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Introduction: 

 The aim of the present study was to compare the effect of self-compassion training and cognitive 

restructuring training on the self-efficacy of students with test anxiety. 

Method: 

 This was a quasi-experimental study with a pre-test-post-test design with a control and follow-up group. 

The statistical population was male high school students in Rashtkhar in the academic year 2024-2025, of 

whom 45 were selected through purposive sampling and randomly assigned to three groups of 15 people, 

including two experimental groups and a control group. The research instruments included the Friedman 

Test Anxiety Scale (1997) and the Scherrer General Self-Efficacy Scale (1982), and the experimental 

groups underwent 8 separate 60-minute sessions of self-compassion and cognitive restructuring training, 

while the control group did not receive training. The data were analyzed using repeated measures 

analysis of variance and the Bonferroni post hoc test. 

Results: 

 The results indicated the effectiveness of both self-compassion and cognitive restructuring methods on 

students' self-efficacy (P<0.001). In this way, both approaches increased students' self-efficacy. And the 

effectiveness of self-compassion training was greater than cognitive restructuring training both in the 

post-test and in the follow-up period (P<0.05).  

Discussion and Conclusion: 

 In general, the results indicated that both of these therapeutic approaches can be effective in increasing 

students' self-efficacy and can be used as two effective methods in empowering students     
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Introduction 

Test anxiety undermines students' self-efficacy, reducing their academic effort and persistence. To enhance self-efficacy, 

different educational approaches have been developed, including self-compassion training and cognitive restructuring training. 

While both focus on an individual's thoughts and feelings, they differ fundamentally in their mechanism and goal. Self-

compassion emphasizes changing how one relates to oneself, promoting non-judgmental acceptance of emotions. In contrast, 

cognitive restructuring directly targets the content of irrational thoughts, aiming to modify feelings by changing these thought 

patterns. This core difference is reflected in their techniques: self-compassion employs methods like meditation, positive 

visualization, and self-kindness exercises to activate the calming system, while cognitive restructuring uses tools such as thought 

records, identifying cognitive errors, and cost-benefit analysis to reconstruct distorted thinking. Given these distinct foundations 

and methods, their effectiveness in boosting the self-efficacy of students with test anxiety may vary. Therefore, this study seeks 

to investigate the potential difference in the impact of these two educational approaches on students' self-efficacy. Answering 

this question is crucial for optimizing therapeutic choices, developing more effective protocols, and clarifying the underlying 

mechanisms of change, ultimately moving towards more personalized treatments for this group. 

Method 

The present study was semi-experimental in terms of its applied purpose and in terms of the method of data collection, with 

a pre-test-post-test design and follow-up with a control group. The statistical population of the study consisted of all male 

students of the second high school in Rashtkhar in the academic year 1403-1404. And to determine the sample size based on the 

Cohen table with selection (a = 0.05) and medium effect size (d = 0.5) and test power (80%), 15 people were selected for each 

group and a total of 45 people were selected. Then, all three groups completed the self-efficacy questionnaire as a pre-test and 

the first experimental group was asked to undergo self-compassion training for 8 sessions of 60 minutes, once a week. The 

second experimental group was also asked to undergo cognitive restructuring training for 8 sessions of 60 minutes, once a week. 

During this period, the control group did not receive any intervention. At the end of the sessions, all three groups were re-

measured with a post-test, and after one month, a follow-up period was considered for each group, and the data were analyzed in 

SPSS-25 software using repeated measures analysis of variance and the Ben Feroni  post-hoc test.  

Results 
 The results indicate that in the post-test and follow-up phases, both the cognitive restructuring and self-compassion groups 

achieved higher average scores in self-efficacy (and its dimensions of effort, perseverance, and initiative) compared to the 

control group. Scores increased significantly from pre-test to post-test in both intervention groups, with no significant change 

observed from post-test to follow-up. Statistical assumptions for repeated measures ANOVA were met. The Shapiro-Wilk test 

confirmed normality, Levine's test established homogeneity of variances, and the M-box test verified homogeneity of the 

variance-covariance matrix. The Bartlett test showed a moderate, significant correlation between self-efficacy dimensions. As 

the assumption of sphericity was violated (Mauchly's test), the Greenhouse-Geisser correction was applied. Multivariate analysis 

(Wilks' Lambda) revealed significant main effects for test stage, group membership, and their interaction on self-efficacy scores. 

Subsequent Bonferroni post hoc tests confirmed that both experimental groups showed significant improvement from pre-test to 

post-test and pre-test to follow-up, but not from post-test to follow-up.. 

Table 3. Results of the Bonferroni post hoc test to compare differences by group membership. 

Variables Group Posttest Follow-up 

AD Sign AD Sign 

 

Effort 

Cognitive restructuring - self-compassion -0.86 0.001 -0.88 0.001 

Cognitive restructuring - control 1.98 0.001 1.97 0.001 

Self-compassion - control 2.84 0.001 2.58 1.001 

 

Diligence 

Cognitive restructuring - self-compassion -1.98 0.001 -2.02 0.002 

Cognitive restructuring - control 0.94 0.001 0.89 0.001 

Self-compassion - control 2.92 1.001 2.91 0.002 

 

Initiative 

Cognitive restructuring - self-compassion -1.07 0.001 -1.08 0.001 

Cognitive restructuring - control 0.94 0.001 0.94 0.001 

Self-compassion - control 2.01 0.001 2.02 1.001 

 

Self-efficacy 

Cognitive restructuring - self-compassion -3.91 0.001 -3.98 0.001 

Cognitive restructuring - control 3.86 0.001 3.8 0.001 

Self-compassion - control 7.77 0.001 7.78 0.001 

 

Conclusion 
The study found that both self-compassion training and cognitive restructuring training effectively increased self-efficacy in 

students with test anxiety, but self-compassion demonstrated significantly greater effectiveness both immediately after the 

intervention and at the one-month follow-up. A key explanation is that self-compassion directly addresses the core fear of 

judgment in test-anxious students by fostering a non-judgmental, safe internal environment. This reduces effort avoidance and 

strengthens motivation to persevere. In contrast, cognitive restructuring focuses on modifying irrational thoughts, a process that 

can be hindered during high anxiety when emotional fear impedes logical reasoning. Furthermore, self-compassion effectively 

counteracts the pathological perfectionism often linked to test anxiety by promoting acceptance of the learning process over 

perfect results. cognitive restructuring, while helpful for challenging perfectionistic thoughts, is less potent in managing the 

associated emotional distress. The study acknowledges limitations, including a sample restricted to male high school students 

from one city, which cautions against overgeneralization, and a short-term follow-up period. Based on the findings, it is 

recommended that schools and counselors integrate both approaches, particularly self-compassion, into interventions aimed at 

boosting student self-efficacy and preventing academic anxiety. Training programs for school staff should be implemented to 

facilitate this. 

Ethical Considerations 

During the implementation of this research, informed consent to participate in the research was obtained from the subjects. 
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 یبر خودکارآمد یشناخت یزسازو آموزش با یآموزش خود شفقت ورز ریتأث سهیهدف مطالعه حاضر مقا :مقدمه

 .اضطراب امتحان بود یدانش آموزان دارا

بود. جامعه آماری آن  یریگیآزمون با گروه کنترل و پپس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهیمطالعه ن نیا :روش

 یریگنمونهروش نفر از آنان به 45بودند که  1403-1404 یلیدانش آموزان پسر متوسطه دوم شهر رشتخوار در سال تحص

گروه کنترل گمارده شدند.  کیو  شیآزما گروهنفره شامل دو  15در سه گروه  یصورت تصادفهدفمند انتخاب و به

( بود و 1982شرر) یعموم یخودکارامد اسی( و مق1997)دمنیاضطراب امتحان فر اسیپژوهش شامل مق یابزارها

قرار گرفتند و  یشناخت یو بازساز یزش خود شفقت ورزتحت آمو ک،یبه تفک یاقهیدق 60جلسه  8 شیآزما یهاگروه

 .شد لیتحل یبن فرون یبیمکرر و آزمون تعق یهایریگاندازه انسیوار لیها به روش تحلد. دادهیند یگروه کنترل آموزش

دانش آموزان  یبر خودکارآمد یشناخت یو بازساز یهر دو روش خود شفقت ورز یاز اثربخش یحاک جینتا :نتایج

آموزش  یدانش آموزان شد. و اثربخش یخودکارآمد شیموجب افزا کردیصوت که هر دو رو نی(. به اP<001/0بود)

 (.P<05/0)بود یناختش یاز آموزش بازساز شیب یریگیآزمون و هم در دوره پهم در پس یخود شفقت ورز

 شیبر افزا تواندیم یماندر یکردهایرو نیاز آن بود که هر دو ا یحاک جینتا یطورکلبه :یريگجهينتبحث و 

 ردیدانش آموزان مورد استفاده قرار گ یدانش آموزان مؤثر باشد و به عنوان دو روش موثر در توانمند ساز یخودکارآمد

  هاکلیدواژه
 هاکليد واژه 

 پست الکترونیکی 

 نویسنده مسئول
 اضطراب امتحان ،یخودکارآمد ،یشناخت یبازساز ،یخود شفقت ورز
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 مقدمه

؛ اما در بعضی از مواقع است یشرفتدر حال پ جامعه یک یاتاز ضروردانش آموزان  تحصیلی هایو کسب مهارت یادگیری

یی را برای دانش آموزان به دنبال داشته باشند که در این رابطه هاچالشتواند یمی شناختروانوجود عوامل مختلف فردی و 

 یشناخت ،یجسم یهاکه با نشانهاشاره به نوعی تنش روانی دارد  اضطراب امتحان. [1]اشاره نمود 1اضطراب امتحانتوان به یم

داشته  ءسوبر عملکرد امتحان اثر  تواندیمو  گرددیها مشخص مآزمون لیدر زمان آماده شدن جهت امتحان و تکم یو رفتار

یند برآی از عهده امتحان و ارزشیابی دروس مؤثران نتوانند به نحو آموزدانشگردد تا یموجود اضطراب امتحان باعث  .[2] باشد

نمایند، یمی که اضطراب امتحان را تجربه آموزاندانش. [3]یر اضطراب کاهش یابدتأثچشمگیری تحت  طوربه هاآنو عملکرد 

نظمی را یو ب یناتوان یشانی،پر ی،خاص مانند تنش، ناکام یو ترس با تظاهرات رفتار ینگران ی،حالت ناخشنودیک  معمولاً

 یالمللنیمطالعات ب.  [4]در هنگام امتحان کاهش یابد هاآنگردد تا عملکرد یمکنند که وجود همین عوامل باعث یمتجربه 

مقاطع رقم در  نیاکه  دهدیقرار م ریجهان را تحت تأث انیآموزان و دانشجواز دانش %4۰تا  2۵اضطراب امتحان  دهدینشان م

 . [۵]بیشتر است تحصیلی بالاتر

آموزان شود تا دانش یمباعث  بعضاً گردد، یموجود اضطراب امتحان در دانش آموزان ایجاد  واسطهبهافت تحصیلی که 

 یلی،در ابعاد مختلف تحصرا  یمتعدد یاثرات منف یفضع یارآمدخودکوجود  .[6]ی را تجربه کندترکم 2یاحساس خودکارآمد

و  یفانجام تکال یبرا یتلاش کمترکه دانش آموزان فاقد احساس خودکارآمدی یطوربهگذارد یم جابه یو روان ی،اجتماع

خودکارآمدی، باور و  .[7]کنندیو موضوعات دشوار اجتناب م یفاز مواجهه با تکالکنند و یا اینکه یم یدرس هاییتفعال

 یهامهارت گردد،یمیشان دارند که باعث هاتیخود در انجام وظایف و مسئول یهایتوانائ در مورد دافرا قضاوتی است که

عملکرد  یبر چگونگ شود و یاثربخش سامانده یاگونهتحقق اهداف مختلف، به در جهت یو رفتار یعاطف ،یاجتماع ،یشناخت

و عملکرد  آوردیموجود اضطراب امتحان حسی از ناتوانی و استیصال را برای فرد مضطرب به وجود  ازآنجاکه .[8]گذارد ریتأثاو 

موجب کاهش باور به خودکارآمدی شده و بر  آوراضطراب، احساس ناتوانی در فائق آمدن به شرایط دهدیمقرار  ریتأثاو را تحت 

 .[9]گذاردیممنفی  ریتأثی خود هاییتوانانگرش فرد نسبت به 

ی تحصیلی دانش آموزان گردد؛ رویکردهای مختلفی هایتوانمندمنجر به رشد  تواندیمبا توجه به اینکه باور خودکارآمدی 

 ییهاکیتکن . این رویکرد آموزشی از[1۰]است هاآنیکی از  3ورزی خود شفقت آموزش که دیآیمطراحی و به اجرا در 

در و علوم اعصاب  یستیبود یشناسرشد، روان یشناسروان ،یاجتماع یشناسروان ،یتکامل یشناسروان ی،شناخت یرفتاردرمان

ها و ها، شکستمواجهه با رنج نماید و هدف آن آموزش چگونگییمی استفاده شناختروانی هایتوانمندجهت افزایش 

شامل  یاسه مؤلفه یاسازه یخود شفقت ورز .[11]استبا خود  یقضاوت ریکننده و غمهربانانه، درک های انسانی، رفتارینقص

است که  یافراط یسازدر مقابل همسان یهبا خود در برابر انتقاد از خود، احساسات مشترک در مقابل انزوا و ذهن آگا یمهربان

 .[12]ی روانی خود را رشد دهدهایتوانمندو  سازگار گردد عیبه فرد کمک کند تا با وقا ،یریپذانعطاف شیضمن افزا تواندیم

 هایتوانمندتا فرد دیدگاه مثبتی نسبت به خود داشته باشد و خطاهای خود را ببخشد و بتواند  شودیمباعث  یخود شفقت ورز

در  معمولاًی خود را بپذیرد و در جهت رشد شخصی خود گام بردارد؛ به همین دلیل دانش آموزان خود شفقت ورز هانقصو 

 یهاپژوهش. [12]بهتر با مشکلات تحصیلی سازگار شوند توانندیموده و عملکرد تحصیلی خود توفیق بیشتری کسب نم

خود استفاده از آموزش گویای آن است که [1۵]و حسینی مهر و همکاران [14]و همکاران بابازاده ، [13]و گلپور یاریورمز

و لیائو و  [16]4ی ژانگ و همکارانهاپژوهشمنجر به افزایش باور به کارآمدی دانش آموزان گردد.  تواندیمورزی  شفقت

ی دانش آموزان هایتوانمندورزی نقش مثبتی بر رشد کارآمدی و  خود شفقتنیز حاکی از آن است که آموزش  [17]۵همکاران

                                                 
1. examination anxiety 
2. self-efficacy 
3. Self-compassion 

4. Zhang, Roscoe & Pringle 
5. Liao, Stead & Liao 
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 دارد. 

افکار  شناسایی، اصلاح و جایگزینیهدف نیز یکی دیگر از رویکردهای آموزشی است که با  1آموزش بازسازی شناختی

. این روش آموزشی با قرار [18]دیآیم، طراحی و به اجرا در تر و سازگارانه تربینانهبا افکار واقع شده یا منفیغیرمنطقی، تحریف

ی را جایگزین تردهیسنجتا افراد، تفکر  گرددیمدادن شناخت و اصلاح افکار ناکارآمد و تصحیح تحریفات شناختی، موجب 

شناختی در  یهافیتحر. در این رویکرد به نقش [19]نمایند و بر اساس منطق و استدلال عمل کنند شدهفیتحرتفکرات 

 گیرد تا فرد بتواندموردبحث قرار  و زیر سؤال برده شود اطلاعاتغلط  پردازش تا شودیمو تلاش  گرددیم دیتأکی فکر یالگوها

شواهد پژوهشی  .[2۰]اقدام کنداحساس و رفتار مثبت در جهت ایجاد  آن رییتغخود را تصحیح نموده و نسبت به  یفکر یالگو

ی تحصیلی دانش آموزان گردد هایتوانمندموجب ارتقای  تواندیمزیادی نشان از آن دارد که آموزش بازسازی شناختی 

-با اثر یشناخت یبازسازنشان از آن دارد که  [2۰]نسب و همکاران یشاکر و [21]فدایی وطن و همکاران پژوهش کهیطوربه

گردد. آموزان  دانش باور کارآمدی ی مثبت واسناد دهموجب  تواندیمی فکری و اصلاح خطاهای شناختی ندهایفراگذاری بر 

 یهاکیتکنکه  دهدیمنیز نشان   [24]4و میرزا و همکاران [23]3، آنگیتا و همکاران[22]2ی تکدیر و همکارانهاپژوهش

 موجب ارتقای آن گردد.  تواندیمبوده و  دانش آموزان مؤثر باور توانمندیدر بهبود  یشناخت یبازساز

 کرد،یو رودو هر  شباهت دارند گریکدیعمل با  سمیواسطه مکانبهورزی و بازسازی شناختی  خود شفقتکه آموزش  هرچند

 دیتأک وداط با خنحوه ارتب رییتغبر  یاما خود شفقت ورز ؛دهندیتوجه به افکار و احساسات فرد را در مرکز توجه قرار م

ف قرار ا مورد هدر افکار یمحتوا رییتغدارد که  بازسازی شناختی یبا هسته اصل یتضاد جالب م،یپارادا نیکه ا؛ دینمایم

؛ در حالی [26]ردیگیم، ملاک عمل قرار بدون قضاوت هاجانیه رشیپذورزی،  خود شفقتاز طرفی در آموزش  .[2۵]دهدیم

 نیا ؛ که[2۰]دهدیمعمل را شکل  سمیمکان مراجعین، اصلاح افکار قیاز طر اهجانیه رییتغاست که در بازسازی شناختی 

ی تلاش ورز د شفقتخودر به دنبال داشته باشد.  یشناختروانی هایتوانمندافزایش را در  یمتفاوت یاثربخش تواندیتفاوت، م

، احساسات رشیو پذ ییشناساو  مثبت ی، تجسمگفتار خود، نامه نوشتن، شنیتیمدیی همچون هاکیتکنتا از طریق  شودیم

ی هاکیتکنر بازسازی شناختی با توسل ب کهیدرحال؛ [27]یده و تنش روانی کاهش یابد، فعال گردبخشآرام یعصب ستمیس

 شدهفیتحرکار بازسازی اف ، سعی درانیزو  جدول سودو استفاده از  شناسایی خطاهای شناختی، افکار روزانهثبت همچون 

چون د. ل داشته باشرا به دنبا یمتفاوت جینتا تواندیم ،شدو روفنون و محتوای این تفاوت در  رسدیمکه به نظر  ؛[28]دارد

 ها فراهممواجهه با چالش یبرا یتیامن-یعاطف یانهیزم ،یدرون یو مهربان رشیپذ جادیا قیاز طر یورزخود شفقت

 ؛[2۰رد]مرکز دات یرمنطقیو غ یمنف یفکر یالگوها رییو تغ ییشناسابر  ماًیمستق یشناخت یبازساز کهیدرحال ؛[26]کندیم

 یها، براآن زا یبیترک ای( یمنطق-یشناخت ریمس ای یرشیپذ-یعاطف ری)مس ریمشخص کند که کدام مس تواندیم سهیمقا نیا

 رونیزاا .کندیکمک م هدفمندتر یشناختروان-یمداخلات آموزش یآموزان مؤثرتر است و به طراحدانش یخودکارآمد شیافزا

ش آموزان دی دانخودکارآمبر  کردیدو رو نیا ییدر کارا یاحتمال یهاتفاوت نیپژوهش حاضر به دنبال آن است تا به درک ا

مؤثر و  کلعه پروتو توسروشی مناسب انتخاب  یسازنهیمنظور بهتفاوت، به نیا نییچراکه تع ؛بپردازد دارای اضطراب امتحان

ود در انش موجدمطالعه به دنبال پر کردن شکاف  نیدارد. درواقع ا تیاهم خودکارآمدی ییربنایز یهاسمیانمک یسازنروش

 نیاست. لذا ا ترشدهی سازیشخص یهاو حرکت به سمت درمانی شناختدر حوزه روان رویکرددو  نیا ینسب یمورد اثربخش

بر  یختشنا یزو آموزش بازسا یآموزش خود شفقت ورز یربخشاث نیب ایسؤال است که آ نیبه ا ییپژوهش به دنبال پاسخگو

 اضطراب امتحان تفاوت وجود دارد؟ یدانش آموزان دارا یخودکارآمد

 روش پژوهش
پس آزمون -آزمون شیبا طرح پ یشیآزما مهیگردآوری اطلاعات ن ۀپژوهش حاضر به لحاظ هدف کاربردی و به لحاظ نحو

 یلیدانش آموزان پسر متوسطه دوم شهر رشتخوار در سال تحص هیپژوهش را کل یآمار جامعهبود. با گروه کنترل  یریگیو پ

( و حجم a  =۰۵/۰با انتخاب ) [29]کوهن شدهنیتدوبر مبنای جدول  نمونهبرای تعیین حجم . و دادند لیتشک  14۰3-14۰4

                                                 
1. Cognitive Restructuring Learning 
2. Takdir, Darusman & Devi 

3. Anggita, Sugiyo & Awalya 
4. Mirza, Sitorus, Purba, Sebayang & Sagala 
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 شدهانتخاب یهایآزمودن نفر انتخاب گردید. 4۵ درمجموعنفر برای هر گروه و  1۵(، %8۰( و توان آزمون )=۵/۰dاثر متوسط )

 .شدند گمارده کنترل گروه کی و شیآزما گروه دو شامل نفره 1۵ گروه سه در یتصادف صورتبه

، گرینگرفتن تحت مداخله د قرار، در پژوهش تیشرکت داوطلبانه و با رضابه پژوهش شامل ورود  هایبرای انتخاب نمونه، ملاک

پرسشنامه اضطراب در  ۵۰ی و کسب نمره کمتر از شناختاختلال روان ای یجسم یماریعدم ابتلا به ب ،مصرف دارو عدم

است( در نظر گرفته شد.  اضطراب امتحان بر اساس خط برش این پرسشنامه نشان دهنده وجود ۵۰)نمره  [3۰]1دمنیفر

و عدم تکمیل کامل ابزارهای پژوهش به  شتریب ایدر جلسات مشاوره به مدت دو جلسه  هایی همچون غیبتهمچنین ملاک

 ذیل بود. های پرسشنامهر این پژوهش شامل د مورداستفادهی ابزارهاعنوان ملاک های خروج از پژوهش لحاظ گردید. 

 2اضطراب امتحان اسیمق -1

اد نجش ابعسؤال بوده و هدف آن س 23 یپرسشنامه دارا نیارائه شد. ا 1997در سال  [3۰]ندمیتوسط فر اسیمق نیا

 فیاست. ط یدگیو تن یشناخت یخطا ،یاجتماع ریسه مؤلفه تحت عنوان تحق یمختلف اضطراب امتحان است و دارا

و کاملاً  2نمره  افقم، مو1نمره  ، مخالفم۰نمره کاملًا مخالفم  هب بیبه ترتبوده و  یانهیگز 4 کرتیآن از نوع ل ییپاسخگو

 1۵، 16، 17، 18، 19، 21، 21، 22در مورد سؤالات در مورد سؤالات  یگذارنمره وهیش نی. اما اردیگیتعلق م 3نمره  موافقم

 جموعابزار، م نیا اسیمربوط به هر خرده مق ازیبه دست آوردن امت یمعکوس است. برا 1، 2، 3، 4، ۵، 6، 7،  8، 13، 14،

الا بنمره  همه سؤالات است که ازاتیو نمره کل آن مجموع امت شودیسؤالات مربوط به آن بعد باهم جمع م ازاتیامت

خط برش در این  ۵۰اضطراب امتحان بالاست. نمره  دهندهنشاننمره پایین  است و برعکس نییدهنده اضطراب امتحان پانشان

 نیاند که اتهو عنوان داش شده استگزارش  8۵/۰ نیابزار ب نیا کل یآلفا بیضرا [3۰]فریدمندر پژوهش  .استپرسشنامه 

آزمون از  نیا ییروا یبررس یبرا [31]باعزت و همکاران زین رانیاست. در ا نیبشیزمان و پهم ییروا یدارا یادیابزار تا حد ز

 دهدیه نشان مکه برازش در سطح قابل قبول تا خوب قرار داشت یهاشاخص جهینتکه اند استفاده کرده ی تاییدیعامل لیتحل

 ریحقدر تی این ابزار هامؤلفهبرای خرده کرونباخ  یآلفا نیدارد. همچن یشده سازگار یآورجمع یهاهبا داد یمدل نظر

به روش  ییایدر پژوهش حاضر پا گزارش گردیده است. 91/۰و نمره کل 83/۰ یدگیتن، 8۵/۰ یشناخت ی، خطا91/۰ یاجتماع

 .به دست آمد 86/۰ اسیکل مق یکرونباخ برا یآلفا

  3یعموم یرامدخودکا اسمقی -2

 هیگو 17 یدارا ه است وی تهیه شدعموم یخودکارامد یبررس یبرا 1982در سال  [32]4شرر یعموم یخودکارامد اسیمق

 یگذارنمرهی انهیگزپنج  کرتیصورت لو به کندیم یریگرا اندازهتلاش؛ پشتکار و ابتکار سه جنبه از رفتار شامل که  است

. ردیگیمتعلق  ۵مخالفم  کاملاًو  4، مخالفم 3، نظری ندارم، 2، موافقم 1موافقم نمره  کاملاًبه این صورت که به  .شودیم

ها به دست  هیخام تمام گو یهااز جمع نمره یکل ازیاست. امتمعکوس  1۵و  13، 9، 8، 3، 1 یهاهیگو یبرا اسیمق یارگذنمره

و اعتبار آن را  ییروا اسیمق یدر بررس. [32]همکارانو  رشر. خواهد بود 7۵آن  نهیشیو ب 17آن  نهیکم بیترتنیاکه به دیآیم

ی هااسیو خرده مق یعموم یخودکار آمد اسیمق یکرونباخ برا یروش آلفا قیاز طررا  یی این ابزارایپا بیضر و کردند دییتأ

و  ینیبمثبت با خوش یهمبستگ آن نیز درسازه و همگرا  ییروا. اندنمودهگزارش  74/۰،  68/۰،  71/۰و  86/۰ بیبه ترت آن

 [33]راد یشهباز و رپوریامدر ایران نیز  قرار گرفته است. دییتأمورد  و اضطراب یبا افسردگ یمنف یسلامت روان و همبستگ

 یعامل لیتحلبه دست آمده و روایی آن به روش  86/۰که پایایی آن با آلفای کرونباخ کرده است  دییآن را تأ ییایپا و ییروا

 محاسبه گردید که  برایکرونباخ  یروش آلفا قیابزار از طر نیا ییایپا بیضر ی تایید شد . در پژوهش حاضر نیزاکتشاف

برای  کرونباخ یآلفا به دست آمد. همچنین ضریب 8۰/۰،  68/۰،  86/۰و  8۵/۰ ی تلاش، پشتکار و ابتکار به ترتیبهامؤلفه

 .به دست آمد 86/۰کل مقیاس 

 شیوه انجام پژوهش

                                                 
1. Friedman 
2. Test anxiety questionnaire 
3. Generalized Self-Efficacy 

4. Sherer 



 

7 

لازم  یمجوزها افتیدانشگاه و در یاز معاونت پژوهش IR.IAU.TJ.REC.1404.002کد اخلاق با شناسه  افتیپس از در

و  دشدنانتخاب  یعنوان جامعه آمارمتوسطه دوم شهر رشتخوار به ندانش آموزاوپرورش شهرستان رشتخوار، از آموزش

و ند پرسشنامه را کسب نمود نیاز ا ۵۰که نمره کمتر از  یآموزانشد؛ در ادامه دانش عیها توزآن نیپرسشنامه اضطراب امتحان ب

نفره شامل دو گروه آزمایش و  1۵روه تصادفی ساده در سه گ صورتبهشدند و را دارا بودند، انتخاب ورود به پژوهش  ییارهایمع

و از گروه  تکمیل نمودند آزمونشیعنوان پبه ی رادر ادامه هر سه گروه پرسشنامه خودکارآمدیک گروه کنترل گمارده شدند. 

قرار  یجلسه در هفته، تحت آموزش خود شفقت ورز کیصورت به یاقهیدق 6۰جلسه  8شد تا به مدت خواسته  اول شیآزما

 مورد استفاده قرار گرفته [3۵]یج زاده و هاشمخلبود که در پژوهش  [34]نف یمطابق بسته آموزش یبسته آموزش نیا)رندیگ

این جلسات توسط درمانگر متخصص و مسلط به رویکرد . بود(شده  تیبر اضطراب امتحان تقو دیو توسط پژوهشگر با تأک بود

به  وپرورش شهرستان رشتخوارآموزششفقت ورزی با درجه علمی دکتری تخصصی روانشناسی در اتاق جلسات مرکز مشاوره 

جلسه در هفته،  کیصورت به یاقهیدق 6۰جلسه  8خواسته شد تا به مدت  زین دوم شیز گروه آزماا نیهمچناجرا در آمد. 

 یرازیبود که در پژوهش ش [36]1الیس یمطابق بسته آموزش یبسته آموزش نیایرند)قرار گ یشناخت یتحت آموزش بازساز

این  (.شده بود تیبر اضطراب امتحان تقو دیمورد استفاده قرار گرفته بود و توسط پژوهشگر با تأک [37]و همکاران یتهران

در اتاق جلسات  جلسات نیز توسط درمانگر متخصص و مسلط به رویکرد شناختی با درجه علمی دکتری تخصصی روانشناسی

 افتیرا در یامداخله گونهچیمدت گروه کنترل ه نیدر ابه اجرا در آمد.  وپرورش شهرستان رشتخوارمرکز مشاوره آموزش

بازسازی و  ورزی دو گروه( جلسات خود شفقت یهای)تعامل آزمودن یانتشار کاربند یاز خطا یریشگیضمناً جهت پند. نکرد

گر را نداشته . تا اعضای هر دو گروه امکان تعامل با یکدیهر هفته برگزار شد یابتدا و انتها یطور جداگانه در روزهابه شناختی

 یبرا یریگیدوره پ کیماه،  کیآزمون موردسنجش قرار گرفتند و پس از سه گروه، مجدداً با پس هرجلسات  انیدر پاباشند. 

بن  یبیمکرر و آزمون تعق هاییرگیاندازه انسیوار لیبا روش تحل SPSS-25افزار نرمدر  هادادههر گروه در نظر گرفته شد و 

 .است لیذ قراربه یشیآزما یهاگروه از کی هر یبرا ییاجرا جلسات از یمختصر شرح. شدند لیتحل یفرون

 یجلسات آموزش خود شفقت ورز یمحتو( 1جدول 

 محتوا جلسات

 اصول آموزش زندگی ارائه گردید و در ادامه به در آن اهمیت و ورزی شفقت خوددر خصوص  یامقدمهاول  جلسهدر  جلسه اول

-تحان، روشفکری پرداخته شد. همچنین در خصوص اضطراب ام سیستم بر آن تأثیر و شفقت برمتمرکز  درمان پایه

 شود بر محبت بر خود و حفظ آرامش هیجانی توضیحاتی ارائه می دیتأکهای مدیرت هیجانی با 

رائه لبی امشکل مطا به نسبت حساسیت و در خصوص شدهپرداختهآگاهی  ذهن تمرینات در این جلسه به آموزش جلسه دوم

 یسازمفهوم وزشاکنون مطالبی ارائه گردید و آم و بر اینجا دیتأکو  حال گردید. همچنین در خصوص توجه به زمان

 ی در هنگام بروزشناختروانموجود، شناسایی علائم بدنی و  یهانشانه و مشکلات شناسایی شفقت و بر مبتنی موردی

 امنیتی و راهبردهای ،گرفتهشکل یهارست و اصلی تهدیدهای شته،گذ تأثیر زندگی مشکلات، کنونی بستر اضطراب،

 ناخواسته تشریح گردید. پیامدهای

 تدریاف و راندیگ به نسبت شفقت تصویرسازی در خصوص مهربان ارائه گردیده و به از خود در این جلسه تصویرسازی جلسه سوم

 ریبرقرا یجانی؛هبر تخلیه  دیتأکصندلی با  دو تکنیک امن، مکانی دیگران پرداخته شد. همچنین تصویرسازی از شفقت

 به بتنس همدردی و همدلی ،زیآمشفقت حساسیت و ایجاد خود مختلف یهاجنبه میان یریپذانعطاف و زیآمشفقت

 های تخلیه هیجانی مورد آموزش قرار گرفت.خویش به شیوه کارگاهی و استفاده از تکنیک

ی بر رگذاریثتأاز طریق  زیآمشفقت ذهن دادن پرورش اقدام شد و به زیآمشفقت هویت ص ایجادجلسه در خصو نیا در جلسه چهارم

. ارائه مهربان اقدام گردید ذهن تربیت اهمیت به فرایندهای فکری پرداخته شد. همچنین در خصوص پرداختن

یدگاه دبر  دیتأکبا  پذیرش هیجانات منفی همچون اضطراب و تلاش برای درمان هیجان مدار منظوربهی هاروش

 مشفقانه به خود

 داخته شد واحساسات پر با خود مداوم کشمکش از مراجع آگاهی رفتاری و ی مدیریتهاروشدر این جلسه به تشریح  جلسه پنجم

 شرمندگی پرداخته شد. احساس از ی و گسلشریتقصیب دیدگاه و خلاق از درماندگی استفاده

 یهاشارزکشف  و بررسی موفقیت، مسیر انتخاب و ارزشمند اهداف تصریح تفکر عمیق؛در این جلسه در خصوص  جلسه ششم

 پرداخته شد. بخشدیم معنا زندگی به که اصلی

                                                 
1. Ellis 
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از  رهایی و یافتن آگاهی گسترده، رویکردی اتخاذ و جدید یهاروش کشف روابط؛ در این جلسه در خصوص تغییر جلسه هفتم

 و و شجاعت قدرت کسب هوشمندانه، رفتارهای توسعه شامل ؛زیآمشفقت تارهایرف تقویت کنترل، و اجتناب یهاروش

 دشوار یهاتیفعال ی اضطراب زا وهاطیمحبر  دیتأکرفتاری با  یسازفعال یهاکیتکن طریق از فعال مشارکت مهربانی،

 نسبت به خود پرداخته شد. زیآمشفقتی مثبت اندیشی و احترام هاروشو 

 به شدنلیتبد خود، قوت و نقاط مثبت بر کردن تمرکز و هاخواسته دادن قرار هدف جلسه در خصوص مورد در این جلسه هشتم

 پرداخته شد. خویش ارزشمند یهاهایریمس و اهداف خالق
 

 یشناخت یجلسات آموزش بازساز یمحتو( 2جدول 

 محتوا جلسات

جلسات،  یبرگزارۀ ویقواعد گروه و ش ۀدربار حیجلسات، توض با اهداف ییو با آشنا گریکدیگروه با  یاعضا ییآشنا جلسه اول

و پایستگی  اضطراب امتحان، خودکارآمدی، ادراک شایستگی با مفهوم ییبا روش درمان و منطق آن، آشنا ییآشنا

 تحصیلی

با  ییآشنا ت،ینیو ع تیاز تفاوت ذهن یو رفتارها، آگاه عواطف نی، درک ارتباط بیستگیادراک شا یبا اسنادها ییآشنا جلسه دوم

 دکنندهیتولی، ارتباط بین افکار خودآیند منفی ارتباط افکار خودکار منف درک اصلاح آن، یهاو روش یافکار منف

 اضطراب

، آشنایی با خطاهای شناختی گذشته ها در طول هفتـهآموخته یریکارگمرور جلسه قبل و پرسش درباره چگونگی به جلسه سوم

. ایجاد آگاهی در خصوص گذاردیم ریتأث شخصی، تحصیلی و اجتماعی یهانهیدر زم یخودکارآمد وخود پنداره که بر 

 ی هیجانیسازآرامهای علائم جسمانی و روانی اضطراب و روش

دیدگاه منفی در مورد خود  جادیباعث ا یشناخت یچطور خطاها نکهیاطلاع از ا ،یشناخت رییتغ میبا مفاه ییآشنا جلسه چهارم

و ... در بازتولید اضطراب  چیاهیهمه. تشریح خطاهای شناختی در رابطه با تولید اضطراب و نقش تفکرات دشویم

 امتحان

در بروز  ادراک نقش با یاعمال و رفتارها، آگاه تیمسئول رشیبا مفهوم پذ یی، آشنایریپذتیبا مفهوم مسئول ییآشنا جلسه پنجم

 ی هیجانی در خصوص مدیریت افکار اضطراب زاسازآرامهای و لزوم توجه به خود. تشریح روش رفتارها

 یهاکیبا کمک تکن ی باورهای اشتباهاصلاح یهابا روش ییآشنا ،درک صحیح از موقعیت ۀنیدرزم ییتوانا جادیا جلسه ششم

 منفی خود پندارهبر اصلاح باورهای منفی و  دیتأککارآمدی با خودی افزایش احساس هاروشی، درمان شناخت

افکار، توجه به خطاهای شناختی با هدف  یبازنگر یهاکیبا تکن یی، آشناتفکر منطقی یبا روش بازآموز ییآشنا جلسه هفتم

 بر شناسایی خطاهای شناختی دیتأکهای هیجانی با ی تحصیلی. افزایش  توانمندیهامهارتافزایش 

افزایش آگاهی نسبت به توجه به خود و پذیرش رفتارهای و  تفکراتمجدد  یاز جلسات قبل، بررس یاخلاصه یبررس جلسه هشتم

  روزمره یشده در زندگآموخته یهاکیتکن یریکارگبه ۀنیدرزم شنهادی، پتیمسئولخود و قبول 

 :هادادهشیوه تحلیل 
 .شدند لیحلت یبن فرون یبیمکرر و آزمون تعق هاییرگیاندازه انسیوار لیبا روش تحل SPSS-25افزار نرمدر  هاداده 

 نتایج
سن  اریو انحراف مع نیانگیانجام شد. م ینفر 1۵سه گروه  یبرا هالیو تحل فتادیها اتفاق ندر نمونه یزشیر چیمطالعه ه نیدر ا

و در گروه  16/1و  88/16خودگردان  یریادگی ی، در گروه راهبردها14/1و  83/16 یشناخت یدر گروه آموزش بازساز هایآزمودن

ی و کنترل خود شفقت ورزهای در گروه نشان داد هایآزمودنهمچنین بررسی وضعیت پایه تحصیلی  بود. 22/1و  86/16کنترل 

های دهم، یازدهم و آموزان پایهدرصد(. اما نسبت دانش 33/33آموزان پسر پایه دهم، یازدهم و دوازدهم یکسان بود)نسبت دانش

درصد بود. آزمون خی دو نشان داد که  67/26درصد و  4۰درصد،  33/33تیب دوازدهم در گروه آموزش بازسازی شناختی به تر

 یهاصشاخ(. P ،27/۰=2>۰۵/۰ها از حیث پایه تحصیلی همگن بودند)ها وجود نداشته و گروهتفاوت معناداری میان گروه

 .شده استارائه  3در جدول  یفیتوص

 هاگروه کین و به تفکبرحسب مراحل آزمو یخودکارآمد یفیتوص یهاشاخص (3جدول

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش گروه متغیرها

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار
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 و )همکاران( خاک نژاد.../ یبر خودکارآمد یشناخت یو آموزش بازساز یآموزش خود شفقت ورز ريتأث سهیمقا  )زودآیند ویرایش نشده( 

 4۵/1 11/1۵ 68/1 14/1۵ ۵4/1 22/13 بازسازی شناختی تلاش

 6۵/1 99/1۵ 72/1 ۰۰/16 ۵۵/1 63/12 یخود شفقت ورز

 9۰/1 14/13 99/1 16/13 94/1 12/13 کنترل

 ۵2/1 ۰۰/13 46/1 ۰8/13 23/1 ۰1/11 بازسازی شناختی پشتکار

 46/1 ۰2/1۵ 42/1 ۰6/1۵ 3۵/1 ۰۰/12 یخود شفقت ورز

 96/1 11/12 93/1 14/12 62/1 ۰3/12 کنترل

 ۵9/۰ ۰8/6 ۵7/۰ 1۰/6 ۵1/۰ 12/۵ بازسازی شناختی ابتکار

 68/۰ 16/7 62/۰ 17/7 ۵3/۰ ۰6/۵ یخود شفقت ورز

 9۰/1 14/۵ 99/1 16/۵ 94/1 12/۵ کنترل

 98/1 19/34 99/1 32/34 89/1 3۵/29 بازسازی شناختی خودکارآمدی

 94/1 17/38 9۰/1 23/38 92/1 69/29 یخود شفقت ورز

 98/1 39/3۰ 92/1 46/3۰ 96/1 27/31 کنترل
 

 ریدر متغ یآزمون تفاوت معنادار شیدر پ نترل()گروه های آزمایش و کسه گروههر چند که  دهدینشان م. 3 جدول نتایج

و  یشناخت یگروه بازساز یهایو ابعاد آن)تلاش، پشتکار، ابتکار( آزمودن یخودکارآمد یریگیآزمون و پدر پس اما ؛داشتندنوابسته 

که در هر  دهدیم نشان هانیانگیم سهی. مقاکسب نمودند یشتریب نیانگیگروه کنترل م یهاینسبت به آزمودن یخود شفقت ورز

آزمون به داشته است. اما از پس شیآزمون افزابه پس آزمونشینمرات از پ نیانگیم یو خود شفقت ورز یشناخت یدو گروه بازساز

 نشده است.  جادیا یریچشمگ رییتغ یریگیپ

داد که توزیع تمامی  شاپیرو ویلک نشان گیری مکرر عاملی چندمتغیره آزموندر بررسی مفروضات تحلیل واریانس اندازه

با آزمون برابری خطای واریانس لوین نشان از تحقق  هاانسیوار(. بررسی همگنی P>۰۵/۰ها نرمال است )متغیرها به تفکیک گروه

وواریانس محقق شده است ک -س واریان باکس نیز نشان داد که مفروضه همگنی ماتریس (. آزمون امP>۰۵/۰این مفروضه داشت )

(۰۵/۰<P ،۰9/1=F ،47/163=Box` Mآزمون بارتلت نیز نشان .) دهنده آن بود که میان ابعاد خودکارآمدی همبستگی متوسط و

دهنده آن بود که مفروضه کرویت محقق نشده (. درنهایت آزمون موچلی نشانP ،11/298=2<۰۰1/۰معناداری وجود دارد )

ها استفاده شود. آزمون چندمتغیره لامبدای ویلکز در ( و باید از اصلاح اپسیلن گرینهاوس گیزر برای برآورد تفاوتP<۰۵/۰است )

(. نتایج تحلیل واریانس P<۰۰1/۰خصوص مراحل آزمون، عضویت گروهی و تعامل آزمون و عضویت گروهی نیز معنادار بود )

 رده شده است.آو 4گیری مکرر برای خودکارآمدی در جدول اندازه

 و ابعاد آن یدر خودکارآمد یگروه نیب یهاتفاوت یبررس( 4جدول

مجموع  منبع تغییرات متغیرها

 مجذورات

 درجات

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F مجذور  معناداری

 اتا

 94/۰ ۰۰1/۰ 9۰/6۰8 1۵/72 42/1 3۰/1۰2 آزمون تلاش

 ۵۰/۰ ۰۰1/۰ 99/2۰ ۰8/۵7 2 1۵/114 عضویت گروهی

 89/۰ ۰۰1/۰ 17/176 88/2۰ 84/2 2۰/۵9 عضویت گروهی× زمونآ

 98/۰ ۰۰1/۰ ۰3/2۵3۵ 66/9۵ 11/1 84/1۰۵ آزمون پشتکار

 76/۰ ۰۰1/۰ ۵8/67 ۰4/71 2 ۰8/142 عضویت گروهی
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 )زودآیند ویرایش نشده(       شناسی بالينی و شخصيتدوفصلنامه علمی روان
Journal of Clinical Psychology & Personality 

 

 97/۰ ۰۰1/۰ 2۰/727 44/27 21/2 72/6۰ عضویت گروهی× آزمون

 97/۰ ۰۰1/۰ 28/1162 13/77 ۰6/1 48/81 آزمون ابتکار

 71/۰ ۰۰1/۰ 16/۵2 12/71 2 23/142 عضویت گروهی

 94/۰ ۰۰1/۰ 26/326 6۵/21 11/2 7۵/4۵ عضویت گروهی× آزمون

 98/۰ ۰۰1/۰ 29/1462 18/96 14/1 42/91 آزمون خودکارآمدی

 78/۰ ۰۰1/۰ 18/۵8 13/82 2 21/182 عضویت گروهی

 96/۰ ۰۰1/۰ 29/416 68/29 23/2 78/48 عضویت گروهی× آزمون

و ابعاد  یو گروه کنترل در خودکارآمد یو خود شفقت ورز یشناخت یبازساز یهاگروه انیکه مدهد . نشان می4نتایج جدول 

 جی(. نتاP<۰۰1/۰وجود دارد ) یتفاوت معنادار یگروه تیآزمون و عضو یو اثرتعامل یگروه تیآن برحسب مراحل آزمون، عضو

 . آورده شده است .۵ دولبرحسب مراحل آزمون در ج هانینگایم سهیجهت مقا یفرونبن یبیآزمون تعق

 برحسب مراحل آزمون سهیجهت مقا یبن فرون یبیآزمون تعق (5جدول

 پیگیری - آزمونپس پیگیری - آزمونپیش آزمونپس - آزمونپیش هاگروه متغیرها

اختلاف 

 میانگین

اختلاف  معناداری

 میانگین

اختلاف  معناداری

 میانگین

 اریمعناد

 41/۰ ۰3/۰ ۰۰1/۰ -89/1 ۰۰1/۰ -92/1 بازسازی شناختی تلاش

 99/۰ ۰1/۰ ۰۰1/۰ -36/3 ۰۰1/۰ -37/3 یخود شفقت ورز

 84/۰ ۰2/۰ 49/۰ -۰2/۰ 31/۰ -۰4/۰ کنترل

 99/۰ ۰8/۰ ۰۰1/۰ -99/1 ۰۰1/۰ -۰7/2 بازسازی شناختی پشتکار

 99/۰ ۰4/۰ ۰۰1/۰ -۰2/3 ۰۰1/۰ -۰6/3 یخود شفقت ورز

 99/۰ ۰3/۰ 99/۰ -۰8/۰ 88/۰ -11/۰ کنترل

 99/۰ ۰2/۰ ۰۰1/۰ -96/۰ ۰۰1/۰ -98/۰ بازسازی شناختی ابتکار

 99/۰ ۰1/۰ ۰۰1/۰ -1/2 ۰۰1/۰ -11/2 یخود شفقت ورز

 49/۰ ۰2/۰ 99/۰ -۰2/۰ 99/۰ -۰4/۰ کنترل

 2۵/۰ 13/۰ ۰۰1/۰ -84/4 ۰۰1/۰ -97/4 بازسازی شناختی خودکارآمدی

 49/۰ ۰6/۰ ۰۰1/۰ -48/8 ۰۰1/۰ -63/8 یت ورزخود شفق

 99/۰ ۰7/۰ 99/۰ -88/۰ 99/۰ -63/۰ کنترل

ها آزمون به پیگیری میانگینآزمون و پیشآزمون به پسدهد که در هر دو گروه آزمایشی از پیشنشان می ۵نتایج جدول 

ن به پیگیری در هر دو گروه تغییر معناداری مشاهده آزمواما از پس (؛P <۰۰1/۰یافته و تفاوت معناداری وجود دارد )افزایش

. ارائه شده 6آزمون و پیگیری جدول های بین گروهی در پسنتایج آزمون تعقیبی بن فرونی برای مقایسه (.P>۰۵/۰شود )نمی

 است.

 گروه تیها برحسب عضوتفاوت سهیجهت مقا یبن فرون یبیآزمون تعق جینتا( 6جدول

 پیگیری زمونآپس هاگروه متغیرها
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 و )همکاران( خاک نژاد.../ یبر خودکارآمد یشناخت یو آموزش بازساز یآموزش خود شفقت ورز ريتأث سهیمقا  )زودآیند ویرایش نشده( 

ی با گروه کنترل خود شفقت ورزشناختی و  های بازسازیآزمون و پیگیری تفاوت گروهدهد که در پسمینشان  6 جدولنتایج 

ها در خودکارآمدی و ابعاد آن از گروه کنترل بیشتر است. تفاوت گروه بازسازی (. میانگین این گروهP<۰1/۰معنادار است )

دهد که در ها نشان می(. مقایسه میانگینP>۰۵/۰)آزمون و پیگیری معنادار استر پسی نیز دخود شفقت ورزشناختی و 

 یبازسازهای گروه ورزی میانگین بیشتری نسبت به آزمودنی خود شفقتهای گروه آموزش دکارآمدی و ابعاد آن آزمودنیخو

 .ی دارندشناخت

 گیریبحث و نتیجه
 یدانش آموزان دارا یبر خودکارآمد یشناخت یو آموزش بازساز یآموزش خود شفقت ورز ریتأث سهیمقا این پژوهش هدف

دانش آموزان  یخودکارآمد بر یشناخت یو آموزش بازساز یخود شفقت ورزها نشان داد هر دو روش یافته بود. اضطراب امتحان

 شودمیاضطراب امتحان  یدانش آموزان دارا یخودکارآمد افزایش موجب رویکرد دو هر اثربخش است واضطراب امتحان  یدارا

 است. یشناخت یبازساز آموزش از بیش پیگیری دوره در هم و آزمونپس در هم یخود شفقت ورز آموزش اثربخشی

های ورزی بر خودکارآمدی دانش آموزان اثربخش است؛ با پژوهش خود شفقتی این پژوهش که نشان داد هاافتهبخشی از ی

 [17]و لیائو و همکاران [16]، ژانگ و همکاران[1۵]و همکاران، حسینی مهر [14]و همکاران بابازاده، [13]و گلپور یاریورمز

دانش  یبر خودکارآمد بازسازی شناختیپژوهش که نشان داد  نیا یهاافتههمسو و هماهنگ است. همچنین بخش دیگری از ی

، آنگیتا و [22]، تکدیر و همکاران[2۰]نسب و همکاران یشاکر ،[21]ی فدایی وطن و همکارانهابا پژوهش ؛آموزان اثربخش است

 همسو و هماهنگ است [24]و میرزا و همکاران [23]همکاران

ها، با سرزنش خود در مواجهه با شکست یجاآموزان بهکه دانش یزمانبه این نکته اشاره نمود که  توانیماین یافته  تبیین در

و  شودیم تیدر آنان تقو دیجد یهاو جرأت تجربه چالش ابدییترس از اشتباه کاهش م کنند،یبا خود برخورد م یدرک و مهربان

نفس اعتمادبه شوند،در نظر گرفته  یریادگی ندیاز فرآ یعیطب یعنوان بخشها بهشکست تا گرددیمباعث  کردیرو نیا چون

. در [13]گرددیم تیدر آنان تقوی و باور خودکارآمد افتهیشیافزا یلیاهداف تحص یریگیتلاش مجدد و پ یآموزان برادانش

 که چگونه رندیگیفرامو افراد  دشویفرد تمرکز م یهاییمحدودکننده درباره توانا یبر اصلاح باورهای نیز شناخت یبازسازآموزش 

منجر شده و منطق و استدلال  قیاز طر هاییادراک توانا شیبر افزانمایند که این موضوع  یافکار منف نیگزیجا را مثبت یباورها

اختلاف 

 میانگین

سطح 

 معناداری

اختلاف 

 میانگین

سطح 

 معناداری

 ۰۰1/۰ -88/۰ ۰۰1/۰ -86/۰ یخود شفقت ورز - بازسازی شناختی تلاش

 ۰۰1/۰ 97/1 ۰۰1/۰ 98/1 کنترل - بازسازی شناختی

 ۰۰1/۰ ۵8/2 ۰۰1/۰ 84/2 کنترل - یخود شفقت ورز

 ۰۰2/۰ -۰2/2 ۰۰1/۰ -98/1 یقت ورزخود شف - بازسازی شناختی پشتکار

 ۰۰1/۰ 89/۰ ۰۰1/۰ 94/۰ کنترل - بازسازی شناختی

 ۰۰2/۰ 91/2 ۰۰1/۰ 92/2 کنترل - یخود شفقت ورز

 ۰۰1/۰ -۰8/1 ۰۰1/۰ -۰7/1 یخود شفقت ورز - بازسازی شناختی ابتکار

 ۰۰1/۰ 94/۰ ۰۰1/۰ 94/۰ کنترل - بازسازی شناختی

 ۰۰1/۰ ۰2/2 ۰۰1/۰ ۰1/2 رلکنت - یخود شفقت ورز

 ۰۰1/۰ -98/3 ۰۰1/۰ -91/3 یخود شفقت ورز - بازسازی شناختی خودکارآمدی

 ۰۰1/۰ 8/3 ۰۰1/۰ 86/3 کنترل - بازسازی شناختی

 ۰۰1/۰ 78/7 ۰۰1/۰ 77/7 کنترل - یخود شفقت ورز
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 یجارفتار مهربانانه با خود بهی، جایگزین نمودن ورز خود شفقتعمل در  سمیمکان. [24]خودکارآمدی آنان را رشد دهد تواندیم

 یفضا شود و همین تغییر دیدگاه موجب ایجاد خود رشیپذ شیافزا منجر به تواندیم مسئلهکردن خود است؛ که این  سرزنش

و به احساس خودکارآمدی دست  نمایندتلاش  شرفتیپ یبدون ترس از قضاوت، برا تا سازدگردیده و آنان را قادر  امن یروان

 یباورها ماًیمستق تواندیم مسئلهکه این  گرددیم دیتأک شدهفیتحر یفکر یالگوها رییتغیز بر ن یشناخت یبازساز. در [16]یابند

تا افکار خود  رندیگیفرامنماید به این صورت که دانش آموزان ضمن آموزش بازسازی شناختی فرد را اصلاح  ییمرتبط با توانا

رشد خودکارآمدی را  تواندیمکه خود این بازسازی افکار تخریبگر  را اصلاح نمایند هاآنرا در خود شناسایی کرده و  گربیتخر

منجر به احساس  تواندیدانش آموزان مبرخی از به مشکل، در  ینگاه فردها نشان میدهد بررسی  کهییازآنجا. [22]موجب گردد

ها شکسته و به آنآموز را درهمدانش یانزوا ،یدر خود شفقت ورز یشود، وجود مؤلفه اشتراکات انسان نییپا یخودکارآمد

شکست را  یو بار روان دادهرا کاهش  ییحس تنها  ،مؤلفه نیهاست که ااز تجربه مشترک همه انسان یکه شکست بخش آموزاندیم

 یراحتبهتا  رندیگیفرام. در بازسازی شناختی نیز دانش آموزان [2۵]منجر به باور خودکارآمدی گردد تواندیمو  کندیسبک م

دانش  ،یشناخت یآموزش بازساز یدرواقع ط. ها گام بردارندبهتر آن تیرینموده و در جهت مد ییرا شناسا یشناخت یخطاها

به خود برسند و به  یانتساب یافکار و خطاها نینموده و به درک ارتباط ب یشتریبتا بر افکار خود نظارت  رندیگیم ادیآموزان 

  .[21]منجر به رشد باور خودکارآمدی گردد مروربه تواندیم مسئلهکه این  به اتفاقات فکر کنند یاشکل منعطفانه

ترس از شکست را که  ،یامن عاطف گاهیپا کی جادیا با یورزخود شفقتعنوان نمود که  گونهنیا توانیمدر یک تبیین کلی 

 ییاگرچه در شناسا یشناخت یبازساز کهی. درحالداده استکاهش  یاشهیطور راست، به یتلاش و خودکارآمد یمعمولاً مانع اصل

آموزان دشوارتر نشدا یو استفاده از آن برا یدسترس د،یشد یجانیه یشانیمؤثر است، اما در لحظات پر یرمنطقیافکار غ رییو تغ

 دلایل اثربخشی بیشتر خود شفقت ورزی در مقایسه با بازسازی شناختی باشد. نیترعمدهیکی از  تواندیم مسئلهاست که همین 

 کاهنده عامل م )دوو شر یبا کاهش انتقاد درون ماًیمستق یورزخود شفقتعنوان نمود که  گونهنیا توانیمهمچنین 

خود را از  با فردرابطه  تاً یماه کردیرو نی. اآوردیو رشد را فراهم م یگرتجربه یلازم برا یروان یو فضا کندمی مقابله خودکارآمدی(

 ریتأثکه  شودیمنجر م دارتریپا یریپذانعطاف جادیامر به ا نیکه ا دهدیم رییتغ گرقیو تشو یتیحما یاگر به رابطهحالت قضاوت

مرتبط با  یجانیها و مشکلات، بار هنقص دوشرطیقیب رشیبا پذ یورزخود شفقت. گذاردیمبیشتری بر خوکارآمدی دانش آموزان 

. و حل مسئله شود یریادگیمعطوف به  ،ینگران یجاآموزان بهدانش یجانیو ه یشناخت یانرژ دهدیمو اجازه  کردهعملکرد را کم 

این فکر کند، که خود  یعقلان شهیهم دیکند که فرد بارا منتقل  امیپ نیممکن است ناخواسته ا یشناخت یدر مقابل، بازساز

 ،یو رفتار یشناخت ،یجانیزمان بر سطوح ههم ریبا تأث یورزخود شفقت ن،یبنابرا نماید. جادیا یفشار مضاعف تواندیمموضوع 

اثربخشی بیشتر این  منجر به مسئلهکه این  کندیو عملکرد فراهم م یخودباور تیتقو یبرا یترتر و باثباتگسترده یربنایز

 .ایسه با بازسازی شناختی بوده استرویکرد در مق

 پژوهش  شنهاداتیو پ هاتیمحدود

گیری اشاره داشت چراکه این پژوهش تنها دانش در نمونه توان به محدودیتهای پژوهش حاضر میدر خصوص محدودیت

 جانب احتیاط باید آمدهدستبه نتایج تعمیم ت بنابراین درآموزان پسر متوسطه دوم شهر رشتخوار را موردمطالعه قرار داده اس

از  یوجود برخ لیپژوهش است که به دل جیبلندمدت نتا یریگیعدم پ قیتحق نیا یهاتیمحدود گریاز د نیهمچن .گیرد صورت

موضوع خودکارآمدی شود های این تحقیق پیشنهاد می. همچنین بر اساس یافتهماهه انجام شدیک یریگیپ ،یزمان یهاتیمحدود

 تأثیر به توجه پذیرد. همچنین با مدارس صورت مشاوران و روانشناسان سوی مداخلات لازم از و قرارگرفته موردتوجه در مدارس

. شودمی توصیه این دو روش آموزشی از استفاده اصلاح باور خودکارآمدی، ورزی و بازسازی شناختی در خود شفقتآموزش  مثبت

مدرسه انجام پذیرد و  نیمسئولی کلی در خصوص معرفی این دو روش آموزشی به مشاوران و زیربرنامهشود میهمچنین پیشنهاد 

آموزان رشد خودکارآمدی دانش به آنی از ریگبهرهها معرفی گردد تا مشاوران بتوانند با در قالب آموزش ضمن خدمت، این برنامه

 .در جهت کاهش مشکلات تحصیلی و اضطرابی دانش آموزان ایفا نمایندای را کمک نموده و بدین طریق نقش پیشگیرانه

 ملاحظات اخلاقی
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 پيروی از اصول اخلاق پژوهش:

ها اخذ گردید. همچنین اصل رازداری و در جریان اجرای این پژوهش، رضایت آگاهانه مبنی بر شرکت در پژوهش از آزمودنی

کد اخلاق با شناسه  ی جلوگیری از انتشار آن رعایت گردید.ها و اتخاذ تدابیر مناسب براحفظ اسرار آزمودنی

IR.IAU.TJ.REC.1404.002 آزمون و اتمام جلسات مداخله، جهت آوری پسنیز دریافت شد. در پایان پژوهش نیز پس از جمع

 .جلسه درمان خودشفقت ورزی برای گروه کنترل به اجرا در آمد 3ها، احترام به حقوق آزمودنی

 حامی مالی:

 گونه حامی مالی نداشته است این پژوهش هیچ

 تقدیر و تشکر 

 یمطالعه با منافع شخص نیا جیجام است. نتاواحد تربت یدانشگاه آزاد اسلام یآمده از رساله کتردستحاضر به ۀمقال

مدارس متوسطه دوم  کارکنان محترم یدانند از زحمات و همکار یبر خود لازم م سندگانینداشته است و نو یارتباط سندگانینو

.کنند یپژوهش سهم داشتند قدردان نیاکه در  یزیشهر رشتخوار و دانش آموزان عز
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