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Introduction: Firefighting is a stressful job that requires high physical and mental activities. 

With the attitude towards the value of firefighting job and the lack of sufficient researches about 

the psychological injuries caused by this job, in this research, the impact of group training based 

on compassion on the psychological flexibility and sleep quality of firefighters in Isfahan city 

was investigated. 

Method: In this research, which was conducted using a semi-experimental method with a pre-

test and post-test design, a sample of 30 of them was selected from among all the firefighters 

working in the Isfahan Fire Department. Dennis and Vanderwaal (2010) psychological 

flexibility and Pittsburgh sleep quality (1989) questionnaires were used. The experimental group 

underwent compassion-based group training during 8 90-minute sessions. Finally, the obtained 

data were analyzed using multivariate covariance analysis in SPSS version 20 software. 

Result: : The statistical findings of the research showed that there is a significant difference 

between the scores of the subjects in the two stages of pre-test and post-test (p>0/05). The mean 

and standard deviation of the subjects' age in the experimental group was 33/6 ± 3/01 and in the 

control group was 33/0 ± 4/84. In the pre-test in the experimental group, the average scores of 

psychological flexibility and sleep quality were 96/4, 9/86, and 106/8, 6/2, respectively, in the 

post-test. Therefore, it can be concluded that the group training based on compassion has been 

able to increase the scores of the test subjects in a positive and significant way. 

Discussion and conclusion: According to the confirmation of the effectiveness of training 

and improvement of research variables, it can be said that group training based on compassion 

can be used as a new training method, which is probably a suitable intervention for reducing 

psychological problems, improving psychological flexibility and sleep quality of individuals.      
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 )زودآیند ویرایش نشده( «شناسی بالينی و شخصيتروان»دوفصلنامه علمی 
         
  

  مقاله پژوهشی

  
   

تاثیر آموزش گروهی مبتنی بر شفقت بر 

خواب پذیری روانشناختی و کیفیتانعطاف

  نشانان شهر اصفهانآتش
 نویسندگان

 

 
   

  *۲سيما جنتيان ،۱افسانه ابراهيمی

  
اده شاحو نجف آیکارش اای ا ارش و رشانش اای ا یا گااه روشن رشانش اایا یا گااه دانششون   ششاه جوی دانش . 1

 afsanehebrahimi40015020733016@gmail.com     ن.دانشگان آزاد ایلاماه نجف آیاده ايوا

)نويساون  ايوان. هاصفهان هغگوانتفاعا راغب اصفهانا-مویسه آموزش عا ا غگودش تا  هروشن رشانشاایا هایتاديار. 2
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 تاریخ دریافت:
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 پذیرش:تاریخ 
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با نگرش به ارزش  باشد.میبالایی  روانیو  های بدنیمحتاج فعالیتاست که آور اضطرابشغلی  نشانیآتش :مقدمه

 به بررسی مطالعهدر این  ،های روانشناختی ناشی از این شغلهای کافی پیرامون آسیبنشانی و نبود پژوهششغل آتش

 .شد پرداختهفهان نشانان شهر اصخواب آتشپذیری روانشناختی و کیفیتتاثیر آموزش گروهی مبتنی بر شفقت بر انعطاف

نشانان ی آتشاز بین کلیه شد، انجام آزمونپس -آزمونبا طرح پیش آزمایشینیمه که به روش  پژوهشدر این  :روش

گیری در دسترس انتخاب شد. به روش نمونهها آن نفر از ۳۰ای به حجم نمونه ،نشانی شهر اصفهانشاغل در سازمان آتش

گروه . شداستفاده  (۰۱۹۱خواب پیتزبورگ)و کیفیت (۰۰۰۰پذیری روانشناختی دنیس و وندروال)های انعطافپرسشنامه

با  ی به دست آمدههادادهتحت آموزش گروهی مبتنی بر شفقت قرار گرفت. در نهایت ای دقیقه۱۰جلسه  ۹طی آزمایش 

 .شدتجزیه و تحلیل  ۰۰سخه ن SPSS استفاده از روش تحلیل کوواریانس چند متغیره در نرم افزار

آزمون تفاوت پس -آزمونها در دو مرحله پیشآزمودنی هایهبین نمرکه  داد نشاااانپژوهش   یمارهای آیافته :نتایج

در و   ۶/۳۳ ± ۰۰/۳رد ساان آزمودنی ها در گروه آزمایشانحراف اسااتاندامیانگین و  .(p<۰۰/۰)معناداری وجود دارد

پذیری روانشاااناختی و آزمون در گروه آزمایش میانگین نمرات انعطافدر پیش بود. ۰/۳۳ ± ۹۸/۸گروه کنترل 

توان یم بنابراین  بود. ۰/۶ ،۹/۰۰۶آزمون نیز به ترتیب برابر و در پس ۹۶/۱ ،۸/۱۶خواب باه ترتیاب برابرکیفیات

ورت مثبت را به ص شیگروه آزما یهایآزمودن هایهبر شفقت توانسته است نمر یمبتن یگرفت که آموزش گروه جهینت

 .دهد شیافزا یو معنادار

 یگروهموزشآتوان گفت که می ،بهبود متغیرهای پژوهشو  آموزشباتوجه به تایید اثربخشی  :گیریبحث و نتیجه

 ،یروان هایمشکل لیتقل یبرا یمناسب یمداخلهاحتمالا  که د،یجد یآموزش یوهیش کیعنوان  به تواندیمشفقت  بر یمبتن

  .ردیگ قرار استفاده مورد باشد،یم اشخاص خوابتیفیو ک شناختیروان یریپذانعطاف بهبود
   

  هاکلیدواژه
 بخواپذیری روانشناختی، کیفیتطافآموزش گروهی مبتنی بر شفقت، انع 
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Janatian_sima@yahoo.com   

نامه کارشتتسا تتش  رشتتن   ستتانه مقاله مستترج ا  پ یانا  

بتاشتتتتتتن   بساب   ر ار نن  نننستتتتتتسن ا   ب  هیمش مش

حمانت مالش  پ یژ هش   تعارض مسا ع  جند  ،مقاله

 نن شره   ت.

 

 مقدمه

در شهرها سازمان  یرسان امداد یاز مراکز مهم و ضرور یکی

ه و رفای منیا نیدر تام یاساس یکه نقش[ ۱است] ینشانآتش

 ینشان کسآتش[. ۲شهروندان و توسعه شهرها بر عهده دارد]

نجات  یعنی یبه اهداف سازمان یابیاست که در جهت دست

 ،ها(، اموال آنهاوانیموارد ح یها) در برخجان انسان

 یهاتیو ارائه فعال یعموم یهاهیاموال و سرما ینگهدار

 یذاتاً شغل ینشانآتش[. ۳]کندیم تیدوستانه فعال انسان

 هایبا خطر یفرد را در مواجهه دائم رایخطرناک است. ز

 یهاطیمواد مضر، مح یسم هایزا، اثرتنش یدادهایرو ،یجان

قرار  راداف ریاز مرگ و م ییهاخشن و پر خطر و صحنه اریبس

 یجانیشوک ه خطربه علاوه هنگام بروز حادثه، [. ۴]دهدیم

 نیا رینشانان تحت تاث. آتشکندیم دینشانان را تهدآتش

. تجربه شوندیم یو روان یجسم بیدچار آس ع،یفج عیوقا

 به دنبال یمنف هاینشانان اثرآتش ی، براهاهحادث نیکردن ا

ار گذ ریثتا هاآن یو روابط اجتماع یزندگ تیفیدارد و بر ک

 یاز زندگ یجزئ ،یروان یهاو تنش یبدن یخطرها .]۵[است

 یگروه نیها اولنشان. آتشنشانان هستندآتش یروزانه

مثل انفجارها، نشت  یاورژانس یهاتیبا موقع دیهستند که با

مواجهه شوند.  یو مسکون یتجار یهایسوزو آتشی مواد سم

همچون نجات جان  یگرید یهاتیفعال دیها بابه علاوه آن

و  یخدمات اورژانس ،یاضطرار یهاتیدر موقع هاانانس

ان نشانشغل، آتش نیبه انجام برسانند. ا زیرا ن یادار یکارها

و امکان  دهدیقرار م یو روحی جسم یرا در معرض فشارها

 ،یلانعض -یاسکلت هایمثل اختلال یابتلا به امراض گوناگون

ی هابیآس ،یعروق -یقلبی هایماری، ب۱خوابهای اختلال

 .]۶[دهدیم شیها افزارا در آن یشغل یو فرسودگ یشخص

اختلال در خواب یکی از دلایل  ،از بین موارد ذکر شده در بالا

باشد که احتمال خطای نشانان میاصلی خستگی ذهنی آتش

خواب های ختلالا .]۷[دبرها بالا میانسانی و پزشکی را در آن

 یسلامت بشر، موجب اختلال در عملکردها دیافزون بر تهد

در فرد ی نیز اجتماع -یروان یهایو ناهنجاری اجتماع

 تیفیبر ک و نامطلوبی منف هایاثر جهیو درنت شوندیم

                                                 
1sleep disorders 

به علاوه [. ۵]گذارندیم یفرد بر جا یو کارکردها یزندگ

 نییپا تیفیک[. ۸خواب شوند]تیفیک لیموجب تقل توانندیم

 مثال نوبت ی. براشودیمربوط م یکار طیخواب عمدتاً به شرا

و  یستیز یهاهستند که چرخه یو کار در شب، موارد یکار

به [. ۹]دهندیقرار م رییبدن فرد را دستخوش تغ یاجتماع

فرد از تجربه خواب،  تیبه عنوان رضا خوابطور کلی کیفیت

 یمراحل به خواب رفتن، حفظ خواب، مقدار خواب و شاداب

 تیفیک یافراد دارا[. ۱۱]شودیم فیشدن تعر داریپس از ب

و ی بالا و سلامت جسم هیمطلوب از حال خوب، روح خواب

 خواب تیفیبرخوردار هستند. کاهش ک یشتریب یروانشناخت

 یو بدن یروح انیبن یعلاوه بر آن که موجب فروپاش ،در افراد

 ،یگوارش هایدر بروز اختلال تواندیم شود،یم هاآن

عدم تمرکز حواس،  ،یعصب یهایخستگ ،یقلبهای مشکل

نقش داشته ها نیز آن در یو پرخاشگر یعاطف یناسازگار

 .]۱۱[دباش

در خواب  تیفیبهبود کی برای ظتاحفمامل وع یکی از

که به [ ۱۲]باشدمی یروانشناخت یریپذ، انعطافنشانانآتش

 ریعدم گ ،یحضور در لحظه کنون یفرد برا تیعنوان ظرف

فرد  که ییهاو رفتار مطابق با ارزش ندهیآ ای کردن در گذشته

 یریپذانعطاف[. ۱۳]شودیم فیکرده است، تعر ییشناسا

آن را بهبود  توانیاست که م یتیشخص یژگیو کی یروان

رتقا به ا تواندیم یروانشناخت یریپذ. بهبود انعطافدیبخش

سازه  نیا[. ۱۲افراد کمک کند] یسلامت روان و عملکرد شغل

 است یسطح عملکرد شناخت نیمهارت است، بالاتر کیکه 

 توانندیو افراد م[ ۱۴]باشدیم یکنش هدفمند الزام یکه برا

 ی خودها و مشکلات زندگبه چالش ییپاسخگو یاز آن برا

بالا،  یروان یریپذانعطاف یافراد دارا[. ۱۵استفاده کنند]

گرش ن توانندیها مهستند. آن یو شنوندگان بهتر نندگانیب

 رییتغ ،یطیمح هایخود را جهت سازش با نوسان یشناخت

در حال  یهاتیها و موقعبا محرک ییارویرو یو از آن براداده 

 ن،یعامل همچن نیا[. ۱۶استفاده کنند] یطیمح رییتغ

. استرس ]۱۵[دهدیدر افراد کاهش منیز را  استرس شغلی

زای ی هیجانی منفی ناشی از شرایط تنشبه تجربه شغلی
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 و )همکار)ان((نویسنده اول /   عنوان مقاله آورده شود  )زودآیند ویرایش نشده( 

روانی و رفتاری اطلاق  ،های جسمیمحیط کار با نشانه

شود که موجب کاهش عملکرد و اختلال در کارکرد می

 .]۱۷[گرددنشانان میآتش

 ،نشانانهای شغلی در آتشاسترسمواجهه با  یهاراه گرید از

دارد  دیامر تاک نیبه شفقت به خود اشاره کرد که بر ا توانیم

 کیدر هنگام تجربه لحظات سخت با خود مانند  دیکه ما با

حال و  یو با حضور ذهن در لحظه میدوست خوب رفتار کن

 دقاانت ینشخوار کردن آن، به جا ایتوجه به رنج بدون اجتناب 

 ییاحساس تنها یو به جا میاز خود، مهربانانه با خود رفتار کن

 یهمه نیدر ب دنیکه رنج کش میدرک برس نیو انزوا به ا

 یبرا توانیم یخود شفقت از .]۱۸[ها مشترک استانسان

و  یجانیپردازش ه یهاوهیش یبهبود سلامت روان و ارتقا

ه ب یافراد شاغل در مراکز امداد یاستفاده کرد. از طرف یفکر

 یراب انیمددجو یمشفقانه نسبت به درد و بیقرار یدگاهید

پرورش [. ۱۹دارند] ازیها نرساندن به آن یاریمواظبت و 

 یدرون یتا صدا سازدیرا قادر م رادشفقت نسبت به خود، اف

 یخود انتقادگر درون یمقابله با صداها یرا برا زیشفقت آم

 یو افکار منف[ ۴]ادهرا کاهش د یکنند، احساسات منف جادیا

به مثل مراق ییهاکیاز تکن امر نیا یکنند که برا تیریرا مد

 کیمشفقانه، تکن یو نامه نگار یرسازیدلسوزانه به خود، تصو

 .]۲۱[کنندمیاستفاده و...  یخال یدلصن

فقت بر ش یدرمان مبتن یبر اثربخش یانجام شده قبل مطالعات

 یرااند. بکرده دیتاک یگوناگون روانشناخت یرهایمتغ یبر رو

 جهینت نیبه ا یجاهد و همکاران در پژوهش یمثال، غفار

و تعهد و درمان متمرکز بر  رشیکه هر دو درمان پذ دندیرس

 انماریبدر  یروانشناخت یریپذشفقت باعث بهبود انعطاف

در [. ۲۱]شوندیم ۱ریپذکیمبتلا به سندروم روده تحر

کرده است که آموزش شفقت به خود  انیگلد ب گرید یقیتحق

 یریپذشفقت، عاطفه مثبت، انعطاف شیدر افزا تواندیم

[. ۲۲در افراد موثر باشد] ۲و کاهش اضطراب یروانشناخت

 جهینت نیدر پژوهش خود به ا زیو همکاران ن یبهنوند

، دو شفقت بر یو مبتن جانیکه درمان متمرکز بر ه انددهیرس

و کاهش  خوابتیفیک شیمناسب جهت افزا یروش درمان

مبتلا به علائم سردرد  مارانیدر ب یرمنطقیغ یانواع باورها

اند که عنوان کرده زیهمکاران نبراون و [. ۲۳هستند] هیاول

 دارند،برخورنسبت به خود  یشتریشفقت ب از که یافراد

                                                 
1 Irritable Bowel Syndrome 

 .]۲۴[کنندیرا گزارش م یکمتر خوابمشکلات 

ها انان، آننشآتش ریناپذ ینیبشیو پ ثباتیب یشغل تیموقع

 ییبالا یو جسمی روح یهاییاز توانا یبرخوردار ازمندیرا ن

از مشکلات خود به  ییرها یفراد براا .[۲۵]کندیم

کــه از  هاییآنو [ ۲۶دارند] ازین یادیز یروان یریپذانعطاف

برخـوردارند، نشـانگان  یبالاتر یتروانشـناخ یـریپذانعطاف

کاهش . [۲۷]کنندیرا تجربـه م یتعـارض کمتـر

 یسـلامت ـتیبـر وضع یاثـرات بد تواندیم خوابـتیفیک

همدلانه  یهابر پاسخ نیهمچن و[ ۲۸اشخاص داشــته باشد]

 یخود شفقت یاز جهت. [۲۹بگذارد] ریامدادگران با تجربه تاث

ر در براب یدر مقابل و محافظ ریپذعامل انعطاف کیبه عنوان 

 تواندیو م کندیعمل م یرشد و دوام اختلالات روان
 یدرمان یامدهایو پ ندهایشایرا از نظر پ یشناخت یهابیآس

و  یمنف یحالات روان فیبه علاوه در تضع و[ ۳۱کند] هیتوج

. با توجه [۳۱نقش داشته باشد] مثبتی جانیحالات ه تیتقو

 یهاپژوهش یبا بررسالذکر و از آن جایی که به موارد فوق

که  نشده است افتی تحقیقیتوسط محقق،  انجام شده یقبل

خواب در آتش نشانان و کیفیت یروان یریپذدرآن انعطاف

باشد، درواقع پژوهش  قرار گرفته یبررس مورد شهر اصفهان

 یآموزش گروه ایسوال است که آ نیحاضر به دنبال پاسخ به ا

 یتو کیف یروانشناخت یریپذطافبر شفقت بر انع یمبتن

 نشانان شهر اصفهان تاثیر دارد؟خواب آتش

 روش 

 نوع پژوهش

 که با کد پژوهش حاضر

IR.IAU.NAJAFABAD.REC.1402.123   میته اخلاق در ک

نظر هدف  از ،آباد ثبت شدهدانشگاه آزاد اسلامی نجف

آزمایشی با طرح نیمه نوع  ی اجرا ازکاربردی و از لحاظ شیوه

ی آماری جامعه .آزمون با گروه کنترل بودپس -آزمونپیش

نشانان شهر اصفهان بود ی آتششامل کلیه نیز ش حاضرپژوه

های بخش عملیات ایستگاه ها که درآننفر از  ۳۱که تعداد 

 نشانی و خدمات ایمنی شهر اصفهانسازمان آتشپنج و سه 

 بودند، شهای ورود به پژوهدارای ملاک کردند وفعالیت می

و به صورت تصادفی  گیری در دسترس انتخابنمونه روش به

درکل، حداقل  .شدند در دو گروه آزمایش و گواه گمارش

نفر در نظر  ۳۱ای آزمایشی هآزمودنی لازم برای پژوهش

2 anxiety 
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ه آزمایش و ونفر در گر ۱۵گرفته می شود، به این صورت که 

ورود  یهاملاک. ]۳۲[شوندنفر در گروه گواه قرار داده می ۱۵

 والاتبه س ییپاسخگو ییپژوهش عبارت بودند از: توانا نیبه ا

ی هادرمان، یروانپزشک یاستفاده ازداروها مها، عدپرسشنامه

 های جسمی و روانشناختیو ابتلا به بیماری گرید یروانشناخت

ش. شرکت در پژوه یآگاهانه برا تیو داشتن رضامزمن 

جلسه  سهاز  شیب بتیغ ج نیز شامل:خرو یهاملاک

شرکت همزمان در جلسات مشاوره و  ،یدرجلسات آموزش

با  یو عدم همکار یخانگ فیعدم انجام تکال گر،ید یرواندرمان

ی افراد نمونه قبل و بعد از جلسات آموزشی . همهدرمانگر بود

به  ،آزمونآزمون و پسی پیشیعنی در هر دو مرحله

 ،آزمونهای پژوهش پاسخ دادند. بعد از اجرای پیشپرسشنامه

ای تحت آموزش دقیقه ۹۱ی جلسه ۸گروه آزمایش طی 

گروهی مبتنی برشفقت که براساس طرح درمانی 

 ،قرار گرفت. در این مرحله ،طراحی شده بود ]۲۱[گیلبرت

ی های پژوهش از هر دو مرحلههای مربوط به آزمودنیداده

 آوری شد.آزمون جمعآزمون و پسپیش

 پژوهشابزار 

 ی زیرهاپرسشنامه از ،هاآوری دادهبرای جمعدر این پژوهش، 

 :شد استفاده

 هاین پرسشنامه که ب پذیری روانشناختی:پرسشنامه انعطاف

یک ابزار خودگزارشی  طراحی شد دنیس و وندروال یوسیله

نوعی از  گیریجهت اندازهکه  باشدمیسؤالی  ۲۱کوتاه 

 یک بر اساسگیرد و مورد استفاده قرار میپذیری انعطاف

کند تا می سعیو  شدهگذاری ای لیکرتی نمرهدرجه ۷ طیف

که در موفقیت فرد برای چالش  را انعطاف شناختی از وجهسه 

، است ضروری و جایگزینی افکار ناکارآمد با افکار کارآمدتر

. اعتبار همزمان این پرسشنامه با مورد سنجش قرار دهد

 و روایی همگرایی آن با مقیاس -۳۹/۱افسردگی بک 

به دست آمده  ۷۵/۱ پذیری شناختی مارتین و رابینانعطاف

همکاران ضریب بازآزمایی کل  . در ایران نیز سلطانی واست

گزارش  ۹۱/۱و ضرایب آلفای کرونباخ را  ۷۱/۱مقیاس را 

با روش آلفای این ابزار در پژوهش حاضر پایایی . ]۳۲[اندکرده

 .به دست آمد ۷۹/۱کرونباخ 

این پرسشنامه که : پیتزبورگ خوابپرسشنامه کیفیت

 گزارشـیخودیـک ابـزار  کندمیگیری اندازه خواب راکیفیت

خواب را در یک ماه گذشته کیفیت کـه باشدمیسـوالی  ۱۹

 ۲۱. نمره کل آن بین صـفر تـا دهدمورد ارزیابی قرار می

 ،ارددتر خواب پایینکیفیت از نمـره بـالاتر نشان باشد ومی

خـواب کیفیـتی دهندهنشان ۵تر از که نمره بیش طوریبه 

در  این پرسشـنامهروایی و پایایی  .باشددر فرد می  پایین

. ضـریب زیادی بررسی شده استداخلی و خارجی  تحقیقات

به دست آمده  ۸۳/۱آلفـای کرونبـاخ آن بـرای هفت حیطه 

داخلـی  تحقیقات و روایـی آن در ۸۳/۱ ابزار. پایایی ایـن است

دراین پژوهش، پایایی  با  .]۳۳[تاس عنوان گردیده ۸۹/۱

 .دست آمدبه  ۷۹/۱خ استفاده از  ضریب آلفای کرونبا

 شیوه انجام پژوهش

 محقق نخست که بود صورت این به پژوهش اجرای ینحوه

 با ارتباط در مختلف خارجی و داخلی منابع مطالعه به

 اخذ از پس و پرداخت نظر مورد جامعه و پژوهش متغیرهای

 نشانیآتش سازمان با لازم هایهماهنگی و دانشگاه از گواهی

 متقاضیان از دسترس در صورت به آن، از  مجوز گرفتن و

 اصل توضیح از پس و کرده گیری نمونه پژوهش در شرکت

 انجام ضرورت و اهداف و اطلاعات ماندن محرمانه رازداری،

 مراجعان از آگاهانه کتبی رضایت کسب به نسبت پژوهش

 نمود اجرا  را آزمونپیش هاآزمودنی روی بر سپس. نمود اقدام

 در شده های ذکرپرسشنامه به که کرد درخواست  هاآن از و

 آن، گروه از پس. دهند پاسخ صادقانه مداخله، از پیش پژوهش

گرفت.  قرار شفقت بر مبتنی گروهی آموزش تحت آزمایش

براساس طرح  ،جلسات آموزش گروهی مبتنی برشفقت

 ۸طراحی شده بود. این جلسات شامل  ]۲۱[درمانی گیلبرت

 بار در هفته به صورتای بود که با توالی یکدقیقه ۹۱نشست 

گروهی توسط روانشناس بالینی در ایستگاه پنج سازمان 

نشانی و خدمات ایمنی شهر اصفهان اجرا گردید. در آتش

شرح مختصری از جلسات آموزش گروهی مبتنی بر  ۱جدول 

) روهگ دو ازهر جلسات نیز، پایان در ت.ه گردیده اسئشفقت ارا

 .شد گرفته آزمون پس( گواه و آزمایش

 شفقت آموزش گروهی مبتنی بر  خلاصه محتوای جلسات: ۱جدول

 خلاصه محتوای جلسات مداخله جلسه

شفقت، تعریف شفقت و معرفی درمان متمرکز بر برقراری رابطه درمانی با مراجع، مفهوم سازی موردی مبتنی بر  اول

 شفقت
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 معرفی سه سیستم تنظیم هیجان و چگونگی تأثیر آن بر فرد، توضیح تفاوت ذهن متمرکز بر تهدید و ذهن مشفق دوم

 های توجه آگاهانهخش و نحوه اجرای آن، معرفی مهارتمبآشنایی با مغز قدیم و جدید، آموزش تمرین آرا سوم

های ششگانه شفقت)حساسیت، مراقبت، همدلی، همدردی، غیر قضاوتی بودن، تحمل آشفتگی(، ح خصوصیتتوضی چهارم

 های فرد مشفق نسبت به خود و دیگرانتوضیح راجع به ویژگی

بخش، آموزش نحوه تصویرسازی خود مشفق، تمرین تصویر بهترین حالت خود، اجرای ماستفاده از ریتم تنفسی آرا پنجم

 مشفق تکنیک صندلی

انجام ریتم تنفسی آرامبخش، معرفی تصویرسازی و ارتباط آن با سه سیستم تنظیم هیجان، تصویرسازی ایجاد  ششم

 آمیزی مشفقانهمکانی امن، رنگ

 هفتم

 

امل آل و کورزی به خود، تکنیک ایجاد یک تصویر مشفق ایدهانجام و ادامه ریتم تنفسی آرامبخش، تمرین شفقت

 رزیوپذیری شناختی و ترس از شفقتای مختصر بـه مفهـوم اجتنـاب شناختی و فرق آن با انعطافاشارهبرای خود، 

هایی برای رفتار مشفقانه، آموزش نوشتن نامه مشفقانه به خود، توضیح معنی واقعی رفتار مشفقانه، تولید ایده هشتم

 ای از جلسات گذشتهبندی و ارائه خلاصهجمع

 

 هاشیوه تحلیل داده

 ،در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل اطلاعات ،در نهایت

های آمار توصیفی ز روشا با استفاده آوری شدههای جمعداده

 ی پژوهش با استفاده ازفرضیه ،سپس وبندی خلاصه و طبقه

 SPSS20 نرم افزار درآزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره 

ها داری برای همه آزمونمورد بررسی قرار گرفت. سطح معنی

 در نظر گرفته شد. ۱۵/۱

 نتایج

نشانان شاغل در سازمان نفر از آتش ۳۱در این پژوهش 

 ۱۵نشانی شهر اصفهان شرکت داشتند که به دو گروه آتش

کنندگان از لحاظ نفره مداخله و گواه تقسیم شدند. شرکت

شناختی که ممکن بود در مطالعه جمعیت برخی از متغیرهای

 ،سطح تحصیلات ،گری داشته باشند مانند سناثر مداخله

های مربوط به سازی شدند. یافتهوضعیت تاهل و... همسان

مشخصات دموگرافیک متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه در 

 آورده شده است: ۲جدول 

 

 های پژوهش به تفکیک گروهربوط به مشخصات دموگرافیک نمونههای م: یافته۲جدول

 ميانگين حداکثر حداقل گروه متغير

 ۶/۳۳ ۳۸ ۲۹ آزمایش سن

 ۱/۳۳ ۴۴ ۲۴ کنترل

  تحصیلات

 

 

 فوق ليسانس ليسانس فوق دیپلم دیپلم

 درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

 ۷/۶ ۲ ۱/۴۱ ۱۲ ۳/۳ ۱ ۱ ۱ آزمایش

 ۳/۳ ۱ ۳/۳۳ ۱۱ ۱/۱۱ ۳ ۳/۳ ۱ کنترل

  وضعیت تاهل

 

 

 متاهل مجرد

 درصد فر اوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

 ۷/۳۳ ۱۱ ۷/۱۶ ۵ آزمایش

 ۷/۲۶ ۸ ۳/۲۳ ۷ کنترل

میانگین، حداقل و حداکثر سن، سطح تحصیلات و وضعیت 

 ارایه گردیده است. ۲پژوهش در جدول کنندگان تاهل شرکت

 سنی میانگین است، شده گزارش ۲ جدول در که گونههمان

 کنترل گروه در و ۶/۳۳ ±۱۱/۳ آزمایش گروه هایآزمودنی در
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درصد از  ۳۳همچنین بیش از  .بوده است ۱/۳۳ ± ۸۴/۴

 های آزمودنی

 

 گروه آزمایش متاهل بوده اند. 

های آمار پژوهش از روشهای برای تجزیه و تحلیل داده

. در استفاده شد ،توصیفی مانند میانگین و انحراف استاندارد

های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش یافته ۳جدول 

 ورده شده است.، به تفکیک آبرای هر دو گروه مورد مطالعه

 

 

 

 

 پذیری روانشناختی و کیفیت خوابانعطاف: میانگین و انحراف معیار متغیرهای ۳جدول
 

نمرات  میانگین گردد،می مشاهده ۳ درجدول که گونههمان

 مرحله خواب در کیفیت پذیری روانشناختی وانعطاف

 حالی در این. است افزایش یافته آزمایش گروه در آزمونپس

 ونآزمپس مرحله در کنترل گروه در نمرات میانگین که است

 .است نداشته چندانی تغییر آزمونپیش مرحله به نسبت

ی و بررس رهیچند متغ انسیکووار لیقبل از انجام آزمون تحل

  یلازم برا یهافرضشیپ ،ی پژوهشفرضیه

 

 

 ینمرات، تساو عیبر نرمال بودن توز یآزمون، مبن نیا یاجرا

 دییو تا یبررس ونیخط رگرس بیش یکسانیها و انسیوار

 آموزش اثربخشی بررسی برای سپس .(p>۱۵/۱)دیگرد

 و روانشناختی پذیریانعطاف بر برشفقت مبتنی گروهی

 نمرات در شده ایجاد بودن تفاوت معنادار خواب و کیفیت

چند  کواریانس تحلیل آزمون از آزمایش، گروه آزمونپس

 در آزمون این نتایج. شد استفاده(  MANCOVA)متغیره

است.   مشاهده قابل ۵و  ۴ جداول

 کیفیت و روانشناختی پذیریانعطاف بر برشفقت مبتنی گروهی : نتایج آنالیز کوواریانس چند متغیره در بررسی آموزش۴جدول

 خواب

 توان اتا سطح معناداری خطا Df فرضيه F Dfآماره  مقدار نام آزمون

 ۸۲/۱ ۳۳/۱ ۱۱۲/۱ ۲۶ ۳ ۴۳/۴ ۳۳۸/۱ اثر پیلایی

 ۸۲/۱ ۳۳/۱ ۱۱۲/۱ ۲۶ ۳ ۴۳/۴ ۶۶۲/۱ لامبدای ویلکس

 ۸۲/۱ ۳۳/۱ ۱۱۲/۱ ۲۶ ۳ ۴۳/۴ ۵۱۲/۱ اثرهتلینگ

 ۸۲/۱ ۳۳/۱ ۱۱۲/۱ ۲۶ ۳ ۴۳/۴ ۵۱۲/۱ بزرگترین ریشه روی

 

شود سطوح معناداری همه آزمون ها مشاهده می ۴در جدول 

است که بیانگر این است که دو گروه آزمایش  ۱۵/۱تر از کم

 پذیریو گواه حداقل در یکی از متغیرهای انعطاف

تفاوت معناداری داشته اند. در  خواب کیفیت و روانشناختی

 گروه متغير
 پس آزمون پيش آزمون

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين

 پذیری روانشناختیانعطاف
 ۴۶/۱۲ ۸/۱۱۶ ۵۹/۱۱ ۴/۹۶ آزمایش

 ۷۲/۱۱ ۶۶/۹۴ ۳۳/۱۱ ۶۶/۹۹ گواه

 کیفیت خواب
 ۳۳/۲ ۲/۶ ۷۶/۱ ۸۶/۹ آزمایش

 ۳۹/۲ ۱/۸ ۹۲/۱ ۱۳/۹ گواه
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متغیرها  بوده است:دهد که تفاوت در کدام یک از نشان می ۵ادامه جدول 

 خواب کیفیت و روانشناختی پذیری: نتایج تحلیل واریانس چند متغیره در متن مانکوا روی انعطاف۵جدول

مجموع  متغير

 مجذورات

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات

آماره 
F 

سطح 

 معناداری

مجذور 

 اتا

 توان

 پذیری انعطاف

 روانشناختی

۱۳/۱۱۱۴ ۱ ۱۳/۱۱۱۴ ۱۶/۸ ۱۱۸/۱ ۲۲/۱ ۷۸/۱ 

 ۵۲/۱ ۱۳/۱ ۱۴۶/۱ ۳۵/۴ ۳/۲۴ ۱ ۳/۲۴ خواب کیفیت

 مبتنی گروهی آموزش شود اثربخشیمشاهده می ۵در جدول 

 خواب کیفیت و روانشناختی پذیریبرشفقت بر انعطاف

که سطح با توجه به این؛ (p<۱۵/۱)معنادار بوده است

تر به دست آمده است و با توجه به کم ۱۵/۱داری از معنی

 پذیریانعطاف توان گفت مقدار این اندازه اثر درمجذور اتا می

درصد بوده  ۱۳خواب  در کیفیت درصد و ۲۲ روانشناختی

توان گفت که تاثیر آموزش گروهی مبتنی است. بنابراین می

یت تر از کیفری روانشناختی بیشپذیبر شفقت بر انعطاف

 خواب بوده است.

 بحث و نتیجه گیری

 ینمبت یآموزش گروه اثربخشی نییحاضر با هدف تع پژوهش

 خواب تیفیو ک یروانشناخت یریپذبر شفقت بر انعطاف

 پژوهش نشان نیا جینشانان شهر اصفهان انجام شد. نتاآتش

 یرپذیبر شفقت بر انعطاف یمبتن یداد که آموزش گروه

 رینشانان شهر اصفهان تاثخواب آتشتیفیو ک یروانشناخت

آموزش توانسته است  نیدارد و ا یداریعنمثبت م

هر نشانان شخواب آتش تیفیو ک یروانشناخت یریپذانعطاف

 .اصفهان را بهبود بخشد

 شیبر شفقت بر افزا یبتنم یبودن آموزش گروه اثربخش

هر نشانان شخواب آتش تیفیو ک یروانشناخت یریپذانعطاف

 و هماهنگ مسوه ]۲۴-۲۱[یهاپژوهش جیاصفهان با نتا

پژوهشی  ،های صورت گرفتههمچنین در بررسی است.

 یافت نشده است. به طور کلی ،ناهمسو با این نتایج

امکان را  نیها اانسان یبه همه یروانشناخت یریپذانعطاف

 طیکه در مح یاریبس راتییوجود تغ رغمیکه عل دهدیم

داده و  رییخود را تغ یهابتوانند نگرش دهد،یماطراف رخ 

 یهاها و برنامهخود، شناخت دیجد یهابراساس نگرش

د خو یشخص یهاببرند و بر طبق ارزش شیرا پ ی خودزندگ

بودن در لحظه حال  یسازه که به معنا نیعمل و رفتار کنند. ا

، نقش ]۳۳[گذشته است اتیکامل نسبت به تجرب یو گشودگ

 فایا یزندگ کیترومات عیبا وقا فرادا یدر سازگار یمهم

                                                 
1 depression 

 اریسب ینیسازه بال کیخواب تیفیک گرید یسو از. ندکیم

نند که ما باشد یم یسخت و سنجش ذهن فیبا توص دهیچیپ

 خواب تیفیک. است یضرورو انسان مهم  یبقا یآب و غذا برا

خواب  یبخش یانرژ زانیاز م تینامطلوب که به کاهش رضا

افراد،  در یکیولوژیزیف راتییتغ جادیعلاوه بر ا شود،یاطلاق م

اضطراب، اختلال در حافظه،  ۱،یمنجر به افسردگ زینخود 

 سوانح شیو افزا یورکاهش بهره ،ینوسانات خلق ،یریادگی

 ریاشخاص تاث یو عملکرد شغل یزندگ تیفیشود و بر کیم

 میتنظ یاز راهبردها یکی ۲ی. شفقت درمان]۱۲[گذاردیم

ه افراد و ب هگذاشت ریخواب افراد تاث تیفیبر ک است که جانیه

دشوار خود را به صورت  جاناتیکه ه دهدیامکان را م نیا

افکار  یآگاهانهذهن یمشفقانه تجربه کرده و به مشاهده

لات حا ها و تیبر فعال ریآورانه خود، بدون تاثمنتقدانه و شرم

 رییتغ سوی به افراد را ،ی خود بپردازند. این درمانذهن

 یهاارزش یو اهداف خود در راستا هادگاهیمنعطف د

ای از تقویت کند که این خود نمونههدایت می شانیشخص

باشد. از سوی پذیری روانشناختی و افزایش آن میانعطاف

و  یافراط یاز همانند سازپرورش شفقت به خود  ،دیگر

مشکلات  رشیکرده  و موجب پذ یریقضاوت در فرد جلوگ

 نیز اا و گرددیم یانسان اتاز اشتراک یبه عنوان بخش یزندگ

 تیفیکآرامش ذهنی و  ،تیروانشناخ یریپذ، انعطافنیز قیطر

ورزی شفقت ،از طرفی .ددهیمافزایش افراد  را در خواب

2 Compassion therapy 
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و کاهش هورمون  ]۳۴[موجب افزایش هورمون اکسی توسین

باعث جایگزینی شده که این عمل  ]۳۵[کورتیزول در خون

گردد و در و تنظیم هیجان می مثبتبا عواطف منفی عواطف 

اضطراب و نشخوار فکری نیز در افراد کاهش ، پی آن افسردگی

یابد. در مغز افزایش مییافته و فعالیت سیستم تسکین دهنده 

فرد آرامش ذهنی و گشودگی  ،با پایین آمدن عواطف منفی

، گونهبیشتری نسبت به محیط پیدا می کند و این

قا افزایش و ارت ،آنخواب  تیفیو ک تیروانشناخ یریپذانعطاف

یابد. این روش آموزشی با تحریک سیستم تسکین باعث می

ی خودمراقبتی و افزایش رفتارها، تقلیل تهدید و خطر

همدلانه و افزایش آسودگی و آرامش خاطر شده و به افراد در 

های مشفقانه و منعطف به عنوان یگ ساختن هویتی با ویژگی

های زندگی و پایگاه امن جهت رویارویی با رنج ها و سختی

کند. پس کمک می ،های تاریک ذهن خودهمچنین جنبه

ت بر شفق یمبتن یگفت که آموزش گروه توانیم نیبنابرا

و  یروانشناخت یریپذبهبود انعطاف یبرا یمناسب یمداخله

 .باشدمینشانان شهر اصفهان خواب در آتش تیفیک

 پژوهش های حدودیتم

 . است بوده پیگیری یدوره فاقد پژوهش .۱

تعداد زیادی از کارکنان بخش  مناسب همکاری . عدم۲

 سازمان زیاد گیری سخت نشانی وعملیات سازمان آتش

 .ارگان این اداری در محیط مونث جنسیت برحضور

 پژوهشی پیشنهادات
 در شتریب نانیبه منظور حصول اطم شودیم شنهادیپ. ۱

و  یمشاغل امداد ریسا پژوهش حاضر در ج،ینتا میتعم

 .ردیانجام گ زینشان نزنان آتش یبر رو ی و فرهنگ یهابافت

 یروش ها ریاز سا ندهیآ قاتیدر تحق شودیم شنهادیپ. ۲

هدفمند استفاده ی ریگخصوص روش نمونهه ب یریگنمونه

ل علائم اختلا ،یمانند گوش به زنگده و بر روی متغیرهایی ش

ار ک در آتش نشانان یشغل یاسترس پس از سانحه و فرسودگ

 .شود

 یریگیپ یهادوره یآت یهادر پژوهش شودیم شنهاد. پی۳

زمان  یآموزش در ط نیا یماندگار ریاجرا شود تا تاث زین

 .مشخص شود

 کاربردی پیشنهادات
 روانشناختی وضعیت بر درمانیشفقت تأثیر به توجه . با۱

 وبمطل شرایط نشانیآتش سازمان که است لازم نشانانآتش

 هایمهارت آموزش و آگاهی جهت را رفاهی مناسب امکانات و

 اسروانشن یک از استفادهبا  کند و فراهم نشانانآتش به لازم

 برای جمعی و فردی درمانیروان هایدوره و برگزاری

 ،هاشغلی آن شرایط از ناشی منفی پیامدهای از نشانانآتش

گوش به زنگی و اختلال استرس پس از سانحه و  علائممانند 

 . کند جلوگیری نشانانفرسودگی شغلی در آتش

 نتایج از ایمنی خدمات و نشانیآتش سازمان گیری . بهره۲

 برای شفقتی خود آموزش جهت حاضر پژوهش از حاصل

 آتش در روانشناختی پذیریانعطاف و خواب کیفیت بهبود

 .نشانان

 در سازمان مذکر روانشناس پژوهشگر و از . استفاده۳

 .آن کارکنان بالاتر و بهتر همکاری جهت نشانیآتش

 سپاسگزاری 

 نولیئکننده در پژوهش و مدیران و مسشرکتاز تمامی افراد 

امکان  نشانی و خدمات ایمنی شهر اصفهان کهسـازمان آتش

 شود.سپاسگزاری می، انجام این پژوهش را فراهم آوردند

 منابع
 بروزرسانی لزوم. زاده حسن فرشید, چکوسری کشترو محمود. ۱

 های سوزی آتش کنترل در نشانی آتش خودروهای و تجهیزات

 و مدیریت نوین پژوهشی رویکردهای علمی نشریه. شهری درون

 .۷۷-۱۶۶۴):۲۳(۶;۳۱. ۱۴۱۲. حسابداری
https://majournal.ir/index.php/ma/article/view/1819 

 رموث عوامل بررسی. چکوسری کشترو محمود, زاده حسن فرشید. ۲

 ردهایرویک علمی نشریه. بحران مدیریت در نشانی آتش عملکرد بر

-۱۶۴۸):۲۳(۶;۳۱. ۱۴۱۲. حسابداری و مدیریت نوین پژوهشی

۵۶.  
https://www.majournal.ir/index.php/ma/article/view/

1817 

 ندگی،ز کیفیت بر گرامثبت درمانیروان اثربخشی. آقایی, بقائی. ۳

 ۱۴۱۱. یزد بهداشت طلوع. نشانانآتش معنایی سطح و شادکامی

۱۱;۲۱(۲):۱-۶. 
http://dx.doi.org/10.18502/tbj.v21i2.10337 

4.Wakelin KE, Perman G, Simonds LM. 

Effectiveness of self‐compassion‐related 

interventions for reducing self‐criticism: A systematic 

review and meta‐analysis. Clinical Psychology & 

Psychotherapy. 2022 Jan;29(1):1-25.  

https://doi.org/10.1002/cpp.2586 

 وانیر سلامت با خواب کیفیت یرابطه. ارشدی, عابدینی, کریمی. ۵

 انجمن دوفصلنامه معاصر، روانشناسی. شغلی فرسودگی و

 .۹-۱۲۱(:۲)۱۳;۱۱. ۱۳۹۸. ایران روانشناسی

https://majournal.ir/index.php/ma/article/view/1819
https://www.majournal.ir/index.php/ma/article/view/1817
https://www.majournal.ir/index.php/ma/article/view/1817
http://dx.doi.org/10.18502/tbj.v21i2.10337
https://doi.org/10.1002/cpp.2586
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 صلنامهف. کیفی مطالعه یک: نشانانآتش شغلی شرایط شناختیروان
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systematic review and meta-analysis. BMC 
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9.https://doi.org/10.1186/s12888-020-02566-4 

12. Ercan S, Acar HT, Arslan E, Canbulut A, Oğul 

A, Çetin C. Effect of Internet Addiction on Sleep 

Quality, Physical Activity and Cognitive Status 

Among University Students. Journal of Turkish 
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 و جسمانی آمادگی راث بررسی. شادمان, داستانی, اشکفتی. ۲۵
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