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 خلاصه 

روند که قادرند با عملكرد تحصیلي ای به شمار ميصلي هر جامعههای اآموزان سرمایهدانشمقدمه: 

 شياثربخي بررس موفق، زمینه را برای پیشرفت جوامع مهیا سازند. بر این اساس پژوهش حاضر با هدف

 انجام گرفت. متوسطه هآموزان دوردانش هراسيمدرسهبر  خودمهربانيآموزش 

 آزمون با گروه گواه بود. جامعهپس -آزمونپیشآزمایشي با طرح پژوهش حاضر نیمه :روش کار

 بود. در 1398-99ي دوم شهر تهران در سال تحصیل دوره متوسطهآموزان آماری پژوهش شامل دانش

ای انتخاب و با گمارش ای چندمرحلهگیری خوشهآموز با روش نمونهدانش 40این پژوهش تعداد 

آموز(. گروه آزمایش مداخله دانش 20ند )هر گروه آزمایش و گواه گمارده شد تصادفي در دو گروه

ای دریافت نمودند. دقیقه 60جلسه  7( را طي یک ماه در 2009)جرمر،  خودمهربانيآموزش 

های حاصل از هراسي بود. دادههای مورد استفاده در این پژوهش شامل پرسشنامه مدرسهپرسشنامه

د تجزیه و تحلیل قرار مور23نسخه  SPSSافزار نرم پژوهش به شیوه تحلیل کوواریانس با استفاده از

 گرفت.

ثیر تأ متوسطه هورآموزان ددانش هراسيمدرسهبر  نتایج نشان داد که آموزش خودمهرباني :نتایج

 (48/0هراسي )بدین صورت که این مداخله توانسته منجر به کاهش مدرسه(. p<001/0)معنادار دارد

 شود. متوسطه هآموزان دوردانش

گیری از فنوني هرهببا  های پژوهش حاضر بیانگر آن بودند که آموزش خودمهربانيیافته: گیرینتیجه

ری پذیولیتآگاهي، پذیرش هیجانات، رویارویي با هیجانات، مهارت مسئهمانند آشنایي با مفهوم ذهن

موزان آدانشهراسي تواند به عنوان یک روش کارآمد جهت کاهش مدرسهفردی و خودآگاهي مي

 مورد استفاده قرار گیرد. متوسطه هدور

 هراسيآموزان، مدرسهخودمهرباني، دانشآموزش  :کلمات کلیدی
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مقدمه

ها و دهیبا پد ياجتماع یآموزش و پرورش در حكم نهاد

 استیمانند خانواده، اقتصاد، مذهب و س گرید ياجتماع ینهادها

آن ابعاد  یيت و شناساشناخ ،ينیع نییتب یدارد که برا يهمبستگ

آموزش و پرورش در سرنوشت  تیاست. علاوه بر اهم یضرور

خانواده به  ،يعاجتما ینهادها ریجامعه و تعامل آن با سا يآت

آموزان را به عهده دانش يررسمیغ تیپر نفوذ، ترب یمنزله نهاد

 ندیآموزان در فرادانش یفرد یهايژگیو نیدارد. همچن

 يكیزیف یل با کارکنان مدرسه و فضاتعام قیاز طر یریادگی

شناسان جامعه قیمدرسه و دوستان همواره مورد پژوهش و تحق

مرکز مهم  کیرا به مثابه  خانوادهبوده است تا بتواند مدرسه و 

 .(1) آماده کنند ياجتماع یهانقش یفایا یبرا يو آموزش يتیترب

اجهه های آموزشي همواره، موروی نظامهای پیشاز جمله چالش

آموزاني است که به دلیل شرایط نامطلوب اجتماعي، با دانش

خانوادگي، اقتصادی و آموزشي در خطر افت تحصیلي قرار 

شود، دارند. در خصوص این چالش موضوعي که مطرح مي

آمیز است. همچنین چگونگي برخورد با مسأله به طور موفقیت

وادگي و آموزان، اغلب با مسایل پیچیده اجتماعي، خاندانش

تواند مانع از موفقیت تحصیلي آنها تحصیلي مواجه هستند که مي

(.  با 2شده و حتي آنها را در معرض شكست تحصیلي قرار دهد )

ها آموزان هستند که بدون توجه به چالشاین وجود، برخي دانش

-کنند، اما دانشهایي دست پیدا ميو شرایط نامطلوب به موفقیت

شرایط با افت تحصیلي مواجه شده و حتي  آموزان دیگر با همان

یكي از اهداف مهم آموزش و  (.3مانند )از تحصیل باز مي

های پرورش ایجاد زمینه برای رشد همه جانبه فرد و تربیت انسان

سالم، کارآمد و مسئول برای ایفای نقش در زندگي فردی و 

 آموزان به عنوان رکن اساسياجتماعي است. از آنجایي که دانش

ای دارند، توجه به این قشر از نظام آموزشي نقش و جایگاه ویژه

لحاظ آموزشي و تربیتي، باروری و شكوفایي هر چه بیشتر نظام 

بر این اساس (. 4گردد )آموزشي و تربیت جامعه را موجب مي

های مهمي دارند که شكوفاسازی آنها شرط آموزان ظرفیتدانش

مع امروزی است، اما وجود لازم و اساسي موفقیت و توسعه جوا

-های کوتاهعوامل خطرآفرین متعدد در این مسیر، همواره آسیب

مدت و بلندمدت فردی و اجتماعي را در پي داشته است. بسیاری 

ساز های مشكلآموزان در زمان تحصیل با موقعیتاز دانش

شوند اجتماعي و آموزشي در کلاس، خانه و اجتماع مواجه مي

شكست آنها در مدرسه منجر و زندگي آینده آنان  تواند بهکه مي

 (. 5را با ضعف و ناتواني روبرو کند )

آموز تواند منجر به تخریب رابطه دانشیكي از مشكلاتي که مي

آموزان را به شدت با مدرسه شده و عملكرد تحصیلي دانش

(. هراس یكي 6است ) 1مدرسه هراسيکاهش دهد، بروز پدیده 

برای نوجوانان است و در  2های سلامت روانانيترین نگراز شایع

باشد. منابع دوره گذر از کودکي به نوجواني بسیار تأثیرگذار مي

تواند متفاوت باشد. کودکان و نوجوانان اضطراب مدرسه مي

زماني که سایر اختلالات رفتاری را دارند، بیشتر اضطراب در 

ی از زندگي ا(. مدرسه بخش عمده7کنند )مدرسه را تجربه مي

نوجوانان را به خود اختصاص داده است. مدرسه به طور عمده با 

(. اضطراب 8نوجوانان و تجربیاتشان از اضطراب، سر و کار دارد )

اجتماعي است که به صورت عدم  –مدرسه یک مسأله رواني 

گردد. این عدم حضور منظم یادگیرنده در مدرسه مشخص مي

ان زمان پایه طول بكشد و عموماً روز به عنو 5حضور حداقل باید 

، 3با علایم اضطرابي شدید و شكایت بدني مانند حالت تهوع

دردهای شكمي و درد سر در همراه است. اضطراب مدرسه دو 

. فرد دارای اضطراب 5و تحصیلي 4نوع اصلي دارد: اجتماعي

مدرسه ممكن است اضطراب اجتماعي یا تحصیلي و یا هر دو را 

تواند آثاری منفي در سرتاسر اب مدرسه ميتجربه کند. اضطر

زندگي فرد بر جای بگذارد و سلامت رواني فرد را تهدید کند. 

همچنین این اختلال بر خودکارآمدی، شكوفایي، استعداد، 

گذارد. گیری شخصیت و هویت اجتماعي او تأثیر سوء ميشكل

-در صورت عدم درمان، فرد به تدریج به سمت ناامیدی، بي

دلسردی، انزوا و بالاخره افسردگي و خودکشي سوق  ارزشي،

                                                           
1. school phobia 
2. mental health  
3. nausea 
4. social anxiety 
5. academic anxiety 
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ناپذیری بر شود که در نتیجه، منجر به صدمات جبرانداده مي 

 (. 10گردد )پیكر خانواده مي

آموزان به کار گرفته شدده  های درماني مختلفي برای دانشروش

 1آمدوزش خودمهربداني  تدوان بده   هدا مدي  از جمله ایدن روش است. 

شناختي افراد های روانیي آن در بهبود مولفهاشاره کرد که کارآ

مختلف تایید شده است. چنانكه باتیستا، کانها، گالهاردو، کاتو و 

( نشدددان داده اندددد کددده آمدددوزش   2015) 2کاردوسدددو-ماسدددانو

تواند با بكارگیری مهربداني بدا خدود و دیگدران،     خودمهرباني مي

زگاری حمایت اجتماعي افراد را افزایش داده و سدبب بهبدود سدا   

و همكداران   3جدونز  -ها شود. عدلاوه بدر ایدن فیدنلای    اجتماعي آن

(؛ لاتددرن، اسددلوان، زیمرمددان، 2020و همكدداران ) 4(؛ لاتددز2021)

 6(؛ لاتددرن، بددلا  و پددارر 2020) 5بددلا ، سیلبرسددار و رتمددان 

(؛ تاننبام، آدامز، گوندالز،  2017) 7ماول-(؛ بلا  و ایزنلوهر2019)

 9چندد ، پددون، تندد  و جددین   (؛ وندد ،2017) 8هددانس و هددود 

( در پژوهش خدود کدارآیي آمدوزش خودمهربداني را بدر      2017)

شناختي افراد مدورد بررسدي و   استرس، افسردگي و سلامت روان

 (؛2016) 10الایدن و هدالینز  (. همچندین  17-11اندد ) تایید قدرار داده 

 12اسددمیت، نددف، آلبددرت و پتددرز   (؛ 2015) 11سویسددا و ویلكامدد  

(؛ خونسدددداری، 1399ه و داوودی )پورصددددالج، نجمدددد(؛ 2014)

(؛ 1398پددور، حدداتمي و حسددین زاده تقددوایي )تدداجری، سددرداری

قندواتي،   (؛1397مزد، گرافدر، داورنیدا و بابدایي گرمخداني )    زماني

اند که آمدوزش  ( نشان داده1397بهرامي، گودرزی و روزبهاني )

شدناختي،  هدای روان خودمهرباني نقشي اثرگذار بدر بهبدود مولفده   

، 24، 23، 22، 21، 20، 19، 18عي و هیجدداني افددراد دارد )اجتمددا

(. خودمهرباني به عنوان یک صفت و یک عامل محافظ مؤثر 25

                                                           
1. Self-Compassion training  
2. Batista, Cunha, Galhardo, Couto, Massano-Cardoso 
3. Finlay-Jones 
4. Lutz 
5. Lathren, Sloane, Zimmerman, Bluth, Silbersack, 

Wretman 
6. Lathren, Bluth, Park 
7. Bluth, Eisenlohr-Moul 
8. Tanenbaum, Adams, Gonzalez, Hanes, Hood  
9. Wan, Chen, Poon, Teng, Jin  
1 0. Elaine & Hollins  
1 1. Soysa, Wilcomb  
1 2. Smeets, Neff, Alberts, Peters  

شددود، بدده محسددوب مددي 13پددذیری عدداطفيبددرای پددرورش انعطدداف

هددای درمدداني بددا هدددف بهبددود   طددوری کدده بدده تددازگي، روش  

( 2003) 14(. ندددف26خودمهربددداني توسدددعه داده شدددده اسدددت )  

ای شدامل مهربداني بدا    ای سه مؤلفده را به عنوان سازه خودمهرباني

، اشتراکات انسداني در مقابدل   15خود در مقابل قضاوت کردن خود

تعریددف  18در مقابددل همانندسددازی افراطددي  17آگدداهيو ذهددن 16انددزوا

(. مهرباني نسبت به خود در برابر قضاوت نسدبت  27کرده است )

عي مهدرورزی  به خود )درر خود به جای قضاوت یا انتقاد و نو

هدای خدود( اشدتراکات    کفایتيها و بيو حمایت نسبت به کاستي

هدا دارای  انساني در مقابل انزوا )اعتراف بده ایدن کده همده انسدان     

-آگاهي در مقابدل همسدان  کنند( و ذهننقص هستند و اشتباه مي

سازی افراطي )آگاهي متعادل و روشن از تجارب زمان حال کده  

ردنار یدک تجربده نده نادیدده گرفتده      های دشود جنبهباعث مي

شوند و نه به طور مكرر ذهن را اشداال کنندد( ترکیدب ایدن سده      

مؤلفه مرتبط، مشخصده فدردی اسدت کده بدر خدود مهربداني دارد        

(. داشتن خودمهرباني نیازمندد ایدن اسدت کده فدرد بده خداطر        28)

گیرانده از  ها یا نرسیدن به اسدتانداردها، بده انتقداد سدخت    شكست

هدایي کده بدا پدرورش     ازد، در حقیقت یكدي از ویژگدي  خود نپرد

شدود، خردمنددی اسدت کده ایدن      خودمهرباني در افراد ایجاد مي

فایدده بدودن خدود انتقدادی را     دهدد بدي  ویژگي به افراد اجازه مي

(. 29درر کنند و مهربان بودن بیشتر با خود را انتخداب نمایندد )  

كردهای درماني آموزش مبتني بر خودمهرباني، در کنار سایر روی

شناسي موج سوم، بر این اساس و بدا هددف   جدید در حوزه روان

 (. 30کاهش درد، رنج، نگراني و افسردگي ایجاد شده است )

از توان گفت، در بابت ضرورت انجام پژوهش حاضر مي

های آینده جامعه آموزان امیدها و سرمایهآنجایي که دانش

در روند رشد، توسعه  بدیل این قشرشوند. نقش بيمحسوب مي

و تعالي کشور بر هیچ کس پوشیده نیست، بنابراین هرگونه 

گذاری برای این گروه سني در جهت رشد و شكوفایي به سرمایه

                                                           
1 3. emotional flexibility 
1 4. Neff 
1 5. Kindness to judge yourself 
1 6. human communions versus isolation 
1 7. mindfulness 
1 8. mindfulness versus extreme imitation 
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عنوان پشتوانه اساسي، ضروری است. این در حالي است که 

هراس از مدرسه و به تبع آن افت تحصیلي در مدارس یكي از 

های کلاني ت که سالانه هزینهمعضلات جدی نظام آموزشي اس

کند. پدیده ترس از مدرسه، از جمله را بر کشور تحمیل مي

ها است که خود به دلیل مشكلات مربوط به مدارس و خانواده

عوارض و پیامدهای اجتماعي، رواني و خانوادگي نیازمند 

ای است. این مشكل، علاوه بر اینكه از نظر اقتصادی بررسي ویژه

کند، مشكلات ه سنگیني را بر جامعه تحمیل ميو مالي هزین

-آموز به بار ميفراواني نیز برای خانواده، جامعه و خود دانش

آورد. از آنجا که ترس از مدرس رفتن تأثیرات کوتاه مدت و 

آموزان مدت در رشد اجتماعي، عاطفي و آموزشي دانشطولاني

مناسب  های آن و ارائه آموزشيدارد، شناسایي زودهنگام علت

برای جلوگیری از مشكلات بیشتر، امری لازم و ضروری است. 

بنابراین با توجه به موضوعات مطروحه و تحقیقات انجام یافته در 

آموزش خودمهرباني، و از سوی دیگر با توجه به  مورد اثربخشي

خلا پژوهشي حاضر به دلیل عدم انجام پژوهشي مشابه، مساله 

 خودمهربانيآموزش  اثربخشي اصلي پژوهش حاضر انجا بررسي

 بود. متوسطه هآموزان دوردانش هراسيمدرسهبر 

 روش 
 -آزمونآزمایشي با پیشطرح پژوهش حاضر، از نوع نیمه

جامعه آماری پژوهش شامل  آزمون با گروه گواه بود.پس

دوم شهر تهران در سال تحصیلي  دوره متوسطهآموزان دانش

ای گیری خوشهروش نمونهبود. در این پژوهش از  99-1398

 22ای استفاده شد. بدین صورت که که از نواحي چندمرحله

منطقه انتخاب شد. سپس از بین  2گانه آموزش و پرورش تهران، 

مدرسه به تصادف برگزیده شد. در  10مدارس این دو منطقه، 

اموزان این مدارس هراسي در بین دانشگام بعد پرسشنامه مدرسه

اوری پرسشنامه(. پس از جمع 3112د توزیع شد )تعدا

پرسشنامه به دلیل عدم پاسخگویي کامل  107ها، تعداد پرسشنامه

پرسشنامه مورد تحلیل  3005و یا مخدوش بودن حذف و تعداد 

آموز دانش 76قرار گرفتند. در این مرحله مشخص شد که تعداد 

 در 104هراسي هستند )کسب نمره بالاتر از دارای علائم مدرسه

هراسي(. جهت اطمینان از وجود علبائم پرسشنامه مدرسه

آموزان، با آنان مصاحبه بالیني نیز هراسي در این دانشمدرسه

صورت گرفت که انتخاب نمونه با خطای کمتری همراه شود. 

هراسي بودند آموز دارای علائم مدرسهدانش 66در نهایت تعداد 

الاترین نمره را در آموز که بدانش 40که از بین آنان تعداد 

هراسي کسب کرده بودند، انتخاب و با گمارش پرسشنامه مدرسه

 20گمارده شدند )های آزمایش و گواه تصادفي در گروه

 .آموز در گروه گواه(دانش 20آموز در گروه آزمایش و دانش

را ( 2009)جرمر،  خودمهربانيآموزش گروه آزمایش مداخله 

این در  ای دریافت نمودند.قهدقی 60جلسه  8طي یک ماه در 

حالي بود که گروه گواه این مداخله را در طول اجرای روند 

شامل  های ورود به پژوهشملارپژوهش دریافت نكردند. 

و بالاتر  104داشتن تحصیل در دوره دوم متسوطه، کسب نمره 

هراسي، رضایت نوجوان و والد جهت در پرسشنامه مدرسه

ش، نداشتن بیماری جسمي و شرکت فرزند خود در پژوه

شناختي حاد و مزمن دیگر )با توجه به پرونده سلامت و روان

شناختي همزمان ای آنان( و عدم دریافت مداخله روانمشاوره

های خروج از پژوهش داشتن بیش از دو بود. همچنین ملار

جلسه غیبت، عدم همكاری و انجام ندادن تكالیف مشخص شده 

به ادامه حضور در فرایند انجام پژوهش  در کلاس و عدم تمایل

 بود. 

 ابزار

 هراسيمدرسهپرسشنامه :  1(SPQ) هراسیمدرسهپرسشنامه 

سازی اضطراب مدرسه ( با هدف کمّي1978) 2توسط فیلیپس

سئوال  52(. این پرسشنامه 31آموزان طراحي شده است )دانش

ن، مؤلفه: ترس از ابراز وجود، اضطراب امتحا 4دارد: دارای 

باشد که های فیزیولوژیک ميفقدان اعتماد به نفس و واکنش

( در ایران 1372پور )توسط ابوالمعالي، درتاج و صالج صدق

گذاری پرسشنامه به صورت بله، (. نمره31تجدیدنظر شده است )

باشد، نمره کل از جمع نمرات هر سئوال خیر و گاهي اوقات مي

نمره،  3زای هر پاسخ بله آید. بدین ترتیب که به ابه دست مي

نمره دریافت نموده است. دامنه  1نمره و خیر  2گاهي اوقات 

است. کسب نمره بالاتر نشان  156تا  52نمرات پرسشنامه بین 

                                                           
1. School Phobia Questionnaire 
2. Philips 



 
 

 64، سال 2شماره  1400اتیر-خرداد ه دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدجلم -3007

( اعتبار 1386هراسي بیشتر است. میری و اکبری )دهنده مدرسه 

به دست  86/0این پرسشنامه را با استفاده از آلفای کرونباخ 

( با توجه به شواهد 1372(. ابوالمعالي و همكاران )32)اند آورده

گانه اعتبار صوری، ملاکي و همزمان و اعتبار سازه، روایي سه

محاسبه کردند. در  93/0این آزمون را تأیید و پایایي آن را 

( برای محاسبه پایایي از 1372پژوهش ابوالمعالي و همكاران )

که آزمون مقدماتي  روش بازآزمایي استفاده شد. بدین ترتیب

آموز پایه چهارم انجام شد و پس از دانش 60ابتدا به روی 

گذشت سه هفته، آزمون دوم، مجدداً بر روی همان گروه اجرا 

گردید. با استفاده از همبستگي پیرسون در روش بازآزمایي، 

به دست آمد. همچنین با استفاده از آلفای  80/0میزان پایایي کل 

ها مشخص شد که به هر یک از خرده آزمونکرونباخ، پایایي 

، 0/ 87، اضطراب امتحان 80/0ترتیب ترس از ابراز وجود، 

 81/0های فیزیولوژیک و واکنش 70/0فقدان اعتماد به نفس 

(. میزان پایایي این پرسشنامه در پژوهش حاضر 31پایایي داشتند )

 محاسبه شد.  81/0با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 

  کار روش
های لازم با معاونت پژوهش جهت انجام پژوهش ابتدا هماهنگي

آموزش و پرورش مناطق انتخابي انجام و مجوز حضور در 

مدارس دریافت شد. سپس با مراجعه به مدارس دوره متوسطه 

جهت شرکت در  هراسيعلائم مدرسهآموزان با دوم، دانش

تبي از سپس با رضایت کپژوهش مورد شناسایي قرار گرفت. 

آموزان انتخاب شده در آموزان و والدین آنها، دانشدانش

آموز در گروه آزمایش و دانش 20)های آزمایش و گواه گروه

 . پس از گمارش،گمارده شدند آموز در گروه گواه(دانش 20

های در نهایت، بر روی گروههای پژوهش اجرا شد. پرسشنامه

در طي یک  ربانيای آموزش خودمهجلسه 7آزمایش مداخله 

ای انجام شد در حالي دقیقه 60ای دو جلسه ماه به صورت هفته

جهت رعایت  که گروه گواه مداخله حاضر را دریافت نكرد.

آموزان برای شرکت در برنامه اخلاق در پژوهش رضایت دانش

چنین به شدند. هم مداخله کسب و از کلیه مراحل مداخله آگاه

داده شد که آنان نیز پس از اتمام فرایند  افراد گروه گواه اطمینان

همچنین به هر  پژوهشي این مداخلات را دریافت خواهند نمود.

نها محرمانه باقي آکه اطلاعات  ددو گروه اطمینان داده ش

برای پیشگیری از مورد ان  . ماند و نیازی به درج نام نیستمي

زان آموآموزان حاضر در پژوهش، این دانشقرار گرفتن دانش

در ساعاتي غیر از ساعات آموزشگاه تحت آموزش گرفتند تا 

 اصل رازداری نیز رعایت شود.

 

 (33مداخلات مربوط به آموزش خودمهرباني )
 خلاصه جلسات  موضوع جلسات

 

 اول

آشنایي با 

مفهوم خود 

مهرباني و 

مهرباني با 

 خود

مشي کلي با تعیین اهداف جلسات، تنظیم خط

محرمانه بودن و زندگي در نظر گرفتن جنبه 

شخصي افراد، دعوت شرکت کنندگان به 

های دو نفری و معرفي خود به تشكیل گروه

یكدیگر و سپس به اعضای گروه به عنوان یک 

واحد، آموزش مفهوم خود مهرباني به خود. 

آوری هراسي، تابارائه تعریفي از مدرسه

نه تحصیلي و نشاط ذهني، ارائه مثال در این زمی

 تر شدن مفهوم، تكلیف خانگي. روشن برای

 

 دوم

آشنایي با 

مفهوم 

 آگاهيذهن

-گفتگو در خصوص جلسه قبل و دریافت پس

-خوراند، ارائه اطلاعات کلي درخصوص ذهن

آگاهي از صدا، تمرین آگاهي، تمرین ذهن

آگاهي از تنفس، پسخوراند و بحث در ذهن

آگاهي در خانه و در دنیای مورد تمرین، ذهن

 بر ارتأثیرگذ عوامل یا پیشایندهاعي، اشاره به واق

 ، تمرین خانگي. تحصیلي آوریتاب

 

 سوم

پذیرش 

 هیجانات

ارائه گزارش یک شرکت کننده در خصوص 

تمرین جلسه قبل، اطلاعات کلي در خصوص 

-هیجانات و آگاهي از آنها با استفاده از ذهن

آگاهي و برچسب زدن به هیجانات، تمرین 

ادن پسخوراند و بحث در مورد برچسب زني، د

شناختي. تمرین، آموزش نیازهای بنیادین روان

آوری آموزش عوامل انگیزشي در تاب

 تحصیلي. تكلیف خانگي. 

 

 چهارم

رویارویي با 

 هیجانات

بازنگری تكلیف خانگي، اطلاعات کلي در 

خصوص مراحل پذیرش هیجانات مشكل و 

تمرین چرخه هیجانات منفي، مانند فولنس بدني، 

نرمش، رخصت و عشق، دادن پسخوراند و بحث 

در مورد تمرین، ارائه دستورالعمل و راهكارهای 
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-افزایش انگیزش دروني که شامل قابلیت پیش

ها، توازن میان تكالیف دشوار و بیني فعالیت

 آسان، تكلیف خانگي.

 

 پنجم

 

مراقبت از 

 خود

بازنگری تكلیف خانگي، اطلاعات کلي، 

د، پرورش هیجانات مثبت و مراقبت از خو

 داستان تاذیه هیجان، مدیتیشن عشق و مهرباني

برای خود، دادن پسخوراند و بحث در مورد 

تمرین، آموزش یادگیری اکتشافي و مراحل آن 

اه شامل تعیین مسأله، انتخاب راه حل، آزمایش ر

 گیری، تكلیف خانگي. حل و نتیجه

 

 ششم

 

دگرگوني 

 روابط

 

انگي، اطلاعات کلي در بازنگری تكلیف خ

خصوص انواع روابط بین فردی، متامدیتیشن 

برای خود و دیگران، آموزش بخشش )به خود و 

ن دیگران(، ارتباط با دیگران بدون از دست داد

ریزی صحیج، فردیت. آموزش نحوه برنامه

پذیری فردی، مهارت مهارت مسئولیت

خودآگاهي و مهارت خود تنظیمي تحصیلي، 

 ف یرای آزمودني که یک مثال ارائهارائه تكلی

نموده و همه عوامل ذکر شده در آن رعایت 

شده باشد، برای آشنایي بیشتر آزمودني با 

پذیری و کاربرد آن در تحصیل. مسئولیت

 تكلیف خانگي.

در آغوش  هفتم

گرفتن 

 زندگي

بازنگری تكالیف خانگي، بحث در خصوص 

های اشتراکات انساني، مرور تمرینات و مهارت

ارائه شده در جلسات گذشته و گفتگو در 

-خصوص مشكلات احتمالي در آینده. جمع

بندی مطالب مربوط اشاره شده در شش جلسه 

 آزمون.قبل و اجرای پس

 

هدا از دو سدطج آمدار    در این پژوهش برای تجزیده و تحلیدل داده  

 توصیفي و استنباطي استفاده شده است. در سطج آمدار توصدیفي  

ز او انحددراف اسددتاندارد و در سددطج آمددار اسددتنباطي از میددانگین 

رسي نرمال بودن توزیع متایرهدا،  ویلک جهت بر -آزمون شاپیرو

هدا، تحلیدل رگرسدیون    آزمون لوین برای بررسي برابری واریانس

جهددت بررسددي شددیب خددط رگرسددیون، همچنددین از تحلیددل       

 کوواریانس برای بررسي فرضیه پژوهش اسدتفاده گردیدد. نتدایج   

مدورد تجزیده و    -23SPSSافدزار آمداری   با استفاده از ندرم  آماری

 تحلیل قرار گرفته است.

 نتایج

سال،  15درصد  20حدود شناختي نشان داد که های جمعیتیافته

ساله  17درصد  3/43سال و  16درصد نمونه پژوهش  7/36

درصد نمونه پژوهش در پایه دهم،  3/23هستند. همچنین حدود 

درصد در پایه دوازدهم  3/43یازدهم و  درصد در پایه 4/33

میانگین و انحراف استاندارد متایر مشاول به تحصیل بودند. 

آزمون، به تفكیک آزمون و پسوابسته پژوهش در مراحل پیش

 ، ارائه شده است. 2دو گروه آزمایش و گواه، در جدول 

 

 هراسيمیانگین و انحراف استاندارد مدرسه  -1جدول 

 آزمونپس زمونآپیش هاگروه

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 33/9 35/95 84/10 80/107 گروه آزمایش 

 69/8 75/106 12/9 45/105 گروه گواه

 

هراسي نتایج جدول توصیفي حاکي از آن است که میزان مدرسه

آموزان حاضر در گروه آزمایش کاهش یافته است. جهت دانش

ها، از آزمدون لدوین اسدتفاده    ني واریانسفرض همگبررسي پیش

آزمدون در متایدر   شده است. نتایج نشان داده است در مرحله پس

هددا برقددرار بددوده فددرض همگنددي واریددانسهراسددي پددیشمدرسدده

نتدایج آزمدون بداکس جهدت بررسدي همسداني       . (p>05/0)است

ان داد کدده در مرحلدده کواریددانس نشدد -هددای واریددانسمدداتریس

ز کواریدانس نید   -هدای واریدانس  مداتریس فدرض  آزمون پیشپس

پیرو . علاوه بر این نتایج آزمدون شدا  (p>05/0)برقرار بوده است 

ای فرض نرمال بدودن توزیدع نمونده   ویلک بیانگر آن بود که پیش

های آزمایش و گدواه در  هراسي در گروهها در متایر مدرسهداده

. در (p>05/0)آزمدون برقدرار اسدت    آزمدون و پدس  مراحل پیش

فرض همگني شیب خدط رگرسدیون   نهایت نتایج در بررسي پیش

آزمون با متایر گروهبندی در مرحلده  مشخص شد که تعامل پیش

هراسددي معنددادار نبددوده اسددت    آزمددون در متایددر مدرسدده  پددس

(05/0<p)        ایدن بددان معناسدت کده فدرض همگندي شدیب خددط .

 هراسي برقرار بوده است.رگرسیون در متایر مدرسه
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 آموزش خودمهرباني برتحلیل کواریانس اثر  نتایج -جدول  

  آموزان متوسطه دومهراسي دانشمدرسه
مجموع  منبع تاییر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مقدار 

F 

سطج 

 معناداری

اندازه 

 اثر

 توان

 99/0 36/0 0001/0 23/22 94/1159 1 94/1159 آزموناثر پیش

 1 48/0 0001/0 94/30 33/1614 1 33/1614 اثر متایر مستقل

     17/52 37 36/1930 خطا

      40 412834 کل

 

آمددوزش ) مسددتقل ریددمتا ارائدده ،3 جدددول جینتددا بدده توجدده بددا

 نیانگید م معندادار  تفداوت  جداد یا بده  منجدر  توانسدته ( خودمهرباني

( آمدوزان متوسدطه دوم  هراسي داندش مدرسه) وابسته ریمتا نمرات

 نید ا بندابراین . گدردد  05/0ی اخط سطج در آزمونپس مرحله در

 ،آزمون()پیش گرمداخله ریمتا کنترل با که شوديم حاصل جهینت

بدا  آموزان متوسطه دوم هراسي دانشمدرسه ریمتا نمرات نیانگیم

 جهدت . اسدت  شده ارائه آموزش خودمهرباني دچار تاییر معنادار

تاییدر نیددز بدددان صدورت بددوده اسددت کده آمددوزش خودمهربدداني    

آموزان متوسطه دوم هراسي دانشمنجر به کاهش مدرسهتوانسته 

هراسددي شددود. میددزان تدداثیر آمددوزش خودمهربدداني بددر مدرسدده   

 است. این بدان معناست که بوده 48/0آموزان متوسطه دوم دانش

آمدوزان متوسدطه   هراسدي داندش  مدرسه درصد تاییرات متایر 48

ین تبیدد ارائدده متایددر مسددتقل )آمددوزش خودمهربدداني( توسددط دوم 

 شود.مي

 

 گیریبحث و نتیجه

بر  خودمهربانيآموزش  اثربخشيپژوهش حاضر با هدف بررسي 

نتدایج   انجدام گرفدت.   متوسدطه  هآموزان دوردانش هراسيمدرسه

آموزان دانش هراسيمدرسهبر  نشان داد که آموزش خودمهرباني

تأثیر معنادار دارد. بدین صدورت کده ایدن مداخلده      متوسطه هدور

 هآمددوزان دوردانددشهراسددي نجددر بدده کدداهش مدرسدده توانسددته م

باتیسدتا و همكداران    یافته حاضر بدا نتدایج پدژوهش    شود. متوسطه

( مبنددي بددر اثربخشددي آمددوزش خودمهربدداني بددر بهبددود     2015)

جونز و  -(. علاوه بر این فینلای9سازگاری اجتماعي همسو بود )

(؛ لاتددددرن و 2020(؛ لاتددددز و همكدددداران ) 2021همكدددداران )

اند که ( نشان داده2019(؛ لاترن، بلا  و پارر )2020ان)همكار

تواندد منجدر بده کداهش     خودمهرباني و آمدوزش مفداهیم آن مدي   

شدناختي افدراد شدود    استرس و افسردگي و افزایش سدلامت روان 

الاین و هدالینز  های همسوی دیگر (. همچنین در پژوهش14-11)

ران اسدددمیت و همكدددا (؛ 2015سویسدددا و ویلكامددد  )  (؛2016)

(؛ خونسددداری و 1399پورصدددالج، نجمددده و داوودی ) (؛ 2014)

قنددواتي و  (؛1397مددزد و همكدداران ) (؛ زمدداني1398همكدداران)

اند که آمدوزش خودمهربداني نقشدي    ( نشان داده1397همكاران )

شدناختي، اجتمداعي و هیجداني    هدای روان اثرگذار بر بهبود مولفه

 (. 18-25افراد دارد )

بدر   خودمهربداني آمدوزش  مبني بر اثربخشي  در تبیین یافته حاضر

توان بیان کدرد کده   مي متوسطه هآموزان دوردانش هراسيمدرسه

-شدرکت مدي   خودمهربانيآموزش آموزی که در جلسات دانش

آشنا شده، همدین آشدنایي باعدث     های خودمهربانيکند، با مؤلفه

گیدرد بدا خدود    ها را در خود فعال کند، یاد مدي شود این مؤلفهمي

کنندد،  هایشان را تنظیم ميمهربان باشد، افراد خود مهربان، انگیزه

هراس نیز هیجان ترس خود از مدرسه را تنظیم آموز مدرسهدانش

اندیشید، که مدرسه مشكل خاصي ندارد کده  کند، با خود ميمي

توانم موفقیت را به من از آن بترسم، با تلاش و کوشش بیشتر مي

بیدنم. افدراد   ی هدراس از مدرسده نمدي   دست آورم، پس دلیلي برا

، بیشتر از افراد معمدولي تواندایي انجدام یدک      دارای خودمهرباني

تكلیف خداص را دارندد، زیدرا قددرت بدرانگیختن محدرر لازم       

گیدری از  برای فعالیت و تكلیف را در خود دارند. در فرایند بهره

های مهرباني بدا خدود و فعدال کدردن ایدن سدازه در خدود،        آموزه

آمدوز فدراهم آمدده،    رر و مندابع تشدویقي لازم بدرای داندش    مح

تكالیف خود را به موقع و خودجوش انجام داده و به ایدن وسدیله   

درپي تحصیل را از بین برده، هراس از مدرسه در های پيشكست

او  کاهش خواهد یافت. این در حالي است که خودمهرباني، بده  

ایجاد و حفظ رغبت و احتمال زیاد حمایت هیجاني لازم را برای 

درر  آورد. افراد دارای خودمهربداني تمایل در فرد به وجود مي

کنند که بیشتر از افراد دیگر در انجدام تكدالیف تواندا هسدتند،     مي

یک دلیل منطقي برای انگیزه و انگیزش پیشرفت به خدود دادن و  

دشواری به نداشتن توانایي دلالت نددارد، در نهایدت فدردی کده     

سدازی افراطدي   ز هیجاناتش آگاه است و با آنها همسدان آگاهانه ا
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تدری  ها و ظرفیت خود دیددگاه روشدن  کند، در مورد توانایينمي

(. افراد دارای خودمهرباني، کنجكاوی بیشتری در مورد 14دارد )

خواهند به خود و اطرافیدان خدود خددمت    زندگي دارند، زیرا مي

یل و ادامده تحصدیل   شایسته داشته باشند، به همین دلیل بده تحصد  

دهندد )بدا ایدن وصدف، جدایي بدرای هدراس از        بهای بیشتری مدي 

هدا و  مدرسه باقي نخواهد ماند( و در زمان روبرو شدن بدا سدختي  

ناملایمات زندگي به طور اعم و زندگي تحصیلي به طور اخدص  

آمددوزی کدده در برنامدده پددذیری بیشددتری دارنددد.  دانددش انعطدداف

شددرکت کددرده، نسددبت بدده خددود احتددرام  آموزشددي خودمهربدداني

خاصي قایل است، به همین دلیل نیدرو و اندرژی مضداعفي در راه    

رسیدن به هدف صرف کرده، فدرد دلسدوز، ذهدن آگداه و بیددار      

آگاهي، ذهن بیدار، ذهن هشیار، ذهن فعال و دارد، منظور از ذهن

کندد کده بده صدورت     پذیرنده است، این فرایند به فرد کمک مي

وارد زندگي شود نه به صورت منفعل و پذیرا، فردی کده  فعالانه 

آگاه و هوشیار است، تأمل و تعمق آمیخته کار اوست، با فكدر و  

کند، ولدي کسدي کده در حالدت     کند، زندگي مياندیشه کار مي

کند، قطعاً در هیچ قسمتي اندیشه، زندگي ميفكر و بيخواب، بي

رد نه تنهدا نسدبت بده    از زندگي تفكر و نیک اندیشي ندارد، این ف

خود مهربان نیست، بلكه برای هدیچ یدک از اطرافیدان خدود هدم      

آگداهي  دهد. ذهنکاری که نشان دهنده مهرباني باشد انجام نمي

منجر به افزایش آگاهي از حدال حاضدر و کیفیدت زنددگي بهتدر      

کند تا احسداس بیشدتری   به افراد کمک مي شود. خودمهربانيمي

اشته باشدند، همدین احسداس تعلدق و امنیدت      از تعلق و امنیت را د

دغدغه شده، هدراس  سبب داشتن سلامت روان و ذهن آرام و بي

دهد. همچنین در فرایند آمدوزش  از مدرسه را در فرد  کاهش مي

گیرد که باید از احساسات دردندار اجتنداب   آموز، یاد ميدانش

آنهدا  نكند، بلكه با مهرباني، فهم و احساس اشتراکات انساني، بده  

شود ها ميها و ناکاميمیانجي شكست شود. خودمهربانينزدیک 

اندد  (. مطالعات نشان داده20کند )و اثرات آن را بر فرد کمتر مي

خودمهربدداني بددا خودانتقددادی، افسددردگي، اضددطراب، نشددخوار   

فكری، توقف فكر، تحریفات شدناختي بدین فدردی رابطده منفدي      

-هدای روان همده ایدن سدازه   داندیم  (، همان طور که مدي 11دارد )

 شناختي سبب کاهش هراس از مدرسه خواهد شد.

آمدوزان دوره دوم متوسدطه   تحقیدق بده داندش    محدود بودن دامنه

 وشهر تهران؛ عدم مهار متایرهای اثرگدذار محیطدي، خدانوادگي    

آمدوزان و عددم اجدرای مرحلده     هراسدي داندش  فدردی بدر مدرسده   

 ود. بندابراین پیشدنهاد  های پژوهش حاضر بد از محدودیت پیگیری

پددذیری نتددایج، در سددطج یمشددود بددرای افددزایش قدددرت تعمددمددي

وامع جها و مناطق و پیشنهاد پژوهشي، این پژوهش در سایر استان

هددای تحصددیلي، مهددار هددای متفدداوت، دیگددر پایددهدارای فرهندد 

ه به عوامل ذکر شده و برگزاری مرحله پیگیری اجرا شود. با توج

آمدوزان  داندش  هراسدي مدرسده بر  مهربانيخودآموزش اثربخشي 

شود با تهیه برشدور  ، در سطج کاربردی پیشنهاد ميمتوسطه هدور

 بددده مشددداوران  خودمهربدددانيآمدددوزش ای علمدددي، و کتابچددده

هدای آمدوزش و پدرورش ارائده داده شدود تدا آنهدا بدا         آموزشگاه

 هراسدي بكارگیری محتوای این مداخلده، جهدت کداهش مدرسده    

 گامي عملي برداشته باشند.  متوسطه هآموزان دوردانش

 

 تشکر و قدردانی

مقاله حاضر برگرفته پایان نامه کارشناسدي ارشدد سدمیه صدفاری     

بدود.   بیدهندی در دانشگاه آزاد اسلامي واحد علدوم و تحقیقدات  

آموزان حاضر در پدژوهش و مسدئولین   بدین وسیله از تمام دانش

مكاری کاملي آموزش و پرورش مناطق منتخب شهر تهران که ه

 آید.جهت اجرای پژوهش داشتند، قدرداني به عمل مي
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 Abstract 

Introduction: The students are considered the main resources in the society 

and they can pave the way for the development of the societies through 

successful educational performance. Therefore, the present study was 

conducted to investigate the efficacy of training self-compassion on high 

school students’ school phobia. 
Methods: The present study was quasi-experimental with pretest, posttest 

and control group design. The statistical population included secondary high 

school students in the city of Tehran in academic year 2019-20. 40 students 

were selected though multi-stage clustered random sampling method and 

they were randomly accommodated into experimental and control groups 

(each group 20 students). The experimental group received seven sixty-

minute sessions of training intervention of self-compassion (Germer, 2009) 

during a month. The applied questionnaires in the study were school phobia 

questionnaire. The data were analyzed through ANCOVA method using 

SPSS 23 software. 

Results: The results showed that training self-compassion has significant 

effect on high school students’ school phobia (p<0.001) in a way that this 

intervention has led to the decrease of high school students’ school phobia. 

Conclusion: The findings of the study revealed that training self-

compassion can be used as an efficient method to decrease high students’ 

school phobia through employing techniques such as familiarity with the 

concept of mindfulness, accepting emotions, facing emotions, the skill of 

personal accountability, and self-awareness. 

Keywords: Training self-compassion, students, school phobia  

 

 
 

 


