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Abstract 
The aim of the present study is to compare the effects of 
training based on compassion theory and choice theory on the 
sense of shame and the level of self-criticism in female college 
students. The method of the present study is applied in terms 
of the objective and quasi-experimental in terms of the data 
collection method using a pretest-posttest design with a control 
group. The statistical population is all students aged 15-18 
years in Karaj. In this study, conducted in the academic year 
2018-2019, 45 female students were randomly selected and 
equally divided into two experimental groups and one control 
group (each group consisted of 15 subjects). One of the 
experimental groups received 8 sessions of compassion or 
choice theory training, while the control group did not 
participate in the intervention. Subjects were assessed using 
the Guilt and Shame Proneness Scale (GASP) and Levels of 
Self-Criticism Scale (LOSCS). Data were analyzed using 
SPSS 23 software and multivariate and univariate analysis of 
covariance. The results showed that after the group training, 
there was a significant difference between the mean of the 
experimental and control groups in terms of reduction of 
shame and self-criticism scores. This difference was greater for 
the compassion training than for the choice theory training. It 
can be concluded that although both types of group training 
were able to reduce students’ shame and self-criticism scores, 
the compassion training was more effective than the choice 
theory training. 
Keywords: Choice theory, Compassion, Self-Criticism, 
Shame. 

 دهیچک
 اثربخشی آموزش شفقت و تئوری انتخاب بر ةهدف پژوهش حاضر مقایس

پژوهش روش . است دختر آموزاناحساس شرم و سطوح خودانتقادی دانش
آزمایشی ، شبهاز نظر هدف، کاربردی و از نظر شیوة گردآوری اطلاعات حاضر

همة آماری  ة. جامعگواه است آزمون با گروهپس-آزمونپیشبا طرح 
ر سال د. در این پژوهش که شهر کرج بودند ةسال 15-18آموزان دختر دانش

صورت دردسترس به از جامعة مذکور دختر 45 انجام شد، 97-98تحصیلی 
صورت مساوی )هر و در دو گروه آزمایشی و یک گروه گواه به انتخاب شدند

موزش جلسه آ هشت های آزمایش. هریک از گروهقرار گرفتندفر( ن 15گروه 
ن مدت در ایگواه  که گروهدرحالی ؛شفقت یا تئوری انتخاب دریافت کردند

 س شرماحسا ةها با استفاده از پرسشنامای دریافت نکرد. آزمودنیمداخله
(GASP و )یمقیاس سطوح خودانتقاد (LOSCS )ها ارزیابی شدند. داده

دمتغیره و تحلیل کوواریانس چنو روش آماری  SPSSافزار نرمفاده از با است
های موزشپس از اجرای آدهد، می. نتایج نشان شد و تحلیلیه متغیره تجزتک

و  در کاهش احساس شرم و گواه های آزمایشگروهی، بین میانگین گروه
موزش ه آو این تفاوت در گرو شدسطوح خودانتقادی تفاوت معناداری ایجاد 

ین بنابرا ؛(p≤001/0بیشتر از گروه آموزش تئوری انتخاب بود ) شفقت
اند بر کاهش با اینکه هر دو نوع آموزش گروهی توانسته، توان نتیجه گرفتمی
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 مقدمه
 هدفبا شناختی روان یهاآموزش شود. همچنینیم یدمروزه در سراسر جهان بر اهمیت بهداشت روانی تأکا

مثبت بر عملکرد افراد و افزایش آمادگی و توانایی فرد در برخورد صحیح و  یرارتقای سطح سلامت روان، تأث
 شودیتوسعه امری درخور توجه درنظر گرفته ممناسب با رویدادهای زندگی در تمامی جوامع پیشرفته و روبه

ای سطح سلامت روان به سن خاصی ارتق ةهدف در حیط ة(. با اینکه جامع2017)کارکانیس، کورس و کوتا، 
( و اینکه ساختارهای ذهنی، 1396)برک،  1یابییند هویتابا توجه به اهمیت سنین نوجوانی در فر، محدود نیست

توان این ، می(1396احدی و جمهری، گیری است )هیجانی، احساسی و حتی فیزیولوژیک فرد در حال شکل
های مفید و پایدارتری را در حیطه یراتکه اثرگذاری بر آن تأث سنین را از مقاطع حساس زندگی درنظر گرفت

با توجه به اینکه در نوجوانی  (.2014راتیلن، کوهن و لیدبیتر، ) آوردیارمغان مفردی و اجتماعی برای فرد به
های های گروهی در محیطگیرد، آموزشها شکل میفردی و در گروهبسیاری از رفتارها از تعاملات بین

و اثرات پایدارتری را داشته باشد  ودر درونی شتراحت تواندیآموزان ممدرسه و در جمعیت دانش مانندالان همس
بینند، اما آن ی میصورت انفرادهایی را بهاد آموزشبراین بسیاری از افر. علاوه(1396قریشی و بهبودی، )

زان )از نظر سنی مشابه ولی از نظر افکار، باورها آمودانشبه ، ولی زمانی که شوندها به مهارت تبدیل نمیآموزه
شود رفتارها و الگوهای صحیح بیشتر می سببافراد  میانتبادلات  ،شودداده می و هیجانات متفاوت( آموزش

های توانند در حیطهها می(. آموزش1396عنوان یک مشی صحیح درنظر گرفته شود )فردی، پذیرفته شده و به
حال فرد را از  عین در و مندی به همراه داشته باشندرضایت دهند،ملکرد فرد را بهبود فردی و اجتماعی ع

 .(2016کومانو و آگراوال، اختلالات مختلف دور نگه دارند )
نقش مهمی در ارتقای سطح  تواندیم در سنین نوجوانیویژه ، بهاز جمله عواملی که آموزش کنترل آن

است. این هیجان بنیادین و منفی که زیربنای  2احساس شرم ،آتی داشته باشدهای سلامت روان افراد در سال
گذشته توجه بسیاری را به خود معطوف داشته است.  ةده یط شود،یبسیاری از اختلالات روانی شمرده م

 4هایی منفیو خودارزیابی 3هادردناک که جزء لاینفک زندگی هستند، خودگویی هایهدنبال تجرببه درحقیقت
، هیجاناتی 5دادن یک خطای اخلاقی( و با تلقی رخ1395، گیرد )تیرچ، ساندروف و سیلبراستیندر افراد شکل می

، وود و پیزر ،شود )نیوکمبو خودارزیابی برانگیخته می 7تأمل در خود یلةوساحساس شرم به مانند 6خودآگاه
 ؛کنداست، ابعاد فردی و ارتباطی را درگیر می . این هیجان که در آن تمرکز ارزیابی منفی فرد بر خود(2015

تحقیر و آن شکل ارزیابی منفی که هویت و کلیت وجود فرد را  ینچراکه ریشه در تجارب اجتماعی افراد دارد. ا
شود، هیجانی عمیق و دردناک است و در آن فرصتی برای جبران خطا نیز به فرد داده نمی کندمیسرزنش  را

                                                           
1. identification 

2. shame feeling 

3. self-talking 

4. negative self-valuations 

5. moral error 

6. conscious emotions 

7. thinking in yourself 
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های مختلفی از خویشتن جنبه برتواند می ، همچنینهمراه است 1ارزشی و حقارتبی لاز قبیکه با حالاتی 
، رفتارهای 3و رشد خویشتن 2پذیری به انواع اختلالات هیجانیآسیب مانند فراوانیمتمرکز باشد و اثرات منفی 

 (.2015و آیرونز،  گذارد )گیلبرتبجای ا از خود بهر 5ناتوانی در صمیمیت و 4ایمقابله
شود و زمینه را برای اختلالات مختلف منجر می 6یاحساس شرم به خودانتقاد، (2010) یدجسبراز دیدگاه 

که احساس شرم و خودانتقادی  کردند ییدگیلبرت نیز تأ ماننددیگری  پردازانیهنظر راکند. این نظریه هموار می
روانی فرد هستند که سلامت  یهااز یکدیگر و از عوامل اثرگذار بر بسیاری از مؤلفه ناپذیریکتفک ةدو مؤلف

عنوان داشتن به یج(. خودانتقادگر 1397دهند )گیلبرت، قرار می یرروان افراد را به شکلی منفی تحت تأث
 ةرکز بر مقایستم دلیلبهتعریف شده است. افراد خودانتقادگر  7خود هویت تحقیرانتظارات بالا از خود و 

کنند، غیرمنطقی خود با دیگران یا ارزیابی خود بنا بر استانداردهای غیرمنطقی، نگاهی منفی به خود پیدا می
ها را زیرا شکست ؛شوندپذیر میروشدن با شکست بسیار آسیبهکند و زمان روبرا راضی نمی هاآنها موفقیت

فرد در برابر  8طلبی(. خودانتقادگری از راهبردهای ایمنی1396 کنند )زنجانی، مهدوی و بهرامی،برآورد میبیش
به  این امرو برای اصلاح  کندمیکه فرد خود را مقصر و گناهکار ارزیابی  شده استاحساس شرم مطرح 

کردن و تنبیه خود، تمرکز افراطی بر گذشته، تمرکز بر کمبودها، تمرکز بر محکوم مانندراهکارهای غیرمنطقی 
)نوربالا، برجعلی و  آورندروی میصورت منفی تمرکز بر ارزیابی کلی خود به و رس از مواجهه و شکستایجاد ت

، 11، شکست10، احساس گناه9احساس حقارت شدید مانندبا احساساتی منفی  ی(. خودانتقادگر1392نوربالا، 
، از به خود و دیگران همراه است و با طیف وسیعی از مشکلات بهداشت روان 13و حس تخاصم 12ارزشیبی

 یشناختو اختلالات روان 17، خودکارآمدی16نفسو اعتمادبه 15، صمیمیت، خودپنداره14مشکلات ارتباطیجمله 

                                                           
1. inferiority 

2. emotional disorders 

3. grow your own 

4. coping behaviors 

5. inability in intimacy 

6. self-criticism 

7. your identity 

8. safety 

9. feeling severely humiliated 

10. feel guilty 

11. break 

12. worthless 

13. sense of antagonism 

14. communication problems 

15. self-concept 

16. self confidence 

17. self -efficacy 
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 ب(. 1397مرتبط است )گیلبرت،  4ریشیپروان یو حت 3گیری اجتماعی، فاصله2، اضطراب1افسردگی مانند

طلبی آن یعنی سطوح خودانتقادی، برای کاهش احساس شرم و راهبرد ایمنی مؤثراز رویکردهای یکی 
ی افراد، به تجارب شناختروانفرض اینکه اساس بسیاری از مشکلات است. این رویکرد با پیش 5رویکرد شفقت

یل تجارب دلبهفراد ، معتقد است ساختار مغز این ا(2015)گیلبرت و آیرونز،  شودشرم در کودکی مربوط می
بر اینکه بار عظیم این احساسات منفی و رفتار گیرد و فرد علاوهناایمن کودکی مملو از احساس تهدید شکل می

کشد، بسیار مستعد تجربة مجدد آید تا بزرگسالی با خود به دوش میوجود میآن به تبعبهای را که ناسازگارانه
یم تجربة زیربنایی مستقشکلی فرض، گیلبرت بهاین پیش بنابرود. شی متعدد میشناختروانآن و مشکلات 

شده از آن مانند خودانتقادی را هدف رویکرد خویش قرار داد و اصطلاحی به نام شرم، هیجانات و افکار منتج
شود سبب می مؤثرعنوان یک صفت و عامل محافظ و . این سازه بهب( 1397گیلبرت،کرد )شفقت را مطرح 

فعال  6ی اینکه سیستم تهدید در مغزجابهکند، زمانی که شخص تجاربی منفی، ناکامی یا شکست را تجربه می
 7های این رویکرد، شجاعانه و قدرتمندانه، سیستم امنیت را در مغزآگاهی و با استفاده از مهارتشود، با ذهن

ات و افکار ناکارآمدی مانند احساس شرم و خودانتقادی از دام احساس الف( و 1397)گیلبرت،  خویش فعال کند
کند و با بیان رها شود. این رویکرد فرد را از درد و رنجی که عامل احساس شرم و خودانتقادی است، آگاه می

پور، پرواز و کند. خانیگری رها میهای خودقضاوتها، شخص را از آسیبعمومیت رنج در میان همة انسان
برای تنظیم هیجانات منفی مانند شرم و  مؤثریجة پژوهش خویش، شفقت را راهکاری نت در( 1394پرواز )

، شفقت اندکرده( نیز مطرح 2016) یتسالگادو و واهای، جنرمارین، موریس، اند. احساس گناه معرفی کرده
شناختی( بر هیجان  فیزیولوژیک و مغزی، هیجانی،) یهزاومحور چون از چندین مقابلة هیجان 8عنوان راهبردبه

 9( و گیلبرت2009) نف تواند تبعات احساسی و هیجانی و فکری آن را خنثی کند.گذارد، مییر میتأثبنیادین شرم 
آگاهی را نقطة مقابل خودانتقادی همراه با ذهن 10اثرگذارترین افراد در این رویکرد، خودپذیرشی عنوانبه( 2015)

رسان است. ین راه برای مقابله با این افکار منفی و خودآسیبترکوتاهثرترین و ها مؤاند که از نظر آنمطرح کرده
پذیری آگاهی و پرورش انعطافکردن اثرات منفی احساس شرم و خودانتقادی، بر ذهناین رویکرد برای خنثی

تواند از ذهن خود فاصله یمیابد، یجة آن آگاهی فرد از لحظة حال افزایش مینت درکند که یمید تأکعاطفی 
به نقل از گیلبرت، بردارد )دردی گام دلی و همبگیرد و با آگاهی به سمت پذیرش خود واقعی خویش همراه با هم

1396.) 

                                                           
1. depression 

2. anxiety 

3. social distance 

4. psychosis 

5. compassion 

6. threat system in the brain 

7. security system in the brain 

8. strategy 

9. Gilbert 

10. self-acceptance 
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طلبی آن، یعنی سطوح رویکرد دیگری که اثربخشی آن در راستای کاهش احساس شرم و راهبرد ایمنی
جف، راستلینگ و مطالعاتی مانند پژوهش  .( است2010گلاسر ) 1بتئوری انتخا ،ستیید شده اتأخودانتقادی 

دهند که آموزش تئوری انتخاب نشان می (1396( و نیلوفری )2016(، کستنر )2017(، کاکیا )2019)وایز 
. گلاسر در افراد ایجاد کرده است 2رسانای کاهش هیجانات و افکار منفی خودآسیبدر راست را تغییرات مثبتی

شدة نامناسبی است که افراد برای تنبیه خود و پیشگیری از وقوع مجدد ، خودانتقادی راهبرد انتخابمعتقد است
کنند، اما چون ی تحقیر و نکوهش انتخاب میجابهدردی دیگران دلی و هماشتباهات در آینده و نیز کسب هم

انی بر سلامت روان و بهزیستی وی بار فراویانزدهد، اثرات فرد را در جهت کنترل بیرونی سوق می مسئلهاین 
ی انتخاب معتقد (. تئور2010است )گلاسر، گذارد. از نظر گلاسر احساس شرم نتیجة این انتخاب غلط باقی می

است، انتخاب صحیح افراد باید بر شناخت خود واقعی، نیازهای روانی خود، پذیرش خود واقعی و ارتباط با دنیای 
شود، از خود و که در خودانتقادی و شرم شخص در دنیای مطلوب غرق میالیادراکی خویش مبتنی باشد؛ درح

گرفتن از براین فاصله. علاوه(2015کند )دربای، نیازهای روانی خود آگاهی ندارد یا غیرمسئولانه رفتار می
دیگران  باهاشتبهکند؛ زیرا وی با دیگران را مخدوش می ارتباط آل،یدهاخود  براساسواقعیت و تخطئة خویش 

رویکرد تئوری انتخاب که در شکل درمانی آن با نام  (.2011داند )ریدر، را مسبب احساس شرم خود می
، در عین سادگی و اختصار، (1394نژاد، یونسی، دادخواه و بیگلریان، شود )سهرابشناخته می 3درمانیواقعیت

بخشد و شخص را ارتباط فرد را با احساسات، افکار و رفتار خود و نیز با دنیای پیرامون و افراد دیگر بهبود می
 (.2019، دهد )جف، راستلینگ و وایزاحساسات و افکار سازگارانه و بهینه سوق می انتخابسوی به

ح خودانتقادی در سنین حساس و اثرگذار نوجوانی، منظور کاهش احساس شرم و سطوبهپژوهش حاضر 
های متفاوت بررسی در پژوهش مؤلفهین دو بر اها رویکردهای نوین شفقت و تئوری انتخاب را که اثربخشی آن

شده و به اثبات رسیده مدنظر قرار داده است. این دو رویکرد جدید و منسجم که هر دو ماهیتی آموزشی و 
ها برای ة شرم و خودانتقادی اذعان دارند، ولی زاویة نگاه آنمسئلاهمیت ذهن و افکار در پیشگیرانه دارند، به 

یک اصل  عنوانبهاثرگذاری متفاوت است، رویکرد شفقت با پذیرش وجود آشفتگی و افکار منفی در ذهن 
رگذاری دارد بر اث تلاش آگاهی و نوع برخورد مناسب با ذهن آشفته و افکار مخرب آن،همگانی، آموزش ذهن

و تئوری انتخاب با مسئول دانستن مستقیم فرد برای انتخاب افکار خود و با بها دادن بیشتر به رفتار؛ بنابراین 
توان گفت برای کاهش احساس شرم و سطوح خودانتقادی، اصالت در رویکرد شفقت با مدیریت ذهن و در می

یافتن رویکرد مؤثرتر برای اثرگذاری بیشتر بر  ورمنظبهتئوری انتخاب با مدیریت رفتار است. این پژوهش 
اثربخشی آموزش گروهی شفقت و تئوری انتخاب بر کاهش احساس  ةبا هدف مقایسسلامت روان نوجوانان 

که آیا اثربخشی آموزش گروهی داد  پاسخبه این سؤال آموزان انجام شد و شرم و سطوح خودانتقادی دانش
داری اآموزان با یکدیگر تفاوت معنحساس شرم و سطوح خودانتقادی دانششفقت و تئوری انتخاب بر کاهش ا

                                                           
1. choice theory 

2. self-harming 

3. reality therapy 
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 دارد؟
 

 روش
این پژوهش  یرآما ةاست. جامع گواهآزمون با گروه پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش از نوع شبه

 یلصتح مشغول 97-98سال شهر کرج بوده است که در سال تحصیلی  15-18آموزان دختر شامل دانش
و با توجه  رفتصورت گآموزان تخصیص دانش برایلازم با مدارس  هاییهماهنگ ،اند. در ابتدای پژوهشبوده

 .ن پژوهش بودزمادر تحصیل بودن  مشغول و سال، اقامت در کرج 15-18 ةبه شرایط ورود یعنی سن در باز
ر جلسات جدی و نیازمند بستری که فرد را از حضور مستمر دداشتن بیماری جسمی  نیز شرایط خروج

 دلیل. بهبودشناختی های روانپزشکی یا قرارداشتن تحت مشاورهداروهای روان هرگونه ، مصرفداشتیبازم
ژوهش مبنی پبا توجه به نوع پژوهش و هدف گیری دردسترس استفاده شد. مدارس از نمونه نکردنهمکاری

ن عامل افت در هر گروه برای درنظرگرفت کهنفر نیاز بود  15 ة اثربخشی مداخله، در هر گروهبر تعیین و مقایس
کت و همکاری پس از جلب مشار .تر درنظر گرفته که درنهایت از پژوهش کنار گذاشته شدندنفر اضافه 5

خل با برنامة یل تدادلبهعلت عدم امکان جایگزینی تصادفی به مکتوب، ةنامرضایت کسبکنندگان و شرکت
ساوی( گمارده مبا اعضای  گواه در سه گروه )دو گروه آزمایش و یک گروهغیرتصادفی  صورتبهمدارس اعضا 

 90 ةجلس تهشهای آزمایش های پژوهش پاسخ دادند. اعضای گروهشدند. اعضای هر سه گروه به پرسشنامه
تند و اطمینان تئوری انتخاب قرار گرف صورت هفتگی تحت یکی از ساختارهای آموزشی شفقت یاای بهدقیقه

پس  یتد. درنهانکنای را دریافت نمیآموزش یا مداخله گونهیچدر این مدت ه گواهحاصل شد که اعضای گروه 
های مذکور پاسخ دادند و آزمون به پرسشنامهپس ةکنندگان در مرحلشرکت ةهم بار دیگرها از پایان آموزش

حق  ،ت اخلاقیحفظ ملاحظابرای شد.  و تحلیلیه آماری تحلیل کوواریانس تجزنتایج با استفاده از روش 
 قرار گرفتها مدنظر مهبودن اطلاعات پرسشناانتخاب آزادانه برای شرکت در پژوهش به افراد داده شد، محرمانه

عضای رای ابهمچنین  .ن خویش را دریافت کنندوآزم ةتوانستند درصورت تمایل نتیجکنندگان میو شرکت
صورت رایگان دریافت های مشابهی را بهاین امکان فراهم شد تا درصورت تمایل بتوانند آموزش گواهگروه 
 کنند.

 

 پژوهش هایابزار
( 2011) کوهن، وولف، پانتر و اینسکو رااین مقیاس : (GASP) 1احساس گناه و شرمندگی ةپرسشنام

کند. این پرسشنامه شامل گیری میرا اندازه میزان تمایل افراد به هیجان شرم و احساس گناه کردند کهتهیه 

                                                           
1. Guilt and Shame Proneness Scale (GASP) 
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)احساس  3هیجانی هایحالتگویة  9و  2()آمادگی احساس شرم 1های هیجانیگویه برای آزمودن رگه هشت
سناریوهایی را  شوددهندگان خواسته مییعنی از پاسخ ؛است 5یومحوراست. این مقیاس سنار 4(ایشرم لحظه

صورت روزمره با آن مواجه شوند، بخوانند و تصور کنند که در آن موقعیت احتمالاً چه واکنشی که ممکن است به
و  ارزیابی آمادگی احساس شرم یت فرضی اول(موقع)چهار گویه یا  ها. نیمی از گویهدهندمینشان 

های در معرض گیری به خطاها یا ناکامیهای کنارهسخپا( 4-8های یهها )گوهای منفی و نیمی از آنخودارزیابی
گزینه )اصلاً( تا )خیلی زیاد( است که  پنجصورت لیکرت و در گذاری این آزمون بهد. نمرهنآزمایعمومی را می

 40و بیشترین نمره  8کمترین نمرة اکتسابی در این آزمون شود. گذاری مینمره 1-5ای از ترتیب در دامنهبه
. همچنین کردندگزارش  60/0( از طریق آلفای کرونباخ 2011کوهن و همکاران ) راایایی این آزمون پاست. 

پور، . خانیبرای آن گزارش شده است 79/0 7سازی گاتمنو ضریب دونیمه 79/0 6ضریب اعتبار اسپیرمن براون
 اند.کردهگزارش پرسشنامه مذکور را برای توایی مناسب ( روایی مح1394پرواز و پرواز )

اند ساخته (2004) تامپسون و زاروف رااین مقیاس : (LOSCS) 8یخودانتقادگرسطوح  مةپرسشنا
 کنندةیفلیکرت از بسیار خوب توص یادرجههفتاین مقیاس در طیف  ةماده است. پاسخ به هر ماد 22که شامل 

 ؛مقیاس داردخرده دوشود. این آزمون گذاری می( نمره0من نیست ) کنندةیف( تا اصلاً توص6من است )
 21جز سؤال سؤالات فرد به ةاست و با شمار یآرمان خود با خود ة( که مقایسISC) 9شدهخودانتقادی درونی

سؤالات زوج  ةخود با دیگران است و با شمار ة( که مقایسCSC) 10اییسهشود و خودانتقادی مقاسنجیده می
( ضریب پایایی این پرسشنامه را به روش آلفای 2004شود. تامپسون و زاروف )سنجیده می 21سؤال  ةاضافبه

( ضریب همسانی درونی 1392در پژوهش نوربالا، برجعلی و نوربالا ) ینهمچن .گزارش کردند 81/0کرونباخ 
گزارش بود و روایی محتوایی  89/0باخ برابر با و آلفای کرون 90/0مقیاس خودانتقادی در کل نمونه برابر با 

 1در جدول آزمایشی در دو گروه  مبتنی بر شفقت جلسات آموزشیساختار  مناسب برای آن گزارش شده است.
 .است آمده

  

                                                           
1. emotional veins 

2. readiness to feel ashamed 

3. emotional states 

4. feeling ashamed for a moment 

5. scenario-centric 

6. Spearman Brown credit rating 

7. coefficient of two halves of Guttman 

8. Levels of Self-Criticism Scale (LOSCS) 

9. Internalized self-criticism 

10. comparative self-criticism 
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 آزمایشی در دو گروهبر شفقت  مبتنی آموزش جلسات ساختار. 1 جدول
 محتوا هدف جلسه

 قواعد با و یکدیگر با اعضا آشنایی اول
از  یانداز کلچشم ارائة گروهی، آموزش

آن،  یبرگزار یجلسات و چگونگ
 شفقت یسازمفهوم

و  یگروه وگویگفت اصول متقابل، احترام رازداری، مانند یقواعد آموزش گروه توضیح
تعداد جلسات و مدت هر جلسه و هدف آن،  بارةدر یمقدمات یحاتدهنده، توضنقش آموزش

 و ذهن خود( یگریو انواع آن )شفقت با خود، با دشفقت  ییابتدا یحتوض

 ازکنندگان شناخت شرکت افزایش دوم
 اصول به توجه با شفقت لزوم ییچرا

 هیجان بر حاکم

 هایسیستم معرفی ،(غیره و ارتباطات ها،شکست بایدها، ها،مقایسه) رنج گانةدهمنابع  تبیین
 رنج به آدمی واکنش در هیجان بر حاکم اصول و هیجانی

در  یشترب یجانیه کنترل سوم
 یجادا یچگونگ باکنندگان شرکت

 یجانیمشکلات ه

 مشکلات ایجاد چگونگی توضیح و( جدید و قدیم مغز) عصبی سیستم کارکرد نحوة آموزش
 بودندر مشفق ناتوانی یعنیآن  نتیجة و یکدیگر با مغز دو این اطلاعات تبادل در هیجانی

 آن گانةسه ابعاد در

شفقت و فرد  یهااعضا با مؤلفه آشنایی چهارم
 مشفق

 رنج عمومیت خودپذیرشی،( )1396 گیلبرت، از نقل به، 2009) نف شفقت ةمؤلف سه معرفی
 دوازده( )1396 گیلبرت، از نقل به، 2015) گیلبرت خود به شفقت یهامؤلفه و( آگاهیذهن و

 (شجاعت و گرما پذیری،یتمسئول خردمندی،) او صفات و مشفق فرد شناخت ،مؤلفه(

 ازکنندگان شناخت شرکت افزایش پنجم
 یریکارگشفقت و توان به هاییژگیو

 روزمره یآن در زندگ

 دیدگاه دلی،هم دردی،هم رنج، به حساسیت مانند یلبرتشفقت گ هاییژگیو آموزش
 هااستفاده از آن نحوة توضیح و داشتن مراقبت انگیزة و پریشانی تحمل غیرقضاوتی،

 هایمهارت از استفاده توانایی و درک ششم
 روزمره زندگی در گیلبرت شفقت

 و حسی تجربة رفتار، استدلال، تصویرسازی، توجه، مانند گیلبرت هایمهارت آموزش
 هاآن از استفاده نحوة توضیح و مهربانانه احساس

 مفاهیم کارگیریبه و درک افزایش هفتم
 بهزیستی از مراقبت و پریشانی تحمل

 هامهارت کارگیریبه چگونگی و پریشانی تحمل برای شفقت شدهمعرفی هایشیوه آموزش
 یخودشفقت ینتمر بهزیستی و از مراقبت برای

 یممفاه یشترهرچه ب کردنکاربردی هشتم
 برای یعمل یناتشده با تمرآموخته

 یینها یبندجمع

 فیزیولوژیک روند بر تمرکز با مهربانانه نامة نوشتن و مهربانانه تصویرسازی عملی تمرین
 نهایی بندیجمع زندگی، در هامهارت کارگیریبه و حفظ برای نهایی راهکارهای بیان آن،

 .است آمده 2ول در جدآزمایشی در دو گروه مبتنی بر تئوری انتخاب  جلسات آموزشی ساختار
 

 آزمایشی در دو گروه انتخاب یبر تئور مبتنی آموزش جلسات ساختار. 2جدول 
 محتوا هدف جلسه

 آموزش قواعدو  یکدیگراعضا با  آشنایی اول
از جلسات و  یانداز کلچشم ارائة گروهی،
 یهاول یسازآن، مفهوم یبرگزار یچگونگ

و نقش  یگروه وگویگفت اصول متقابل، احترام رازداری، مانند یقواعد آموزش گروه تبیین
زمان هر جلسه و هدف آن، تعداد جلسات و مدت بارةدر یمقدمات یحاتدهنده، توضآموزش

 هاانتخاب و انواع انتخاب ییابتدا یحتوض

 و انتخاب تئوری اصول با اعضا آشنایی دوم
 کلی رفتار مفهوم از تئوری این تبیین

 درونی) رفتار معرفی آن، نتایج و هاانتخاب این چرایی انتخاب، تئوری گانةده اصول آموزش
 و رفتار احساس، فکر، ةمؤلف چهار) رفتار یهامؤلفه آموزش آن، هایویژگی و( بیرونی یا

 یکدیگر با هاآن ارتباط نحوة و( فیزیولوژی

 نیازها، انواع بهاعضا  یدنگرش جد ایجاد سوم
 هویت انواع معرفی و رفتار صدور چرایی

 خودمختاری قدرت، ،خاطرتعلق عشق، بقا، نظیر( 2010) گلاسر دیدگاه از نیازها انواع معرفی
موفق و شکست، روند  یتهو یحرفتارها، توض ییچرا یینتب سرگرمی، و تفریح آزادی، و

 ها و تبعات هرکدامآن هاییژگیها، وآن یریگشکل

زمان حال و  یتاهم یرشو پذ درک چهارم
مسئله با انواع  ینآن و ارتباط ا یهاانتخاب

 یتهو

موفق و شکست در مواجهه  یتهو یهاتفاوت دربارة یحو خواسته، توض یازتفاوت ن آموزش
 آن یاحتمال یهابا زمان حال، مشکلات و شکست
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 محتوا هدف جلسه

 با کنندگانمشارکت انتخاب فرایند بهبود پنجم
 شدهمعرفی دنیاهای انواع با اعضا آشنایی
 (2010) گلاسر توسط

ارتباط  یو چگونگ یکدیگرها با مطلوب، تفاوت آن یایو دن یادراک یایدن یحو توض معرفی
 یافراد در زندگ یهاها در انتخابآن یرتأث یآموزش چگونگ ی،واقع یایها با دنآن

کنندگان بر کنترل مشارکت افزایش ششم
 با هاکردن آنآشنا کمکبهخود  یجاناته

 و( 2010) گلاسر دیدگاه از هیجانات
 آن کنترل چگونگی

 رفتار، و افکار گریواسطه با غیرمستقیم صورتبه هیجانات کنترل برای گلاسر اصول آموزش
 رشد شدنمتوقف و رشدی تعارضات گیریشکل چگونگی توضیح

کنندگان شرکت پذیرییتمسئول افزایش هفتم
کنترل  یگاهها با انواع جاآن ییآشنا کمکبه
 آن اهمیتو 

افراد و  پذیرییتها و مسئولها در انتخابتفاوت آن یرونی،و ب یکنترل درون یگاهجا آموزش
 فرد یصورت کامل در قبال روند رشدبه یتمسئول یرشنقش پذ

 در آن اهمیت درک و اعضا ارتباطات بهبود هشتم
 شدهآموخته مفاهیم نهایی بندیجمع رشد،

زمان حال و  اهمیت برای نهایی بندیجمع ارتباطات، در سازنده و تخریبگر رفتارهای معرفی
 موفق هویت قالب در روانی نیازهای ارضای برای پذیرییتمسئول

 

 هاداده یلو تحل یهتجز روش
 استنباطی آمار سطح در و استاندارد انحراف و میانگین از توصیفی آمار سطح در هاداده و تحلیل تجزیه منظوربه
 هایآزمون. شد استفاده آماری هایفرض آزمون برای بونفرونی تعقیبی آزمون و متغیرهتک یانسکووار تحلیل از

 تحلیل SPSSافزار نرماز  استفادهبا  یج. در انتها نتاندشد استفاده یزن یازن مورد یآمار هایفرضیشپ بررسی
 .شد

 

 هاافتهی
 شناختیجمعیت یف( توصالف

 34اول و  ةمقطع متوسطکنندگان در درصد شرکت 66، دهدشناختی گروه نمونه نشان میاطلاعات جمعیت
نظر وضعیت اقتصادی  بودند. از یلمشغول به تحص 1397-1398دوم در سال تحصیلی  ةدرصد در مقطع متوسط

اند. از نظر تحصیلات اولیا نیز حداقل درصد خوب بوده 40درصد متوسط و  50درصد گروه نمونه ضعیف،  10نیز 
درصد اولیا تحصیلات دانشگاهی  12اند و دانشگاهی داشته درصد گروه نمونه، تحصیلات 88یکی از پدر یا مادر 

 اند.نداشته
 

 هاشاخص یف( توصب
 

 آزمون احساس شرم مون و پسآزیشپ یفیتوص یها. شاخص3جدول 

 سه گروه یکبه تفک یو سطوح خودانتقاد

 گروه یرهامتغ
 آزمونپس آزمونیشپ

 استانداردانحراف  یانگینم انحراف استاندارد یانگینم

 احساس شرم
 28/6 20/19 56/6 33/26 انتخاب یآموزش تئور

 55/7 53/17 77/5 33/27 آموزش شفقت
 16/6 50/25 19/7 60/25 گواه
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 گروه یرهامتغ
 آزمونپس آزمونیشپ

 استانداردانحراف  یانگینم انحراف استاندارد یانگینم

 خودانتقادی سطوح
 76/20 80/55 88/16 40/80 انتخاب یآموزش تئور

 39/19 06/48 53/27 66/78 آموزش شفقت
 75/20 66/77 46/24 93/79 گواه

ها آزمون آنآزمون سه گروه نسبت به پیشنمرات پس ةبا مقایس ،شودمشاهده می 3طور که در جدول همان
گروه  در مقایسه بامشخص است که در هر دو متغیر احساس شرم و سطوح خودانتقادی هر دو گروه آموزشی 

ها آزمونو میانگین پیش کدیگریمیانگین دو گروه آزمایشی نسبت به  ةاند. با مقایسگواه کاهش بیشتری داشته
در گروه آموزش  یهر دو متغیر احساس شرم و سطوح خودانتقاد دربارةمشخص است که میزان این افت نمره 

 گروهی شفقت بیشتر از گروه آموزش گروهی تئوری انتخاب بوده است.
های این روش وضهاز مفر نکردنهای مقدماتی برای اطمینان از تخطیپیش از تحلیل کوواریانس، بررسی

ها ها و یکسانی واریانسبودن توزیع نمرات در گروهها حاکی از نرمالآماری صورت گرفت که نتایج این بررسی
های های رگرسیون در گروهفرض همگنی شیبپیش ف و لوین بود.واسمیرن-با استفاده از آزمون کولموگروف

کوواریانس -های واریانسنشانگر همگنی ماتریس M-BOXهمچنین نتایج آزمون  یید شد.تأنیز  مطالعه مورد
 مطالعه بود. های موردگروه میانمتغیرهای وابسته در 

 

 هایهفرض آزمون( ج
 

 سطوح  یتفاوت اثربخش یبررس منظوربهه یرمتغتک یانسکووار یل. تحل4 لجدو

  یکانتخاب( بر هر یبر شفقت و تئور یمبتن یمستقل )آموزش گروه یرمتغ

 (یسطوح خودانتقاد و وابسته )احساس شرم یرهایاز متغ
 اثر اندازۀ یمعنادار سطح F مجذورات میانگین یآزاد درجة مجذورات مجموع اثر منبع وابسته متغیر

 298/0 001/0 704/8 103/318 2 206/636 گروه شرم احساس

    547/36 41 427/1498 خطا 

 39/0 000 099/13 919/3428 2 838/6857 گروه خودانتقادی سطوح

    762/261 41 232/10732 خطا 

دیگر، آموزش گروهی  ةآزمون و متغیر وابستبا کنترل اثرات پیش ،شودمشاهده می 4طور که در جدول همان
شده محاسبه Fزیرا  ؛بر کاهش احساس شرم و سطوح خودانتقادی دارند یشفقت و تئوری انتخاب، اثرات متفاوت

توان بنابراین می ؛دار استا( معن099/13) یسطوح خودانتقاد ةشدمحاسبه F( و نیز 704/8احساس شرم )
که اثربخشی روش آموزش گروهی مبتنی بر شفقت و تئوری انتخاب بر کاهش احساس شرم و  کرداستنباط 

های احساس شرم منظور مقایسة میانگینبه داری با یکدیگر دارند.اآموزان تفاوت معنسطوح خودانتقادی دانش
و سطوح خودانتقادی دو گروه آموزشی با یکدیگر و با گروه گواه از آزمون بونفرونی استفاده شد. نتایج مقایسة 
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 است. آمده 5ها در دو گروه آموزشی در جدول یانگینم
 احساس شرم  هاییانگینم مقایسة منظوربه یآزمون بونفرون یج. نتا5 جدول

 یکدیگر با و گواه گروه با یدو گروه آموزش یو سطوح خودانتقاد

 وابسته متغیر
 متغیر سطوح

 مستقل
 گروه

 تفاوت

 هامیانگین

 خطای

 استاندارد

 سطح

 داریمعنی

 کران

 پایین

 کران

 بالا

 12 -2 05/0 03/2 -06/5 انتخاب تئوری شفقت شرم احساس
 -3 -14 001/0 03/2 -9 گواه شفقت 

 -12 018/0 03/2 -5 گواه انتخاب تئوری 
1- 

 
 سطوح

 خودانتقادی
 21 -7 000/0 01/5 -06/6 انتخاب تئوری شفقت

 -14 -43 000/0 01/5 -28 گواه شفقت 

 -7 -36 002/0 01/5 -02/22 گواه انتخاب تئوری 

شود، در هر دو متغیر احساس شرم و سطوح خودانتقادی، تفاوت مشاهده می 5که در جدول  طورهمان
های دو گروه آزمایشی در مقایسه با گروه گواه معنادار و منفی است که بیانگر اثربخشی دو نوع آموزش میانگین

های دو گروه نبر کاهش احساس شرم و سطوح خودانتقادی است. همچنین در هر دو متغیر، تفاوت میانگی
ها و اینکه میانگین گروه بودن تفاوت میانگیندار است. با توجه به منفیآزمایشی در مقایسه با یکدیگر نیز معنا

های آموزشی فوق، آموزش شفقت آموزش شفقت کمتر از گروه آموزش تئوری انتخاب بوده است، از میان روش
 از آموزش تئوری انتخاب بوده است. مؤثرتران آموزدر کاهش احساس شرم و سطوح خودانتقادی دانش

 

 گیرییجهنتو  بحث
بر شفقت و تئوری انتخاب بر کاهش احساس  یاثربخشی آموزش گروهی مبتن ةهدف پژوهش حاضر مقایس

با کنترل  دهد،میشهر کرج بود. نتایج پژوهش نشان  ةسال 15-18آموز شرم و سطوح خودانتقادی دختران دانش
بر ترکیب متغیرهای وابسته دارند. همچنین نتایج  یدارامتفاوت و معن یرآزمون، دو روش آموزش تأثاثرات پیش

داری با یکدیگر دارند و اثربخشی امیزان اثربخشی دو نوع آموزش تفاوت معن دهد،میهای آماری نشان تحلیل
آموزان بیشتر از آموزش گروهی قادی دانشآموزش گروهی شفقت در کاهش احساس شرم و سطوح خودانت

اثربخشی این دو نوع آموزش بر متغیرهای وابسته  ةمقایس دربارةانتخاب بوده است. اگرچه پژوهشی  یتئور
هایی که اثربخشی های پژوهشبا یافته یرمستقیمصورت غهای این پژوهش بهصورت نگرفته است، یافته

هایی ست. ازجمله پژوهشا همسو ،اندمتغیرهای وابسته ارزیابی کرده های فوق را بر یکی ازاز آموزش یکهر
 ،سطوح خودانتقادی نشان داده است یاکه اثربخشی مناسب آموزش گروهی شفقت را بر کاهش احساس شرم 

(، 1396(، گیلبرت )2015(، نیوکمب، وود و پیزر )1395تیرچ، ساندروف و سیلبراستین )های توان به پژوهشمی
ب(  1397) گیلبرت( اشاره کرد. 2015و گیلبرت و آیرونز ) (2019) برسما، سالومونسون و جانسون(، 2018بیتز )

یش و میزان که تصویرسازی مشفقانه تغییرپذیری ضربان قلب را افزا داده استنیز در پژوهش خود نشان 
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شود که مرتبط با در مغز می 1اینسولا ةتحریک ناحی سببدهد و کورتیزول را در افراد خودانتقادگر کاهش می
زاده، اللهپژوهش، در داخل کشور فتح ةاست. همچنین همسو با نتیج –و نه خودانتقادگری  –دلیحس هم

اثربخشی مناسب مداخله شفقت را بر کاهش ( در پژوهش خود، 1397نژاد )مجلسی، مظاهری، رستمی و نوابی
مذکور بر خودانتقادی در پژوهش نوربالا، برجعلی  ةشده و خودانتقادی نشان دادند. اثربخشی مداخلشرم درونی
اثربخشی  دربارةشد.  ییدتأ ( نیز1395و پژوهش شریعتی، حمیدی، هاشمی، بشلیده و مرعشی )( 1392و نوربالا )

(، کاکیا 2019جف، راستلینگ و وایز )های توان به پژوهشتئوری انتخاب نیز میمبتنی بر  ةمناسب مداخل
( و نیز پژوهش نیلوفری 1396(، گلاسر )2011یدر )ر (،2019) کوکس، انس و جونز(، 2016(، کستنر )2017)
 ( اشاره کرد.1396)

 یودانتقادخانتخاب بر ترکیب احساس شرم و سطوح  یدر تبیین اثربخشی متفاوت آموزش شفقت و تئور
اند که انداز متفاوت تلاش کردهتوان گفت این دو نوع آموزش با دو چشم)افزایش سطح سلامت روان افراد( می

 ر فیزیولوژی است )گیلبرت،ب یبر احساس، افکار و رفتار ناکارآمد افراد اثر بگذارند. دیدگاه شفقت دیدگاهی مبتن
( 2018ه )بیتز، یندهای جسمانی، مغزی و روانی در حال و گذشتازمان فر( که با درنظرگرفتن همالف 1397

های خود، دیگران و ذهن طبیعی درنظر بگیرد، درد و رنج یعنوان عاملانسان وجود رنج را به کند تامیتلاش 
دردی، سی همویژگی اسا های مهربانانه ششکمک مهارتخود را ببیند، عوامل ایجاد رنج را بشناسد و به

داشتن را در خود مراقبت ةبه درد و رنج دیگران و انگیز یت، تحمل پریشانی، حساسنکردندلی، قضاوتهم
خود و دیگران  جای حساسیت به رفتارشود تا فرد به(. این نوع آموزش سبب می1396پرورش دهد )گیلبرت، 

نه برای التیام به دیگران حساس باشد و تلاشی متعهدا و تلاش عجولانه برای حذف آن رفتار، به رنج خود و
ر فرد این است که با چنین دیدگاهی د ة(. نتیج1396آن رنج در خود و دیگران ایجاد کند )رنجبرکهن و نوری، 

دهد )تیرچ، ساندروف و سمت سلامت روان بیشتر سوق میدورکردن احساسات و افکار منفی از فرد، او را به
تر و کاهش جهت سلامت روان بیشدر اندازی دیگر (. دیدگاه تئوری انتخاب از چشم1395سیلبراستین، 

 دلیلکند که رح میمط ،شناسی جدیدکردن نیاز بشر به روانبا عنوان دارد ویاحساسات و افکار منفی گام برم
حت اجبارهای محیطی، ها، این است که افراد با تصور امکان کنترل بیرونی تها و مشکلات آنناشادبودن انسان

 هاآن اند که خودها غافلانسان ، اما(2019، انس و جونز ،)کوکس یرندگعنوان یک قربانی درنظر میخود را به
شرم، انواع  مانند بسیاری از احساسات (2010(. گلاسر )1396 کنند )گلاسر،رفتارهایشان را انتخاب می همة

موزش تئوری انتخاب . آداندباور به کنترل بیرونی می غلط افراد و یهاانتخاب ةتفکر یا حتی اختلالات را نتیج
های اصلاحی ز برنامهابخشی  ،که بر کنترل رفتار دارد یدیگرا با تأکتشناسی کنترل درونی و مثبعنوان روانبه

 (.2011آید )ریدر، شمار میبه یبخشو توان
توان گفت بر کاهش احساس شرم و خودانتقادی می در تبیین چرایی اثربخشی بیشتر آموزش شفقت

شکلی بهرا  بینانهیرواقعرفتارها، شرم و سطوح خودانتقادی با انتظارات غ ةورای نتیج ،و ارزیابی خود یرشیخودپذ
یک  سویبهشود قضاوت خود در افراد نه می سبب(. شفقت 2009دهد )نف، تغییر قرار می هدف یممستق

                                                           
1. iInsula area 
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افزون (. 2017 )جوهاندتیر، چانگ و کنر، حرکت کندسمت یک تورم خود دفاعی میز و نه بهآخودانتقادی اغراق
داشتن خود به سمت یک تصویر آرمانی و متفاوت و دوست ییدجای اینکه مجبور شود برای تأشخص به بر این،

بودن با مهربان به درد و رنج شخصی خود،ی آگاهو  ، با پذیرش سه اصل نف )گشودگی و توجهبروداز واقعیت 
عنوان یک اصل های درد و رنج با دیگران بهتجربه گذاشتنیاناز درم یگری، آگاهخودمحکوم یجاخود به

جای احساس شرم و تنهایی، به تعدیل و تصحیح افکار و احساسات خود بپردازد و بهتواند یمشترک انسانی( م
، شناختی استرم که زیربنای بسیاری از مشکلات روانش مانندخود را در برابر سرزنش خود و احساساتی منفی 

از این امر  غیر(. 2016سمت بهزیستی گام بردارد )جنرمارین، موریس، های، سالگادو و وایت، مصون کند و به
)هیجان( است )زنجانی، مهدوی  1مبتنی بر شفقت بر مدل تنظیم عواطف ،آماج و کانون تمرکز ساختار مداخلات

نوجوانی که هیجانات نوسانات بیشتری دارد )بلیز، سوننزو لویتن،  ینویژه در سناین مسئله به. (1396و بهرامی، 
نقص با ها از سوی والدین زندگی آن ة( و در پرداختن به خودانتقادگری و شرم در افرادی که تاریخچ2018

ت )برسما، سالومونسون و و ذهن فرد نامهربانی شدید با خود را آموخته اس همراه بودهرفتارهای مراقبتی 
اهمیت دوچندان  شود،میها کمتر استفاده ( و همچنین سیستم تنظیم و تسکین هیجان آن2019جانسون، 

بودن آموزش شفقت، استفاده از طیف وسیعی توان گفت چندوجهیمی یطورکلج(. به 1397یابد )گیلبرت، می
استنتاج،  ةظارت بر فکر، هیجان، رفتار و بدن، زنجیرآگاهی، نتوجه، ذهن ماننداز ابزارهای سایر مداخلات 

شده، تصدیق خودهای مختلف و درک تضادهای هیجانی و بندیبه خود، تکالیف درجه یمواجهه، اعتباربخش
نگاری، بخشش، تمرین خارج از محیط مداخله و نیز تمرکز بر جوانب متفاوتی از ، نامهیشیتعارضات، قصداند

ها و حتی ها، تقویت یا ترس از احساسات، خودگوییستدلال، تفکر، رفتار، هیجان، انگیزهتوجه، ا مانندیک فرد 
ب(. نتایج  1397اثرگذاری را افزایش دهند )گیلبرت،  ةتوانند حیطساختار فیزیولوژیک از عواملی هستند که می

کاهش احساس انتخاب را بر  یاین پژوهش اثربخشی بیشتر آموزش گروهی شفقت به آموزش گروهی تئور
های داخلی که پژوهش . با وجود این باید توجه داشتآموز نشان دادشرم و سطوح خودانتقادگری دختران دانش

های پژوهش حاضر محدودیت جمله ای صورت گرفته است. ازصورت مقایسهویژه بهبه در این باره،اندکی 
شدن کنترلل نبود همکاری لازم مدارس و دلیی و جایگزینی تصادفی بهگیرنمونهتوان به عدم امکان می

شود تحقیقات آتی با بنابراین پیشنهاد مییل محدودیت پژوهشگر اشاره کرد؛ دلبه جنسیت، شهر و سن
طلبی و فردگرایی ین با توجه به اینکه خشونت، جنگ بر سر منافع، نفع. همچنشوددرنظرگرفتن این موارد اجرا 

تواند مانعی جدی در مسیر آرامش روان و شکوفایی افراد باشد و با از امور رایج در عرصه جهانی است که می
شود مقدماتی در جامعه درنظرگرفتن اهمیت پیشگیری سطح یک برای حفظ سلامت روان افراد، پیشنهاد می

ی هاآموزه ینروزترهبویژه نوجوانان با اثرگذارترین و اد شود تا بستر آشنایی و استفادة همة اقشار جامعه، بهایج
 رشد شکل بگیرد.تر و روبهای سالمشناختی مانند شفقت فراهم شود تا از این رهگذر جامعهروان

 

                                                           
1. affect regulation model 
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