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Abstract  

Introduction 

University students are at a critical stage of personal, social, and academic development and 

frequently face challenges such as academic pressures, financial difficulties, complex 

interpersonal relationships, and identity crises that can affect their mental health (Beiter et al., 

2015; Ibrahim et al., 2013). The inability to effectively cope with these challenges is frequently 

attributable to a deficiency in resilience and the presence of inadequate life skills. Life skills are 

defined as a set of cognitive, emotional, and behavioral capabilities that facilitate effective coping 

with the challenges of daily life (Botvin & Griffin, 2004; Organization, 1997). Resilience, defined 

as the capacity to regain psychological equilibrium following periods of stress and adversity, is 

widely recognized as a pivotal factor in preserving mental well-being (Connor & Davidson, 

2003). Concurrently, the concept of self-compassion has emerged as a novel and positive 

construct within the domain of psychology. This construct encompasses three components: self-

kindness, common humanity, and mindfulness. It has been demonstrated to play an effective role 

in the regulation of emotions, the reduction of self-criticism, and the promotion of well-being 

(Neff, 2003). The primary objective of this research is to examine how varying degrees of self-

compassion influence students' life skills and resilience. A paucity of research has been conducted 

on the relationship between self-compassion and resilience, as well as various life skills. 

However, there is a dearth of research that has comprehensively compared life skills and 

resilience among students with different levels of self-compassion. An accurate understanding of 

these relationships can facilitate the development of intervention programs aimed at enhancing 

self-compassion, promoting resilience, and fortifying the life skills of students. Therefore, the 

objective of this research is to investigate the relationship between these three components and 

to compare life skills and resilience among students with different levels of self-compassion. 

 

Method 

This is a descriptive correlational study. The statistical population of this research includes 

undergraduate students at Ferdowsi University of Mashhad. The research sample consisted of 
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117 students who were selected through convenience sampling. Standardized and valid 

questionnaires were utilized to assess the research variables, the content validity of which has 

been substantiated in prior studies. The following instruments were utilized: the Life Skills 

Questionnaire (Saatchi, 2010), the Connor & Davidson Resilience Scale (Connor & Davidson, 

2003), and the Self-Compassion Scale short form (Raes et al., 2011). The reliability of the 

instruments utilized in this study was confirmed with Cronbach's alpha ranging from 0.83 to 0.94. 

The Kolmogorov-Smirnov test, Box-Cox transformation (for resilience normalization), Levene 

test for equality of variances, ANOVA, Tukey's test, Pearson correlation, and linear regression 

analysis were used to analyze the data. Participants were divided into three groups: low, medium, 

and high, based on percentile self-compassion scores. 

 

Findings 

Among the 117 participants, 18.8% identified as male and 81.2% identified as female. The mean 

age of the subjects was 19.63 years. The distribution of life skills and self-compassion scores was 

found to be normal; however, the distribution of resilience scores was found to be corrected by 

transformation. The Levene test was employed to verify the homogeneity of variances across 

both variables. ANOVA revealed a statistically significant discrepancy between the three self-

compassion groups in terms of life skills (F=24.111, P<0.001) and resilience (F=40.28, P<0.001). 

The high self-compassion group demonstrated significantly higher scores in comparison to the 

other groups. Pearson correlation analysis further demonstrated a positive and significant 

relationship between self-compassion and life skills (r=0.65, P<0.05) and resilience (r=0.74, 

P<0.05). Multiple regression analysis revealed that self-compassion significantly predicted life 

skills (R²=0.42, P<0.001) and resilience (R²=0.55, P<0.001). The regression model was found to 

meet the assumptions of independence of errors, normality of residuals, and linearity. 

 

Conclusion 

The present study sought to examine the correlation between self-compassion and life skills, as 

well as resilience. The findings of this study demonstrate that self-compassion, as a psychological 

construct, plays a significant role in promoting students' mental health. The initial finding of the 

study indicated a substantial discrepancy in the resilience and life skills scores among different 

levels of self-compassion (low, medium, and high) among the student population. Consequently, 

students demonstrating a higher level of self-compassion exhibited significantly more resilience 

and life skills compared to those with a low level of self-compassion. This finding aligns with the 

theoretical model of self-compassion developed by Christian Neff (Neff, 2003), which posits that 

self-compassion is a pivotal factor in fostering mental health and psychological well-being. This 

finding can be explained by the notion that students with high self-compassion are more inclined 

to be kind to themselves. Rather than engaging in harsh self-criticism, these students may adopt 

a more balanced approach, characterized by mutual acceptance and understanding of their failures 

and difficulties. This positive attitude fosters enhanced emotional regulation, problem-solving 

skills, and adaptability to challenges, which are critical life skills. Additionally, it facilitates a 

swift return to equilibrium following setbacks, a process often referred to as resilience. In light 

of this finding, it is recommended that educational programs and psychological workshops be 
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developed and implemented in universities with the objective of teaching and strengthening self-

compassion for students. The study's second finding indicated that self-compassion is a 

substantial predictor of life skills and resilience variables. The correlation coefficients for both 

life skills and resilience were found to be statistically significant. These results suggest a positive 

correlation between self-compassion levels and the development of life skills and resilience. 

Furthermore, the findings indicate that self-compassion can account for a substantial portion of 

the variance in these variables. This finding also corroborates the initial finding and aligns with 

extant research literature in this field, which demonstrates that self-compassion serves as a 

significant predictor of positive psychological adjustment. Consequently, the strategic design and 

implementation of counseling interventions grounded in the cultivation of self-compassion holds 

considerable potential in addressing adjustment challenges and academic stress experienced by 

students, thereby enhancing their life skills and fostering increased resilience. 
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 و کنندگیبینپیش نقش: دانشجویان در آوریتاب و  زندگی هایمهارت با خودشفقتی رابطه

 گروهی هایتفاوت

 سمانه شاهی صنوبری 
 sa_sh233@mail.um.ac.irدانشگاه فردوسی مشهد، مشهد، ایران.   ی روانشناسی،دکتر دانشجوی 

 1404/ 04/02 تاریخ دریافت: 26/03/1404تاریخ بازنگری:  12/06/1404تاریخ پذیرش:  ؟؟؟؟/؟؟/؟؟تاریخ انتشار: 

سمانه  :استناد صنوبری،  )شاهی  خودشفقت(.  1404.  مهارت   یرابطه  تاب   یزندگ  یهابا  دانشجو  یآورو  پ انیدر  نقش  و    یکنندگنیبشی: 

 doi: 10.22067/tpccp.2025.93154.1781  .؟- ؟ ،(2)15  ،و مشاوره ینیبال یشناسروان یهاپژوهش. یگروه یهاتفاوت 

 
 دهیچک

  فردوسی  دانشگاه  دانشجویان  در  زندگی  هایمهارت  و  آوریتاب  بینیپیش  در  خودشفقتی  نقش  بررسی  در جهت پژوهش  این  :هدف

  هایمهارت  جامع  مقایسه  در  پژوهشی  شکاف  پیشین،  مطالعات  در  روان  سلامت  در  خودشفقتی  نقش  تأیید  وجود  با.  انجام شد  مشهد

 طراحی  ضرورت   با  مطالعه  این.  شدمی   احساس  ایران  فرهنگی  بافت  در  ویژه به  خودشفقتی  مختلف  سطوح  بین  آوریتاب  و  زندگی

 . شد انجام دانشجویان  اجتماعی-روانی هایتوانمندی ارتقای در جهت شواهد  بر مبتنی آموزشی مداخلات

بود   1402-1403 یلی در سال تحص یکارشناس انیشامل دانشجو  یاست. جامعه آمار یاز نوع همبستگ یفیپژوهش حاضر توص :روش 

به  11۷که   پژوهش شامل پرسشنفر  ابزار  انتخاب شدند.   )کانر و   یآور ، تاب(2003)نف،    یخودشفقت  یهانامهصورت در دسترس 

(  ANOVA)  انسیوار  ل ی تحل  ی هاها با آزمونداده   ل ی ( است. تحل1389و همکاران،    ی )ساعتچ  ی زندگ  ی هاو مهارت(  2003  دسون،یو ید

 انجام شد.  یخط  ونیو رگرس

خودشفقت  ی دارا  یهاگروه   نبی  :هایافته   مختلف  معنادار  ،یسطوح  تاب  یتفاوت  مهارت  یآوردر  شد    ی زندگ  ی هاو  مشاهده 

(05/0<Pهمچن متغ  کننده ینیب شیپ  یخودشفقت  ن،ی(.  دو  هر    برای =r 0/ ۷4  زندگی،  هایمهارت  برای =r  0/ 65)بود    ریمعنادار 

 .(آوریتاب

  ی مداخلات آموزش  یدر طراح  تواند یاست و م  انی دانشجو   یزندگ   ی هاو مهارت  ی آورتاب  ی در ارتقا  یعامل مهم   ی خودشفقتنتیجه:  

 . ردیمورد توجه قرار گ یاو مشاوره 

 ان یدانشجو ی، آورتابی، زندگ یهامهارتی، خودشفقت کلیدواژه ها:
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عنوان   به  دانشجویان  امروز،  پرفشار  و  پیچیده  دنیای  آینده در  و  پویا  با چالشقشری  و مشکلات  ساز جامعه  ها 

می که  هستند  مواجه  فشارهای  متعددی  دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را  آنان  زندگی  کیفیت  و  روانی  سلامت  تواند 

بین  اقتصادی، روابط  انتظارهای اجتماعی و حتی بحران تحصیلی، مشکلات  پیچیده،  های هویتی از جمله  فردی 

 ;Beiter et al., 2015)وانند استرس و اضطراب قابل توجهی را برای این گروه ایجاد کنندتعواملی هستند که می

Ibrahim et al., 2013)  . 

آوری مناسب ممکن است موجب  های زندگی کافی و تاباز سوی دیگر، عدم برخورداری از مهارت

های روانی و اجتماعی قرار ها شده و آنها را در معرض آسیبیان در مقابله با این چالش کاهش توانایی دانشجو

های شناختی، هیجانی و رفتاری است که به افراد کمک  ای از توانمندی های زندگی شامل مجموعهمهارت  .دهد

چالشمی با  شوندکند  مواجه  اثربخش  و  سازنده  صورت  به  روزمره   ;Botvin & Griffin, 2004)های 

Organization, 1997)  مهارت تواناییاین  شامل  تصمیم ها  مسئله،  حل  مانند  تفکر  هایی  نقادانه،  تفکر  گیری، 

فردی مؤثر  های ارتباطی، مدیریت استرس، مدیریت هیجانات، همدلی، خودآگاهی و روابط بین خلاق، مهارت

ردی و اجتماعی کند بلکه کیفیت زندگی فها نه تنها به بهبود سلامت روانی کمک میهستند. داشتن این مهارت

ارتقا می نیز  مهارت.  (Smith et al., 2010)بخشدرا  کنار  تابدر  زندگی،  از های  دیگر  یکی  عنوان  به  آوری 

آوری به معنای توانایی بازگشت به حالت طبیعی پس از  شود. تاب های کلیدی در سلامت روانی شناخته میمولفه 

این ویژگی .  (Connor & Davidson, 2003)شودزا تعریف میها یا رویدادهای استرسها، شکست به ناکامیتجر

افراد امکان می .  آمیز عبور کنندموفقیت دهد تا با حفظ پایداری روانی خود، از شرایط نامطلوب به صورت  به 

تر، حمایت اجتماعی بیشتر و  های حل مسئله قوی آور معمولاً دارای مهارت دهند که افراد تابها نشان میپژوهش 

هستند استرس  با  بهتر  مقابله  دچار .  توانایی  زندگی  با مشکلات  مواجهه  در  دانشجویان  از  بسیاری  این حال،  با 

تواند به بروز  این وضعیت می.  شوندتوانی در مدیریت هیجانات منفی میخودانتقادی شدید، احساس شکست و نا

مشکلاتی مانند اضطراب، افسردگی، کاهش اعتماد به نفس و کاهش کیفیت زندگی منجر شود. در این میان،  

تواند نقش  شناسی مطرح شده است که می مفهومی به نام خودشفقتی به عنوان یک رویکرد مثبت و نوین در روان 

 .  (Neff, 2003)می در بهبود سلامت روانی دانشجویان ایفا کند مه

با مهربانی، درک متقابل و پذیرش خطاها است.  خودشفقتی به معنای توانایی فرد در برخورد با خود  

 . (Neff, 2003)ی اصلی استاین مفهوم شامل سه مولفه 
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 .کنده جای خودانتقادی، فرد با خود با محبت و درک رفتار میمهربانی با خود: ب  .1

 . ها و مشکلات بخشی از تجربه انسانی هستندکند که شکست احساس مشترک انسانی: فرد درک می .2

 .کندآگاهی: فرد بدون قضاوت به افکار و احساسات منفی خود توجه میذهن  .3

  ی هاو درک خطاها و شکست  رشیتا با پذ  کندیبه افراد کمک م  یکه خودشفقت  کندیم  ان یب  (Neff, 2003)نف  

از خودانتقاد بهز  زیپره  دیشد  یخود،  این اساس میتجربه کنند.    یشتریب  یستیکرده و احساس  ،  توان گفتبر 

شکست  با  مواجهه  در  برخوردارند،  خودشفقتی  از  بالایی  سطح  از  که  دچار  دانشجویانی  کمتر  مشکلات  و  ها 

ت  تری برای حل مشکلاهای سازنده شوند و به جای آن از طریق پذیرش و همدلی با خود، راه خودسرزنشی می

 .کنندپیدا می 

می  خودشفقتی  مختلف  چگونه سطوح  که  است  این  پژوهش  این  اصلی  مهارتمسأله  بر  های  تواند 

آوری دانشجویان تأثیر بگذارد. با توجه به اهمیت خودشفقتی در بهبود سلامت روانی و همچنین  زندگی و تاب 

شجویی، بررسی رابطه این سه مؤلفه از  های دوران دانهای زندگی در مقابله با چالش آوری و مهارت نقش تاب 

آوری یا برخی های پیشین به طور پراکنده به رابطه خودشفقتی با تاب پژوهش  .ای برخوردار استاهمیت ویژه 

آوری در بین  های زندگی و تاب اند، اما کمتر پژوهشی به طور جامع به مقایسه مهارت های زندگی پرداخته مهارت

تواند  خودشفقتی پرداخته است. این در حالی است که شناخت دقیق این روابط می  دانشجویان با سطوح مختلف

های زندگی دانشجویان  آوری و تقویت مهارت ای برای بهبود خودشفقتی، ارتقای تاب های مداخله به تدوین برنامه 

های  سه مهارتمقای  مولفه با یکدیگر و همچنین   3بررسی رابطه این    بنابراین، این پژوهش با هدف  .کمک کند

شود تا به شکاف موجود در ادبیات  آوری بین دانشجویان با سطوح مختلف خودشفقتی انجام میزندگی و تاب 

های علمی معتبری در این زمینه ارائه کند. امید است که نتایج این مطالعه بتواند به بهبود  پژوهشی پاسخ دهد و یافته 

مداخله  روانی  راهکارهای  حوزه سلامت  در  برنامه ای  تدوین  مبنای  و  کند  کمک  و  دانشجویان  آموزشی  های 

    .ای کارآمد قرار گیردمشاوره 

  هایمهارت   و  آوریتاب   بالاتر  سطوح  با  خودشفقتی  که  رودمی  انتظار  تجربی،  و  نظری  پیشینه  اساس  بر

  در   معناداری  سهم  بین،پیش   متغیر  عنوان به  بتواند   خودشفقتی  که   شودمی  بینیپیش   همچنین، .  باشد  مرتبط  زندگی

  بالای   و  متوسط  پایین،  سطوح  با  دانشجویان  میان  هاییتفاوت   علاوه،به .  کند  ایفا  سازه   دو  این  واریانس  تبیین

 . است انتظار مورد وابسته   متغیرهای در خودشفقتی
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 شرو

 است. یاز نوع همبستگ یفیپژوهش توص نیا

 ی جامعه، نمونه و روش آمار

باشد.    ی نفر م  10460مشهد است که حدود    یدانشگاه فردوس  یدوره کارشناس  انیشامل دانشجو  یجامعه آمار 

 در دسترس و داوطلبانه انتخاب شدند.  یریگدانشجو بود که به روش نمونه  11۷نمونه پژوهش شامل 

نفر    11۷ود  معتبر، حجم نمونه حد  یشناختپژوهش با توجه به قواعد روش  ن یدر الازم به ذکر است  

قاعده  طبق  است.  موجه  فیدل  کاملاً  و  ب(Tabachnick & Fidell, 2013)  تاباچنیک  و   =8/0Pکندی م  انیکه 

m50+8<N   (m برانیبشی پ  ی رهایتعداد متغ )مناسبی شروع است، نقطه    از ینمونه ن  66حداقل    ن یبش یپ  ریدو متغ ی 

و      m50+8≤N   نهگا چند  یآزمون همبستگ  یبرا  زین (Green, 1991)گرین  .کندیفراهم م  نمونهحجم    ن ییتع  یبرا

 106تا  66به ارقام  ن یبش یپ ریدو متغ  یکرده است که برا شنهاد ی را پ  m+104≤Nبرای آزمون اهمیت ضرایب بتا  

مشاهده لازم است که    10حداقل    ن یبشیپ   ریهر متغ  ی برا  ، (Babyak, 2004)  اک یباب . مطابق قاعده   شودیمنجر م

 ,Roscoe)روسکو  کردیبر اساس رو  .دهدیپوشش م  یخوبرا به   10به    1نسبت    نیبش یپ  ریپژوهش با دو متغ  نیا

نمونه از    11۷است که با    ی( ضروریاصل  ر ی)بعنوان مثال سه متغ  رهایتعداد متغ  ربرابکم ده دست   یانمونه   (1969

ازا  ( Sekaran, 2016)سکاران  نیهمچن  .میکنی حد عبور م  نیا به  تأ  ریهر متغ  ی نسبت حداقل ده مشاهده    د یی را 

حداقل 05/0  یطاو سطح خ  80/0متوسط  با توان    یهمبستگ  بیکشف ضر  یبرا  دهد یتوان نشان م  لیتحل  .اندکرده 

 ,.Hair et al)و همکاران  هایر  ه ی توص  هیبر پا  .کندیم  ن ینمونه توان لازم را تأم  11۷است و    ی نمونه ضرور  84

 . نمونه کاملاً محقق شده است  11۷دارند که با    ازینمونه ن  100ساده معمولاً به حدود    ونیرگرس  ی هال یتحل  ، (2019

  ت یاز اهداف پژوهش، به صورت داوطلبانه شرکت کرده و رضا  یکنندگان پس از آگاهشرکت  یتمام

  ی اهداف پژوهش  ی شده و صرفاً برا  یها به صورت محرمانه نگهدارآگاهانه خود را اعلام نمودند. اطلاعات آن 

 استفاده شد. 

 پژوهش  هایابزار

  در  هاآن  محتوایی  روایی  که  شد  استفاده   معتبر  و   استاندارد   هایپرسشنامه  از   پژوهش   متغیرهای   سنجش  برای

 ترجمه،  شناسیروان   متخصصان   توسط  هاپرسشنامه  این  فارسی  نسخه   همچنین،.  است  شده   تأیید  پیشین   هایپژوهش 

 .اندشده   اعتباریابی و سازیبومی
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مهارت ته   یطراح  (Saatchi, 2010)و همکاران  یساعتچ  توسط   پرسشنامه  نیا  :یزندگ  یهاپرسشنامه  شده    هیو 

د و  گز  گویه  40یارا است  ط  ی ا  نه یپنج  صورت  است    می تنظ  کرتیل  ف یبه  آموزش 10یدارا که  شده  مؤلفه 

ی،  ریگ  میتصم  مهارتی،  فرد  نیب   روابطی،  مربوط به ارتباطات انسان   مهارتی،  هدف در زندگ   داشتنی،  خودآگاه

.  باشدی میانتقاد  تفکرو    خلاق  تفکری،  مشارکت و همکار  مهارت ،  در حل مسئله  مهارت،  و سلامت روان  بهداشت 

  .ه استدشدییو همکاران تا  یپژوهش ساعتچ  در   پرسشنامهیی  گزارش شده است. روا83/0  برابر  پرسشنامهیی  ایپا

نمره    آوردن بدستی  . براشودیبا هم جمع م  پرسشنامهگویه های   نمره همه  آزمون  ن یای  ور کسب نمره کلظبه من

  نه یشی ب و 40آزمون ن یدر ا یآزمودن نمره   نهیشودکمیم جمع  اسیمق هر خرده   یهانمره پرسش  ز،ین  اسیهر خرده مق

 Zarrabi Hosseini)ضرابی حسینی و رزاق نیا  .(Barani et al., 2024; Rashidi & Javdan, 2022)است200  آن

& Razaghnia, 2021)    از ضریب آلفای کرونباخ استفاده این پرسشنامه  پایاییبه منظور بررسی  در پژوهش خود ،

های حاصل با  آزمون مورد استفاده قرار گرفت و داده نفر در مرحله پیش   30ای شامل  نمونه بدین منظور  .  کردند

نتایج تحلیل نشان داد که ضرایب آلفای کرونباخ برای خرده شدتحلیل   SPSS افزاراستفاده از نرم  های  مقیاس. 

های  مهارت  ،0/ 89فردیروابط بین ،    65/0خودآگاهی و هدف در زندگی :  اندشرح به دست آمده   دین ف بمختل

 ۷1/0مشارکت و همکاری    ،۷4/0حل مسئله    ،84/0بهداشت و سلامت روان    ،89/0گیری  تصمیم ،  88/0ارتباطی  

ی پایایی مطلوب این ابزار برای  دهنده این نتایج نشان  92/0کل پرسشنامهو  6۷/0  تفکر انتقادی،  86/0  تفکر خلاق،

های  نامهها و پایانشناختی و آموزشی است. همچنین، این پرسشنامه بارها در پژوهش های روان استفاده در پژوهش 

ان متعدد در ایران مورد استفاده قرار گرفته و با توجه به برخورداری از زیربنای نظری مناسب و تأیید توسط خبرگ

  ابزارها  پایایی  بررسی  برای  پژوهش،  این  . دردارای تخصص موضوعی، از روایی محتوایی لازم نیز برخوردار است

بدست آمد که    94/0آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش حاضر     .شد  استفاده   کرونباخ   آلفای  ضریب   از

 .است  ابزار مطلوب پایایی دهنده نشان 

شده است، شامل    یطراح  2003پرسشنامه که در سال  این  (CD-RISC): دسونیو یکانر و د  یآورپرسشنامه تاب

قرار  100تا  0 ن یآزمون ب ن ی. نمرات اشودیم ی گذار نمره   یا درجه پنج کرتی ل  فیعبارت است و بر اساس ط 25

 : دارد که عبارتند از یپرسشنامه پنج مؤلفه اصل نیاست. ا 50دارد و نقطه برش آن نمره 

   (25، 24، 23، 1۷، 16، 12، 11، 10)سؤالات   یفرد یستگیتصور از شا .1

   (20، 19، 18، 15، 14، ۷، 6)سؤالات  یو تحمل عاطفه منف یفرد زیاعتماد به غرا .2
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   ( 8، 5، 4، 2، 1)سؤالات   منیو روابط ا رییتغ رشیپذ .3

   ( 22، 21کنترل )سؤالات  .4

 ( 9، 3)سؤالات  ی معنو راتیتأث .5

  بیضر  .(Connor & Davidson, 2003)شده است   یبررس  دسونیویپرسشنامه توسط کانر و د  نیو اعتبار ا  ییایپا

در  ییحاصل از روش بازآزما ییایپا بیضر ن، یگزارش شده است. همچن 89/0 اسیمق نیا ی کرونباخ برا یآلفا

 ۷6/0ن  ی ب  یا در دامنه  زین   اسیمق  نیا  یدرون  یهمسان  ییایپا  بیبرآورد شده است. ضر  8۷/0  ،یاهفته  4فاصله    کی

است، در اگر چه در مقاله اصلی آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس ها گزارش نشده  گزارش شده است.    9/0تا  

ایرانی مطالعات  بشارت  برخی  مطالعه  دامنه  (200۷)از جمله  در  ها  مقیاس  کرونباخ خرده   91/0تا    ۷3/0آلفای 

  این  در . (Mohammadi et al., 2005)استگزارش شده 89/0آلفای کرونباخ کل پرسشنامه گزارش شده است.  

   . شد  استفاده   کرونباخ   آلفای   ضریب   از   آن  پایایی  بررسی  نمره کل پرسشنامه لحاظ شده است و  برای   پژوهش،

 .است ابزار مطلوب پایایی دهنده بدست آمد که نشان 93/0آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژهش حاضر 

  سؤال  12اسیمق  نیا  :کوتاه   فرم  (Mohammadi et al., 2005)همکاران  ورییس    (SCS-SF)خود  به  شفقت  اسیمق

؛ 12و11ت لاباسؤا  (ی ؛ قضاوت نسبت به خود )خودانتقاد6و2تلاسؤا  با   با خود  یمهربان  اسیو شش خرده مق  دارد

انسان انزوا10و5تلاباسؤای  اشتراکات  ذهن8و4  تلاباسؤا  ؛  همانندساز۷و3تلاباسؤای  آگاه ؛  ی افراط  ی ؛ 

تعلق    5شه یباهمیًتقرتا     1هرگز  بایازتقر  یادرجه5فیط  کیدر    هرسؤال. پاسخ  کندیمی  ریگرا اندازه 9و1تلاباسؤا

آن    ییایپا  یبررس  ی برا  اس یمق  سازنده .  شوندیم  یگذار   معکوس نمره   صورت به12و1،4،8،9،11تلاوسؤا  ردیگیم

خود)خود    ، قضاوت نسبت به55/0با خود  یمهربان   کرونباخی  آلفا  ب یکرونباخ استفاده کرده است و ضر  یاز آلفا

انسان81/0(ی انتقاد اشتراکات  انزوا60/0ی  ،  ذهن۷۷/0،  همانندساز0/ 64یآگاه   ،  کل69/0یافراط  ی،   و 

ا  اسیمق  ن یا  .است  آمده   دست   به  8۷/0تلاسؤا ضرا  ران یدر  و  در   ی آلفا  ب یترجمه  آن    کرونباخ 

 پایایی   بررسی  برای   پژوهش،   این  در .(Finaulahi et al., 2021)است  شده   محاسبه وگزارش0/ 8۷تا84/0دامنه

بدست آمد    83/0آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژهش حاضر     .شد  استفاده   کرونباخ  آلفای   ضریب  از   ابزارها

آلفا    بیضر  (Shahbazi et al., 2015)و همکاران  یدر پژوهش شهباز  .است  ابزار  مطلوب  پایایی  دهنده که نشان 

  قضاوت  به خود،   ی مهربان  یاسهایخرده مق  یکرونباخ برا   یآلفا  ب یضرا  نی. همچناست  91/0اسیمق  ینمره کل  یبرا

انسان مشترک  تجارب  خود،  آگاه  ،یکردن  ذهن  همانندساز  یانزوا،  به    یافراط ی  و 
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 دهیمطلوب گزارش گرد  زیهمگرا پرسشنامه ن  و   همزمان  یی. رواباشندیم۷۷/0و0/ 0،91/0،88/0،92/ 83/0،8۷بیترت

  کرونباخ   آلفای   ضریب   از   آن  پایایی  بررسی  نمره کل پرسشنامه لحاظ شده است و  برای   پژوهش،   این   در .است

  ابزار  مطلوب  پایایی  دهنده ت آمد که نشان بدس  83/0آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژهش حاضر     .شد  استفاده 

 .است

 

 یافته ها 

  در   صورتبه   که   بود  مشهد   فردوسی  دانشگاه   از   کارشناسی  دانشجوی   11۷  شامل  آماری  جامعه   پژوهش،   این   در

  سنی   میانگین.  بودند  زن (  درصد  81٫2)  نفر  95  و  مرد(  درصد  18٫8)  نفر  22  تعداد،  این   از .  شدند  انتخاب   دسترس

 افراد   سن  کم  نسبتاً  پراکندگی  دهنده نشان   که  بود  سال  2٫4  معیار  انحراف  با  سال  19٫63  با  برابر  کنندگانشرکت

   .است نمونه 

 پرسشنامه  به  مربوط   نمرات  نخست  ،23  نسخه SPSS افزارنرم   به  هاداده   ورود  از  پس  پژوهش،   اهداف   به  پاسخ  برای

 گروه   سه  به  کنندگانشرکت   بندیدسته  منظور  به.  شد  بررسی(  2003  نف،  ایماده   12  نسخه)  خودشفقتی

 :که  صورت بدین  شد؛ استفاده  صدکی هایبرش  از بالا،  و  متوسط پایین، خودشفقتی

 پایین،  خودشفقتی عنوان به( 35 نمره )  33 صدک  از کمتر نمرات

 متوسط، خودشفقتی عنوان به( 41٫88  تا  35) 66 تا  33 صدک بین  نمرات

   .شدند گرفته نظر در بالا  خودشفقتی عنوان  به ( 41٫88 از  بیش )  66 صدک از  بالاتر نمرات

 :شد بررسی هاواریانس   برابری  و توزیع بودن  نرمال هایفرضپیش  اصلی، آماری هایآزمون  اجرای  از پیش

  که   داد  نشان   نتایج .  شد  بررسی (K–S) اسمیرنوف-کولموگروف  آزمون   از   استفاده   با  متغیرها  توزیع   بودن   نرمال .1

 ،(P>0/ 05)ندارند   نرمال  توزیع  با  معناداری  تفاوت  آماری  لحاظ   به  زندگی و خودشفقتی  هایمهارت   نمرات  توزیع

   .است شده   رعایت بودن  نرمال  فرض بنابراین

 (،P>0/ 05)  نیست  نرمال  آوریتاب  متغیر  توزیع   که  داد  نشان  اسمیرنف-کلموگروف  آزمون  نتایج  اینکه   به   توجه   با .2

  مسیر  طریق   از   خودکار  صورتبه   تبدیل  این .  شد  استفاده   Box-Cox  تبدیل  از  هاداده   سازینرمال  جهت

'Transform → Prepare Data for Modeling → Automatic'  افزارنرم  در  SPSS  ینسخه .  شد  انجام  2۷  نسخه 

 گرفت. قرار استفاده  مورد بعدی هایتحلیل  در شده تبدیل 
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 : مقایسه معیارهای مرکزی تاب آوری قبل و بعد از تبدیل 1جدول

 انحراف معیار میانگین حداکثر حداقل تعداد 

 92/15 69/59 98 14 11۷ قبل از تبدیل 

 1 0 95/2 - 19/2 11۷ پس از تبدیل 

 

  بین  آوریتاب   و زندگی هایمهارت  میانگین تفاوت بررسی  برای  راههیک واریانس تحلیل آزمون انجام  از پیش .3

  ها واریانس  برابری  فرض  بررسی  جهت (Levene's Test) لون   آزمون  خودشفقتی،  مختلف  سطوح  با  دانشجویان

و    =27/0P  است.  برقرار  زندگی  هایمهارت  متغیر  برای  هاواریانس   برابری  فرض  که  داد   نشان  نتایج   .شد  اجرا

 F(2و114=)31/1

 F(2و114=)22/0 و =8/0P  . شد تأیید هاواریانس   برابری فرض نیز آوریتاب  متغیر برای  همچنین   .4

  تفاوت   بررسی  برای   راهه یک  واریانس   تحلیل  از   توان می   و  شده   رعایت   واریانس  تحلیل   فرضپیش   بنابراین، 

 کرد.  استفاده  هاگروه 

 خودشفقتی سطوح حسب بر و مهارت های زندگی  آوریتاب استاندارد انحراف و  میانگین مقایسه. 2 جدول

 مهارت های زندگی  آوری تاب تعداد سطوح خودشفقتی

Mean± Std. Deviation Mean± Std. Deviation 

 126     ±9/18 - ۷5/0   ±8/0 43 پایین 

 02/136   ± 54/14 5/0  ±64/0 34 متوسط

 05/151     ±1۷/15 ۷6/0 ±82/0 40 بالا

  واریانس   تحلیل  از  بالا،  و  متوسط  پایین،  خودشفقتی  هایگروه   بین   آوریتاب  نمرات  تفاوت  بررسی  منظور  به

  نام  با آوریتاب متغیر جدید نمرات، Box-Cox تبدیل  اعمال از پس لازم به ذکر است که .شد استفاده  راههیک

'Resilience_Transformed  'بودن   نرمال  آزمون   از   استفاده   با  تبدیل،  از   پس  متغیر  توزیع .  شدند  وارد   هاتحلیل  در  

 (.P>05/0) شد  تایید  نرمال  و بررسی مجدداً

 آوری تاب  متغیر برای راههیک واریانس تحلیل نتایج. 3 جدول

  سطح معناداری F میانگین مجذورات درجات آزادی  مجموع مجذورات منبع تغییر

 001/0 28/40 01/24 2 03/48 بین گروهی
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   59/0 114 96/6۷ درون گروهی 

    116 116 کل 

 

  که   داد  نشان   توکی  تعقیبی  آزمون.  (P>0/ 001)  دارد   وجود  هاگروه   بین  معناداری  تفاوت   داد   نشان   آزمون   تایجن

 . دارند دیگر هایگروه  به نسبت بیشتری آوریتاب  معناداری طور  به بالا خودشفقتی با دانشجویان 

  تحلیل  از نیز    بالا،  و   متوسط   پایین،  خودشفقتی  هایگروه   بین    زندگی   های مهارت  نمرات  تفاوت  بررسی  منظور  به

 .شد  استفاده  راههیک  واریانس

 زندگی  هایمهارت  متغیر برای راههیک واریانس تحلیل نتایج. 4 جدول

میانگین  درجات آزادی  مجموع مجذورات منبع تغییر

 مجذورات

F سطح معناداری  

 001/0 111/24 16/6552 2 32/13104 بین گروهی

   ۷4/2۷1 114 8۷/309۷8 گروهی درون 

    116 19/44083 کل 

 

  بالا،  خودشفقتی  دارای   گروه .  دارد  وجود  زندگی   هایمهارت   در   هاگروه   بین  معناداری  تفاوت  داد   نشان   تحلیل

 (.P < 0.001) داشت هاگروه  سایر به نسبت   بیشتری میانگین

  مدل   هایفرضپیش   آوری، تاب   و   زندگی  هایمهارت   در  خودشفقتی  کنندگیبینیپیش   نقش   تحلیل   از   پیش

 شد: بررسی خطی رگرسیون

  و  زندگی  هایمهارت ) ملاک  متغیرهای  از یک  هر و   خودشفقتی  نمرات بین  پراکندگی   نمودار  : 1بودن   خطی .1

  شکل   از   پراکندگی  الگوی   و   است  خطی  تقریباً   متغیرها   میان  رابطه   که   داد   نشان   نتایج .  شد  بررسی(  آوریتاب

 .کندنمی  تبعیت  ایخوشه  یا منحنی

 
1 Linearity 
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.  شد  بررسی  خطاها   توزیع  ها،باقیمانده   برای Q Plot-Q و  Histogram نمودار  از  استفاده   با   : 1خطاها   بودن  نرمال .2

(  انجام  صورت  در )  اسمیرنوف-کولموگروف  آزمون   همچنین .  شد  ارزیابی  نرمال  به  نزدیک  هاباقیمانده   توزیع

 . (P>05/0) نبود معنادار

  الگوی  و  بود  یکنواخت   بینپیش   متغیر  مختلف   هایسطح  در  هاباقیمانده   پراکندگی  : 2واریانس   همسانی .3

 .است  برقرار هاواریانس  همگنی فرضپیش بنابراین  نشد؛ مشاهده  شکلقیفی

  تا   1.5)   قبول   قابل  بازه   در   که   آمد  دستبه  6/1و    8/1  با   برابر  واتسون -دوربین  آزمون   مقدار   : 3خطاها   استقلال .4

 .خطاهاست استقلال دهنده نشان  و  دارد قرار( 2.5

 . نداشت ضرورت خطیهم بررسی  شد، وارد  بینپیش  متغیر یک تنها مدل  در که  آنجا از : 4خطیهم .5

 زندگی  آوری، خودشفقتی، مهارتهای  : ماتریس همبستگی تاب5جدول

 مهارتهای زندگی  خودشفقتی تاب آوری  متغیرها 

 ** ۷5/0 ** ۷4/0 1 تاب آوری 

 ** 65/0 1  خودشفقتی

 1   مهارتهای زندگی 

می باشد  01/0و ** نشان دهنده معناداری در سطح  05/0علامت*نشان دهنده معناداری در سطح  

 

  آوری (وتابP>05/0)   زندگی  هایمهارت  با  خودشفقتی  بین   که   داد  نشان  پیرسون  همبستگی  تحلیل   نتایج

(05/0<P رابطه)   هایمهارت  افزایش  با  خودشفقتی  سطح  افزایش  دیگر،  عبارتبه .  دارد  وجود  معناداری  و   مثبت  

 . است همراه  آوریتاب  و  زندگی

 برای بررسی نقش خودشفقتی در پیشبینی مهارت های زندگی و تاب آوری  چندگانه: نتایج تحلیل رگرسیون 6جدول

 R 2R 2ΔR F P Durbin-Watson متغیر ملاک 

 8/1 001/0 05/84 41/0 42/0 65/0 مهارت های زندگی 

 6/1 001/0 22/141 54/0 55/0 ۷4/0 تاب آوری 

 
1 Normality of Residuals 
2 Homoscedasticity 
3 Independence of Errors 
4 Multicollinearity 
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 (.P>05/0) کند بینیپیش  را زندگی هایمهارت  معناداری طوربه  توانست خودشفقتی که داد  نشان  نتایج

 .(P>05/0) بود نیز  آوریتاب  برای معناداری کننده بینی پیش  خودشفقتی همچنین،

 

 نتیجه

بررس هدف  با  حاضر  خودشفقت  یپژوهش  مهارت  یرابطه  تاب   یزندگ  یهابا  واکاو   ،یآورو  نقش    ی به 

ها نشان دادند که  افته ی در سطوح مختلف آن پرداخته است. یگروهان یم یهاسازه و تفاوت  نیا یکنندگن یبشیپ

  ی سهم قابل توجه  تواندیمرتبط است و م  یآور و تاب   یزندگ  یهامهارت   شیبا افزا  یطور معناداربه   یخودشفقت

وار پ  رهایمتغ  ن یا  انس یاز  ا  ین یبش یرا  هم   ج ینتا  ن یکند.  تنها  رو نه  بدنه  با  ادببه راستا   رامونی پ  یعلم  اتیرشد 

درک   ی دیجد  یهاافق بلکه  ،  (Neff, 2003; Neff & Germer, 2013)است  ی خودشفقت  یکارکردها در 

روان   نیا  یچندبعد پ  یشناختسازه  مح  ی کاربرد  یامدهایو  در  منظر   و  دیگشایم  یدانشگاه  ی هاطی آن  از 

  یستیدر ارتقاء سلامت روان و بهز  یفرددرون  ی هات یظرف  ن یادیاست بر نقش بن  ی گرا، گواهمثبت  یشناسروان 

 . یشناختروان 

 Neff, 2003; Neff)نف    نیستیکر  یخودشفقت  یاز مدل نظر  توانی م  ها،افته ی  نیا  ترق یعم  ن ییتب  یبرا

& Germer, 2013)  یمتشکل از سه مؤلفه   یمدل، خودشفقت  ن یدر ا  . همانطور که پیشتر گفته شد؛بهره گرفت  

مهربان  یاصل خود   یاست:  انسان1با  احساس  و  2مشترک   ت ی،  به مؤلفه   نیا . 3یآگاه ذهن ،  هم ها  عمل  4افزاطور 

 . شوندیمنجر م   یانطباق  یو رفتار  یشناخت  یهاخ و پاس  ،یروان  یآورارتقاء تاب   جانات، یبهتر ه  میو به تنظ  کنندیم

ها  ها، نقص در مواجهه با شکست   شتن یو مهربانانه با خو  گرانه تیبرخورد حما  یبا خود به معنا  یمهربان

سرزنش و    یجابه   شوند،یخطا م  ای  یکه دچار ناکام  ییهات یاست. افراد خودشفقت، در موقع  یروان  ی و دردها

م  یخودانتقاد رفتار  خود  با  درک  و  شفقت  با  اکنندیمفرط،  کمال  کرد،یرو  نی.  و    ییگراسطح  ناسازگارانه 

  جاناتیه   یتجربه   ی برا  یامن  یبستر روان  قیطر   نی و از ا   دهدیم،  (Neff, 2011) را کاهش  زیرآمیتحق  یخودانتقاد

 
1 self-kindness 
2 common humanity 
3 mindfulness 
4 synergistic 
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  ی شتریخود، فرصت ب  ی خطاها  ینانه یبواقع   رشیفرد با پذ  جه،ی. در نتسازد یبدون گسست از خود فراهم م  یمنف

  .کندی م دای پ یخودآگاهو  ،یرشد شخص ،یریادگی یبرا

و نقص    ،یاست که رنج، ناکام  قت ی حق  نیدرک ا  یمشترک، به معنا  ت یاحساس انساندوم،    یمؤلفه 

اجتناب ا  ی انسان  یتجربه   ریناپذجزء  بودن    نیاست.  متفاوت  احساس  انزوا،  از  مانع  اجتماع  اینگرش  در   یطرد 

و    یفرددرون   یهمدل  ینه یاحساس تعلق، زم  ش یو افزا  «یو با کاهش »نشخوار ذهن  شودی ها ممواجهه با شکست 

و    ،یکاهش اضطراب اجتماع  ،یتحمل روان  شیدر افزا  یاحساس، نقش مهم  نی. اکندیرا فراهم م  گرمحورید

نشان دادند    ( Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017)مول-زنلوریمطالعات بلوث و آ  جینتا  .کندیم  فا یا  یتیانسجام هو

 است. یاجتماع ت یو رضا یفردن یبهتر روابط ب تیفیک  کننده ی نیبش یپ یخودشفقت

به فرد کمک   ،یو افکار منف  جاناتینسبت به ه  انهیگرارقضاوتیغ  یآگاه   ا ی  یآگاهذهن ی سوم،  مؤلفه 

با کاهش  یآگاهکند. ذهن  تیریها را مشاهده و مدآن  ،یمنف جاناتیشدن در هغرق ایتا بدون سرکوب  کندیم

  شود؛یم  یجان یه  یمیباعث ارتقاء خودتنظ  ،یشناخت   ی گذاردر فاصله   ییتوانا  شی و افزا  ،یافراط  یجانیه   یهاپاسخ

  مانند پژوهش   یمطالعات  است.  یاتیح  اریبس  دکننده یتهد  یهاتیزا و موقعاسترس  طیدر شرا  ژه یوسازوکار به   نیکه ا

داده   (Kemper et al., 2015)همکاران  و  کمپر ذهن اند  نشان  تقو  یآگاهکه  و    یمشاهده   ییتوانا  تی با  افکار 

  یریگم یتحمل ابهام و بهبود تصم  شیافزا  جانات،یمؤثرتر ه  میبه تنظ  ،یاحساسات بدون قضاوت و واکنش فور

 .کندیکمک م

با    نیا  تعامل  در  مؤلفه  محافظت  یخودشفقت  یسازه   گر،یکدیسه  منبع  عنوان  به    ت ی تقو 1یروان  یرا 

  یبه راهبردها  ،یجانیه  ی فروپاش  یروزمره، به جا  یزندگ  یهاکه فرد در مواجهه با استرس   یابه گونه   کنند؛یم

شده و توان فرد    یروان  یآورتاب  شیباعث افزا  هایژگیو  نی. اشودیم  متوسلو سالم    نانه،یبمؤثر، واقع  یامقابله 

نف    یمجموع، مدل نظر   در .  دهدی ر ارتقا مدشوا  ط یدر شرا  یو رفتار  یجانیه   ،یشناخت  یحفظ کارکردها  ی را برا

ناکارآمد مانند    یشناخت  ی ندهایکاهش فرآ  جان،یه   میبا بهبود تنظ  تواند یم  یکه چگونه خودشفقت  دهدیم  ح یتوض

ذهن خودانتقاد  ینشخوار  ا  ، یو  مهارت   جادی و  ارتقاء  به  خود،  به  نسبت  مثبت  افزا  یزندگ  یهانگرش   شیو 

   کمک کند. یآورتاب

 
1 psychological protective factor 
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در    توانیرا م  یزندگ  یهاو مهارت  یآوربا تاب   یخودشفقت  انیارتباط م  دیگر در  یشناختروان   نییتب

نظر س  جان یه  میتنظ  یهاهیچارچوب  نظر  یبررس  یدلبستگ  یهاستم یو  منظر  از   ,Gross) جان یه  میتنظ  هیکرد. 

  . افراد خودشفقت شودیم  ی تلق  یمنف  جاناتیه   ت یریمد  ی و کارآمد برا  یراهبرد انطباق  کی  ی ، خودشفقت(2002

.  کنندیدرک، و بدون قضاوت تجربه م  رش،یها را با پذدشوار، آن   جانات یاجتناب از ه  ایسرکوب    یجا، به ورز

در    یریگم یو بهبود تصم  ،یجانی وضوح ه  ش یافزا  ،یمنجر به کاهش نشخوار ذهن  جانات، یمواجهه سالم با ه  نیا

و به    دهدیم  شیمقابله مؤثر با مشکلات افزا  یرا برا  دفر  ت یظرف  یخودشفقت  ن،ی. بنابراشودیزا ماسترس  طیشرا

به    یخودشفقت  ،(Shaver & Mikulincer, 2007)یدلبستگ  هینظر  هیبر پا  ن،یهمچن.  شودیمنجر م  شتری ب  یآورتاب

  ی ابرخوردارند، در درون خود تجربه  منی ا  یکه از دلبستگ  ی. افرادکندیعمل م «1یدرون  یمنی»منبع ا  یعنوان نوع

پذ  ت،یاز حما و  موقع  رشیدرک  ا  ی. خودشفقتکنندیم  عبه آن رجو  یبحران  یهاتیدارند که در    ن یبازتاب 

برابر شکست، ناام  منیا  یدرون  یتجربه  به   یخطاها   ای  یدیاست؛ فرد در  با    ،یسرزنش و طرد درون  یجاخود، 

اعتماد به   ،یبخشخودنظم تی در تقو یامن، نقش مهم یدرون ی الگو  نی. ادهدیپاسخ م ی درک و همدل ،یمهربان

دو    نیا  قی از تلف  ن،یبنابرا.  کندیم  فایها او رشد در مواجهه با چالش  یریادگیبه    لیو تما  ،یفرد  یهای توانمند 

 یی عنوان بازنماو هم به   جان یه  م یراهبرد مؤثر در تنظ  ک یعنوان  هم به   یگرفت که خودشفقت  جهینت  توانیم  دگاه ید

ارتقا  یآورتاب   تی تقو  ی برا  یشناختروان   ی انیبن   ، یدرون  من یا  ی دلبستگ  کی فراهم   یزندگ  ی هامهارت  ی و 

پاسخ مناسب دهند،   شانی روان یازهایکنند، به ن  میخود را تنظ جاناتیه توانند ی. افراد خودشفقت بهتر مآوردیم

 کنند. یستادگیا های در برابر دشوار ی شتریب یریپذو با انعطاف 

را    یزندگ  یهابا مهارت   یخودشفقت  یرابطه   توان یم  نیز  کیکولوژیو نوروسا  یکیولوژیزیدر سطح ف

عمده   یجان یه  ستم یسه س  ه، ینظر  نیکرد. بر اساس ا  ن ییتب  لبرتیگ  ی جانیه  میتنظ  یهاستم یس  هیدر چارچوب نظر

 : در مغز انسان فعال هستند که شامل

 ش یافزا ، همراه با   3«زیگر  ا یمانند »جنگ    یدفاع  ی هاپاسخ  یسازخطرات و فعال  ییمسئول شناسا : 2دیتهد  ستمیس .1

 است؛  د یو تمرکز محدود بر تهد  ،یاضطراب، نگران

 
1 internal secure base 
2 threat system 
3 fight-or-flight 
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 ها؛اهداف، دستاوردها، و پاداش  یریگ یمسئول پ :1کسب/یزشیانگ ستمیس .2

 .یارتباط، و آرامش درون ت،ی احساس امن جادیمسئول ا : 2آرامش/مراقبت ستمیس .3

مستق  ،یخودشفقت فعال  یمیارتباط  در    ستمیس  یسازبا  خودشفقت  افراد  دارد.  آرامش/مراقبت 

  ی هاشدن با واکنش  ریدرگ  جایبه   –  یفردن یتعارضات ب  ای  یلیتحص  هایچالش  مانند  –زا  استرس  یهاتیموقع

با استفاده از    جاناتیه  تیریخود و مد یسازبه سمت آرام  د، یتهد ستمیس از یناش  زیبرانگو اضطراب  ی خودانتقاد

 یختگی تنها باعث کاهش سطح برانگنه   ند،یفرآ  نیا . (Kirby et al., 2017)کنندیم  دایپ  شیآرامش گرا  ستمیس

تنفس سر  یکیولوژیزیف قلب و  بلکه موجب آزادسازعی)مانند ضربان    لتکه در حا  شودیم  یمنابع شناخت  ی(، 

  ستم یس  تی با کاهش فعال  یخودشفقت  گر،ید  یعبارتبه .  بودند  افتهیاختصاص    یمنف   یهاجان یبه پردازش ه  د، یتهد

  ی زندگ  یهامهارت  یهامؤلفه   ریحل مسئله، و سا  ،یریگمیتصم  ،یتفکر منطق  یفرد را برا  یذهن  تیظرف  د،یتهد

از    ،یجانیو ه  یعملکرد تکانش  یجابه   ،یفرد خودشفقت در مواجهه با فشار روان   ب، یترت  نی. بددهدیم  شیافزا

 . کندیاستفاده م یترده یو سنج  یانطباق یهاپاسخ

خودشفقت معنادار  مهارت  یرابطه  خودشفقتنشان   ی زندگ  ی هابا  که  است  آن  نقش    تواند ی م  یدهنده 

ح  گرل یتسه در  توانمندساز  روان  ی دیکل  یهاطه یو  ا  یعملکرد  بر  باشد.  بالا  ن یداشته  سطح  با  افراد    ی اساس، 

حوزه   ،یخودشفقت تصم  ییهادر  انتقاد   یریگم یهمچون  تفکر  و    ،یارتباط  یهامهارت   ،یودآگاهخ  ،یمؤثر، 

بهتر  ،یجانیه  تیریمد عملکرد  ا  یاز  نظر  افتهی  ن یبرخوردارند.  چارچوب  جهان  یبا    ی سازمان 

که سه مهارت    یراستا است؛ چارچوبهم   ی زندگ  یهادرباره آموزش مهارت    (Organization, 1997)بهداشت 

»تنظ  «ی»همدل  «،ی»خودآگاه  یاهیپا به   «یجانیه   میو  بنرا   یمعرف   یاجتماعروان   ی هامهارت  ریسا  رشد  اد یعنوان 

 .کندیم

خودشفقت  نیا  در م  یچارچوب،  رشد    یرساختیز  ریمتغ  کیمثابه  به   توانیرا  که  گرفت  نظر  در 

 :عنوان مثال. به کندیم ل یرا تسه یزندگ یهامهارت

انتقاد درون با خود   یمهربان افزا  یمنجر به کاهش  خود به ارتقاء    ن یکه ا  شود، یخود م  رشیپذ  ش یو 

 ی فردنی درک ب   شیموجب افزا مشترک  تی انسان  احساس  کند؛یکمک م  انه یگراواقع   یریگمیو تصم  یخودآگاه

 
1 drive system 
2 soothing system 
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و افکار شده و فرد    جانات یاز ه   یالحظه   یآگاه  ش یباعث افزا یآگاهذهن   شود؛یم  ی ارتباط  ی هامهارت   ت یو تقو

 . سازدی و کنترل تکانه تواناتر م  جانیه  تیریرا در مد

  ی زندگ  ی هامهارت  ی هارشد مؤلفه   م،یرمستقیو غ میفرض کرد به شکل مستق  توان یاساس، م  ن یهم  بر

ن از منظر مداخلهدینمای م  تی تقو  ز یرا  ب   ن یا  ، یا.  افزا  انگریرابطه  عنوان  به  تواندیم  یتخودشفق   شیآن است که 

مهارت   رانه یشگیپ  یکردیرو توانمندساز در آموزش  قرار گ  یزندگ  یهاو  استفاده  در جوامع   ژه یوبه   رد؛یمورد 

 اند.مواجه  یادیز یو اجتماع  یتیهو ،یلیتحص  یکه با فشارها  ییدانشجو

و بالا در    ن ییپا  یبا سطح خودشفقت  یهاگروه   انیدهنده تفاوت معنادار منشان   هاافته ی  گر،ید  یاز سو

مهارت   ی آورتاب   یرهایمتغ ا  یزندگ  یهاو  آمار  ن یبودند.  م  ،یتفاوت  خودشفقت  دهد ینشان    تواند یم  ی که 

بهبود    زی برانگچالش   یهات یموقع  رعمل کند که عملکرد فرد را د  یشناختروان   یکننده ن ییتع  ریمتغ  کیعنوان  به 

 .  بخشدیم

  ن ییتب  ن یچن  تواند یتفاوت م  ن یا  ،یشناختمنظر روان   ازهمان طور که پیشتر مبسوط توضیح داده شد،  

و احساس   ، ینشخوار ذهن  ، یمتمرکز بر خود )مثل خودانتقاد  یمنف  یهابا کاهش پردازش  ی شود که خودشفقت

فرد در   یتوانمند  شیو افزا  یامقابله   یندهایموجب بهبود فرآ  ،یمنف  یهاجانیتحمل ه  تیظرف  شیشرم( و افزا

رو   یابیباز نتگرددیم  یانتعادل  در  خودشفقت  جه،ی.  با  ناکام  ی افراد  با  مواجهه  هنگام    ی هاتیموقع  ای  هایبالا 

 یمیتر به حل مسئله و خودتنظسازگارانه   یهاو پاسخ  تر،انه یگراواقع  یابیارز  ،یبا حفظ آرامش درون   دکننده،یتهد

)مانند    ی زندگ  ی هامؤثر مهارت  ی اجرا  زین  و  یروان  یآورتاب   یاصل  یهاشالوده   ها، ت یقابل  ن ی. اازندپردی م  یجانیه

ب  تیریمد  ،یریگمیتصم تفاوت معنادار م  در.  دهندیم   لیمؤثر( را تشک  یفردن یاسترس، و روابط  دو    انی واقع، 

است که    یفردن ی و ب  یفردمنابع درون   یساز در فعال  یخودشفقت  یافزااثر روان   انگریگروه در پژوهش حاضر، ب

رفتارها قالب  مذهن   ،یانطباق  یدر  بروز  همدلانه  و  ا ابندیی آگاهانه  م  نی.    ان یدانشجو  یبرا  ژه یوبه   تواندیامر 

تعاملات اجتماع  ،یشغل  یریگم یتصم  ت،ی که در مرحله رشد هو  یدانشگاه از اهم  یو    یاژه یو  ت ی قرار دارند، 

 برخوردار باشد. 

 یسازاده یو پ  یطراح  ی برا  یتوجهقابل  یامدهایپ  ی پژوهش دارا  نی ا  ج ینتا  ، یو کاربرد  یاز منظر عمل

  یخودشفقت  ت ی که تقو  دهند یحاضر نشان م یهاافته یاست.   یدانشگاه  ی هاطی در مح  یآموزش-یمداخلات روان

تاب  رانه یشگی پ  کرد یرو  ک یعنوان  به   تواند یم ارتقاء  به  توانمندساز،  م  ی زندگ  یهامهارت و    ی آورو    انیدر 
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مؤلفه   انیدانشجو دو  شود؛  کل  یامنجر  نقش  سازگار  ی دیکه  و  روان  سلامت  اجتماع  یلیتحص  یدر    فا یا  یو 

 یبر خودشفقت  یمبتن  شنیتیمد  یهامانند برنامه   یبر خودشفقت  یاز مداخلات مبتن  یریگراستا، بهره   نیا  در.کنندیم
1(Neff & Germer, 2013)2و درمان متمرکز بر شفقت ؛(Gilbert, 2009) در ارتقاء    ییبالا  یاثربخش  تواندیم ؛

ب  یفرددرون   یهاتیفظر ا  انیدانشجو  یفرد ن یو  با تلف   نیداشته باشد.   ی بازساز  ،یآگاهفنون ذهن   قیمداخلات 

  ش یکاهش انتقاد از خود، و افزا  ،یبه پرورش حس ارزشمند  ،یفردن ی ب  ی ندهایو فرآ  ، یبدن  ی هانیتمر  ،یشناخت

م  یجانیه  یآگاه نها  کنندیکمک  در  تاب   ت، یکه  بهبود  مهارت   یآوربه  بعد    از.انجامدی م  یزندگ  یهاو 

  یهادر برنامه  ی دیکل  یهااز مؤلفه   یکیعنوان  به   ی که آموزش خودشفقت  شودیم   شنهادیپ  ، یآموزش  یگذاراستیس

  ی هاته و جنبهفراتر رف  یاز حالت صرفاً نظر  دیها باآموزش  ن یها گنجانده شود. ادانشگاه   یرسم  ای  یردرسیغ  یدرس

(،  هاجانی مرتبط با ه  یاز احساسات بدن  ی)مثل آگاه  ی(، بدنه مراقبه و نوشتار خودشفقتان  یهانی)مثل تمر  یتجرب

 .  پوشش دهند زیدر گروه( را ن رشیو پذ  یهمدل نی)مثل تمر یفردن ی و ب

  یهاو مواجهه با چالش   ت،یهو  یریگشکل   ت،یاز رشد شخص  یحساس  نیدر سن  انیآنجا که دانشجو  از

ب  یشغل  ،یلیتحص مهارت   یفردن یو  منظم  آموزش  دارند،  م  یهاقرار  بخشبه   تواندیخودشفقتانه  از    یعنوان 

در قالب    توانند یم  لات مداخ  ن یعمل کند. ا  یدانشگاه  تیو ارتقاء سلامت روان جمع  هی اول  ی ریشگیپ  ی هابرنامه

 و اجرا شوند.    یطراح ییدر تعامل با مراکز مشاوره دانشجو ای ،یمشاوره گروه یهابرنامه  ،یآموزش یهاکارگاه 

  ان یمطالعه از م  نیکنندگان ادارند. شرکت  یاژه یو  ت یپژوهش اهم  ن یا  یهاافته ی  ،یاز منظر بافت فرهنگ

شده   یرانیا  ان یدانشجو فرهنگانتخاب  در  که  و  ی اند  جامعه  یهایژگیبا  روان   یشناختخاص    ست یز  یشناختو 

اکنندیم فرهنگ  بس  ران،ی.  فرهنگ   یاریهمانند  به    لیتما  ،ییگراجمع  ناصرع   یدارا  ،یغرب  ی ایآس  یهااز 

 ,.Heine et al)است  یو اجتماع  یلیتحص  تی موفق  یبالا برا  یگذارو ارزش  ،ییگراکمال   یفشار برا  ،یخودانتقاد

قرار   قیشفقت به خود ممکن است کمتر مورد تشو  رینظ  رانهیخودپذ  جاناتی بروز ه  ،یانه یزم  نیدر چن.  (1999

پژوهش حاضر  یهاافته یحال،  نی ا با .اشتباه گرفته شود یسست ای یحورچون خودم ییهابا برداشت  یحت ای ردیگ

بنابراین می توان  دارد.  گرل یو تسه یتیکارکرد حما زین  یانه یزم ن یدر چن یحت  یاز آن است که خودشفقت یحاک 

با تفاوت  گراجمع  یهادر فرهنگ  یخودشفقت  یتجربه   ایابراز    یهاوه یگرچه شگفت   همراه   ییهاممکن است 

 
1 Mindful Self-Compassion; MSC 
2 Compassion Focused Therapy; CFT 
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 یستیو بهز  یآورتاب   شیو افزا  یمثبت آن، از جمله کاهش اضطراب و افسردگ  ی امدها یو پ  یباشد، اما اثربخش

منبع    کی عنوان  به   تواندیم  یراستا، خودشفقت  نیا  در   .گرا مشابه استفردگرا و جمع   یهادر فرهنگ  ،یشناختروان 

پا  یفرهنگن ی ب  یروان فشارها  داریو  برابر  ب  یفرددرون   یدر  به   یفرد ن یو  کند.  فرهنگ  ژه یوعمل  که   ییهادر 

 سازنهیزم  تواندیم  یودشفقتهستند، آموزش و پرورش خ  عیبالا و ترس از شکست شا  یعملکرد  ی استانداردها

  نیا  جینتا  ن،یباشد. بنابرا  یمنف  یابیو ترس از ارز  یناسازگارانه، خودسرزنش  ییگرااز کمال   ی ناش  ی کاهش بار روان

 اند. تأملقابل  زین  یآموزش یگذاراستیو س یفرهنگ دگاه یهستند، بلکه از د  ینظر ت یاهم  یتنها داراپژوهش نه 

  کی  یمثابهبلکه به   ،یجانیه-یشناخت  یسازه   کیعنوان  نه تنها به   یخودشفقت بطور کلی می توان گفت  

آن است   انگریب هاافته ی  ن ی. اکندیعمل م  ی لیو تحص  یاجتماع ،یفرد  یدر ارتقاء عملکردها  یارشته ان یم  تیظرف

 یستیبهز  و  ،یآورتاب   ،یزندگ  یهابر رشد مهارت  میصورت مستقبه   تواندیم  ،یکه آموزش و پرورش خودشفقت

ا  رگذار یتأث  انیدانشجو  یشناختروان  بر  پ  نیباشد.  مح  یآموزش  یهابرنامه   شودیم  شنهادیاساس،    ی هاطیدر 

  ت یبه تقو یاژه یتوجه و ،یفرد  یو توانمندساز ،یلیسلامت روان، مشاوره تحص  یهادر حوزه   ژه یوبه  ،یدانشگاه

مؤلفه   یخودشفقت همچن   یگانه سه  یهاو  باشند.  داشته  پا  یمداخلات  یطراح  ن،یآن  و    یآگاهذهن   یهیبر 

در   یلیتحص  یو سازگار  یشناختروان   یهای ارتقاء توانمند  یمؤثر برا  یکردی عنوان روبه   تواندیم  یورزشفقت 

گ  ییدانشجو  یهاتیجمع قرار  استفاده  نهاردیمورد  در  چشم   نیا  یهاافته ی  ت، ی.    ی برا   ن ینو  ی اندازپژوهش 

و    داریرشد پا   سازنه یانسان، زم  یتا با تمرکز بر منابع درون  کندیروان فراهم م  مت پژوهشگران و متخصصان سلا

 باشند.   یلیو تحص یاجتماع زیبرانگچالش  یافراد در بسترها یروان ییشکوفا
 ی مواجه بود. از جمله: یهاتیمحدودپژوهش حاضر نیز با 

  توانند ی م  نده یآ  یها. پژوهش سازدیرا محدود م  رهایمتغ  ن یب  یپژوهش، امکان استنباط رابطه عل  یمقطع  یطراح .1

 .رندیگبهره  یشیآزما ا ی یطول  یهااز طرح

ابزارها .2 از  تأث   ی خودگزارش  یاستفاده  تحت  است   ای  یاجتماع  تیمطلوب  ،یدهپاسخ   یهایریسوگ  ریممکن 

 .کنندگان قرار گرفته باشدناکامل شرکت یخودآگاه

 ی لیو عملکرد تحص  یاجتماع  تیحما  ،یقبل  ی سلامت روان  ت یگر بالقوه همچون وضعمداخله   یرهایعدم کنترل متغ .3

 .گذاشته باشد ری تأث  هاینیبش یممکن است بر دقت پ
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 ریرا به سا  جینتا  میتعم  تیقابل  تواندی( میکارشناس  انی)دانشجو  لاتینمونه از نظر سن و سطح تحص  یتجانس نسب .4

 .محدود سازد یلیتحص ای یسن یهاگروه 

  یکی  ک،یکولوژیو نوروسا  یکیولوژیزیدر سطح ف  هاافته ی  دیی تأ  ی مکمل برا  ی و شناخت  یستیز  یهانبود شاخص  .5

 .پژوهش است  یهات یاز محدود گرید

 بر این اساس پیشنهادهایی برای پژوهشهای آتی ارائه میگردد: 

 ش یدر افزا  ی خودشفقت  یمداخلات آموزش  یاثربخش  یبررس  ی برا یتصادف  ینی بال  یهاییکارآزما  ی و اجرا  یطراح .1

 .یآورو تاب  یزندگ یهامهارت

واسطه   یبررس .2 ب  یاجتماع  ت یحما  ای  ،یآگاهذهن   جان،یه   میتنظ  یانقش  رابطه  پ  یخودشفقت  نی در    ی امدهایبا 

 .یسلامت روان

 .یبر تجربه، درک و ابراز خودشفقت  یبستر فرهنگ  ریتأث  لیمنظور تحلبه   یفرهنگان یم  یاسهیمقا  یهاانجام پژوهش  .3

روش .4 از  عم  یابیدست  یبرا  یبیترک   یهااستفاده  درک  تأث  ترق یبه  نحوه  زندگ  یخودشفقت  ریاز  روزمره    یدر 

 .انیدانشجو

  ی روان  ب یبا سوابق آس  یافراد  ایمهاجر،    ،یپزشک  ان یخاص مانند دانشجو  یهادر گروه   یخودشفقت  ریتأث  لیتحل .5

 .سکیپرر یدر بسترها  یاثربخش نییمنظور تعبه 

  ی هاسمی مکان  یبررس   یبرا  یمغز  یربرداری( و تصو زولی، سطوح کورتHRV  ری )نظ  یستیز  یهااستفاده از شاخص .6

 . جانیه میو ارتباط آن با تنظ یخودشفقت یعصب
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