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Abstract Article Info 
The present study aimed to investigate the effectiveness of self-compassion 

training on tolerance of ambiguity and coping strategies among female secondary 

school students. A quasi-experimental research design with a pretest–posttest 

control group was employed. The study population consisted of female secondary 

school students, from whom 30 participants were selected through convenience 

sampling and randomly assigned to either an experimental group or a control 

group. The experimental group participated in eight sessions of self-compassion 

training, whereas the control group received no intervention. Data were collected 

using the Ambiguity Tolerance Questionnaire and the Lazarus and Folkman 

Coping Strategies Questionnaire and were analyzed using analysis of covariance 

(ANCOVA). The findings revealed that self-compassion training significantly 

increased participants’ tolerance of ambiguity (F = 17.537, p = 0.001, η² = 0.394). 

In addition, the intervention produced significant improvements in coping 

strategies, with the largest effect sizes observed for positive reappraisal (F = 

20.572, p < 0.001, η² = 0.432) and planful problem solving (F = 19.416, p < 0.001, 

η² = 0.418). Significant reductions were also observed in maladaptive coping 

strategies, including distancing (F = 9.235, p = 0.005, η² = 0.255) and escape–

avoidance (F = 12.882, p = 0.001, η² = 0.324). Overall, the findings indicate that 

self-compassion training is an effective intervention for enhancing tolerance of 

ambiguity and promoting adaptive coping strategies among female adolescents. 

These findings highlight the potential value of self-compassion–based 

interventions in fostering psychological resilience and improving adolescents’ 

ability to cope with stressful and uncertain situations. 
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Extended Abstract  

Introduction 
Adolescence is a critical developmental stage 

characterized by profound biological, cognitive, 

emotional, and social changes. During this 

period, adolescents encounter numerous 

developmental challenges, including identity 

formation, academic demands, interpersonal 

conflicts, and concerns about the future, all of 

which may increase their psychological 

vulnerability. Female adolescents are 

particularly susceptible to emotional distress 

because of their greater emotional sensitivity, 

heightened self-criticism, and stronger 

interpersonal orientation. Consequently, they 

are more likely to experience anxiety and 

maladaptive responses when confronted with 

stressful or ambiguous situations. 

    One of the key psychological factors 

associated with successful adaptation to 

uncertainty is tolerance of ambiguity, which 

refers to an individual's capacity to respond 

effectively to uncertain, complex, or 

unpredictable situations. Individuals with low 

tolerance of ambiguity tend to perceive 

uncertainty as threatening, resulting in 

increased anxiety, indecisiveness, and reliance 

on avoidant coping strategies. In contrast, those 

with higher tolerance of ambiguity typically 

demonstrate greater emotional regulation, 

resilience, and cognitive flexibility. Therefore, 

enhancing tolerance of ambiguity may 

contribute substantially to adolescents' 

psychological well-being and adaptive 

functioning. 

    Another important determinant of mental 

health is the use of coping strategies. According 

to the transactional model of stress proposed by 

Lazarus and Folkman, coping strategies 

encompass the cognitive and behavioral efforts 

individuals employ to manage stressful 

situations. Adaptive coping strategies, such as 

planful problem solving and positive 

reappraisal, facilitate emotional adjustment and 

psychological well-being, whereas maladaptive 

strategies, including avoidance and distancing, 

are associated with poorer psychological 

outcomes and reduced resilience. 

    In recent years, self-compassion has emerged 

as a promising psychological intervention for 

promoting emotional well-being and resilience. 

Based on Neff's conceptual model and Gilbert's 

Compassion-Focused Therapy, self-

compassion comprises three interrelated 

components: self-kindness, common humanity, 

and mindfulness. Previous research has shown 

that self-compassion reduces self-criticism, 

emotional reactivity, and psychological distress 

while enhancing adaptive coping, emotional 

regulation, and psychological flexibility. 

Despite the growing body of evidence 

supporting its effectiveness, relatively few 

studies in Iran have examined the effects of self-

compassion training among female adolescents, 

particularly with respect to both tolerance of 

ambiguity and coping strategies. 

    Accordingly, the present study aimed to 

investigate the effectiveness of self-compassion 

training on tolerance of ambiguity and coping 

strategies among female high school students in 

Mashhad, Iran. 

 

Methods 
This study employed an applied, quasi-

experimental research design using a pretest–

posttest control group design. The statistical 

population consisted of all female high school 

students in Mashhad, Iran, during the 2024 

academic year. Using convenience sampling, 30 

eligible students aged 15–18 years were 

recruited and randomly assigned to either an 

experimental group (n = 15) or a control group 

(n = 15). 

    Before the intervention, participants in both 

groups completed the research instruments as a 

pretest. The experimental group subsequently 

participated in eight weekly self-compassion 

training sessions, each lasting approximately 60 

minutes, whereas the control group received no 

psychological intervention throughout the study 

period. The intervention was implemented 

based on Gilbert’s (2009) Compassion-Focused 

Therapy (CFT) protocol. The training program 

included mindfulness exercises, techniques for 

reducing self-criticism, emotional awareness 

training, compassionate self-talk, emotional 

acceptance, and the development of supportive 

and compassionate attitudes toward oneself 

when facing stressful experiences. 

    Data were collected using two standardized 

instruments. Tolerance of ambiguity was 

assessed using McLain’s Multiple Stimulus 

Types Ambiguity Tolerance Scale (MSTAT-II), 

a well-established instrument with satisfactory 

psychometric properties. Coping strategies 

were measured using the Ways of Coping 
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Questionnaire (WOCQ) developed by Lazarus 

and Folkman, which assesses multiple 

dimensions of coping, including problem-

focused coping, positive reappraisal, distancing, 

escape–avoidance, and seeking social support. 

    Data were analyzed using IBM SPSS 

Statistics version 27. Descriptive statistics were 

calculated for all study variables, followed by 

analysis of covariance (ANCOVA) and 

multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) to compare posttest scores 

between the experimental and control groups 

while controlling for baseline (pretest) 

differences. Prior to the inferential analyses, all 

statistical assumptions—including normality, 

homogeneity of variance, and homogeneity of 

regression slopes—were examined and 

confirmed. Statistical significance was 

established at p < 0.05. 

 

Results 
The results of the study demonstrated that self-

compassion training had a statistically 

significant positive effect on tolerance of 

ambiguity among female high school students. 

The ANCOVA results indicated that, after 

controlling for pretest scores, the experimental 

group achieved significantly higher posttest 

scores on tolerance of ambiguity than the 

control group (F = 17.54, p < 0.01, η² = 0.39). 

The observed effect size suggests that 

approximately 39% of the variance in posttest 

ambiguity tolerance was attributable to the 

intervention. 

    Furthermore, the MANCOVA results 

revealed a significant overall effect of self-

compassion training on coping strategies (p < 

0.001). Specifically, participants in the 

experimental group demonstrated significant 

improvements in adaptive coping strategies, 

particularly positive reappraisal (η² = 0.43) and 

planful problem solving (η² = 0.42). These 

findings indicate that following the 

intervention, students became more capable of 

interpreting stressful situations in a constructive 

manner and responding with purposeful, 

problem-focused coping behaviors. 

    In addition, the intervention significantly 

reduced the use of maladaptive coping 

strategies. Notable decreases were observed in 

distancing (η² = 0.25) and escape–avoidance (η² 

= 0.32), suggesting that participants relied less 

on avoidant responses when confronted with 

stressful situations. Collectively, these findings 

demonstrate that self-compassion training not 

only enhanced adaptive coping strategies but 

also reduced maladaptive coping behaviors 

among female high school students. 

 

Discussion 
The findings of the present study demonstrated 

that self-compassion training significantly 

enhanced tolerance of ambiguity and adaptive 

coping strategies while reducing maladaptive 

coping responses among female high school 

students. These findings suggest that self-

compassion enables adolescents to manage 

stressful and uncertain situations more 

effectively by reducing self-judgment, fostering 

emotional balance, and decreasing emotional 

reactivity. 

    The observed improvement in tolerance of 

ambiguity indicates that adolescents who 

develop greater self-compassion are less likely 

to perceive uncertain situations as threatening 

and are better able to respond with 

psychological flexibility, emotional acceptance, 

and resilience. Moreover, the significant 

improvements in positive reappraisal and 

planful problem solving suggest that self-

compassion promotes more constructive 

cognitive appraisals of stressful experiences and 

encourages the use of active, problem-focused 

coping strategies. 

    The intervention also led to significant 

reductions in distancing and escape–avoidance, 

indicating a decreased reliance on avoidant 

coping behaviors. This finding may be 

explained by the capacity of self-compassion to 

reduce fear of failure, self-criticism, and 

emotional suppression, thereby enabling 

adolescents to confront stressful situations with 

greater confidence and emotional stability. 

    From a practical perspective, these findings 

underscore the value of incorporating self-

compassion–based interventions into school 

counseling and mental health programs. Such 

interventions may provide a cost-effective and 

evidence-based approach to strengthening 

resilience, improving emotion regulation, and 

promoting adaptive coping skills among 

adolescents, particularly female students. 

    Despite these important contributions, 

several limitations should be acknowledged. 

The relatively small sample size and the 

inclusion of participants from a single city may 
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limit the generalizability of the findings. 

Furthermore, the quasi-experimental design 

precludes definitive causal conclusions. Future 

research is therefore recommended to employ 

larger and more diverse samples, adopt 

longitudinal or experimental designs, and 

examine the long-term effectiveness of self-

compassion training across different cultural 

and educational contexts. 

Keywords: Adolescents; Self-Compassion; 

Tolerance of Ambiguity; Coping Strategies 
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در  یامقابله یش شفقت به خود بر تحمل ابهام و راهبردهاآموز یاثربخش یبا هدف بررس این پژوهش

آزمون همراه با گروه پس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیمطالعه از نوع ن نیآموزان دختر انجام شد. ادانش

نفر به روش  ۳۰آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر مشهد بود که شامل دانش یکنترل بود. جامعه آمار

 نیگزیو کنترل جا شیدر دو گروه آزما یصورت تصادفدر دسترس انتخاب و به یتصادفریغ یریگنمونه

نکرد.  افتیدر یاجلسه آموزش شفقت به خود شرکت کرد و گروه کنترل مداخله ۸در  شیشدند. گروه آزما

روس لازا یامقابله یراهبردها نامهپرسش( و 199۳) نیتحمل ابهام مک ل نامهپرسشپژوهش شامل  یابزارها

نشان داد آموزش شفقت  جیشدند. نتا لیتحل انسیکووار لیها با استفاده از تحل( بود. داده19۸5و فولکمن )

آموزش شفقت به خود موجب  همچنین،( η²=۳9/۰تحمل ابهام دارد ) شیبر افزا یمعنادار ریبه خود تأث

مثبت مجدد  یابیر مربوط به ارزاندازه اث نیشتریب کهیطورشد؛ به یامقابله یبهبود معنادار راهبردها

(4۳/۰=η²و حل مسئله برنامه )شدهیزیر (42/۰=η²بود. افزون بر ا )یمعنادار در راهبردها یکاهش ن،ی 

 یهاافتهیباتوجه به  ( مشاهده شد.η²=۳2/۰اجتناب )/زی( و گرη²=25/۰فاصله گرفتن ) ریناسازگارانه نظ

 تیتحمل ابهام و تقو یمؤثر در ارتقا یاعنوان مداخلهبهآموزش شفقت به خود  شودیم شنهادیپژوهش، پ

 .ردیسازگارانه در نوجوانان دختر مورد استفاده قرار گ یامقابله یراهبردها

 ، نوجوانانشفقت به خود، یامقابله یتحمل ابهام، راهبردها هاکلیدواژه
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 مقدمه
 یستی،ه با تحولات گسترده زکمراحل رشد انسان است  ترینکنندهیینحال تع ینو در ع ینتراز حساس یکی ینوجوان دوران

ها، ز چالشا یعوس ییفنوجوان را در معرض ط ییرات،تغ ین. ا(Steinberg et al, 2017است )همراه  یو اجتماع جانییه ی،شناخت

به  تواندیکارآمد، م یدرونشناختی روانصورت فقدان منابع  درکه  دهدینامطمئن قرار م هاییتو موقع یشناختروان یفشارها

 یشکه افزااند دادهها نشان . پژوهش(Adesokan et al, 2023) منجر شود یو افت سازگار یرفتار یجانی،بروز مشکلات ه

 یهادوره یگراز د یشبنوجوانان را  ینده،مربوط به آ یهاو ابهام یتیهو ییراتتغ ی،انتظارات عملکرد صیلی،تح هاییچیدگیپ

 یلن نوجوان به دلدخترا یان،م ین. در ا(Zhang et al, 2019; Kokka et al, 2023سازد )یمزمن مواجه م یهابا استرس یرشد

و  یروان یهادر برابر فشار یمضاعف پذیرییبآس یشتر،ب یو نشخوار فکر یدترشد یبالاتر، خودانتقاد یجانیه یتحساس

 (. Hyde et al, 2020; van Aswegen et al, 2023کنند )یتجربه م هممب هاییتموقع

 Kokka) شوندیمواجه م یندهروابط و آ یت،هو یهامبهم و نامطمئن در حوزه هاییتبا موقع یژهدوره، نوجوانان به و یندر ا

et al, 2023.) یهاتیقطعبا عدم زیکه خود ن های درحال توسعهجامعه در بافت ژهیوقرار گرفتن مکرر در معرض ابهام، به 

 یتوجهقابل یو رفتار یشناختروان یامدهایپ دتوانن، میرایجامعه ا طشرای د، مانندهمراه هستن یلیو تحص یاقتصاد ،یاجتماع

 کاهش ،یریگمیکنترل، تعلل و اجتناب در تصم حساسمزمن، کاهش ا یاضطراب و نگران شیبه همراه داشته باشد؛ از جمله افزا

 ،یطیشرا نی(. در چن ,Räber et al, 2024Martin et al ;2022ناکارآمد ) 1یامقابله یبه راهبردها شیو گرا یلیعملکرد تحص

اختلال در  سازنهیزم تواندیمزمن عمل کرده و م یزاعامل استرس کیعنوان بلکه به یتیموقع یژگیو کیعنوان تنها بهابهام نه

 رویارویی چگونگیدر  کنندهیینتع یکه نقشمفاهیم اساسی از  یکی .(Stoycheva, 2025) نوجوانان شود یروان یسازگار

. تحمل ( ,2024Sheshkalani Ghalibaf & Alizadeh Birjandi) است 2زا دارد، تحمل ابهامو استرس نامطمئن یطنوجوانان با شرا

 بینییشپ یرقابلغ یامبهم، ناشناخته  هاییتفرد تا چه اندازه موقع دهدیاشاره دارد که نشان م یدارینسبتاً پا یابهام به تفاوت فرد

بودن تحمل  ییناز آن است که پا یحاک ی. شواهد پژوهش(Nashtban et al, 2025کند )یم یابیزا ارزننده و اضطرابیدکرا تهد

ارتباط معنادار  یو افسردگ یاضطراب یهانشانه یشضعف در حل مسئله و افزا ی،و رفتار یمفرط، اجتناب شناخت یابهام با نگران

و استفاده  یجانیه یرشپذ ی،شناخت یریپذبا انعطاف . در مقابل، تحمل ابهام بالاتر(Räber et al, 2022; Martin et al, 2024) دارد

 (.Sheshkalani Ghalibaf & Alizadeh Birjandi, 2024; Gu et al, 2022) سازگارانه همراه است یامقابله یمؤثر از راهبردها

 ی،روان یفشارها ریتیمد یرابنوجوانان  یمنابع درون ینتراز مهم یکیعنوان به یامقابله یکنار تحمل ابهام، راهبردها در

 Lazarus & Folkman یتعامل ی. بر اساس الگو(Karimi et al, 2025کنند )یم یفادوره ا یندر سلامت روان ا ینقش اساس

 یاست که فراتر از منابع شخص هایییتموقع یریتمد یبرا فرد یو رفتار یشناخت یهاشامل تلاش یامقابله یراهبردها (19۸6)

 یشناکارآمد، با افزا محوریجانهو  یاجتناب یکه استفاده مکرر از راهبردها دهندیها نشان م. پژوهششوندیم یابیاو ارز

محور، مسأله ایهبردهکه را یهمراه است، در حال فردیینو مشکلات ب یلیافت عملکرد تحص ی،شناختروان پذیرییبآس

. (Adesokan et al, 2023; Cai et al, 2020) استرس دارنددر برابر  ینقش محافظت ی،اجتماع یتحما یمثبت و جستجو یبازنگر

 دهدیسوق م یاجتناب یامقابله یراهبردها ، نوجوانان را به سمت استفاده ازیینپا اند که تحمل ابهامنشان داده همچنین،مطالعات 

  .(Gu et al, 2022; Osmanoglu et al, 2018) کندیم یجادا یدر سازگار یاسترس و ناتوان یداز تشد یاچرخه مل،تعا ینو ا

                                                           
1 Coping Strategies 
2 Tolerance of Ambiguity 
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 یشناختروان یسازگار یارتقا یفرد برا یبر منابع درون یتوجه پژوهشگران به مداخلات مبتن یراخ یهاسال از این رو، در

-یشناخت یهاموج سوم درمان یدیکل یهااز سازه یکیعنوان به 1شفقت به خود یان،م یناست. در ا یافته یشدر نوجوانان افزا

مند صورت نظامبه باریناست که نخست ی. شفقت به خود مفهوم(Germer & Neff, 2019) است یافته یژهو ییگاهجا ی،رفتار

در برابر  یدرک مشترک انسان ی،با خود در برابر خودانتقاد یمهربان ی( مطرح شد و شامل سه مؤلفه اساس2۰۰۳) Neffتوسط 

 هاییستمبر نقش س یدبا تأک یز( ن2۰۰9) Gilbertاست.  یمنف یجاناتبا ه یافراط یدر برابر همانندساز یآگاهاحساس انزوا و ذهن

 یستمس یسازشده و فعالادراک یدکاهش تهد یبرا یافتهساختار یکردیعنوان رودرمان متمرکز بر شفقت را به یجان،ه یمتنظ

 کرد. یمعرف یسازآرام

 یستیبهز شیو افزا یو نشخوار فکر یخودانتقاد ی،افسردگکه شفقت به خود با کاهش اضطراب،  دهدینشان ممطالعات 

 همچنین،. (Germer & Neff, 2022; Moris, 2025) مؤثر همراه است یجانه یمو تنظ یجانیه یریپذانعطاف ی،شناختروان

 یدمبهم، تهد یهایتبا موقع ییرویاروبه خود برخوردارند، در  فقتاز ش یکه از سطح بالاتر ینوجوانانها نشان دادند پژوهش

-Bluth & Clepperکنند )یمثبت استفاده م یمحور و بازنگرمسأله یامقابله یاز راهبردها یشترتجربه کرده و ب یشده کمترادراک

Faith, 2023; Bluth et al, 2024)اهش عدم ک یشانی،شفقت به خود را در بهبود تحمل پر وزشآم یاثربخش گسترده ی. مطالعات

متعدد وجود شواهد  اما با ،(Finlay-Jones et al, 2023) اندکرده ییدناسازگارانه تأ یامقابله یهاسبک یلو تعد یفیتحمل بلاتکل

آموزش شفقت  یاثربخش یبه بررس یطالعات اندکمانجام شده و  یغرب یفرهنگ ها در بافتپژوهش ینبخش عمده ا المللی،ینب

 هاییافتهکه  یاند. در حالداختهپر یرانیآموز ادختران دانش یژهودر نوجوانان، به یامقابله یبه خود بر تحمل ابهام و راهبردها

را بهبود بخشند  یامقابله یهاو سبک یشانیتحمل پر یجان،ه یمتنظ توانندیمحور ممداخلات شفقت دهدینشان م اخلید

(Eslami et al, 2023; Parvardeh et al, 2025همچنان خلأ پژوهش ،)ر تحمل ابهام و مداخله ب ینزمان اهم یبررس ینهدر زم ی

و  یرانا اجتماعی-یگفرهن یطبا توجه به شرا یژهوخلأ به ینمدرسه وجود دارد. ا حیطدر م یامقابله یراهبردها گوناگونابعاد 

 یابد.یم یشترب ییتمضاعف وارد بر دختران نوجوان، اهمو توقعات  فشارها

و آموزش  آیدشمار میبهدر حوزه سلامت روان نوجوانان  ییو ارتقا یشگیرانهمداخله پ یبسترها ینتراز مهم یکیمدرسه 

 یامشاوره یهابر شواهد، در برنامه یقابل اجرا و مبتن ینه،هزکم یکردیعنوان روبه تواندیشفقت به خود م یرنظ ییهامهارت

قت به آموزش شف یاثربخش یکه به بررس یجام پژوهشاساس، ان ین. بر ا(Donovan, 2025یرد )قرار گ همدارس مورد استفاد

حوزه و هم به  ینا ینظر یاتادب یهم به غنا تواندیآموزان دختر بپردازد، مدر دانش یامقابله یخود بر تحمل ابهام و راهبردها

ه خود بر فقت بآموزش ش یاثربخش یبا هدف بررس این پژوهش بنابراین، بر شواهد کمک کند. یمبتن و یتوسعه مداخلات بوم

 یا: آاساسی بود کهسؤال  سخ به اینو به دنبال پا انجام شدشهر مشهد آموزان دختر در دانش یامقابله یتحمل ابهام و راهبردها

 دختر شود؟ وزانآمانشدسازگارانه در  یامقابله یتحمل ابهام و بهبود راهبردها یشموجب افزا تواندیآموزش شفقت به خود م

 

 روش پژوهش
وه کنترل بود. در همراه با گر آزمونپس-آزمونیشبا طرح پ آزمایشییمهو از نظر روش، ن یاز نظر هدف، کاربرد ین پژوهشا

طرح  یاگرامبودند. د یامقابله یوابسته شامل تحمل ابهام و راهبردها یرهایآموزش شفقت به خود و متغ ،مستقل یرطرح، متغ ینا

 ارائه شده است. 1 پژوهش در جدول

                                                           
1 Self-Compassion 
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 . دیاگرام طرح پژوهش1جدول 

 آزمونپس متغیر مستقل آزمونپیش گروههاتصادفی  گذاریجای

 2T (شفقت به خود)آموزش 1T  X گروه آزمایش

 1T --- 2T گروه کنترل

 

تبادکان  یهدر مدرسه متوسطه دوم هنرآوران ناح یلآموزان دختر مشغول به تحصدانش یهشامل کل این پژوهش یجامعه آمار

 یریگسال قرار داشتند. نمونه پژوهش به روش نمونه 1۸تا  15 سنی بازه در که بود 14۰4-14۰5 یلیمشهد در سال تحص شهر

افزار حجم نمونه، از نرم یینتع منظوربه ورود به پژوهش انتخاب شد. یطآموزان واجد شرادانش یاندر دسترس و از م یرتصادفیغ

G*Power اندازه اثر متوسط  استفاده شد. با در نظر گرفتن(25/۰=fسطح معنادار ،)حجم نمونه ۸۰/۰ یو توان آمار ۰5/۰ ی ،

 15)هر گروه  نترلو ک یشدر دو گروه آزما یصورت تصادفبه ،یتدر نهاکه  شدنفر برآورد  ۳۰طرح پژوهش  یبرا یازمورد ن

 ینآگاهانه والد ( رضایت2، سال 1۸تا  15 ینداشتن در بازه س ( قرار1 ورود به پژوهش شامل: معیارهای شدند. گذاریجاینفر( 

خروج از  ی بود و معیارهایدرمانروان یا ییدارو یهازمان درمانهم یافتدر ( عدم۳و  شرکت در پژوهش یآموزان براو دانش

در  یاراز ادامه همک ( انصراف۳، هانامهپرسشناقص  ( تکمیل2ی، از دو جلسه در برنامه آموزش یشب ( غیبت1 پژوهش شامل:

 بود. این پژوهشمشابه با مداخله  یدر مداخلات درمان ( شرکت4و  هر مرحله از پژوهش

 

 ابزارهای پژوهش

شد و  ی( طراح2۰۰9) MacLeanتحمل ابهام نوع دوم توسط  نامهپرسش: (II-MSTAT) 1تحمل ابهام نوع دوم نامهپرسش

افراد در  ییبوده و نگرش و توانا یهگو 1۳ یابزار دارا ین. ااست MSTAT-I یهاول نامهپرسش شدهینهشده و بهنسخه کوتاه

( تا 1« )مخالفم یاربس»از  یکرتل یادرجهپنج یفها بر اساس ط. پاسخسنجدیناشناخته را م ومبهم  هاییتبا موقع رویارویی

 نامهپرسش ین. دامنه نمرات اندشویم یگذارصورت معکوس نمرهبه هایهاز گو ی. برخشوندیم یگذار( نمره5« )موافقم یاربس»

 یب( گزارش کرده است که ضر2۰۰9) MacLean .باشدیم یشتردهنده تحمل ابهام باست که نمرات بالاتر نشان 65تا  1۳ ینب

مطلوب است.  یدهنده انسجام دروناست، که نشان ۸6/۰ یسؤال 22نسخه  یو برا ۸2/۰ یسؤال 1۳نسخه  یکرونباخ برا یآلفا

را با برازش  نامهپرسش یعاملساختار تک یج،استفاده کرد که نتا ییدیتأ یعامل یلسازه از تحل ییروا یبررس یبرااو  همچنین،

 74/۰( برابر با 2۰۰9) Ahmadpoor Mobarakeتوسط  نامهپرسش ینا ینسخه فارس یاییپا یزن یران. در اکرد ییدمناسب تأ

Poormohseni et al (2۰2۰ ،)در پژوهش  همچنین،است  یرانیجامعه ا اعتماد مناسب در یتدهنده قابلگزارش شد که نشان

معنادار  یهمبستگ از راهآن  یملاک ییدست آمد و روابه ۸6/۰ یاناز دانشجو اینمونه یبر رو یاسمق ینکرونباخ ا یآلفا یبضر

از ابزار را  ینا یاییآموزان دختر، پانشدا یبر رو یادر مطالعه یز( ن14۰1) Jakangard et al. یدگرد ییدمشابه تأ هاییاسبا مق

 قرار گرفت. ییدمورد تأ یشناسروان صصانآن توسط متخ ییمحتوا ییگزارش کردند و روا ۸1/۰کرونباخ  یآلفا راه

Lazarus & Folkman (19۸5 ) یامقابله یراهبردها نامهپرسش: (WOCQ) 2لازاروس یامقابله یراهبردها نامهپرسش    

سؤال  57شامل  نامهپرسش ینزا. ااسترس یطبا شرا رویاروییافراد در  یو رفتار یشناخت یهاسنجش تلاش یبرااست  یابزار

ز/اجتناب، یگر یت،مسئول یرشپذ ی،اجتماع یتطلب حما ی،فاصله گرفتن، خودکنترل یم،است: مقابله مستق یرمقیاسو هشت ز

                                                           
1 Multiple Stimulus Types Ambiguity Tolerance Scale-II 

2 Lazarus coping strategies questionnaire 
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ام( )اصلاً استفاده نکرده ۰از  یاچهاردرجه یکرتل یاسها بر اساس مقمجدد مثبت. پاسخ یابیو ارز شدهیزیرحل مسئله برنامه

نمرات به  یراست. تفس 19۸و حداکثر  11۰، حد متوسط ۰حداقل نمره  .شوندیم یگذار( نمرهکنمیاستفاده م یادز یلی)خ ۳تا 

استفاده  11۰تا  66است؛ ب( نمره  یاکم راهبرد مقابله یریکارگدهنده بهنشان 66تا  ۰ ینصورت است که: الف( نمره ب ینا

 نامهپرسش ی،روانسنج هاییژگیاست. و یاسبک مقابله یادز یریکارگبه یانگرب 11۰ج( نمره بالاتر از  دهد؛یمتوسط را نشان م

 ( در19۸5) Lazarus & Folkmanقرار گرفته است.  ییدمورد تأ ی( در مطالعات متعددWOCQلازاروس ) یامقابله یراهبردها

 بلگزارش کردند که در سطح قا 79/۰تا  66/۰را در بازه  یرمقیاسهشت ز یدرون یهمسان یبشده خود، ضرا یمطالعه بازنگر

 79/۰تا  61/۰کرونباخ در بازه  یابزار را با استفاده از آلفا ینا یایی( پا2۰16) Babaii Nadinlouii et alیران، قرار دارد. در ا یقبول

 Sadeghi یدتر،جد یهاکردند. در پژوهش ییدبا برازش مطلوب تأ ییدیتأ یعامل یلتحل از راهازه آن را س ییند و رواکردگزارش 

& Navidi Moghaddam (2۰25ضر )مدار مسأله یراهبردها هاییاسمقخرده یو برا ۸4/۰ یاسکل مق یکرونباخ را برا یآلفا یب

آموزان دانش یبر رو یا( در مطالعه2۰25) Parvardeh et al ،همچنینگزارش کردند.  76/۰و  ۸1/۰ یببه ترت مداریجانو ه

 برآورد کردند. ۸۳/۰تا  72/۰ ینرا ب هایاسقیرمکرونباخ ز یو آلفا 7۸/۰را  نامهپرسش ینا ییبازآزما یاییدختر، پا

 یبه خود مبتنشفقت  یآموزشاز بستهجهت اجرای آموزش شفقت به خود، پژوهش  یندر ا پروتکل آموزش شفقت به خود:    

حاضر در پژوهش  یشبه گروه آزما باریک یاصورت هفتهبه اییقهدق 6۰جلسه  ۸که در استفاده شد، Gilbert (2۰۰9 ) یکردبر رو

 است.شده یانب یجلسات آموزش ینخلاصه ا 2که در جدول شد آموزش داده 

 

 Gilbert (2009) دیکررو بر مبتنیورزی شفقتخود هیوگر نمادر تجلسا . خلاصه2جدول 

 محتوای جلسه جلسه

 اجرای پیش آزمون، برقراری ارتباط اولیه، ارائه ساختارکلی جلسات، ارائه اصول کلی درمان شفقت به خود جلسه اول

 جلسه دوم
های مغزی مرتبط با شفقت، آموزش همدلی، آموزش ذهن آگاهی، وارسی بدن، تنفس ذهن آگاهانه، آشنایی با سیستم

 لانهآموزش نگاه همد

 جلسه سوم
آشنایی با ویژگی های افراد خودشفقت ورز، شفقت ورزی به دیگران، تمرین احساس گرمی و مهربانی با خود، درک 

 دیگران و نقایص آنها، آموزش همدردی، آشنایی با شرم و احساسات خودتخریب گر

 جلسه چهارم
های پرورش ذهن ، آشنایی با تمرینهامرور تمرین های جلسات قبل، خودشناسی و بررسی شخصیت آزمودنی

 مشفقانه، ارزشمندی شفقت به خود، آموزش بخشندگی

 جلسه پنجم
پذیری، آموزش پذیرا بودن نسبت به اتفاقات قضاوت، آموزش مسئولیتمرور تمرین جلسه قبل، بخشش، پذیرش بی

 و چالش های جدید.

 جلسه ششم
ی و اهمیت آن، روش های استفاده از تصویرسازی، ایجاد تصاویر مرور تمرین جلسه قبل، آشنایی با اصول تصویرساز

 مشفقانه.

 آموزش نگارش نامه مشفقانه برای دیگران و خود جلسه هفتم

 بازبینی مهارت های گذشته، مرور تمرین جلسه قبل، اجرای پس آزمون جلسه هشتم

 

با اداره آموزش و پرورش منطقه تبادکان شهر مشهد،  ینگلازم از دانشگاه و هماه یاز اخذ مجوزها اجرای پژوهش، پس برای    

 نامهیتکرد. سپس رضا یحمسئولان مدرسه تشر یپژوهش را برا یپژوهشگر با مراجعه به مدرسه هنرآوران، اهداف و مراحل اجرا

و کنترل  یشآزما در دو گروه یصورت تصادفبه یطواجد شرا گانکنندآنان اخذ شد. شرکت ینآموزان و والدآگاهانه از دانش
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کردند. سپس گروه  یلرا تکم یامقابله یتحمل ابهام و راهبردها یهانامهپرسشهر دو گروه  آزمون،یشمرحله پ در قرار گرفتند.

 Gilbertمحور ( بر اساس پروتکل شفقتباریک یاهفته یقه،دق 6۰شفقت به خود )هر جلسه  یجلسه آموزش گروه ۸در  یشآزما

هر دو گروه مجدداً در  ی،جلسات آموزش یاننکرد. پس از پا یافتدر ایکه گروه کنترل مداخله ی، در حالکرد( شرکت 2۰۰9)

شفقت  یآموزش یاصول اخلاق پژوهش، پس از اتمام مطالعه، محتوا یتمنظور رعاقرار گرفتند. به یابیآزمون مورد ارزمرحله پس

نسخه  SPSSافزار ها با استفاده از نرمآن یلو تحل یهها، تجزداده یآورجمعاز  پسارائه شد.  یزگروه کنترل ن یاعضا یبه خود برا

. یدو درصد استفاده گرد یفراوان یار،انحراف مع یانگین،شامل م یفیآمار توص یهاها از شاخصداده یفتوص یانجام شد. برا 27

 یانسکووار یلتحمل ابهام و تحل یرمتغ یبرا( ANCOVA) یرهمتغتک یانسکووار یلپژوهش، از تحل هاییهمنظور آزمون فرضبه

لازم شامل  یهامفروضه یانس،کووار یلتحل یاز اجرا پیش استفاده شد. یامقابله یراهبردها ی( براMANCOVA) یرهچندمتغ

 یارشد. سطح معناد ییدو تأ یبررس یونیرگرس هاییبش ی( و همگنین)آزمون لو هایانسوار یها، همگنداده یعنرمال بودن توز

 در نظر گرفته شد. ۰5/۰ها آزمون یدر تمام

 

 هایافته

در دو گروه  یصورت تصادفسال بود که به 1۸تا  15 یآموز دختر مقطع متوسطه دوم با دامنه سندانش ۳۰نمونه پژوهش شامل 

 یلیتحص یهو پا یسن یعنشان داد که توز شناختییتجمع هاییژگیو یشدند. بررس گذاریجای( n=15( و کنترل )n=15) یشآزما

سال و در گروه کنترل  15مربوط به سن  یشدر گروه آزما یسن یفراوان یشترینکه ب یاگونهدر دو گروه نسبتاً همگن است؛ به

 بودند. یلیدهم تحص یهآموز پاکنندگان دانششرکت یتدر هر دو گروه، اکثر همچنین،سال بود.  16مربوط به سن 

 

 با متغیرهای پژوهش در دو گروه آزمایش و کنترل آمار توصیفی مرتبط. 3جدول 

 انحراف استاندارد میانگین مرحله گروه خرده مقیاس متغیر

 - تحمل ابهام

 کنترل
 ۸5/2 5۳/24 آزمونپیش

 ۸2/2 ۳5/2۳ آزمونپس

 آزمایش
 54/2 71/25 آزمونپیش

 ۰5/۳ 12/۳1 آزمونپس

 یامقابله یراهبردها

 مقابله مستقیم

 رلکنت
 11/2 45/1۰ آزمونپیش

 ۰۸/2 6۰/1۰ آزمونپس

 آزمایش
 15/2 ۳۳/1۰ آزمونپیش

 ۳۰/2 ۸5/1۳ آزمونپس

 فاصله گرفتن

 کنترل
 26/2 1۰/11 آزمونپیش

 2۰/2 ۰5/11 آزمونپس

 آزمایش
 ۳5/2 ۸5/1۰ آزمونپیش

 1۰/2 9۰/۸ آزمونپس

 خودکنترلی
 کنترل

 4۳/2 ۳۰/12 آزمونپیش

 ۳6/2 45/12 آزمونپس

 5۰/2 5۳/12 آزمونپیش آزمایش
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 45/2 22/15 آزمونپس

 طلب حمایت اجتماعی

 کنترل
 ۰5/2 ۸5/9 آزمونپیش

 ۰۰/2 ۰7/1۰ آزمونپس

 آزمایش
 1۰/2 1۰/1۰ آزمونپیش

 2۰/2 17/1۳ آزمونپس

 پذیرش مسئولیت

 کنترل
 94/1 97/۸ آزمونپیش

 12/2 41/9 آزمونسپ

 آزمایش
 ۰7/2 15/9 آزمونپیش

 19/2 97/11 آزمونپس

 گریز/اجتناب

 کنترل
 59/2 ۸6/1۳ آزمونپیش

 57/2 6۳/1۳ آزمونپس

 آزمایش
 6۳/2 75/1۳ آزمونپیش

 ۳9/2 2۳/1۰ آزمونپس

 ریزی شدهحل مسئله برنامه

 کنترل
 67/2 17/14 آزمونپیش

 51/2 ۳9/14 ونآزمپس

 آزمایش
 6۳/2 2۳/14 آزمونپیش

 11/۳ 49/17 آزمونپس

 ارزیابی مثبت مجدد 

 کنترل
 19/2 21/1۳ آزمونپیش

 64/2 ۳9/1۳ آزمونپس

 آزمایش
 ۳9/2 ۰9/1۳ آزمونپیش

 4۳/2 ۸7/16 آزمونپس

 

به  آزمونیشاز مرحله پ یشرات تحمل ابهام در گروه آزمانم یانگیننشان داد که م یفیآمار توص یجنتا، ۳جدول  براساس    

 یرطور مشابه، در متغمشاهده نشد. به یمعنادار ییرکه در گروه کنترل تغ یتوجه داشته است، در حالقابل ییشآزمون افزاپس

 ی،اجتماع یتطلب حما ی،خودکنترل یم،شامل مقابله مستق ازگارانهس هاییاسمقنمرات خرده یانگینم ی،امقابله یراهبردها

. در یافت یشآزمون افزادر مرحله پس یشمثبت مجدد در گروه آزما یابیو ارز شدهیزیرحل مسئله برنامه یت،مسئول یرشپذ

کاهش نشان داد. در گروه  یشاجتناب در گروه آزما/یزناسازگارانه فاصله گرفتن و گر هاییاسمقنمرات خرده یانگینمقابل، م

 اسمیرنف–آزمون کالموگروف یجنتا همچنین، منظم بود. یاندک و فاقد الگو هایاسمقخرده یدر تمام یانگینم ییراتکنترل، تغ

(. P>۰5/۰برخوردار است )توزیع نرمال آزمون از و پس آزمونیشپژوهش در مراحل پ یرهایمتغ ینمرات تمام یعنشان داد که توز

 یکمک یرمتغ ینبودن رابطه ب یآزمون خط یجبود. نتا گروهها ینب اهیانسوار یهمگن یانگرب ینآزمون لونتایج  همچنین،

آزمون  ین،بر ا افزونگزارش شد.  یرمعناداربودن غ یآزمون( معنادار و آزمون انحراف از خطوابسته )پس تغیر( و مآزمونیش)پ

 یزباکس نآزمون ام ی،امقابله یراهبردها یرمتغ یبرقرار است. برا یزمفروضه ن یننشان داد که ا یونیرگرس هاییبش یهمگن

و  یرهمتغتک یانسکووار یلتحل یاجرا یلازم برا یطشرا ین،(. بنابراP>۰5/۰کرد ) ییدرا تأ یانسکووار هاییسماتر یهمگن

 فراهم بود. یرهچندمتغ
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 آزمون تحمل ابهامنمرات پس  انسیکووار لیتحلآزمون  جینتا. 4جدول 

 منبع مجموع مجذورات درجه آزادی ن مجذوراتمیانگی Fآماره آزمون  P مجذور اتا

 آزمونپیش 215/64 1 215/64 4۸2/9 ۰۰5/۰ 26/۰

 آموزش شفقت به خود 7۳4/11۸ 1 7۳4/11۸ 5۳7/17 ۰۰1/۰ ۳94/۰

 خطا 919/1۸2 27 777/6 - - -

 کل ۸6۸/۳65 ۳۰ - - - -

** p<۰/۰1 

( با کنترل نمرات ANCOVA) یرهمتغتک یانسکووار یلاثر آموزش شفقت به خود بر تحمل ابهام، از تحل یمنظور بررسبه    

، F=17.54آزمون تحمل ابهام معنادار است )که اثر گروه بر نمرات پس( 4)جدول نشان داد  یجاستفاده شد. نتا آزمونیشپ

P<0.01 ،η²=0.39تحمل ابهام به مداخله آموزش شفقت به  یانسدرصد از وار ۳9ود حد که دهدیمقدار اندازه اثر نشان م ین(. ا

معنادار تحمل ابهام در  یشگرفت که آموزش شفقت به خود موجب افزا یجهنت توانیم ین،. بنابراشودیخود نسبت داده م

 نوجوانان دختر شده است.

 

 یامقابله یهااثر آموزش شفقت به خود بر راهبرد یجهت بررس یرهچندمتغ یهاآزمون .5جدول 

 P خطا df فرضیه F df آماره آزمون آزمون

 ۰۰1/۰ 19 ۸ 926/5 729/۰ اثر پیلایی

 ۰۰1/۰ 19 ۸ 926/5 ۳۰۸/۰ لامبدای ویلکز

 ۰۰1/۰ 19 ۸ 926/5 2۸۳/1 آماره هاتلینگ

 ۰۰1/۰ 19 ۸ 926/5 2۸۳/1 بزرگترین ریشه روی

 

 در دو گروه یامقابله یآزمون راهبردهانمرات پس سهیجهت مقا هاآزمودنیینآزمون اثرات ب یجنتا. 6جدول 

 مجذور اتا F P میانگین مجذورات df مجموع مجذورات متغیر

 ۳56/۰ ۰۰1/۰ ۸92/14** 51۳/1۰2 1 51۳/1۰2 مقابله مستقیم

 255/۰ ۰۰5/۰ 2۳5/9** 427/6۸ 1 427/6۸ فاصله گرفتن

 ۳۸۸/۰ ۰۰۰/۰ 1۰4/17** 2۸1/115 1 2۸1/115 خودکنترلی

 ۳29/۰ ۰۰1/۰ 21۰/1۳** 6۰4/92 1 6۰4/92 طلب حمایت اجتماعی

 2۸1/۰ ۰۰۳/۰ 57۳/1۰** ۳۳۳/74 1 ۳۳۳/74 پذیرش مسئولیت

 ۳24/۰ ۰۰1/۰ ۸۸2/12** 126/۸5 1 126/۸5 گریز/اجتناب

 41۸/۰ ۰۰۰/۰ 416/19** 94۰/127 1 94۰/127 حل مسئله برنامه ریزی شده

 4۳2/۰ ۰۰۰/۰ 572/2۰** 2۰۸/1۳6 1 2۰۸/1۳6 ارزیابی مثبت مجدد

 - - - 596/6 27 ۰۸2/17۸ خطا

 - - - - ۳۰ 514/97۰ کل

 

( MANCOVA) یرهچندمتغ یانسکووار یلاز تحل ی،امقابله یاثر آموزش شفقت به خود بر مجموعه راهبردها یبررس یبرا    

نشان  5در جدول ( یرو یشهر ینترو بزرگ ینگهاتلآماره  یلکز،و یلامبدا یلایی،)اثر پ یرهچندمتغ یهاآزمون یجاستفاده شد. نتا
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آن است که آموزش شفقت به  یانگرب یافته ین(. اP<۰۰1/۰معنادار است ) ایمقابله یراهبردها یخط یبداد که اثر گروه بر ترک

)جدول  هاآزمودنیینآزمون اثرات ب نتایج همچنین، گذاشته است. یرنوجوانان تأث یامقابله یراهبردها یبر الگو یطور کلخود به

 ی،خودکنترل یم،سازگارانه شامل مقابله مستق یامقابله یمعنادار راهبردها یشنشان داد که آموزش شفقت به خود موجب افزا( 6

 همچنین،(. P<۰1/۰مثبت مجدد شده است ) یابیو ارز شدهیزیرحل مسئله برنامه یت،مسئول یرشپذ ی،اجتماع یتطلب حما

دهنده کاهش مشاهده شد که نشان یشاجتناب، کاهش معنادار نمرات در گروه آزما/یزفاصله گرفتن و گر هایمقیاسدر خرده

مثبت مجدد  یابیارز هاییاسمقاندازه اثر به خرده یشترینناسازگارانه پس از مداخله است. ب یامقابله یاستفاده از راهبردها

(4۳/۰η²=و حل مسئله برنامه )شدهیزیر (42/۰η²=اخ )یتآموزش شفقت به خود بر تقو یقو یراز تأث یتصاص داشت که حاک 

شفقت به خود  ینشان داد که آموزش گروه یآمار هاییلتحل یجمجموع، نتا در مدار است.مثبت و مسئله یامقابله یراهبردها

 یننوجوانان دختر دارد. ا یاقابلهم یتحمل ابهام و بهبود راهبردها یشبر افزا یمعنادار یرتأث Gilbert (2۰۰9،) یکردبر رو یمبتن

 جوییو فاصله یاجتناب یاستفاده از راهبردها همدار شد بلکسازگارانه و مسئله یامقابله یراهبردها یتتنها موجب تقومداخله نه

 کاهش داد. یطور معناداربه یزرا ن

 

 گیریبحث و نتیجه
آموزان دختر در دانش یامقابله یتحمل ابهام و راهبردها آموزش شفقت به خود بر یاثربخش یبررس این پژوهش یهدف اصل

تحمل ابهام در  شیبر افزا یمعنادار رینشان داد که آموزش شفقت به خود تأث این پژوهش یهاافتهیمقطع متوسطه دوم بود. 

 تیمؤثر ظرف ایونهگبه تواندیبر شفقت به خود م یاز آن است که مداخله مبتن یحاک جهینت نیآموزان دختر دارد. ادانش

 جیبا نتا افتهی نیدهد. ا شیافزا تیو فاقد قطع ریناپذینیبشینامطمئن، پ یهاتیبا موقع رویارویی ینوجوانان را برا یشناختروان

 یبر شفقت با کاهش خودانتقاد ین( همسو است که نشان دادند مداخلات مبت2۰25) Navidi & Sadeghi moghaddamپژوهش 

این  یهاافتهی همچنین،. کندیم تیمبهم را در نوجوانان تقو طیو شرا یمنف جاناتیتحمل ه ،یدرون یمنیس ااحسا شیو افزا

ها نشان دادند که آموزش پژوهش نیدارد؛ ا ی( همخوان2۰2۳) Eslami et al( و 2۰2۳) Finlay-Jones et al جیبا نتا پژوهش

زا تنش یهاتیدر موقع ماندنیباق یافراد را برا تیظرف ،یاجتناب یهاو کاهش واکنش یجانیه میخود با بهبود تنظ هشفقت ب

کرده  یتلق یشخص یناتوان ایاز خطر  یاعنوان نشانهآموزان پس از مداخله، ابهام را کمتر بهمعنا که دانش نی. به ادهدیم شیافزا

اند نشان داده زی( ن2۰25)  Parvardeh et alهمچنین،اند. درک کرده یریادگیرشد و  ندیاز فرا یعیبط یعنوان بخشآن را به شتریو ب

در  افتهی نیا تی. اهمدهدیم شیرا افزا تیو عدم قطع یشانیتحمل پر ،یمنف یشناخت یهایابیارز لیتعد از راهشفقت به خود 

همراه است  یلیصتح یو فشارها یاجتماع یابیبه ارز تیحساس ،یجانیو ه یشناخت یهایداریناپا با یآن است که دوره نوجوان

که آموزش شفقت  دهدینشان م این پژوهش جیاضطراب، اجتناب و افت عملکرد شود. نتا سازنهیزم تواندیابهام م نییو تحمل پا

 .کند ترمنیابهام ا یمنف یامدهایبرابر پ رنوجوانان را د ،یعامل محافظت کیعنوان به تواندیبه خود م

شده  یامقابله یراهبردها یمعنادار در تمام رییکه آموزش شفقت به خود موجب تغ نشان داد جیبخش دوم پژوهش، نتا در

پژوهش  جیبا نتا افتهی نی. ااندافتهیناسازگارانه کاهش  یو راهبردها شیسازگارانه افزا یامقابله یکه راهبردها یاگونهاست؛ به

Sadeghi & Navidi Moghaddam (2۰25همس )یبر شفقت با کاهش خودسرزنش یلات مبتناست که نشان دادند مداخ و، 

و  شدهیزیرحل مسئله برنامه رینظ ییمعنادار راهبردها شی. افزادهدیم شیمدار را افزامسئله یامقابله یاستفاده از راهبردها

ها نشان هشپژو نی( همخوان است. ا2۰25) Parvardeh et al( و 2۰24) Hosseinimehr et al یهاافتهیمثبت مجدد با  یابیارز

 یرتریپذصورت انعطافزا را بهاسترس یهاتیموقع کندیبه افراد کمک م ،یشناخت یبازساز تیاند که شفقت به خود با تقوداده
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معنا  افتنیو  دادهایرو یشناخت یدر بازنگر یشتریب یینوجوانان پس از آموزش شفقت به خود، توانا رسدیکنند. به نظر م ریتفس

و  یخودکنترل شیمدار مرتبط است. افزامقابله مسئله شیبا افزا ماًیکه مستق یاند؛ امرکرده دایها پدل چالشفرصت رشد در  ای

اند که ها نشان دادهپژوهش نی( همسو بود. ا2۰22)  Kiani & Ebrahimi( و 2۰2۳) Eslami et al جیبا نتا زین میمقابله مستق

 . دهدیم شیآگاهانه و هدفمند را افزا یدهامکان پاسخ ،یطافرا یجانیه یهاواکنش اهششفقت به خود با ک

Safikhani et al (2۰24 )( و 2۰21) AbbasPoor et alپژوهش  جیبا نتا تیمسئول رشیو پذ یاجتماع تیطلب حما شیافزا

را کاهش داده  یشناختروان یبه خود، احساس شرم و انزوا تنسب زیآماند که نگرش شفقتها نشان دادهپژوهش نیهمسو بود. ا

این اجتناب در /زیو گر یریگفاصله ی. در مقابل، کاهش معنادار راهبردهاکندیرا فراهم م یفردنیاستفاده از منابع ب نهیو زم

که شفقت  دهندینشان م هاوهشپژ نیدارد. ا ی( همخوان2۰25) Parvardeh et al( و 2۰2۳) Eslami et al یهاافتهیبا  پژوهش

 جی. در مجموع، نتادهدیزا را کاهش ماسترس یهاتیبه اجتناب از موقع ازین دمحور،یتهد یهاپاسخ یسازش فعالبه خود با کاه

و  ی)کاهش خودانتقاد یجانیه یندهایزمان بر فراهم یاثرگذار از راهکه آموزش شفقت به خود  دهدینشان م این پژوهش

فعال و کاهش اجتناب(، موجب  رویارویی شی)افزا ی( و رفتاریمنف یهایابیارز ی)بازساز ی(، شناختیمنیش احساس ایافزا

 شده همسو استمطرح یپژوهش نهیشیتنها با پنه هاافتهی نی. اشودینوجوانان دختر م یامقابله یتحمل ابهام و بهبود الگو شیافزا

نوجوانان  یشناختروان یسازگار یتقامهم در ار یمداخله جامع، نقش کیعنوان به تواندیشفقت به خود م دهدیبلکه نشان م

 .کند فایا

نقش  توانیشهر مشهد، مبه خصوص و  رانیا ی کشوراجتماع - یدر بافت فرهنگ ژهیوآمده، بهدستبه جینتا نییدر تب

ان اند که دخترها نشان دادهآموزش شفقت به خود مورد توجه قرار داد. پژوهش یرا در اثربخش یتیو جنس یفرهنگ یهانهیزم

 گران،ید یابیو ارز یاجتماع یبالاتر نسبت به هنجارها تیحساسبا  یدر جوامع ژهیوگرا، بهجمع یفرهنگ یهانوجوان در بافت

 Noroozi et) قرار دارند یاجتناب یامقابله یو استفاده از راهبردها یاز قضاوت اجتماع ینگران ،یدر معرض خودانتقاد شتریب

al, 2022; Karami et al, 2023 )داده و تحمل ابهام را  شیافزا امبهم ر یهاتیدر موقع دیادراک تهد تواندیم هایژگیو نیا

 یهانسبت به تجربه رندهینگرش پذ تیو تقو یبر شفقت به خود با کاهش خودسرزنش یکاهش دهد. در مقابل، مداخلات مبتن

 (.Gilbert, 2009; Neff & Germer, 2019) دهندینشان م یشتریب یبالا، اثربخش یفشار روان طیدر شرا ژهیودشوار، به

 یرنج، خودکنترل رشیصبر، پذ رینظ ییهابر ارزش دیشهر مشهد، که با تأک یمذهب - یفرهنگ نهیزمبافت و  گر،ید یسو از

نوع  نیا رشیکند و پذ جادیشفقت به خود ا یهابا مؤلفه ینسب ییراستاهم تواندیهمراه است، م هایبه دشوار یو معنابخش

شفقت  میممکن است موجب شود نوجوانان دختر، مفاه یفرهنگ یین همسوی(. اAhmadi et al, 2021) کند لیمداخلات را تسه

خود درک کنند. در  یو معنو یفرهنگ یهاسازگار با ارزش یعنوان مهارتبلکه به یصرفاً درمان یکردیعنوان روبه خود را نه به

 یشناخت یبازساز شیشده و افزاادراک دیکاهش تهد ،یدرون تیاحساس امن تیود با تقوآموزش شفقت به خ ،یطیشرا نیچن

 & Germer) سازدیسازگارانه را فراهم م یامقابله یاز راهبردها شتریتحمل ابهام و استفاده ب شیافزا نهیمبهم، زم یهاتیموقع

Neff, 2022; Finlay-Jones et al, 2023.) 

 میآموزان دختر دوره متوسطه دوم که تعمهمراه بود؛ از جمله محدود بودن نمونه به دانش زین ییهاتیبا محدود این پژوهش

در دسترس  یریگاستفاده از روش نمونه همچنین،. سازدیمواجه م اطیرا با احت یلیمقاطع تحص ریآموزان پسر و سابه دانش جینتا

 نیا جهیطور کامل کنترل نشدند. در نتبه یلیتحص یو فشارها یوادگخان طیشرا رینظ یانهیزم یرهایمتغ یبرخ ن،یو افزون بر ا

آموزان پسر و در مقاطع دانش انیآموزش شفقت به خود را در م یاثربخش ندهیآ یهاپژوهش شودیم شنهادیپ ها،تیمحدود
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 یهات به خود در برنامهاستفاده از آموزش شفق رتبر ضرو این پژوهش جینتا ،یکنند. از نظر کاربرد یبررس گوناگون یلیتحص

 .دارد دینوجوانان تأک یامقابله یتحمل ابهام و بهبود راهبردها شیمنظور افزامدارس به رانهیشگیو پ یامشاوره
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