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 آموزان  تحصیلی دانش  مقایسه اثربخشی راهبردهای خودتنظیمی انگیزش و آموزش شفقت به خود بر استرس

 پژوهش نیمه تجربی :پسر مقطع متوسطه دارای عملکرد تحصیلی پایین
 

 3نسب ینیداود حس دیس، 2معصومه آزموده، 1حسام پورشالچی

 

 چکیده

مقایسه اثربخشی آموزش راهبردهای  با هدف های فراگیران، ریشه در استرس دارد. پژوهش حاضر ای از ناکامی دهد که بخش عمده واهد نشان میش :مقدمه

 .انجام شد دارای عملکرد تحصیلی پایینپسر مقطع متوسطه آموزان  بر استرس تحصیلی دانش شفقت به خودخودتنظیمی انگیزش و 

دارای عملکرد آموزان  نفر از دانش 00ها شامل  بود. آزمودنی شاهدبا گروه همراه آزمون  پس -آزمون با طرح پیش تجربی از نوع نیمه این مطالعه ها: روشمواد و 

تصادفی در هر  صورتای انتخاب شدند و به  بود که به روش تصادفی خوشه 1401-1401بریز در سال تحصیلی ت پسرانههای  دبیرستان یازدهمپایه  تحصیلی پایین

ای  جلسه 10گروه دوم یک دوره  وآموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش ای  جلسه 10قرار گرفتند. گروه اول یک دوره  شاهدو  آزمونهای  یک از گروه

نامه  شامل پرسش آوری اطلاعات جمعهای عادی کلاسی خود ادامه داد. ابزار  ان به برنامهزم ( نیز هم)شاهد گروه سوم نمود.را دریافت به خود  شفقتآموزش 

 .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت 00/0داری  در سطح معنی ANCOVAها با استفاده از آزمون  . دادهبود Frazerو  Kohnاسترس تحصیلی 

 داشت  یلیبر استرس تحص یمتفاوت ریو شفقت به خود، تأث زشیانگ یمیخودتنظ ینشان داد که راهبردها رهیتک متغ ANCOVAآزمون  جینتا ها: یافته

(00/0 > P، 11/00  =Fو آموزش شفقت به خود در کاهش استرس تحص )تر بود اثربخش یلی. 

 ،بنابراین .آید امری بدیهی به شمار می ،نسبت به روش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش در کنترل منابع استرس تحصیلی شفقت به خوداثربخشی  گیری: نتیجه

 .ستکا زا سعمل از تأثیرات منفی عوامل استر در ،شفقت به خودتوان با انجام  می

 ؛ شفقت؛ تحصیل؛ استرسزشیانگ ها: کلید واژه

 

  و آموزش شفقت به خود بر استرس زشیانگ یمیخودتنظ یراهبردها یاثربخش سهیمقا .داود دیس نسب ینی، حسمعصومه آزموده، حسام یپورشالچ ارجاع:

 .104-11: 18؛ 1401ی پژوهش در علوم توانبخش. یتجرب مهی: پژوهش ننییپا یلیعملکرد تحص یآموزان پسر مقطع متوسطه دارا دانش یلیتحص

 

 12/6/1041تاریخ چاپ:  22/2/1041تاریخ پذیرش:  1/2/1041تاریخ دریافت: 

 

 مقدمه
 تجربه را ها اضطراب و ها استرس از وسیعی طیف نوجوانان رشد، جریان در

 و تحصیلی روزمره زندگی که است برخوردار شدتی چنان از یگاه و کنند می
 های محیط به مربوط که ها استرس انواع از اندازد. یکی می مخاطره به را ها آن

 آموزشی مشکل استرس تحصیلی. است تحصیلی استرس باشد، می آموزشی
 قرار ثیرتأ تحت جهان سراسر در را آموز دانش ها میلیون سالانه که است مهمی

 ادراک زمان، هم طور به و دانش به فزاینده نیاز احساس ناظر برو  (1) دهد می
 سوی دیگر، از و باشد می آن برای دستیابی برای کافی زمان نداشتن بر مبنی فرد

 درون و فردی بین روابط و تحصیلی های ولیتمسؤ به فرد های کیفیت نگرش از
 فوق، استرس تحصیلی تعریف بر تنی. مب(2) شود می ناشی متنوع آموزشگاهی

 طور به فراگیران از تعدادی و باشد می آموزشی های عرصه در معمولی ای  پدیده
تعریف  به بنا حال، نیست. با این آن از گریزی و نندک میتجربه  را آن روزمره
Selyeرا ارگانیسم و بینجامد فرسودگی به است ممکن مدت بلند ، استرس 

 از یکی تحصیلی مشکلات که است داده نشان . شواهد(3) کند متلاشی
. (4) رود به شمار می آموزان دانش و دانشجویان دراسترس  منابع ترین متعارف
 بهزیستیهمچون  مختلفی منفی نتایج با های تحصیلی فعالیت به مربوط استرس

 .(5) است همراه ضعیف تحصیلی عملکرد و پایین
 عملکرد و تحصیلی استرس بین که دده می نشان متعددی مطالعاتنتایج 

 دریافتند Wilcoxو  Felsten ،دارد. بر این اساس وجود رابطه ضعیف تحصیلی
 و منفی رابطه ها، آن تحصیلی عملکرد و دانشجویان استرس سطوح بین که
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 سطوح که کردند گزارش و همکاران Struthers. (6) دارد وجود داری معنی
 نتایج مجموع، . در(7) است همراه پایین درسی نمرات با ،بالا تحصیلی استرس

 کند. می تأکید تحصیلی عملکرد بر استرس تحصیلی مخرب اثر بر های فوق یافته
 تحصیلی های استرس از مهمی بخش تحقیقات، نتایجبر اساس 

این  بر خود علاوه شفقت بهشود.  شفقت به خود ناشی می فقدان از آموزان دانش
حالات  تقویت در کند، می محافظت منفی روانی حالات مقابل در را که فرد
 دارد، عواطف مثبت ارتباط با خود به شفقت دارد. اگرچه نقش نیز مثبت هیجانی

 نگهداشتن توانایی بلکه نیست، مثبت تفکر  شیوه یک تنها ویژگی این اما
 های انکار جنبه یا انیفرونش بدون گر قضاوت غیر یاریهوش در منفی هیجانات

 نسبت به خود که افرادی که نیست طور این ،مثال عنوان است. به تجربه منفی
 بیانگر که کلماتی از کنند می توصیف را ضعفشان زمانی که نقاط دارند شفقت

 را ضعفشان نقاط که فقط زمانی ها آن کنند، استفاده کمتر هستند منفی هیجانات
 .(8) کنند می تجربه را کمتری اضطراب گذرانند، نظر می از

 متغیرهای روی بر نوع آموزش این اثربخشی پژوهش ینچند تاکنون
 بیماران روی بر خود مطالعهدر  و همکاران Boersmaاند.  کرده تأیید را مختلف

 خودانتقادگری، کاهش شفقت بر اثربخشی آموزش ،اجتماعی اضطراب دارای
 Gilbertو  (10) بالا و همکارانر. نو(9) کردند تأیید را اجتماعی اضطراب و شرم

 باعث ،شفقت بر مبتنی درمان که به این نتیجه رسیدند نیز Procter (11)و 
 شود. اضطراب می افسردگی و معلای کاهش

 ؛است متفاوت خودتنظیمی الگوهای وجود از حاکی ،نظری پیشینه بررسی
 مربوط رویکرد خودتنظیمی بر مبتنی Pintrichخودتنظیمی  الگوی که نحوی به
 ،Zimermanباور  به سوی دیگر، . از(12)است  یادگیری و انگیزش به

دانند  می ها دارند. آن طرف معلمان از کمتری توجه به نیاز مستقل یادگیرندگان
 ایه حیطه در هایشان توانایی از گیرند، کار به را یادگیری راهبردهای چگونه
 شان تحصیلی اهداف به رسیدن به ملتزم متعهد و را خود و دارند ادراک خاص

 خودتنظیم یادگیرندگان را ها آن توان می و دارند اراده آموزان دانش دانند. این می
 و ها ریشه بر تمرکز ضرورت امروزه شد، عنوان استناد آنچه . به(13)نامید 
و  پردازان نظریه اغلب برای آموزان دانش تحصیلی های استرس شناسی سبب

 پردازان نظریه ،اراست این در که است روشن تربیتی شناسی روان پژوهشگران
و  نقص برSchunk (16 ) ( و15) Bandura (14،) Pintrich اجتماعی شناختی

 تداوم که اند عقیده این بر و نموده کیدأت آموزان دانش خودتنظیمی مشکلات
 خودتنظیمی در آموزان دانش ناتوانایی از ها آن تشدید و تحصیلی های استرس
 .(14-16)شود  می ناشی ها شناخت و انگیزه رفتارها،
به  رو ها عرصه این در تجربی های پژوهش دامنه اخیر دهه دو در ،رو این از

 ها بعضی مهارت آموزش و خودتنظیمی راهبردهای نقش تا است نهاده گسترش
 و پژوهشی شواهد به توجه با. گردد روشن تحصیلی های استرس کاهش در

عملکرد  دارای آموزان تحصیلی در بین دانش های استرس افزایش ،همچنین
 اثربخشی آموزش مقایسه ،حاضراز انجام مطالعه  هدف ،تحصیلی پایین

 تحصیلی استرس بر و شفقت به خود انگیزش خودتنظیمی راهبردهای
 .صیلی پایین شهر تبریز بوددارای عملکرد تح آموزان دانش

 

 ها مواد و روش
 با یشیآزما مهین یها طرح نوع از این تحقیق ،ها هیفرض و اهداف به توجه با

 بررسی را مورد جامعه. دبو شاهد گروه با همراه آزمون پس و آزمون شیپمراحل 

 شهر پرورش و آموزش گانه جپن نواحی دوم متوسطه ازدهمی هیپا آموزان دانش
 به آموزان دانش از نفر 90 که تشکیل داد 1401-1402 یلیتحص سال در تبریز

 یتصادف یریگ نمونه روش از ها، نمونه انتخاب یبرا .شدند انتخاب نمونه عنوان
 شد؛ استفاده یتصادف روش از ها گروه در ها آن ینیگزیجا یبرا زین و یا خوشه

به تصادف انتخاب و سپس  هیناح کیگانه،  از بین نواحی پنج ابتدا بدین ترتیب
 یو سه مدرسه که دارا دیگرد اخذ هیمدارس آن ناح یلیمعدل سالانه تحص

سه مدرسه، نمرات  نیاز انتخاب ا س. پشدانتخاب  بودند، نیانگیم نیکمتر
 30تب شد و از هر مدرسه مر نیشتریبه ب نیآموزان در هر مدرسه از کمتر دانش
. دیبه عنوان گروه انتخاب گرد یلیتحص شرفتیمعدل پ نیکمتر یآموز دارا دانش
آموزان با  مشتمل بر دانش منتخبمدرسه  سهدر کل سه گروه در  ،نیبنابرا
صورت ه و سپس ب لیخود تشک یها در کلاس یلیعملکرد تحص نیتر کم

 شده انتخاب گروه کی و یشیآزما یها گروه یبراگروه انتخاب شده  دو یتصادف
 از تعداد این انتخاب معیار .شد نیگزیجا گانه سه یها گروه در شاهد گروه یبرا

 که بود Kerlinger های توصیه به مراجعه ،نمونه حجم عنوان به آموزان دانش
 اعتبار قابلیت تواند می نفری 30 های نمونه تصادفی انتخاب آزمایشی، طرح برای

 .(17)کند  تضمین را پژوهشی های یافته بیرونی
در سال که  استرس تحصیلی  نامه شپرسعات، از آوری اطلا به منظور جمع

ال ؤس 32حاوی  و (18) شده است طراحی Frazerو  Kohn توسط 1986
میزان استرس آموزشگاهی ادراک شده  باشد، استفاده گردید. این مقیاس می
مبتنی بر . دهد گیری قرار می مورد اندازه آموزان را در طول دوره تحصیلی نشدا
 32شده را در  نامه، پاسخ دهندگان میزان استرس ادراک الات این پرسشؤس

امتحانات، انجام تکالیف خانگی( در یک مانند ) زای متفاوت موقعیت استرس
برخی  :3زا است،  گاهی استرس: 2وقت،  هیچ: 1) ای لیکرت مقیاس پنج درجه

زا است(  همیشه استرس :5زا است،  بیشتر مواقع استرس :4زا است،  مواقع استرس
دراک شده، نمرات مربوط به سترس ابرای مشخص کردن میزان ا .کنند میمعین 
 د. شو یگر جمع بسته میالات با یکدؤهمه س

آموزان دوره دبیرستان شناخته شده  برای دانش استرس تحصیلی  نامه شپرس
های تحصیلی این دوره  الات آن با ویژگیؤرفته در س است و مفاهیم به کار

ثبات درونی  ،Frazerو  Kohnمطالعه پژوهش اساس  . برباشد میمتناسب 
نیمه کردن و نیز ضریب  نامه با استفاده از روش دو الات این پرسشؤس

Cronbach´s alpha،  در راستای (18) بوده است متغیر 92/0تا  86/0بین .
نتایج نشانگر  و انجام شد Davidson  نامه، مطالعه تعیین روایی سازه این پرسش

گیری استرس تحصیلی  داری در اندازه یاز بار عاملی معنالات ؤکه همه س بودآن 
ضریب پایایی  نیز در کشور استرالیا Berkman تحقیقدر  .(19)ر بودند برخوردا

 .(20) دست آمده ب 91/0 ،یینامه با استفاده از روش بازآزما این پرسش
 از نفر 100 یرو بر پژوهشی ران،یا درنامه  پرسش ییایپا یبررس یبرا

 از الاتؤس یدرون ثبات نییتع جهت که گرفت انجام متوسطه دوره آموزان دانش
 الاتؤس که داد نشان جینتا. شد استفاده Cronbach´s alpha ضریب روش

 .(21) باشد می برخوردار( 86/0 بی)ضر یمطلوب یدرون ثبات از مقیاس مذکور
بر اساس راهبردها این  :بسته آموزشی راهبردهای خودتنظیمی انگیزش

 اجرا گردید.  (12)ملایوسفی و همکاران بسته طراحی شده توسط پورحسین 
برقراری ارتباط اولیه و آشنایی با  ،هدف این جلسه: جلسه مقدماتی

که مورد سنجش و آموزش قرار خواهند گرفت. هدف، ایجاد  بود یآموزان دانش
آموزان نسبت به راهبردهای خودتنظیمی  انگیزش و نگرش مطلوب در دانش
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آمد و توضیحات های لازم به اجرا در آزمون . در این جلسه پیششدبا میانگیزش 
یمی انگیزش در مختصری در مورد شیوه آموزش و اهمیت راهبردهای خودتنظ

 .گردیدشد. سپس روند مداخله معرفی  هیادگیری اراجریان ی
 تحصیلی ریزی برنامه تحصیلی، اهداف تعیین و گذاری اول: هدف جلسه

 دوم: خودمدیریتی جلسه

 سوم: خودنظارتی جلسه

 چهارم: خودارزیابی جلسه

 پنجم: خوداصلاحی جلسه

 ششم: خودتقویتی جلسه

 مثبت های هفتم: خودگویی جلسه

 گیری تصمیم و سازی تصمیم هشتم: مهارت جلسه

 استرس و زمان نهم: مدیریت جلسه
 (12) کلاس فضای دهم: خودسازماندهی جلسه

بهادری برنامه آموزشی توسط این  بسته آموزشی شفقت به خود:
 .(22) تهیه شده است خسروشاهی و همکاران

 محیط روی کردن کار تمرین با شروع جلسات، ساختار بر اول: مروری جلسه
 کردن کار تمرین نقاشی(. سپس از استفاده با خارج محیط روی ذهن )تمرکز خارج
 نقاشی(. از استفاده با بدن داخلی روی احساس )تمرکز داخل محیط روی

سپس  و خود با استفاده از داستان و مثالکشف شفقت به دوم:  جلسه
 .یدرباره ابعاد شفقت به خود با استفاده از حرکات دست و باز حیتوض

 و داریم روزمره زندگی در که خودهایی به شفقت دادن سوم: نشان جلسه
 خود. با بودن مهربان شروع جهت سپس راهکارهایی

زندگی  در سخت نسبتاً لحظه تصور و ساده مدیتیشن چهارم: آموزش جلسه
 تا شود می درخواست آموزان دانش از آموزان. سپس دانش احساسات و بررسی

 بیابند. برای خودشان مناسب مثبت هایی عبارت

 پا. کف تمرین انجام سپسو  صداها به دادن گوش پنجم: تمرین جلسه

 شنیتیمد کیو انجام  شنیتیآموزان با مد آشنا کردن دانشششم:  جلسه
 ی.قیموس جلسه قبل به همراه ناتیکوتاه با استفاده از تمر

 پذیرفتن. و کردن آرام فرونشاندن، تمرین هفتم: انجام جلسه
 و درون نقاد پذیرفتن و )کشف مهربان صدایی پرورش تمرین هشتم: جلسه

 آمیز محبت جملات گفتن آموزش سپس و درون مهربان صدای پذیرفتن و کشف
 خود(. به

و  (مثلاً خانواده، دوستان و...) هستم یزیقدردان چه چ نیتمرنهم:  جلسه
 از خود. یقدردان نیانجام تمر نهایت،در 

به آن  یکه احساس یفرد) درست مثل من یفرد نیانجام تمردهم:  جلسه
 .(22) (آزارنده است مانیکه برای و فرد میرا دوست دار  آن که یفرد م،یندار

 آزمون از ،یلیتحص استرس ریمتغ عیتوز بودن نرمال یبررس جهت
Shapiro-Wilk ها  در گروه ریمتغ انسیوار یمفروضه برابر یبررس به منظور و

ها با استفاده از آزمون  در نهایت، داده استفاده شد. Leveneاز آزمون نیز 
ANCOVA .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت 

 

 ها یافته
 آزمون جی. نتاستشده ا هیکنندگان ارا شرکت کیدموگراف اطلاعات 1 ر جدولد

One-way ANOVA  سه  نیب ک،یدموگرافنشان داد که از نظر مشخصات
 (.P=  439/0) وجود نداشت یدار یمعن اختلافگروه 

 
 معدل‌در‌سه‌گروه‌نیانگیم‌.1جدول‌

 Pمقدار  گروه ریمتغ

 یراهبردها شفقت به خود

 یمیخودتنظ

 شاهد

 439/0 15/15 ± 97/1 65/15 ± 40/1 13/15 ± 89/1 معدل
 انحراف معیار گزارش شده است.  ±ها بر اساس میانگین  داده

 
 در بررسی مورد های گروه در تحصیلی استرس میزان توصیفی های یافته

 است. آمده 2 جدول
 گرفته جهینت ،(P < 05/0) آمده دست به یدار یمعن سطوح به توجه با

 .باشد یم نرمال عیتوز یدارا بررسی مورد گروه در یلیتحص استرس که شود یم
 در ها نویرگرس بیش یهمگن مفروضهو  وابسته ریمتغ عیتوز بودن نرمال مفروضه

به  99/0 ،آزمون شیپ * گروه اثر یدار یمعن سطح. است شده یبررس 3 جدول
 گرفته جهینت ،است 05/0 از تر گبزر مقدار نیا که نیا به توجه با. دست آمد

 .دشو می دییأت ها ونیرگرس بیش یهمگن فرض که شود می
تر  توجه به بزرگ دست آمد. بابه  Levene ،93/0آزمون  یدار یسطح معن

استرس  انسیکه وار شود یگرفته م جهینت ،05/0از  یدار یبودن سطح معن
 . باشد یدر دو گروه همگن م یلیتحص

از آن  یحاک ها یافتهه شده است. ایار 4جدول  در ANCOVA آزمون جینتا
 ، P < 05/0) دار است یمعن درصد 95 احتمال سطحدر  گروه اثراست که 

50/31 = F نمرات  زانیم آزمون، شینمرات پ لیپس از تعد این معنی کهبه (؛
 یراهبردها گروه وشفقت به خود در گروه  یلیاسترس تحص آزمون پس

  .داشت یدار یتفاوت معن زشیانگ یمیخودتنظ
آزمون،  حاکی از آن است که در پس 2دیگر، مندرجات جدول  از طرف

( به 50/66) میانگین استرس تحصیلی در گروه راهبردهای خودتنظیمی انگیزش
 اسـت. ( 16/54) داری بیشتر از گروه شفقت به خود طور معنی

 
 

 یلیاسترس‌تحص‌یو‌پراکندگ‌یمرکز‌یها‌شاخص‌.2جدول‌

 میانگین تعدیل شده آزمون پس آزمون پیش تعداد مستقلمتغیر  متغیر وابسته
  23/73 ± 98/13 30/75 ± 98/13 30 شاهد یلیاسترس تحص

 16/54 16/54 ± 05/18 70/79 ± 19/13 30 شفقت به خود
 71/65 50/66 ± 41/10 70/74 ± 01/11 30 راهبردهای خودتنظیمی انگیزش

 انحراف معیار گزارش شده است.  ±ها بر اساس میانگین  داده

‌
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 یخودتنظیم‌راهبردهای‌و‌شفقت‌به‌خود‌گروه‌در‌تحصیلی‌استرس‌برای‌ها‌رگرسیون‌شیب‌همگنی‌آزمون‌نتایج‌.3جدول‌

 Pمقدار  Fآماره  میانگین مجذورات درجه ازادی مجموع مجذورات منبع متغیر

 991/0 0 001/0 1 001/0 آزمون پیش × اثر گروه
   751/10 56 038/602 خطا

 

 بحث
 یمیخودتنظ یآموزش راهبردها یاثربخش یسهمقا حاضر، پژوهش انجام از هدف

 دارای متوسطه مقطع پسرآموزان  دانش یلیبر استرس تحص خود به شفقتو  یزشانگ
 مرحله در مذکور آموزش دو هرکه  داد نشان نتایجبود.  پایین تحصیلی عملکرد

 تحصیلی استرس کاهش بر داری معنی اثربخشی شاهد گروه به نسبت آزمون پس
 .بودتر  اثربخش یلیدر کاهش استرس تحص خود به شفقت آموزش و داشت

آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش  دادحاضر نشان  مطالعه های یافته
 دهد که با نتایج کاهش می آموزان را استرس تحصیلی دانش ،و شفقت به خود

و  (23) اهی و همکارانخسروشبهادری ، (12)ملایوسفی  پورحسینتحقیقات 
Thampson (24)  توان به دیدگاه  می . در تبیین این یافتهبوهمسوPintrich 

 ساختاری و فعال یندیفرا عنوان به را خودتنظیمی یادگیری که دنمو استناد
 یادگیری، های فعالیت اهداف یادگیرنده ،آن  وسیله به کرد که  تعریف پردازشی
از  معتقد است یکی اوکند.  می کنترل و تنظیم را خود رفتار و انگیزه شناخت،

 فراشناختی و شناختی راهبردهای کاربرد خودتنظیمی، یادگیری مهم های جنبه
 .(15)است  شان یادگیرییند فرا تنظیم و کنترل برای آموزان توسط دانش گوناگون
 که داد همکاران نشان و بقال درویش محمدی پژوهش دیگر، طرف از
 و انگیزش درونی سطح ارتقای سبب خودتنظیمی راهبردهای آموزش
 آزمون اضطراب در را داری معنی کاهش ها ، آنهمچنینشود.  می مدیاخودکار
و  Hayesمطالعه  . در(25)راهبردها گزارش کردند  آموزش نتیجه در آموزان دانش

 منفی نتایج با تحصیلی های فعالیت به مربوط استرس که شد مشخص همکاران
 به دستیابی عدم ضعیف، تحصیلی پایین و عملکرد بهزیستیمختلفی همچون 

 مطالعهنتایج  ،راستا همین . در(26) است همراه حافظه کاهش و تحصیلی اهداف
Thampson کارها اغلب در دارند، مناسبی خودکنترلی که افرادی داد نشان 

 استرس کمتری از و دهند می نشان خود از مناسبی تلاش و دکنن می عمل خوب
 خودآموزی، های مهارت شامل خودتنظیمی یادگیری ند. راهبردهایهست برخوردار

 کمک یادگیرندگان به که است خود و تقویت خودبازبینی خود، از پرسیدن السؤ
. (24) شود تسهیل ها آن یادگیری شناختی، یندهایفرا از استفاده با تا کند می

 ایندهند؛ چرا که  پرورش را خودتنظیمی های مهارت دارند تا نیاز آموزان دانش
 همسالان با روابط ایجاد و مدرسه به ورود آمادگی بر شگرفی ثیرتأ ها مهارت

 از عبارت نوجوانان و کودکان برای خودتنظیمی مثبت پیامدهای از د. برخیدار
 .(27)باشد  می استرس کاهش نتیجه در و بالا تحصیلی پیشرفت

 راهبردهای آموزش با مقایسه در شفقت به خود آموزش که داد نشان نتایج
 آموزان دانش تحصیلی کاهش استرس در بیشتری ثیرتأ ،انگیزش خودتنظیمی

 مورد اثربخشی در مختلفی تحقیقات تاکنون. دارد دارای عملکرد تحصیلی پایین
 های پژوهش که نتایج گفت توان است. می شده انجام شفقت به خود آموزش

 Karakasidou (29) ،Perez-Blascoو  Mantelou، (28) همکاران و اسماعیلی
. بود همسومطالعه حاضر  با نتایج (31)همکاران  و Yarnell و (30)و همکاران 

 دده می آموزش افراد به خود، به شفقت فنون گفت که باید نتیجه این تبیین در
 نسبت و قرار دهند داوری و قضاوت مورد را خودشان یکمتر گیری با سخت که
 پذیرا تر راحت را زندگی آور رنج و دردناک وقایع و باشند داشته شفقت خودشان به

 فنون . این(33) کنند زندگی نگاه طبیعی وقایع عنوان به ها آن به و (32) باشند
 به اشتراک دیگران با را خود زندگی غم و درد چگونه که دآموز فراد میا به

 .(34) دهند کاهش را غم بار سنگینی تا بگذارند
 و شناختی هیجانی، مثبت های به پاسخ منجر تواند می خود به شفقت

 به . آموزش شفقت(35) دگرد می سلامتی به منجر خود به نوبه که شود رفتاری
 باشند و داشته قضاوتی غیر خود رفتاری به نسبت تا دهد می اجازه افراد به خود

به  اعتماد و کنند مشخص را زندگی در نظر مورد کند اهداف می کمک ها آن به
 افزایش اهداف رسیدن به برای محتمل مسیرهای توسعه برای را خود نفس

 با که دارند تمایل خود، به بالاتر شفقت سطوح دارای افراد ،بر این دهند. علاوه
 در که این به جای ؛نمایند مقابله بیشتری پذیری انطباقبا  خود موفقیت عدم

 زیاد به احتمال ها آن شوند. بنابراین، فکری نشخوار دچار هیجان و ارزیابی منفی
 و کنند می ایجاد بیشتری کنند، پایداری می تلاش نظر مورد اهداف به رسیدن در

تفکر  خود، نوبه بهکنند.  می حفظ برانگیز چالش در شرایط حتی را بالاتری انگیزه
 از بیشتری است رضایت ممکن هدف بر مبتنی انگیزه و بالاتر امیدوارکننده

فرد  واکنش تعدیل با خود به شفقت رسد می نظر . به(36) کند ایجاد زندگی
 به خود، شفقت آموزش .(31) کند می تسهیل را آوری تاب منفی، وقایع به نسبت
 عدم از ناشی درد مانند احساس جسمی و هیجانی های جنبه به نسبت را آگاهی

 ،ترتیب یندهد. بد می گسترش خود به بخشیدنآرامش  برای تلاش و موفقیت
 .(37) باشد نشخوار فکری برای آگاهانه جایگزین یک است ممکن به خود شفقت

 

 ها محدودیت
 نیتوجه به ا با .نامه بود استفاده از پرسش ،پژوهش حاضر یها تیمحدود جمله از

احتمال وجود دارد که  نیا ،باشد یم یابرازگرخود یبرا ینامه ابزار پرسش که
شهر  مدارس حاضرپژوهش  جامعه ن،یهمچن باشد. امدهیدست نه ب یداده واقع

 یقعاو یساز همساناست  ممکن مدرسه سه در مطالعه انجام باکه  بود زیتبر
 .باشد نگرفته صورت

 

 انگیزش‌خودتنظیمی‌راهبردهای‌و‌شفقت‌به‌خود‌گروه‌در‌تحصیلی‌استرس‌اثربخشی‌مقایسه‌برای‌کوواریانس‌تحلیل‌.4جدول‌

 مجذور اتا Pمقدار  Fآماره  میانگین مجذورات درجه ازادی مجموع مجذورات منبع متغیر
 919/0 *001/0 478/646 34/6828 1 34/6828 آزمون اثر پیش
 356/0 *001/0 506/31 01/323 1 03/323 اثر گروه

    59/10 57 30/602 خطا
*05/0 > P 
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 پیشنهادها
که از  است هایی جمله مهارت های خودتنظیمی انگیزش و شفقت به خود از راهبرد
، پروری والدین، موقعیت اجتماعی خانوادههمچون سبک فرزندی های متعدد ویژگی

پذیرد. از  ثیر میأها ت فرهنگ محیط اجتماعی و امثال آنالگوهای در دسترس افراد، 
. دمورد توجه و بررسی قرار دهبیشتر باید چنین متغیرهایی را  یندهتحقیقات آ ،رو این

 های خودتنظیمی انگیزش و اثرات بلندمدت راهبردبه منظور بررسی  ،همچنین
در مقاطع متفاوت تحصیلی و با در نظر  پیگیرانه های پژوهشباید ، شفقت به خود

 گیرد.انجام  گرفتن دیگر متغیرهای مهم در پیشرفت تحصیلی
 

 گیری نتیجه
و  استرس کاهش برای اصولاًشفقت به خود  که نشان داد حاضر تحقیق نتایج

 روش به نسبت روش این اثربخشی و است گرفته شکل استرس منابع کنترل
 بدیهی امری استرس تحصیلی منابع کنترل در انگیزش، خودتنظیمی راهبردهای

 فنون دادن انجام با شود می قادر فرد روش این در کهآید؛ چرا که  می شمار به
 برای را زمینه و بکاهد زا استرس منفی عوامل تأثیرات ازدر عمل  شفقت به خود،

 ویژه اهداف به رسیدن جهت رفتاری و شناختی های توانمندی از گیری بهره
 فراهم نماید. کیفیت زندگی بهبود و زندگی

 

 تشکر و قدردانی
 تربیتی شناسی روان نامه مقطع دکتری تخصصی برگرفته از پایان حاضر پژوهش

و کد اخلاق  102748313774736279016162695985 به شماره
IR.IAU.TABRIZ.REC.1401.313، تبریزواحد  مصوب دانشگاه آزاد اسلامی 

 انجام در که عزیز آموزان دانش خصوص بهافراد  وسیله از تمام بدین باشد. می
 .گردد می قدردانی و نمودند، تشکرهمکاری  مطالعه این
 

 نویسندگان نقش
نسب سید داود حسینی، معصومه آزموده ،پردازی مطالعه: حسام پورشالچی طراحی و ایده

 منابع مالی برای انجام مطالعه: حسام پورشالچی مینتأ
 ،معصومه آزموده ،خدمات پشتیبانی و اجرایی و علمی مطالعه: حسام پورشالچی

 نسب حسینیسید داود 
 های مطالعه: حسام پورشالچی فراهم کردن تجهیزات و نمونه

 ها: حسام پورشالچی آوری داده جمع
 معصومه آزموده ،تفسیر نتایج: حسام پورشالچیتحلیل و 

 معصومه آزموده ،خدمات تخصصی آمار: حسام پورشالچی
 نسب حسینیسید داود  ،معصومه آزموده ،نوشته: حسام پورشالچی تنظیم دست

معصومه  ،ارزیابی تخصصی دستوشته از نظر مفاهیم علمی: حسام پورشالچی
 نسب حسینیسید داود  ،آزموده

معصومه  ،ی جهت ارسال به دفتر مجله: حسام پورشالچینوشته نهای یید دستتأ
 نسب حسینیسید داود  ،آزموده

به  لعه از آغاز تا انتشار و پاسخگوییولیت حفظ یکپارچگی فرایند انجام مطامسؤ
 نسب سید داود حسینی ،معصومه آزموده ،نظرات داوران: حسام پورشالچی

 

 منابع مالی
 شناسی  روان نامه مقطع دکتری تخصصی پایاناین پژوهش مستخرج از 

کد اخلاق و  102748313774736279016162695985با شماره تربیتی 
IR.IAU.TABRIZ.REC.1401.313، تبریزواحد  مصوب دانشگاه آزاد اسلامی 

ها، تحلیل و گزارش،  آوری داده در تأمین منابع مالی، جمع دانشگاه. باشد می
 تصویب نهایی پژوهش برای انتشار دخالت نداشته است.و  نوشته سازی دست آماده

 

 تعارض منافع
 و با حسام پورشالچیتوسط  حاضر نویسندگان تعارض منافع نداشتند. پژوهش

دکتر ، تبریزدانشگاه آزاد اسلامی واحد  شناسی روانگروه یار استاد راهنمایی
دانشگاه آزاد اسلامی واحد  شناسی روانگروه  مشاوره استاد و با معصومه آزموده

 گرفت.  انجام تبریز دکتر سید داود حسینی نسب
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Abstract 
 

Introduction: Evidence suggests that academic stress is a significant contributor to student failure. This study aimed 

to compare the effectiveness of teaching self-regulation strategies, motivation, and self-compassion on academic 

stress among male high school students with low academic achievement. 

Materials and Methods: The research method was a semi-experimental pre-test and post-test design with a control 

group. Ninety 11
th

-grade boys from low-performing high schools in Tabriz, Iran, were selected by cluster random 

sampling and randomly assigned to the experimental and control groups. The first group received a training course 

on self-regulating motivational strategies in 10 sessions, the second group underwent 10 sessions of self-compassion 

training, and the third group (control) continued with their regular classroom programs. The instrument used was 

Kohn and Frazer's Academic Stress Scale. Data were analyzed using the analysis of covariance (ANCOVA) test at a 

significance level of 0.05.  

Results: Data analysis using univariate ANCOVA showed that self-regulation strategies of motivation and  

self-compassion had different effects on academic stress (P < 0.05 and F = 31.50) and self-compassion training was 

more effective in reducing stress. 

Conclusion: The effectiveness of self-compassion in reducing stress compared to the method of self-regulation 

strategies of motivation in controlling the sources of academic stress is obvious; therefore, by practicing  

self-compassion, one can practically reduce the negative effects of stressful factors. 

Keywords: Motivation; Compassion; Academic; Stress 
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