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Abstract 

The aim of the present research was to investigate the 

relationship between cognitive regulation of emotion 

and self-compassion of mothers with the anxiety of 

secondary school girls in Dilijan city. The current 

research was applied and descriptive-correlation 

research. The statistical population in this research 

included all female students of the second grade of 

high school in Dilijan and their mothers. The data 

collection tool in this research was the Cognitive 

Regulation of Emotion Questionnaire by Granfsky 

and Kraich (2006), the Short Form Self-Compassion 

Questionnaire by Reiss and Neff (2011), and the 

Spielberger Anxiety Questionnaire (1970). After 

examining and analyzing the research hypotheses 

with the help of SPSS statistical data analysis 

software, the results showed that there was no 

significant relationship between the cognitive 

regulation of mothers' self-blame emotions, the 

cognitive regulation of mothers' rumination emotions, 

and the cognitive regulation of mothers' acceptance 

emotions with students' anxiety. The results showed 

that there is a significant relationship between 

mothers' kindness to themselves and students' self-

esteem. There was a significant relationship between 

mothers' self-judgment and students' anxiety. 

Keywords: cognitive regulation of emotion, self-

compassion, anxiety. 
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 1402  خرداد پذیرش:                 1401 فروردین   : دریافت                           پژوهشی : مقاله نوع

 

 مقدمه 
  با   توأم  درک  و  پریشانی  حالت  در  آن  از  اجتناب  جای  به  هیجان  با  روشدن  روبه  در  فرد  توانایی  یعنی  هیجانی  شناختی  تنظیم

  تغییر   و  موقعیتی  به  فکرکردن  در  تلاش  )یعنی  شناختی  ارزیابی  راهبرد  دو  از  هیجانی  تنظیم  در  .مهم  اهداف  به  نیل  جهت  شفقت

  شود.  می   استفاده  هیجان( بروز  با  رفتارهایی   کاهش  یا  بازداری  در  تلاش  )یعنی  هیجان  ابراز  سرکوب  و   آن(  هیجانی   اثرات  و   معنا

 شفقت   کرد.   تعریف   رود،می   پیش   بد   چیز  همه  که  زمانی   خود  به  نسبت  مثبت  موضع  یک  عنوان  به  توان  می   را  خود  به  شفقت

  به  که  طوری  به  شود،  می  محسوب  عاطفی  پذیری  انعطاف   پرورش  برای  موثر  محافظ   عامل  یک  و  صفت  یک  عنوان  به  خود  به

  پذیرش  و   تأیید  (. 1397  صالحی،  و  دهقانی  )نواب،  است  شده  داده  توسعه  خود،  به  شفقت  بهبود  هدف   با   درمانی   های   روش   تازگی

  تلقی  بهنجار  سالم شخصیت های مشخصه از کنند  می  احساس خود به  نسبت فرزندان  که ارزشمندی حس  داشتن و خویشتن

 های   جنبه  سایر  روی  که  است  فرزندی  هر  شخصیت  اساسی  و  مهم  خصوصیات  از  بزرگواری  خود  همان  یا  نفس  عزت  شود.  می

  حتی   و  شد  خواهد  آنها  ناموزونی   یا  شخصیت  های  جنبه  سایر  رشد  عدم  باعث  آن  فقدان  یا  کمبود  و  گذارد  می  اثر  وی  شخصی

  کاهش  باعث  شفقتی  خود  شود.  ترس  و  پرخاشگری  کمرویی،  افسردگی،  مانند  گوناگون  روانی  های   بیماری  گذار  پایه  است  ممکن

  کاهش  باعث  خودشفقتی مثال  برای  است.  شده  رفتاری  و  شناختی  ناکارآمد  الگوهای  کاهش  و  روانی  های  اختلال  به  ابتلا  ریسک

  در   کمتر  روان  سلامت  و  پایینتر  خود  شفقت  با  کودکی  دوران  در  آزار  تجربه  (.1399  )سپهرآرا،  شود  می  افسردگی  به  ابتلا  خطر

  به   نسبت  شفقت  داشتن  با  معنادار  صورتی  به  خود  شفقت  همچنین   (.1393  حیدری،  و  عبدی  )رستمی،  است  همراه  بزرگسالی

  کنند.   می  حل  دیگران  و  خود  نیازهای  گرفتن  درنظر  با  را  خود  فردی  بین  تعارضات  بالا،  خود  شفقت  با  افراد  و  است  همراه  دیگران

 اضطراب،   خجالت،  احساس  آنها  با  دیگران  بودن  مهربان  مقابل  در  و  پذیرفته  را  دیگران  سوی  از  مهربانی   یا  حمایت  کمک،  افراد  این

  شدن  نزدیک  از  و  هستند  مواجه  مشکل  با  دیگران  از  شفقت  دریافت  در  افراد  از  گروهی  مقابل،   در  کنند. نمی  وجدان  عذاب  یا  گناه

  تجربه   معنی  به  اضطراب (.2013  نف،   و 1)یارنل  نمایند  می  شرم  حتی  یا  و  اضطراب  احساس  آنها،   کردن  مهربانی  و  خود  به  افراد

 آشکار   اضطراب  گیری  اندازه  برای  باشد.  می  شناختی  اضطراب  و   جسمانی  اضطراب  های  مولفه  شامل  و  است  برانگیختگی  و   تنش

  آن  بروز عبارتی، به یا شود  محسوب شخص یک زندگیِ از مقطعی عنوان به تواندمی ،آشکار اضطراب شود. می استفاده پنهان و

  سلامت  و  امنیت  تهدید  اجتماعی،  های  موقعیت  دادنِ  دست  از  ها،  بحث  و  )جر  زا  تنش  هایِموقعیت  به  اختصاص  و  است  موقعیتی

 اضطراب   مختلف  های  میزان  با  استرس  پر  هایِ   موقعیت  به   پاسخ  در  فردی،  هایی  تفاوت  به  ،پنهان  اضطرابِ  اما،   .ددار  انسان(

 تنظیم   راهبردهای  رابطه  نقش  بررسی  زمینه  در  رشد  روبه  مطالعات  وجود  (.همچنین1398پیشه،  )منصور  دارد  دلالت  آشکار،

  در   مفهوم  این  به  پژوهشگران  روزافزون  علاقه  از  نشان  گذشته،  سال  چند  در  استرس  و  اضطراب  و   افسردگی  بر  هیجان  شناختی

  صمیمی  او  با   و   شود  برآورده  وی   نیازهای  تا   کنند   کمک  و   راهنمایی  حمایت،  را  نوجوان  باید  استوالدین  روانی  شناسی  آسیب  زمینه

  ژنتیکی  و  محیطی  های  زمینه   به  توجه  با  بدهند.  امنیت  و  آرامش  او  به  انتقال  و  بلوغ  از  ناشی تنش  و  اضطراب  زمینه  در  و  شوند

  شناسایی  آگاهی،  توانایی  راستا   این  در  است.  بینی پیش  قابل اجتماعی  و  عاطفی  نظر  از  نوجوانان  دیدن  آسیب  احتمال  دوره،  این

  منفی  هیجان  فعالانه  تعدیل  هیجانی،   برانگیختگی   درک  هیجان،  به  مربوط  بدنی  احساسات  درست  تفسیر  ها،  هیجان  نامگذاری  و

  گالاهر   )کرک،   هستند  هیجانی  تنظیم  های  مهارت  از  آن  تحمل  لزوم  زمان  در  منفی  هیجان  پذیرش  و  بهتر  احساس  به  رسیدن  در
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  مشکلات  و   گیرد  می  شکل  متقابل  اجتماعی  های  پاسخ  و  روابط  براساس  عاطفی  رابطه  برقراری  و  تعامل  (.2015  ،2کلمن  و

 دارد.  ارتباط مادر رفتار  و تعامل  نحوه با زندگی های  سال  اولین در ویژه  به کودکان رفتاری

 

 تحقیق  نظری مبانی 

 را   فرد  عاطفی  های  واکنش  تفسیر  و  ارزیابی  کنترل،  مسئولیت  که  است  بیرونی  و   درونی  فرایندهای  منزله  به  هیجانات  مدیریت

 اختلالات   برابر  در  را  فرد  تواندمی  هیجانات  تنظیم  در  نقص  و   اشکال  گونه  هر  و  دارد  عهده   بر   او  اهداف   یافتن  تحقق  مسیر  در

  به  کرده،   جلب  را  پژوهشگران  توجه  تازگی   به   که  هیجانی  تنظیم  موضوع  سازد   پذیرآسیب  افسردگی   و  اضطراب  چون  روانی

  کنند.می  استفاده  خود  هیجانات  حفظ  یا  و  تضعیف  تقویت،  برای  هاآن   از  افراد  که  شودمی  گفته  شناختی  راهکارهای  از  ایمجموعه 

  (.1399  پیشه،  )قناعت   دانست  ها آن  کنترل  و   هیجانی   یکننده  تحریک  هایداده  بر  نظارت   فرایند   توان  می   را  هیجانی   تنظیم

  و  ارزیابی  و  سنجش  کنترل،  که  اندگرفته  نظر  در  بیرونی  و  درونی  فرایندهای  را  هاهیجان  مدیریت  (2006کرایج)  و  گارنفسکی

  های   واکنش   حالات  درونی  بعد  هیجان  تنظیم  دارند.  عهده  بر  وی  اهداف  تحقق  منظور  به  را  فرد  احساسی  هایواکنش  تغییر

   است. هیجانی
  روانی  سلامت   است.  برخوردار  بالایی   اهمیت  از  منفی   حادثه  با   شدن   رو  روبه   هنگام   در  فرد   شناختی   دستگاه   ارزیابی   چگونگی

  زا  تنش موقعیت از درست  ارزیابی و هاهیجانی تنظیم راهبردهای از خاصی انواع از استفاده میان طرفه دو تعاملی از ناشی افراد

 (. 1394 )خداپناهی، است

 توجه   دانستن،  مقصر  را  خود  پذیرش،  فکری،  نشخوار  از:  عبارتند  که  است  شده   معرفی   هاهیجان  تنظیم  در  شناختی  راهبرد  نه

  تلقی  آمیزفاجعه  دادن،  قرار  نظر  تحت   مثبت،  صورت  به  مجدد  ارزیابی   و  بازنگری  ریزی،برنامه  بر  متمرکز  توجه  مجدد،   مثبت

  و  شناختی  مقابله  اصطلاح  پژوهش   این  در  (.1394  داوودی،  و  زرگر  زاده،مهرابی  )هومن،  هستند  دیگران  دانستن  مقصر  و  کردن

 ی شیوه  عنوان  به   توانندمی  مفهوم  دو   هر  کلی   طور  به  و  اندگرفته   قرار  استفاده   مورد  جایگزین   اصطلاحات  عنوان  به  هیجانی  تنظیم

  نحوه  به  هیجان،  شناختی  تنظیم  راهبردهای  دیگر،  عبارت  به  شوند.  شناخته  هیجانی   فراخوانده  اطلاعات  ورود  دستکاری  شناختی

 طور  به  ها،شناخت  طریق  از  ها هیجان  تنظیم.  شودمی  اطلاق   هاآن  برای  زاآسیب  واقعه  یا   منفی  تجربه  یک  بروز  از  پس   افراد  تفکر

  ها هیجان  تنظیم  و  مدیریت  در  افراد  به  است  ممکن  شناختی  فرایندهای  یا  هاشناخت   است.  مرتبط  انسان  زندگی   با  ناپذیریجدایی

 در   مثال  برای  نشوند،  شکسته  درهم   هاآن  توسط  یا  و  باشند  داشته  کنترل  هاهیجان  روی  آنها  تا  کند،  کمک  شان  احساسات  یا

  تا  کنندمی  کمک  افراد  به  هاهیجان  شناختی  تنظیم  راهبردهای  ها.آن  وقوع  از  بعد  یا  فشارآور  وقایع  یا  تهدید  تجربه  حین

 مستقیم   رابطه روانی هایاختلال بروز  یا  پیشرفت  رشد، با  تنظیم  شیوه این نمایند.  تنظیم  را منفی  های هیجان و  ها برانگیختگی

  اطلاعات،  کمبود  دلیل   به   موقعیت  از  نادرست  شناختی   ارزیابی  نتیجه  در   بنابراین،   (. 2011  ،3اسپینهاون  و   گرایج  )گارنفسکی،   دارد

  گزیند. می  بر  زاتنیدگی  موقعیت  با  شدن   رو  روبه  برای  را  خود  شناختی  راهبرد  فرد   نادرست،   و  منطقبی   اعتقادات  یا   اشتباه  برداشت

  علاوه  سازگارانه  هایمقابله  از  استفاده  افزایش  بر  رفتاری  و  هیجانی  شناختی،  ابعاد  کارآمد  ایمقابله  راهبرد  انتخاب  با  ترتیب  بدین

  به   خود،  با  شفقت  و  شفقت  مفهوم  پیرامون  تحقیق  و  کاربرد  ،21  قرن  اول  دهه  طول  است.در  اثرگذار  روان  سلامت  ارتقای  بر

  جهت  تمریناتی   محور  قبل،  سال   2600  حداقل  برای  شفقت  است.  یافته  فزونی   به  رو   درمانی  روان  جریان  در   فعال   فرایندی  عنوان

  نموده  معرفی   ذهن تغییر  عامل  را شفقت پرورش و  ترویج  خود علمی  های   آموزه در  بودا که همانطور است.  بوده  هیجانی شفای

 
2 Kirk Sa, Gallagher Jj, Coleman Mr. 
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  درمانی   روان  در   اصلی   کلید  همدلی   سال  60  مدت  به  نیز  ( 1965) 4راجرز   های  فعالیت   شروع  با   و   درمانی   روان  حیطه  در  است.

 از: عبارتند  که است شده  اشاره فرایند چندین به شفقت از شده ارائه تعاریف  در است. شده معرفی

 آن. از آگاهی و  رنج به نسبت آگاهانه ذهن توجه •

 آن.  دلایل  و رنج از هیجانی   و شناختی درک •

 (.2015 آنها)براست، به بخشیدن التیام آرزوی هدف  با  رنج به نسبت گشودگی  حالت در ماندن  باقی انگیزه •

  بوده   پیشگام  زمینه  این  در  گیلبرت  و  نف  چون  افرادی  است.  شده   گرفته  گرا  مثبت  های  نظریه  نظری  بنیادهای   از  خود  به  شفقت

 رفتار   از  جامعی  شکل  توسعه  به  تکاملی،  نظریه  و  بودا  کاربردی  فلسفه  هیجانی،  شناسی  عصب  علم   رشد،  روانشناسی  اساس  بر  اند.

  رویکرد یک  و  مدرن پست  های درمان  از یکی   درمانی شفقت اند.  پرداخته شفقت بر متمرکز  درمان عنوان  تحت تجربی  درمانی 

  های  درمان  (.1397  عابدی،  و  امیری  )اسماعیلی، عصبی(-)روانی است   فیزیولوژیک  مبانی   اساس  بر  درمان  این  است.  رفتاری

  و  گردد   ترنامهربان  خود  به  نسبت  اوقات   بعضی   فرد   که  شود  می   باعث   دهد   افزایش  را  شفقت  اینکه  جای  به  رفتاری  شناختی

 خود   پذیرش  یافته  سازش  اشکال  از  یکی  عنوان  به  را  ورزی  خودشفقت  مفهوم کند. پیدا کاهش  خود  به  نسبت  فرد  شفقت  میزان

  سلامت  ارتقای  برای  قوی  کننده  بینی  پیش  را  ورزی  خودشفقت  نیز  گرفته  صورت  مطالعات  از  بسیاری  و   اند   نموده  معرفی   نیز

  گرایی  کمال  و  افکار  سرکوب  نشخوارگری،  اضطراب،  افسردگی،  خودانتقادی،  با  ورزی  خودشفقت  مثال  عنوان  به  اند.  دانسته  روانی

  (.1397  همکاران،  و  )اسماعیلی  است  داشته  مثبت  رابطه  اجتماعی،  روابط  و  زندگی   از  رضایت  با  و  داشته  منفی  رابطه  نوروتیک

  که   دانند  می   بعد   شش  از  مرکب  و  منفی  تجارب  با  مواجهه  در  خود  به  مهربانی   و  درک  به  فرد  کلی  تمایل  را  ورزی  خودشفقت

  همانندسازی  و 9انزوا   ،8خودداوری  و  کنند  می   منعکس  را  آن  مثبت  ابعاد 7آگاهی   ذهن  و 6انسانی   اشتراکات  ،5خود  به  مهربانی

  حمایت  نوعی   و  خود  دربارة  قضاوت  جای   به  خود  درک   معنی  به   خود،  به  هستند.مهربانی  آن  منفی   ابعاد   دهندة   نشان 10افراطی

  می   مطرح  شکست  با  توأم  و   دردناک   تجارب  دربرگیرندة  های  موقعیت  در  ویژه   به  خود،   های  کفایتی   بی  و   ها  کاستی   به  نسبت

 به اعتراف انسانی اشتراکات دارد. اشاره احساسات( و افکار  فرد)مانند جاری های تجربه انکار و خود از انتقاد  به خودداوری شود.

  درک با  است. انسانی  تجربة از بخشی  تجارب  این و  کنند  می  تجربه را هایی  کاستی   و شکست رنج،  ها   انسان همة  که است این

 احساس   دهد،  می  رخ  افراد  برای  منفی  اتفاقی  وقتی  شود،  می  موجب  باور  این  یابند.می  پیوند  هم  به  ها  انسان  مواردی،  چنین

  شوند.  می  برداشت  غیرواکنشی  و  غیرقضاوتی  صورت  به  فرد  کنونی  تجارب  آن  در  که  است  حالتی  بیانگر آگاهی  ذهن  نکنند.  انزوا

  در  غرق  همانندسازی  فزون  با   شود  می  باعث   و  انجامد  حالمی  زمان  تجارب  از  روشن   و  متعادل  آگاهی  نوعی  به  حالتی  چنین

  کمکی  بالا  نفس   عزت  که است  برآن  وحشت،  مدیریت  نظریه نپردازند.فرض  ذهن   در   هیجانات و   افکار  نشخوار  به  و   نشوند  مشکل

  بوده  سالم   عملکرد  نیازپیش  بالا،  یا  متوسط  نفس   عزت  سطح  کل،   در  کند. می  افراد  به  وجودی  تهدیدهای  با   سازگاری  جهت  در

  پذیرفته   به  علاقه  افراد  از  برخی  باشد  بالا(  و  متوسط  نفس  )عزت  خود  دادن  نشان  مثبت  مردم،  اکثریت  ترجیح  که  ندارد  تعجبی  و

  به  که  دارند  را این از ترس افراد این  هستند.  تمایل بی خود با  مرتبط  منفی  احساسات پذیرفتن  در دارند،  دیگران جانب  از شدن

  و  بالا   آشکار  نفس  عزت  ترکیب  قدیمی،   پژوهشگران  (.11،2015)لیندزی  شوند  طرد  دیگران،  سوی  از  خود  مثبت  وانمود  دلیل

  جهت   در  زیاد   هایتلاش  دفاعی،  بالای  نفس   عزت  که  است  آن  بر   فرض  که  اندنامیده  دفاعی   بالای  نفس   عزت  را  پایین  ضمنی

 
4 Rogers 
5 self kindness 
6 common humanity 
7 mindfulness 
8 self-judgment 
9 isolation 
10 over-identification 
11 Lindesay 
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  سوء   پرخاشگری،  اضطراب،  افسردگی،   چون  هایی پدیده  با  پایین   نفس   عزت  باشد. می  خود  تهدیدکننده  اطلاعات  بردن  تحلیل

 اختلالات   طبقات  ترین  شایع  از  اضطرابی  اختلالات  (.1399  )رسولی،  است  ارتباطات  در   کلی  ناخشنودی  و  الکل  و  دارو  مصرف

  اختلال   یک   لااقل  تشخیصی  معیارهای   واجد  یکی  نفر  چهار  هر   از  که   است  شده   گزارش  مختلف  مطالعات   در   هستند.   روانی

  مقایسه   در  درصد  5/30  العمر  مادام  شیوع  با  زنان  .است  درصد  7/17  ها  اختلال  این  ی  ماهه  دوازده  شیوع  میزان  و  است  اضطرابی

  افزایش  با  که  این  آخر  دست  شوند.  اضطرابی  اختلال  یک  دچار  است  ممکن  تر  بیش   درصد،  2/19  العمر  مادام  شیوع  با   مردان  با

 مرضی   اضطراب  بروز  در  ذیل  عوامل  کلی  طور  به  شود.  می  کاسته  اضطرابی  اختلالات  شیوع  از  اقتصادی  -  اجتماعی  ی  طبقه

  عنوان به  حد،  این  در  و  دارد   وجود  آمیزاعتدال  حدی  در  افراد  یهمه  در  انسان،  زندگی  از  بخشی  منزله  به   اضطراب  دارند  نقش

  سازش  و   ستکش  منزله  به  بیابد   مداوم   و   مزمن  یجنبه  و  شود   خارج  حد   این   از  اگر  اما   شود،می  تلقی  یافته  سازش  پاسخی 

 اضطراب،   موضوع دارد.  پیوند  ترس  با  که  است  شورهدل و  نگرانی  حالت  یک  اضطراب  (.1394  ، )دادستان  گردد می تلقی  نایافتگی 

 12لیوان اس  نظر  از  .است  ترس  موضوع  از  تراختصاصی  و  مشخصنا  معمولاً  ناگوار،  احتمالی  رویداد   یک  یا   مبهم  خطری  مانند

 خارجی   تربینانه  واقع  خطرات  با  رویارویی  پایه  بر  که  است  کاری  و  ساز  ترس  که  حالی  در  ؛است  درونی  تنش  از  سیانعکا  اضطراب

 آن   جبران  نحوه  و  حقارت  احساس  با  ارتباط  در  دیگران؛  و  خود  با  شخص  رویارویی  در  اضطراب 13آدلر  نظر  از  .رود می  کار  به

 مطرح   افراد،  تشخیصی  هایفرم  و  شخصی  نیازهای  ارضای  نحوه  و  گذشته  تجارب  از  ناشی   را   اضطراب 14هورنای   شود.می  مطرح

  است   معتقد   و   کرده   روشن  را  اضطراب  کودکی   دوران در  امنیت   احساس  و   محبت  و   اعتماد   وزشآم  بر  اتکا   با 15اریکسون  کند.می

 همکاران،  و  پور  درویش)  شوندمی  روبرو  امنینا  و  اضطراب  با  دیگران  مقابل  در  اندنکرده  تجربه  را  امنیت  ابتدا  از  که  کودکانی  که

  و   استرس   میزان  .است  اضطراب   داشتن  برد  می  سؤال  زیر  را  مدرسه  و  تحصیل  شرایط  بودن  منطقی  که  مواردی  زا  (.1401

 جهت   انسان   توانایی   نبود  اثر   در  که   است  حالتی  اضطراب  کند.   می   پیشبینی  را  آموزان  دانش  روانشناختی  بهزیستی  اضطراب

  کاهش  موجب  اضطراب  این  اندازد.  می  خطر  به  را  او  زندگی  طبیعی  روال  که  آید  می   وجود  به  تیلا تمای  با  متعارض  عوامل  به  پاسخ

  جامعه   در  شناسی   روان  مهم   متغیرهای  از  یکی  اضطراب  امروزه   . گرددمی  تحصیلی  بهزیستی  آن  تبع   به  و  تحصیلی  عملکرد

  باشد.  می   شناختی  اضطراب  و  جسمانی  اضطراب  های  مولفه  شامل   و   است  برانگیختگی   و   تنش  تجربه  معنی   به  است.اضطراب

  شخص   یک   زندگیِ   از  مقطعی  عنوان  به  تواند می  ،آشکار  اضطراب  شود.   می   استفاده   پنهان   و  آشکار  اضطراب  گیری  اندازه  برای

  موقعیت دادنِ دست از ها، بحث و )جر زا تنش هایِ موقعیت به اختصاص و است موقعیتی آن بروز عبارتی، به یا شود محسوب

  پر   هایِ  موقعیت  به  پاسخ  در  فردی،   هایی  تفاوت  به  ،پنهان  اضطرابِ  اما،  .ددار  انسان(  سلامت  و  امنیت  تهدید  اجتماعی،  های

 »مجموعه   کند:   می   تعریف  چنین  را  اضطراب  جهانی   بهداشت  سازمان .  دارد  دلالت   آشکار،  اضطراب  مختلف  های  میزان  با  استرس

  یابند«.   دامها  مداومی  حالت  یا  و  حمله  صورت  به  آن  علایم  و  داد  نسبت   شخصی  خطر  به   نتوان  که  روانی،  و  عضوی  تظاهرات  از  ای

  ترس   که  است  آن  شد،  قایل  اصطلاح  دو   بین  توان  می  که  تمایزی  روند. می  بکار  مترادف  بصورت  اضطراب  و 16ترس  اصطلاح  اغلب،

  نگرانی و  هیجانی حالت به بیشتر اضطراب که حالی در (.1397 )عبدالهی،  گرددمی  بر  واقعی خطر یک از اولیه ارزیابی  به اغلب

  از   کننده   فلج   غالباً   و   آمیز   اغراق   های   ترس  ها(   )هراس17فوبیا   شود  می   گردد،   می   اطلاق  نامعلوم  خطری  علت  به  دلواپسی  و

  ترس  زدگی،  وحشت  شود.  می  مشخص  انگیز  ترس  محرکات  از  اجتناب  به  میل  با   ها  هراس  هستند.   خاص   اشیای  یا   رویدادها 

  فشار   با  انسان  زندگی   مسیر  (. 1390)دلاور،  است  امنیت  یافتن  برای  وار  دیوانه  و   عجولانه  های  تلاش   با   همراه  ناگهانی   و  شدید 

 
12 Sullivan 
13 Adller 
14 Horny 
15 Arikson 
16 fear 
17 phobias 
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 دلیجان متوسطه شهر دومآموزان دختر  و شفقت به خود مادران با اضطراب دانش جانیه  یشناخت میتنظ ارتباط یبررس

 

 

  قرن  که  گونه  همان  است.  تنیده   درهم   طبیعی   و  مصنوعی  فجایع  و  مترقبه  غیر  حوادث  رقابت،  روزمره،   های  محرومیت  روانی،

  که   است  آن  بیانگر  المللی  بین  های  داده  یابد.  می  خاتمه  مالیخولیا  عصر  عنوان  با  قرن  این  شده،   خوانده  اضطراب  عصر  بیستم

  دنیا  سراسر  در  توسعه  نوین  های  شیوه  پذیرش  پای  به  پا   که  شیوعی  دارد.  وجود  اضطراب  و   افسردگی  نوگرایانه  شیوع  نوعی

  و افسردگی  بویژه روانی،  اختلالات دهد می  نشان  آمده دست به گوناگون  های  پژوهش از که  زیادی اطلاعات یابد.  می گسترش

  این   رایج  اعتقاد  ها،  پژوهش  نتایج  براساس  سازد.  اشکال  دچار  را  آن  و  داده  قرار  تأثیر  تحت  را  ما   عادی زندگی  تواند  می  اضطراب،

  به ابتلا مستعد و نیستند دیگران با سازگاری و مؤثر ارتباط برقراری به قادر هستند، اضطراب و افسردگی دچار که افرادی است

 گردد.  آنان در احساسات اداره و تنظیم  فرایند آشفتگی باعث  تواند می  اختلال این باشند.  می جسمی های بیماری انواع
  نام  پایان  بی  و  وقفه  بی  های   فعالیت  و  فشار  استرس،  قرن  درساختارمحیطی،   سریع  تغییرات  با  نیز  یکم  و  بیست  قرن  که  آنجا  از

 به   توجه  با   همچنین  .است  یافته  افزایش  مردم   بین   در  فشارها  این  از  ناشی   روحی   های  بیماری  خاطر،   همین  به  و   است  گرفته

 محسوب   ملی  های  سرمایه  جزو  و  بوده  کشور  آموزان  دانش  استعدادترین   با  از  پزشکی  رشته  برگزیدگان  بویژه  و  دانشجویان  اینکه

  تحصیلی  خاص  شرایط  و ها  انسان  رنج  و   درد  با  آن  درگیری و  پزشکی  رشته  استرس  پر  طبیعت  به  توجه  با  طرفی،  واز  شوند،  می

  جمعیت  متغیرهای  تأثیر  بررسی  امتحانات،  دائمی  استرس  و  درسی   مطالب  گستردگی  و  تحصیل  مدت  بودن  طولانی  جمله  از

 احساس   موجب  که  دانند   می   هیجانی   را  اضطراب  شناسان  روان  از  برخی  رسد.  می   نظر  به  ضروری  افراد  این   روان  سلامت  شناختی

  و  افراد  در   شدید   هیجانی  ایجاد   آن  حاصل   و   گردد   می   شده   فراموش  گاهی   و   ناشناخته  اغلب  و   عمیق  ای  ریشه  با   داخلی  دردی

 (.1399پورنصیرآبادی، است)زارع تعادل وضع ریختن هم به

 

 تحقیق  روش
  توصیفی  تحقیقات  زمره  در  نیاز   مورد  دادهای  آوردن  دست  به   چگونگی   نظر  از  و  بوده  کاربردی   آن  هدف   به  توجه  با  حاضر  پژوهش 

 دلیجان   شهر  متوسطه  دوم  مقطع  دختر  آموزان  دانش  هیکل  شامل   پژوهش  نیا  یآمار  جامعه  دارد.  قرار  همبستگی  تحقیق  نوع  از  و

  نفر  100  حدود  نمونه  حجم همبستگی  ضریب  آماری  های  فرمول  از  استفاده  و  اجرایی  مشکلات  دلیل  به باشد.  می   آنها  مادران  و

  های  متغیر   گیری  اندازه   برای  زیر  شرح  به   ابزار  سه  از  پژوهش   این   در  شدند.  انتخاب  آنها  مادران  از  نفر  100  و  آموزان  دانش   از

 است: شده  استفاده  پژوهش

 

   (2006کرایچ)  و گرانفسکی  هیجان  شناختی  تنظیم  پرسشنامه 

  تنیدگی  و  تهدیدکننده  حوادث  به  پاسخ  در  را  ها   هیجان  شناختی  تنظیم  راهبردهای  و  است  ای  ماده  18  ابزار  یک  پرسشنامه  این

  این  در  نمره   حداکثر  و   حداقل   کند.   می   گیری  اندازه  ( 5  =   )همیشه  تا   ( 1)هرگز=  از  ای  درجه  پنج  های  اندازه   در  زندگی   زای

 شود.  می محسوب شناختی راهبرد آن از فرد بیشتر استفاده دهندة نشان بالاتر نمرة و است 90 و 18 ترتیب به پرسشنامه،

 

  (2011)  نف   و  ریس  خود  به شفقت  کوتاه   فرم   پرسشنامه 

  4انسانی)  اشتراک  ماده(،   5خود)  کردن   قضاوت   ماده(،   5خود)  به  مهربانی   مولفه  گیری  اندازه  برای  ماده   26  شامل   مقیاس  این

 درجه   5  لیکرت  مقیاس  یک   در  ها  ماده   شد.  تدوین  ماده(  4افراطی)  سازی  همانند  و   ماده(  4آگاهی)   ذهن  ماده(،  4انزوا)  ماده(،

  های  ماده   ضمنا  داد.  نشان  را  خود  به  شفقت  بالاتر  سطح  بالاتر   نمره  که  شده  تنظیم  5همیشه=  تقریبا  تا  1هرگز=  تقریبا  از  ای،

 و   26  برابر  نمره  کمترین  شدند.  گذاری  نمره  معکوس  صورت  به  افراطی  سازی  همانند  و  انزوا  خود،  کردن  قضاوت  مقیاس  خرده

 برخوردارند. بیشتری خود به شفقت از افراد یعنی  بالاتر نمره است. 130 برابر نمره بیشترین
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 خود به  شفقت پرسشنامه های  گویه و  ها مقیاس خرده

 مولفه   هر  به  مربوط  سوالات ها   مولفه

 6  و  2 خود   به  مهربانی

 12  و  11 خود   کردن  قضاوت

 10  و  5 انسانی   مشترک  تجارب

 8  و  4 انزوا 

 7  و  3 آگاهی  ذهن

 9  و  1 افراطی   همانندسازی

  برایان   و  مارتین  کرد.  گزارش  92/0  مقیاس  کل  برای  کرونباخ  الفای  (ضرایب2003نف)  :  خود  شفقت  مقیاس  پایایی  و  روایی

   آورد. دست به 0/ 92 را آن کرونباخ  الفای (،2011)

 (1970)  18برگر  اشپیل اضطراب  پرسشنامه 

  دامنه  ابزار،  این  در  شد.  مطرح  (1970برگر)  اشپیل  توسط  کاملتری  صورت  به  سپس   و 19کتل  توسط  ابتدا  در  پرسشنامه،  این

 از   آشکار  اضطراب  نمره  پنهان،   و  آشکار  اضطراب  آزمون  هنجاریابی  پژوهش   اساس  است.بر  100-  20  ،  اضطراب  مقیاس  نمرات

  اضطراب   دهنده   نشان  53-43  نمره  پایین،  به  متوسط  اضطراب  دهنده   نشان  42-32  نمره  خفیف،  اضطراب  دهنده   نشان  20-31

 اضطراب   نمره  و  شدید  اضطراب  دهنده  نشان  75-65  نمره  شدید،  نسبتاً  اضطراب  دهنده  نشان  64-54  نمره  بالا،  به  متوسط

   باشد.  می  شدید  بسیار اضطراب دهنده نشان 75 از بیشتر
 

 تحقیق   های   یافته

 دارد.  وجود   معنادار  رابطه  آموزان  دانش  اضطراب  با   مادران  جانیه  یشناخت  م یتنظ  های  مولفه   بین

   شد: استفاده زیر صورت به اسپیرمن همبستگی ضریب  آزمون از فرضیه این تحلیل جهت

 داد: نشان اسپیرمن آزمون نتایج

 ندارد. وجود معناداری رابطه رابطه آموزان دانش اضطراب با مادران خودسرزنشگری هیجان شناختی تنظیم بین

  ندارد وجود معناداری رابطه آموزان دانش اضطراب با  مادران پذیرش  هیجان شناختی تنظیم بین

  ندارد وجود معناداری رابطه آموزان دانش اضطراب با مادران نشخوارگری هیجان شناختی تنظیم بین

  ضریب  با  معناداری  و  معکوس/منفی  رابطه  آموزان  دانش  اضطراب   با  مادران  مثبت  مجدد  تمرکز  هیجان  شناختی  تنظیم  بین

 دارد.  وجود - .652 همبستگی

  با  معناداری  و  معکوس/منفی  رابطه  آموزان  دانش  اضطراب  با  مادران  ریزی  برنامه  بر  مجدد  تمرکز  هیجان  شناختی  تنظیم  بین

 دارد. وجود -.843 همبستگی ضریب

 ندارد.  وجود معناداری رابطه آموزان دانش اضطراب با مادران مثبت مجدد  ارزیابی هیجان شناختی تنظیم بین

  ضریب  با  معناداری  و  مثبت  مستقیم/  رابطه  آموزان  دانش  اضطراب  با  مادران  شماری  اهمیت  کم  هیجان  شناختی  تنظیم  بین

 دارد.  وجود .508 همبستگی

 
18 Spiel Berger 
19 Cattell 
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 همبستگی   ضریب  با  معناداری  و  مستقیم/مثبت  رابطه  آموزان  دانش  اضطراب  با   مادران  نمایی  فاجعه  هیجان  شناختی  تنظیم  بین

 دارد. وجود .547

  ضریب   با   معناداری  و   مستقیم/مثبت  رابطه  آموزان  دانش   اضطراب  با   مادران  سرزنشگری  دیگر  هیجان  شناختی   تنظیم  بین

 دارد.  وجود .288 همبستگی
 

 دارد.  وجود  معنادار  ارتباط  آموزان دانش  اضطراب  با   مادران  خود  به   شفقت  های  مولفه   بین

   شد: استفاده زیر صورت به اسپیرمن همبستگی ضریب  آزمون از فرضیه این تحلیل جهت

 آموزان  دانش اضطراب  با  مادران  خود به شفقت  های مولفه  بین  رابطه  بررسی

 داد: نشان اسپیرمن آزمون نتایج

   ندارد وجود معناداری رابطه آموزان دانش اضطراب با مادران خود به مهربانی  بین

  ندارد وجود معناداری رابطه آموزان دانش اضطراب با  مادران خود کردن  قضاوت بین

   ندارد وجود معناداری  رابطه آموزان دانش اضطراب با مادران  انسانی مشترک تجارب بین

   ندارد وجود معناداری رابطه آموزان  دانش اضطراب با مادران انزوا بین

   دارد وجود - .212 همبستگی  ضریب با معناداری و منفی معکوس/ رابطه آموزان دانش اضطراب با مادران آگاهی  ذهن بین

 

 نتایج 

  احترام   مورد  دارند،  بالایی  نفس  به  اعتماد  که  را  افرادی  غالباً  ما   فرهنگ  شود،  می   شخصی  پیشرفت  از  صحبت  وقتی  نتایج  طبق

  موفقیت  به  رسیدن  برای  بهتر  راهی  خویشتن”  با   “شفقت  که است  آن  از  حاکی   جدید  تحقیقات  اما   . کنند  می   تشویق  و   داده  قرار

  باشید،  داشته  خود  های  توانایی  به  نسبت  بهتری  احساس  شود  می   باعث  نفس  به  اعتماد   مثال،  عنوان  به  است.  شخصی  پیشرفت  و

  و   .کنید  تصدیق  را  خود  های  محدودیت  و  ها  نقص  تا  کند  می   ترغیب  را  شما  خود،  با  مهربانی  و  دلسوزی  خود  که  حالی  در

  خواهید   مشاهده   بینانه  واقع  و   عینی   صورت  به  را  آنها   زیاد  احتمال  به  ید،بپذیر  و  کرده  تصدیق  را  خود   های  عیب  که  هنگامی

  نیست. نفس  عزت  همان  خویشتن با شفقت . شود شما زندگی در مثبت تغییرات ایجاد  به منجر تواند  می  خود نوبه  به این  کرد.

 نف،   کریستین  دکتر  گفته  به  حقیقت،  در  .است  خویشتن  پذیرش  یا  بودن  خود  برای  راهی  خود،  مورد  در  تفکر  جای  به  واقع،  در

  اعضای  یا  دوستان  با  که  آنچه  مانند   درست  باشد   می  خود  با   رفتار  نحوه  دلسوزی  خود  تگزاس،  دانشگاه   در  روانشناسی  استاد

  شما  که  شود  می   این  شامل  “شفقت”  کلی،   طور  به  خوردن.  شکست  یا   موفقیت  عدم  صورت  در  حتی   کنید   رفتار   خود  خانواده

 خاطر  به  را  خود  یا  زنید  نمی  درجا  اشتباهات  این  روی  شما  که  معناست  بدان  این  همچنین  کنید.می   اشتباه  و  هستید  انسان

  موفقیت   برای  که  دارد  وجود  اصلی  مؤلفه  چندین  شود،  می  خود  با  مهربانی  از  صحبت  وقتی  کنید.نمی  سرزنش  ها  آن  انجام

  و   هستید،  کسی  چه  واقعاً اینکه  به  توجه  شما؛  دوست  مانند  دقیقاً  است،  خودتان  با  بودن  مهربان  شامل  موارد  این  است.  ضروری

 خود   به  مهربانی 
  کردن  قضاوت

 خود 

  مشترک  تجارب

 انسانی 
 انزوا 

  ذهن

 آگاهی

  همانندسازی

 افراطی 

اضطراب  

 دانش آموز 

ضریب همبستگی 

 اسپیرمن 
184. 029.- 080. 055. 212.- 259.- 

 .009 .009 .500 .521 .910 .229 سطح معناداری 

 100 100 100 100 100 100 تعداد
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  می  متوجه  کنید،  می   مهربانی  تمرین  خود  با   وقتی   باشید.  ناقص   دهید  اجازه  خودتان  به  باشید.  داشته  نقص  و  عیب  توانید  یم

 عنوان   به   . هستید  مهربان  خودتان   با  بودن،   آشفته  جای  به  دارند.  ناقص  زندگی   مردم   همه   و   هستند  ناقص   مردم  همه  که   شوید

  فکر  است  ممکن  یا   .افتاد”  می  اتفاق   نباید   “این  کنید  فکر  که  است  این  شما  واکنش  اولین  آید،  می  پیش  ای  مسئله  وقتی  مثال،

  این   با   هستند.”  عادی  و   شاد   کاملاً   زندگی   در  دیگر   افراد  همه  کردم.   می  ایجاد   خودم  زندگی   در  را  مسئله  این  نباید   “من   کنید:

  و  بودن منزوی  تنهایی،   احساس  شود  می   باعث زیرا  کرد خواهید  تجربه را  دیگری های  رنج   احتمالاً  ناشایست،   یا   منفی   تفکر  نوع

  می  اشتباه  دچار  بار  یک  کس  “هر  کنید  می  فکر  شما  خود،  به  مهربانی   با  اما.باشید  داشته  را  دیگر  افراد  همه  با   بودن  متفاوت

  بودن  انسان  معنای  همان  این  زیرا  کنند.  می  نرم  پنجه  و  دست  مختلف  مسائل   با  گونه  به  همه  که  کنید  می  تأیید  شما  شود.”

  دهید.  می  تغییر  را  زندگی  مشکلات  و  ها  چالش  به  نسبت  خود  بینی  جهان  نحوه  کنید،  می  تفکر   نوع  این  به  شروع  وقتی  است.

  می  اتفاق  نباید  یا  است  طبیعی   غیر   کنید   احساس  اگر  صورتیکه  در   کنید.   رشد   ها   تجربه  با  تا   گشاید   می   شما  برای  را  در  این

 که   است  خود  به  شفقت های  مولفه  از  دیگر یکی  آگاهی   ذهن  آمده  بدست  نتایج   .طبق.کرد  خواهید  خود  سرزنش  به  شروع  افتاد،

  تمایل  است  ممکن  مردم  اکثر  کنید.  تصدیق  را  آن  و  شوید  روبرو  خود  رنج  و   درد  با   باشید  مایل  باید  دارید،   آگاهی   ذهن  وقتی

 جلوگیری   درد  از  خواهند  می   آنها   کنند.  جلوگیری  آن  از  خواهند  می  معمولاً  آنها   حقیقت،  در  دهند.  انجام  را  کار  این  باشند  نداشته

  هم  شما  که است مهم  میکند،   پرتاب  را توپی شما سمت به  زندگی که  هنگامی  اما  .بروند مسئله حل سمت به  مستقیماً و  کنند

  این است ممکن چرا و  داد خواهند  شما به  را احساسی چه ها  شکست یا  مبارزات این  که کنید  فکر این  به تا  باشید داشته وقت

  نکته.  گیرید   می  یاد  اوضاع،  از  و کنید  می   رشد  زیاد  احتمال  به هستید،  کار  این  انجام  به قادر  شما   که  هنگامی   باشد.   افتاده  اتفاق 

 در  اغلب و باشد کننده مغلوب بسیار تواند می خود از انتقاد شماست. درونی” “منتقد باشید، داشته  توجه آن به باید که دیگری

 نتیجه   باشید. آگاه  خود کمبودهای از خود،  درباره  قضاوت  بدون  دهد می  امکان  شما  به  آگاهی ذهن  اما  شود.  می تکرار ما   ذهن

  که  هنگامی. داد  خواهید تشخیص  دارید نیاز  پیشرفت  به  که  جایی   در  بودن، انسان  سوپر  یک  توقع   فشار بدون شما  که  است  این

  شما  های  شانه  از  عظیم  وزنی  کرد  خواهید  احساس  است،  واقعی   غیر  بودن  نقص  بی  و  کمال  داشتن  انتظار  که  بپذیرید  بتوانید

 نسبت  نباید  و  است  انسانی  و   طبیعی  کنید  می  تجربه  آنچه  که  کنید  درک   تا  کند  می   کمک  شما  به  همچنین  است.  شده  برداشته

  بیشتری   ارتباط  احساس  کند  کمک  شما  به  تواند  می  نیز  خود  نواقص  تشخیص  این،  بر  علاوه  .باشید  داشته  بدی  احساس  آن  به

  و   خود  با   بودن  مهربان  یعنی  شفقت.  کنند  می  تجربه  را  مشکلات  و   ها  سختی  همه  که  دانید  می  زیرا  باشید،  داشته  دیگران  با

  . نباشید  کامل  که  ندارد  اشکالی  که  است  این  تصدیق  مستلزم  همچنین  این  شما.  جمله  از  هستند،  ناقص   ها  انسان  که  این  درک

  به   نسبت یا  و  باشید  داشته استرس شود  باعث   اینکه نه بشناسید،  بهتر  را خود تا  کند  می  کمک  شما به  شما  مشکلات  و  نقایص

  “شخص   و  بد”  “انتخاب  بین  تفاوت  تشخیص  مستلزم  خویشتن  با  شفقت  کلی،  طور  هب  .کنید  بدی  احساس  هستید  کسی  چه  اینکه

  نحوه   تا   کندمی کمک  شما  به کارآمد  و   موثر  شکل  به  اضطراب  درمان  های  راه  انواع  از  استفاده  داد نشان  نتایج  است.  بودن”  بدی

  درمان  های  راه  انتخاب  کند(.  کنترل  را  شما  اضطراب  که  ندهید  اجازه   )و  دهید   کاهش   را  آن  و  بگیرید   یاد  را  خود  اضطراب  کنترل

 است   ممکن  روان  سلامت  متخصصان   خفیف،  اضطراب  به  مربوط  علائم  برای  .دارد  بستگی  دارید،  که  اضطرابی  نوع  به  اضطراب

  شما  به  شناختیروان  هایدرمان  کنند.   پیشنهاد  را  استرس  سطوح  کاهش  و   منظم   ورزشی  تمرینات  مانند  زندگی  سبک  تغییرات

  غیرمنطقی  های نگرانی  و  باشید   داشته  کنترل  تحت   را  خود  اضطراب  بتوانید  و   دهید   تغییر  را  خود  فکری   الگوهای   تا   کنندمی  کمک

 تغییر   برای  تلاش  جای  به  درمان   این   عوض  در  دارد.  وجود   شناختیروان   اضطراب  درمان   های راه  از  مختلفی  انواع  دهید.   کاهش   را

  احساس  یا   هستند  خوشایند   و   دهنده پاداش  که   هایی فعالیت  تشویق  بر  کنند،می  بدتر  را  اضطراب  که  نگرانی  و   گیریکناره  الگوهای

  مواجه   برای  فرصتی  شما  که  باشد   معنا  این  به  تواند می  ترسناک  هایموقعیت  از  گیریکناره  .دارد  تمرکز  کنند، می  ایجاد  را  رضایت

  تداوم   باعث  خود  نوبه  به  شرایط   این  و  دارید  را  آن  با  مقابله  توانایی   که  دهید  نشان  خود  به  توانیدنمی  و  ندارید   خود  ترس  با  شدن

 شود.می اضطراب
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 منابع 
وتعهد با تمرکز بر شفقت، بر    رشیبر پذ  یدرمان مبتن  ی(. اثربخش1397محمد رضا.)  ،یشعله و عابد   ،ی ری ام  لا؛یل  ،یلیاسماع [1]

،  30سال هشتم، شماره    یدانشگاه علامه طباطبائ  یبالین  یدختران نوجوان. فصلنامه مطالعات روانشناس  یاضطراب اجتماع

 . 138-117صص  

و عزت    یتاب آور  یمثبت نگر در ارتقا   یگروه درمان  ی(، اثربخش1397و اسدزاده، حسن.)  ،یهاد   ،یفر، عصمت، بهرام  یاصلان [2]

 .111-92، صص  42زنان و خانواده.شماره    یو فرهنگ  یتینفس زنان مطلقه. مجله ترب

  ی و ناتوان   ییناشنوا  سم،یدر مادران کودکان مبتلا به اوت  یزندگ  یو معنا   دیام  ،ینگران  زانیم  یسه ی(مقا1392)میمر س،ی برج [3]

 . 10سوم.شماره    ،دورهیریادگی  یها   ی.مجله ناتوانیریادگی

:  ی آورو تاب   ی دلبستگ  یهاسبک   نی(. رابطه ب1394.)یمصطف  ،یصبر   درضا؛یگلزار، حم  با؛یمحبوبه؛ خوشبخت، فر  ،یالبرز  [4]

 .436  -425  44، شماره  11روانشناسی تحولی)روانشناسان ایرانی(، دوره  ه ی. نشریجانیهوش ه  یانقش واسطه 

 ی( بر کاهش استرس، اضطراب و افسردگSITدر مقابل استرس ) یساز منیروش آموزش ا ی(.اثربخش1390فرامرز) ،یسهراب [5]

 . 2دوره  -5.شماره  ینیبال  یزنان شاغل.فصلنامه مطاطلعات روان شناس

  م یبر آموزش تنظ  یمبتن  کیالکتید  یرفتاردرمان  ی (، اثربخش1393پور، نگار.)  یو اصغر  یمرتض  ،ی مدرس غرو  ا؛یناد  شاملو، [6]

 .3سال شانزده، دوره    ،ی مجله اصول بهداشت روان  ،یافسردگ  میبر علا  جانیه

(، بررسی اثربخشی درمان تنظیم هیجانی بر شدت  1396.)میمر  ،ی اریمحمد حسن و بخت  ،یپور، سارا؛ دوازده امام  یفیشر [7]

در افراد مبتلا به اختلال کندن مو، پوست و زیبایی، دوره هشت،    علائم موکنی، اضطراب، افسردگی، استرس و کیفیت زندگی 

 .  2شماره  

دانش آموزان. فصلنامه اصول     یدرس  شرفتیدر پ  یر یادگینقش خودکارآمدی، نگرش و سبک    ی(، بررس1395الهام .)    ،یفیشر [8]

 .  56-51.صص30و29. سال هشتم. شمارهیروانشناس

در زنان متاهل.    یبر اساس شفقت به خود و شکفتگ  ییزناشو  یشادمان  ینیب  شی(. پ1396رضوان.)  ،یر یزهرا و جزا  ،یعیشف [9]

 .64-56،  3. سال هجدهم، شماره  یکاربرد  یدانش و پژوهش در روانشناس

درجه    اسیمق  ینسخه فارس  ید یی(. ساختار عامل تا1394آرش )  ،ی ؛ جلودارمیابراه  ،یغلامرضا؛ مقام  ،یمسعود؛ رجب  ،یشهباز  [10]

سال ششم، شماره    ،یروانشناخت  های  مدل   و  ها  . فصلنامه روشانیاز زندان  گروهی  در   خود   –شده شفقت    دنظریتجد  یبند

 .46-31، صص  1394، بهار  19

  م ی براساس مدل ساندرز بر تنظ  یبرنامه فرزندپرور  ی(. اثربخش1399.)نیحس  ،یحسن و داوود  ،یدر یراد، احمد؛ ح  یصابر  [11]

 .7-1،  102. دوره دهم، شماره  ی. مجله مطالعات ناتوانیمادران و تعامل مادر و کودک با اختلال رفتار  جانیه

  ی شناخت  میتنظ  یآموزش راهبردها   ی(. اثربخش1399غزاله.)  ن،یمیو بن  مینژاد، مر  یاعظم؛ مرتضو  ،ید یرش  ،محمد؛یعاشور  [12]

.دوره دهم، شماره  یدانش آموزان ناشنوا. مجله مطالعات ناتوان  یدگیو اضطراب و تن  یافسردگ  یبر مشکلات روانشناخت  جانیه

93  ،1-7. 

آور 1390عباس)  ،یقاسم [13] تاب  ارتباط  و خودکارآمد  ،ی(،  رضا  یاسترس  زندگ  تیبا  دارا  یاز  آموزان  دانش    شرفت یپ  یدر 

 .3، شماره  7الزهرا،دوره  دانشگاه    یو روان شناخت  یتیدانشکده علوم ترب  ،یمطالعات روانشناخت  ن،ییبالا و پا  یلیتحص

در   یشانیبا تحمل پر  ییزناشو  یو دلزدگ  یخودشفقت  نیرابطه ب  ی. بررساشاری  ،یحسن و کرد  ان،ی و گرج  نیحس  ،یقمر [14]

 .1398  ل،ی،اردبیاجتماع  یها  بیآس  یمل  شیهما  نیفرزندان معلول،دوم  یمادران دارا 

در   یجانیه  میتنظ  یو مهارت ها  یرمنطقیغ  ی(، نقش باورها1395.)یمرتض  ،یفیاکبر و نظ  یعل  ان،یمانیسل  لا؛ی سه  ان،یکمال [15]

 .58، شماره  15مشاوره، جلد    یپژوهش ها   ،ییزناشو  یزندگ  تیفیک  ینیب  شیپ

نامه    انیدر اهواز.پا  ینترنتیکاربران ا  انیبا اختلال خواب در م  ی(رابطه اختلال اضطراب و افسردگ1395شکوه، فرزانه)  گل [16]

 اهواز   یارشد.دانشگاه ازاد اسلام  یکارشناس
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(. مقایسه شیوع افسردگی در زنان شاغل و خانه دار شهر آبیک با توجه به فرهنگ شهرستان.  1396جهانشاهلو)  گلستان، [17]

 کنفرانس بین المللی فرهنگ آسیب شناسی روانی و تربیت. 
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