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 چكيده

 .اندداده را نشان آموزانانشد پنداریقت و تئوری انتخاب بر احساس درماندگی آموخته شده و خودکارآمد فهای شتحقیقات زیادی اثربخشی آموزش زمينه:

اثربخشی آموزش گروهی شفقت و تئوری انتخاب بر احساس درماندگی هدف از این پژوهش هدف:  ؟تر باشدتواند اثربخشها میاما کدامیك از این آموزش

 آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری را کلیهپس -آزمون آزمایشی با پیشپژوهش شبهاین طرح  روش: .آموزان بودپنداری دانشآموخته شده و خودکارآمد 

در دو به صورت تصادفی دسترس انتخاب شدند و در نمونه صورت دختر به 22ن آنها تعداد ساله شهر کرج تشکیل دادند که از میا 08-02آموزان دختر دانش

( گمارده شدند. معیارهای ورود شامل سن و مشغول به تحصیل بودن در مقطع متوسطه و معیارهای خروج شامل نفر 02هر گروه گروه آزمایش و یك گروه گواه )

ای یکی از ساختارهای دقیقه 11جلسه  8های آزمایش روانپزشکی ضمن اجرای پژوهش بود. هریك از گروه داشتن بیماری جسمی خاص یا مصرف داروهای

ای دریافت نکرد. گونه مداخلهو گروه گواه در این مدت هیچ ندرا دریافت کرد (2111)گلاسر،  و تئوری انتخاب (2101)گیلبرت،  آموزش گروهی شفقت

آزمون آزمون و پس( در مراحل پیش0182پنداری شرر)مقیاس خودکارآمد ( و نیز0188شده کوینلس و نلسون)آموخته رماندگیها با استفاده از مقیاس دآزمودنی

ا در احساس ههای آزمایش با یکدی ر و نیز با گروه گواه نشان داد. این تفاوتتفاوت معناداری را بین گروهنتایج تحلیل کوواریانس،  ها:يافته ارزیابی شدند.

همچنین، اثربخشی آموزش تئوری انتخاب در مقایسه با آموزش شفقت  دار  بودند.( معنیp>10/1( و خودکارآمد پنداری )p>110/1درماندگی آموخته شده )

ان مؤثر باشند آموزپنداری دانششده و افزایش خودکارآمدی آموختهبر کاهش احساس درماندگ ر دو نوع آموزش گروهی توانستنده گيری:نتيجه بیشتر بود.

-آموزش شفقت، آموزش تئوری انتخاب، خودکارآمدپنداری، درماندگی آموخته كليدها:واژهولی آموزش تئوری انتخاب مؤثرتر از آموزش شفقت بوده است. 

 شده
Background: research has been indicated about effectiveness of group compassion and choice theory training on well-being of 

students but which one of this training could be more effective than other.  Aims: The present research aimed to compare the 

effectiveness of group compassion and choice theory training on learned helplessness and self-efficacy in students. Method: The 

current research was a quasi-experimental design with pretest-posttest and control group. The statistical population consisted of 

all female students aged 15-18 years old in the city of Karaj. Among them, 45 girls were selected through convenient sampling 

and were assigned  randomly into two experimental groups and one control group (each group included 15 people). Inclusion 

criteria were age and studying in high school and exclusion criteria were having a specific physical illness or taking psychiatric 

medications at the time of research implementation. Each experimental group received eight 90-minute sessions of one of the 

structures of group compassion (Guillibert, 2010) and choice theory (Glaser, 2009) training, and the control group received no 

intervention during this period. Participants were assessed by Quinless and Nelson learned helplessness scale (1988) and Sherer 

self-efficacy scale (1982) in pre-test and post-test. Results: The results of covariance analysis showed significant differences 

between experimental groups together and with the control group. These differences were significant regarding learned 

helplessness (p<0/001) self-efficacy (p<0/01). Also, the effectiveness of choice theory training was higher than compassion 

training. Conclusions: Although both types of group training have been able to reduce learned helplessness and to increase self-

efficacy in students, their effectiveness has been different and choice theory training was more effective than compassion training. 
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 مقدمه

آموزی که به نوعی اولین موقعیت حضور یك فرد در دانش

ت یا تواند بستری جهت افاجتماع بزرگتر از سیستم خانواده است، می

ا راستا بهمین دلیل همزمان و همروانی افراد باشد بهارتقای سلامت

های به لزوم اهمیت به پرورش و آموختن روش آموزش دروس،

سازنده پیرامون سبك اندیشیدن، رفتار کردن و ابراز هیجانات به 

آموزی دو گستره رشدی شود. دانششکلی مناسب نیز پرداخته می

(. دوره 21، ص. 0712گیرد )فردی، بر میکودکی و نوجوانی را در

سی آمریکا آن را نوجوانی که استانلی هال موسس انجمن روانشنا

ای دشوار و پرکشمکش داند دورهدوره طوفان و تنش شدید می

( که از مراحل بسیار مهم 022 .، ص0712است)احدی و جمهری، 

، ص. 2102، 0رود)کومانو و آگراوالتحول شخصیت به شمار می

کند )برک، گیری هویت بازی می( و نقش مهمی در شکل202

بندی تحولات شخصیت در این دوره طبقه(. در یك 22، ص. 0712

سال ی آغاز  02دانند که مرحله دوم آن، که از را شامل سه مرحله می

شود هسته اصلی نوجوانی است و نوجوان، متفاوت بودن از سیستم می

، 2102، 2کند )راتیلن، کوهن و لیدبیترارزشی خانواده را آغاز می

آموزش و کسب (. در این مرحله از نوجوانی، 22-72صص. 

عنوان یك امر پیش یرانه مطرح های لازم در زندگی به7توانش

یس، سازد )کارکانشود که فرد را به سمت زندگی بهتر رهنمون میمی

(. آموزش و کسب دانش در 08-02، صص. 2103، 2کوروس و کوتا

روانشناسی با هدف افزایش آمادگی و توانایی فرد در برخورد صحیو 

انی رودادهای زندگی به منظور ارتقای سطو سلامتو مناسب با روی

دی شود )رشیهای روانی انجام میو پیش یری از مشکلات و بیماری

روانی، (. در تعریفی سلامت28-22، صص. 2103نژاد و کهنوجی، 

یافت ی با فشارهای مکرر زندگی روزانه و زندگی همراه با سازش

ای که فرد ضمن نهگووری و شادکامی توصیف شده است بهبهره

های حفظ تعادل روانی قادر باشد در ارتباط با تغییرات و دگرگونی

محیط خود به تطابقی مؤثر و سازنده دست یابد )علیپور، هاشمی، 

توان گفت لازمه ارتقای (. بنابراین می22-21، 0711پور و طوسی، بابا

 هایی در وجود فرد است کهروانی، تمرکز بر مؤلفهسطو سلامت

ؤال سمحیطی تحت  -تعادل روانی او را در نتیجه فشارهای اجتماعی 

پنداری از دهد. خودکارآمد وری وی را کاهش میقرار داده و بهره

                                                           
1. Kumano & Agrawal 
2. Ratilen, Cahens & Leadbeater 

مفاهیم حائز اهمیت در این راستا است )شعبانی، دلاور، بلوکی و 

 (.81-87، صص. 0710شریفی، مام

ست که به جمله نیروهای مثبت آدمی اخودکارآمد پنداری از 

موازات گسترش روانشناسی مثبت توجه مضاعف روانشناسی را به 

، ص. 0710 خود معطوف داشته است )ابراهیمی، محمودی و رستمی،

عنوان توانایی ادراک شده فرد تواند به(. خودکارآمد پنداری می022

برای انجام رفتارهای مشخص برای سازش با شرایط متغیر تعریف 

-222، صص. 0713کاشانی، اکبری و وزیری، یگردد )قربانی، لطف

اجتماعی -(. نقش سازنده این مفهوم مهم در نظریه شناختی 227

بندورا، که به معنی احساس و اعتقاد فرد به توانایی و تسلط خود جهت 

پاسخ به یك موقعیت خاص یا انجام امور مختلف است، در 

ط ارتبا های متفاوترواندرستی بسیار مطرح شده است و پژوهش

روانی بهتر و خودکارآمد پنداری خودکارآمد پنداری بالا با سلامت

الا را تنی بهای روانپایین با نشانه هاط اضطراب، افسردگی و نشانه

(. 72-1، صص. 0711آبادی و احقر،فر، شفیعاند )اسماعیلینشان داده

 هخودکارآمد پنداری از نظر بندورا، سازکار ضروری انسان برای ادار

 گذارد، زیرا افرادکردن حوادثی است که بر زندگی او اثر میو مهار

با خودکارآمد پنداری بالا با یك احساس شایست ی، کفایت و 

توانمندی به عنوان یك موجود فعال در یك نظام علیت سه جانبه بر 

گذارند )سلیمانی و هویدا، ان یزش و رفتار خود و محیط اثر می

های شناختی، اجتماعی، عاطفی و رفتاری نش( و توا022، ص. 0712

ای اثربخش جهت تحقو اهداف مختلف، سازماندهی خود را به گونه

واقع باورهای (. در 83، ص. 0710کنند )شعبانی و همکاران، می

ند کعنوان یك واسطه شناختی عمل میخودکارآمد پنداری که به

-203ص. ، ص0712توکلی، مقدم  و منظری زاده، خضری)اشرف

پایه  عنوان یكای در خود ان یزشی دارد و بهکننده( نقش تعیین202

های مختلف اجتماعی، جسمانی، عملکردی، ان یزشی در حیطه

بران یز، تلاش و پشتکار زیاد، هیجانی، باعث انتخاب اهداف چالش

قای های خودکامبخش و در نهایت ارتانتظار بالای موفقیت، پیش ویی

(. همچنین این 21، ص. 0711شود )شاوران،د میسطو عملکرد فر

های پرفشار با ت کید بر افراد زمان تهدیدهای بیرونی و موقعیت

مدار، تفکر تحلیلی، مهارگری درونی، استفاده از راهکارهای مس له

های ها و بازداریکردن مشکلات به جای تهدید، ترسچالش تعبیر

3. skill 
4. Karkanis, Kouros & Kotta 
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د را مهار کرده، انتظاری را کاهش داده هیجانات منفی خو

دهند و انتظار های کمتری را در رفتارهای خود نشان میاجتناب

، 0712دهند )قریشی و بهبودی، موفقیت احتمالی را افزایش می

توان گفت افراد دارای کلی میطور(، بنابراین به022-020صص. 

خودکارآمد پنداری بالا معمولا در چهار حوزه عملکرد یعنی انتخاب 

تلاش و پشتکار، میزان بازبینی یادگیری و عملکرد، واکنش اهداف، 

د دهندر برابر شکست و ناکامی عملکرد بهتری از خود نشان می

 (. 210، ص. 0712)سلیمانی و هویدا، 

ترین شده از مارتین سلی من که معرف منفیآموختهدرماندگی

حالت خود است، از مفاهیم مهم دی ری است که رابطه معکوس با 

(. این مفهوم  به 22-72، صص. 2111، 0روانی دارد )بدوارسلامت

شود که در آن فرد به دنبال یك سری شکست وضعیتی اطلاق می

ار و نتیجه رسد که رفتپس از یك رشته تلاش و رفتار به این نتیجه می

(. به 82-23، صص. 2،2101اند )گلبریچرفتار از یکدی ر مستقل

که افراد خود را قادر به اثرگذاری بر محیطشان سلی من نتیجه این

بینند، احساس عدم توان مهارگری محیط و سرنوشت است و نمی

شود )پترسون و منجر به بی تفاوتی، نافعالی و افسردگی می

( . این تعمیم شکست از یك یا چند 22-23، صص. 7،2101سلی من

های قعیتشود در موهای دی ر باعث میموقعیت زندگی به موقعیت

جدید با این که فرد امکان موفقیت دارد پیشاپیش شکست را بپذیرد 

ثباتی ان یزشی، طیفی از هیجانات (. بی217، ص. 2102، 2)دیرین ر

یر، های درونی، پایدار و فراگمنفی )از ناامیدی تا افسردگی(، انتساب

پذیری نسبت به رویدادهای زندگی از عوامل مرتبط با احساس آسیب

 (.32-27، صص. 2،2101اندگی هستند )بریدجسدرم

دهند که برای کاهش احساس درماندگی و مطالعات نشان می 

هبود روانی و ببردن خودکارآمد پنداری و در نتیجه ارتقای سلامتبالا

کیفیت زندگی فرد، فنون آموزشی و درمان ری مختلفی وجود دارد 

. در اشکال شودکه به اشکال متفاوت فردی و گروهی اجرا می

گروهی تبادلات صورت گرفته میان اعضای گروه و حالت حمایتی 

 ویر ای مؤثر در ایجاد این تغیعنوان وسیلهآنان نسبت به یکدی ر به

                                                           
1. Badhwar 
2. Gelbrich  
3. Peterson & Seligman 
4. Dieringer 
5. Bridges 
6. Yao, Chen, Rali & Hare 

، صص. 2،2103شود )یاو، چن، رالی و هارنظر گرفته میتحول در 

آوردهای جدید و مؤثر در راستای افزایش جمله روی(. از 01-20

آورد متمرکز بر شفقت است. این روانی رویی و سلامترواندرست

، شناسی هیجانیشناسی رشد، علم عصب اساس روانآورد که برروی

فلسفه کاربردی بودا و نظریه تکاملی داروین است، مهربان نبودن با 

یکی از پیش امان  3داند. نفذهن را عامل مشکلات هیجانی می

ورزی( نشان داده است که شفقتورزی به خود )خوددرباره شفقت

آگاهی، مهربانی با خود و حس ورزی با سه مؤلفه ذهنشفقتخود

بینی های رواندرستی را پیشاشتراک در انسانیت، قادر است مؤلفه

-027، صص. 2102، 8کند )جنر، موریس، های، سال ادو و وایت

آورد شفقت شامل آگاهی و بازشناسی این مس له است . روی(023

که درد و رنج بخشی طبیعی از وضعیت بشر است و انسان برای 

، صص. 2111ها نیازمند شفقت است ) نف، مواجهه صحیو با این رنج

( مغز و چ ون ی عملکرد آن، نیاز انسان به ارتباطات اجتماعی 01-21

های فردی، وجود تعارضات تفاوت و محبت دیدن از دی ران با وجود

های ها، باید نبایددرونی، مشکلات، شرایط سخت زندگی و شکست

اخلاقی هم ی از عواملی هستند که برای آدمی رنج به همراه 

آورد، (. در این روی022، ص. 2102، 1دارند)کومو، رن و گاباتز

اشتیاق داشتن به درگیر شدن مثبت با موضوع رنج و گشودگی نسبت 

به آن همراه با اعتبار دادن به آن و همزمان با آن التیام رنج و ان یزه و 

تعهد برای تلاش جهت کاهش رنج لازم است و فرد را به سمت 

، ص. 2102برد ) جنر و همکاران، آگاهی و آرامش میمهربانی، ذهن

022.) 

آوردهای جدید در راستای ارتقای سطو سلامت دی ر روی از

است )ابراهیمی و همکاران،  01تخاب ویلیام گلاسرروانی تئوری ان

(. ویلیام گلاسر روانپزشك آمریکایی، در نظریه 072، ص. 0710

انتخاب خود اعتقاد دارد تمامی رفتار و احساسات آدمی یك رفتار 

( که هدف از انجام 22-08، صص. 2102، 00انتخاب شده است )ریدر

یکی از پنج نیاز اساسی  ها ارضایواقع ان یزه اصلی انسانآنها و در

، )گلاسر انسان )بقا، عشو و تعلو، قدرت، آزادی و تفریو( است

7. Neff 
8. Genre, Morris, Hay, Salgado & White 
9. Comeau, Ronne, & Gabatz 
10. Glaser 
11. Reader 
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هر فرد برای ارضای نیازهای خود شیوه و رفتارهایی (. 21، ص. 2111

 تواند معقول و بهنجار یا نامعقولکند که این انتخاب میرا انتخاب می

(. 002-002، صص. 0717ساری،  و زاده)نعمتو نابهنجار باشد 

کردن را برای فرد به ارمغان ارضای مناسب نیازها، احساس مهار

کردن باعث احساس قربانی بودن، عدم آورد و عدم احساس مهارمی

پذیرش مسئولیت و شروع راهکارهای نامعقول و نابهنجار است 

 (.21-28، صص. 0712)سهراب نژاد، یونسی، دادخواه و بی لریان، 

ن نیازهای اساسی یك تجربه عمومی و کرد ناکامی در برآورده

( ولی واکنش انتخابی افراد به 11، ص. 0712مشترک است )گلاسر، 

ها متفاوت است که این امر به عومل متعددی در آنها چون این ناکامی

پذیری، احساس نوع هویت )هویت موفو یا شکست(، مسئولیت

داشتن  همهارگری درونی یا بیرونی داشتن، تمرکز بر حال یا گذشت

بست ی دارد. احساسات ناخوشایندی چون ناامیدی، درماندگی، 

ط است های غلاحساس ناخواستنی بودن یا منفور بودن نتیجه انتخاب

توان (. طبو اصول تئوری انتخاب می22-71، صص. 2102، 0)کاکیا

 های بهتر جهت تجربه احساسات خوشایندبه افراد برای داشتن انتخاب

 (.11-80، صص. 2102، 2کمك کرد )دربایو رفتار کارآمد 

آورد آموزش شفقت و مطالعات مختلف، اثرگذاری دو روی

ری به گانه پیش یتئوری انتخاب را به صورت جداگانه در سطوح سه

ین راستای مقایسه اثربخشی ا حال پژوهشی دراند، با ایناثبات رسانده

آورد، جهت کاهش احساس درماندگی و افزایش دو روی

خصوص در دوره سنی مهم نوجوانی به عمل ودکارآمد پنداری بهخ

 شود. احساس می این پژوهشنیامده است و لزوم انجام 

 های پژوهشسؤال

 سؤالات پژوهش این چنین قابل طرح است:

آورد شفقت و تئوری آیا بین آموزش گروهی دو روی - 0

 انتخاب در کاهش احساس درماندگی تفاوتی وجود دارد؟

آورد شفقت و تئوری انتخاب آیا بین آموزش گروهی دو روی - 2

 در افزایش خودکارآمد پنداری تفاوتی وجود دارد؟

 روش

 -آزمون آزمایشی با طرح پیشاز نوع شبه این پژوهشروش 

آماری این پژوهش شامل  آزمون با گروه گواه بوده است. جامعهپس

ده است که در سال سال شهر کرج بو 08-02آموزان دختر کلیه دانش

آوری اند. روش جمعمشغول به تحصیل بوده 18-13تحصیلی 

های لازم با مدارس این صورت بود که هماهن یاطلاعات پژوهش به

نفر )طبو ادبیات  22عمل آمد و تعداد جهت اجرای پژوهش به

دسترس انتخاب شدند و در صورت درآموز دختر بهپژوهشی( دانش

نفر( گمارده شدند.  02یك گروه گواه )هر گروه دو گروه آزمایش و 

سال و شاغل به تحصیل بودن در مقطع  08-02شرایط ورود، سن 

متوسطه و شرایط خروج، داشتن بیماری جسمی خاص یا مصرف 

داروهای روانپزشکی ضمن اجرای پژوهش بود. بعد از تبیین اهداف 

احساس های پژوهش، از هر سه گروه خواسته شد که به پرسشنامه

درماندگی و خودکارآمد پنداری پاسخ دهند. در مرحله بعد هر یك 

ای تحت یکی از دقیقه 11جلسه  8های آزمایش به مدت از گروه

ساختارهای آموزش گروهی شفقت و تئوری انتخاب قرار گرفتند و 

 ای دریافت نکرد.گروه گواه در این مدت هیچ ونه مداخله

شده در دو گروه آزمایش  های گروهی ارائهمحتوای آموزش

 ارائه شده است. 0در جدول  انتخاب شفقت و تئوری
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 محتوای جلسات آموزشی در دو گروه آزمایشی. 0جدول

 محتوای جلسه جلسه

 اول

 (0111انتخاب)گلاسر، آموزش تئوری  (2101آموزش شفقت)گیلبرت، 

 مدت آموزش، هدف و گروهی آموزش قواعد کردن یکدی ر، مطرح با اعضا آشنایی

 بندیجمع شفقت، سازیمفهوم جلسات،

 آموزش، هدف و آموزش گروهی قواعد کردن یکدی ر، مطرح با اعضا آشنایی

 بندیجمع اولیه، سازیمفهوم جلسات، مدت

 تشفق لزوم چرایی تبیین و رنج منابع هیجانی، هایسیستم و هیجانات با آشنایی دوم
 آموزش آن، هایویژگی و رفتار معرفی انتخاب،تئوری اصلی مفاهیم آموزش

 (مولفه 2)رفتار هایمولفه

 سوم
 مشکلات یجادا چ ون ی و عصبی سیستم کارکرد نحوه تبیین پیشین، جلسه سازیخلاصه

 بندیجمع آن، عملکرد نحوه و شفقت انواع توضیو هیجانی،

 انواع رفتار، صدور چرایی و نیازها با آشنایی پیشین، جلسه سازیخلاصه

 بندیجمع آن، گیریشکل روند و( شکست و موفو هویت)هویت

 چهارم
 خود به شفقت هایمولفه و نف شفقت مولفه 7 معرفی پیشین، جلسه سازیخلاصه

 بندیجمع مهربان، فرد شناخت ،(مولفه 02)گیلبرت

 نوع دو بررسی انتخاب، اهمیت و حال زمان گذشته، اهمیت جلسه سازیخلاصه

 بندیجمع مفاهیم، کردن کاربردی زمانی، قالب در هویت

 پنجم
 کارگیریبه اشکال تبیین ،(مورد 2)گیلبرت شفقت هایویژگی تبیین پیشین، جلسه مرور

 بندیجمع روزمره، زندگی در مفاهیم

 تبیین د،رش توقف و تعارضات ناکامی، به واکنش انواع تبیین قبلی، مفاهیم مرور

 بندیجمع روزمره، زندگی در کارگیری مفاهیمبه اشکال

 ششم
 کارگیریبه اشکال تبیین ،(مورد 2)گیلبرت شفقت های مهارت تبیین پیشین، جلسه مرور

 بندیجمع روزمره، زندگی در مفاهیم

 و نظیمت چ ون ی تبیین دیدگاه، این از هیجانات با آشنایی پیشین، جلسه مرور

 بندیجمع هیجانات، کنترل

 هفتم
 کاربردی تی،خودشفق بهزیستی، از مراقبت و پریشانیتحمل تبیین پیشین، جلسات مرور

 بندیجمع روزمره، زندگی در مفاهیم کردن

 ،رشدی روند در رفتار قبال در مسئولیت پذیرش اهمیت پیشین، جلسات مرور

 بندیجمع روابط، در سازنده و گرتخریب رفتارهای معرفی

 هشتم
تمرین عملی تصویرسازی مهربانانه و نوشتن نامه مهربانانه با تمرکز بر روند فیزیولوژیك 

 بندیها در زندگی، جمعکارگیری مهارتآن، بیان راهکارهای نهایی جهت حفظ و به

یت پذیری، اهمبندی نهایی، کاربردی کردن مفاهیم با تاکید بر مسئولیتجمع

 ازها و در قالب هویت موفوانتخاب و زمان حال برای ارضای نی
 

 

 ابزار

مورد استفاده قرار گرفته است  این پژوهشابزارهایی که در 

 عبارتند از: 

 و 0ررش توسط که پرسشنامه خودکارآمد پنداری: این پرسشنامه

 هر که است ماده 03 دارای است شده ساخته 0182همکاران در سال 

 وافقمم کاملا تا مخالفم کاملا دامنه از لیکرت مقیاس اساس بر سؤال

 هر هب که است اساس این بر مقیاس این گذارینمره. شودمی تنظیم

 راست از 02 و 07 ، 7 ،0 هایسؤال .گیردمی تعلو امتیاز 2 تا 0 از ماده

 راست به چپ از یعنی معکوس صورت به هاسؤال بقیه و چپ به

است  03 نمره آن حداقل و 82 فرد نمره حداکثر .شوندمی گذارینمره

(. طبو گزارش زنجانی، مهدوی و بهرامی 022، ص. 0712)کریمی، 

به  0732در سال  براتی توسط مقیاس ( این072-072، صص. 0712)

. آن سنجیده شده استبه  است و قابلیت اعتماد شده فارسی ترجمه

 نمرات پرسشنامه، این ایسازه درستی سنجش برای همچنین وی

 یاسمق)شخصیتی  ویژگی چندین هایاندازه با را آن از آمدهدستبه

 شخصی، مهارگری مقیاسخرده  ،2راتر بیرونی و درونی مهارگری

                                                           
1. Sherer 
2. Rater 
3. Marlo 
4 Keran 
5. Rozenberg 

 یفردبین شایست ی مقیاس و 2کران و 7مارلو اجتماعیدرجه  مقیاس

 بین دهشبینیپیش همبست ی که کرده است همبسته( 2روزنبرگ

 شخصیتی خصوصیات هایاندازه و خودکارآمد پنداری مقیاس

 مورد سازه ت یید جهت در و معنادار 12/1سطو  در و 20/1 متوسط

 روش از ادهاستف با را مقیاس قابلیت اعتماد به ضریب او. بوده است نظر

 استفاده با و 32/1با برابر براون اسپیرمن و گاتمن آزمون کردننیمه دو 

   .است کرده گزارش 82/1 کرونباخ آلفای از

 0188 سال در مقیاس شده: ایندرماندگی آموخته  پرسشنامه

 ایگزینه 2 سؤال 21شامل  که شد طراحی 3نلسون و 2کوینلس توسط

 کاملا)2   تا (مخالف کاملا) 0 از آن گذارینمره و است لیکرت

قابلیت  و 31/1 پرسشنامه این است. درستی گرفته صورت( موافو

. شده است گزارش 82/1را  آن کرونباخ آلفای روشآن به  به اعتماد

 یاسمق همچون موجود هایمقیاس دی ر با آن اصلی نسخه ارزیابی با

 حرمت مقیاس با 22/1 مقیاس این همبست ی ضریب ،8بك افسردگی

 .شده است گزارش 82/1آن به قابلیت اعتماد  و 22/1 1اسمیت خود

6. Kevinles 
7. Nelson 
8. Beck 
9. Smit 
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آمد  دست به 11/1 و 12/1 دی ر هایپژوهش در کرونباخ آلفای

، 0712پژوهش حیدری و درجزی ) در. (072، ص. 0712)صابری، 

 ونباخکر آلفای مقیاس قابلیت اعتماد به این ( برای021-028صص. 

گزارش شده است همچنین وی گزارش کرده است که  17/1 برابر

 روش به عاملی تحلیل از این مقیاس سازه درستی تعیین برای

 نامه،پرسش هایداده تحلیل در که شده است استفاده اصلی هایمؤلفه

بارتلت  آزمون مقدار و 82/1 گیرینمونه شاخص کفایت مقدار

شده  و ان  محاسبه  71/7273همبست ی(  ماتریس کفایت شاخص)

 . است دارمعنی 110/1 سطو در عدد

پس از اتمام جلسات آموزش گروهی هر سه گروه دوباره به 

آزمون پاسخ دادند. برای تحلیل عنوان پسهای فوق بهپرسشنامه

و برای آزمون سؤالات پژوهش از  SPSS-22افزار ها از نرمداده

 آزمون آماری تحلیل کوواریانس استفاده شد.

 هايافته

ها را مورد داده SPSSافزارهای در این پژوهش با استفاده از نرم

بررسی قرار دادیم. با استفاده از اطلاعات به دست آمده و وارد کردن 

 های توصیفی زیر حاصل شد. داده SPSSافزار آنها در نرم

آزمون هر دو شود در پسمشاهده می 2همانطور که در جدول 

آزمون، نمرات احساس درماندگی گروه آزمایشی نسبت به پیش

اند. درمورد نمرات گواه کاهش بیشتری داشته نسبت به گروه

آزمون هر دو گروه آموزشی نسبت به خودکارآمد پنداری نیز پس

آزمون، افزایش بیشتری داشته است. با مقایسه میان ین دو گروه پیش

یکدی ر مشخص است که میزان این تغییر نمره در  بهآزمایشی نسبت 

ودکارآمد پنداری در گروه مورد هر دو متغیر احساس درماندگی و خ

آموزش گروهی تئوری انتخاب بیشتر از گروه آموزش گروهی 

 شفقت بوده است.

پس آزمون با  – آزموناز نوع پیش این پژوهشاز آنجا که طرح 

ها از اهمیت برخوردار است باشد، آنچه در این طرحگروه گواه می

است  که ممکنباشد کردن متغیرهای همزمان با متغیر مستقل میمهار

روی متغیر وابسته اثرگذار باشند، بنابراین بهترین روش برای 

آزمون( استفاده از تحلیل کردن متغیرهای همزمان )اثرات پیشمهار

باشد. به همین دلیل از آزمون تحلیل کوواریانس کوواریانس می

چندمتغیره جهت مقایسه اثربخشی دو نوع آموزش بر ترکیب خطی 

هت متغیره جه و از آزمون تحلیل کوواریانس تك متغیرهای وابست

مقایسه اثربخشی دو نوع آموزش بر هر یك از متغیرهای وابسته به 

ذکر است که به صورت جداگانه استفاده شده است. لازم 

های اجرای این آزمون ارزیابی شد و نتایج آن که در ذیل فرضپیش

 ساخته است.ارائه شده است، اجرای این آزمون را بلامانع 

فرض نرمال بودن توزیع پراکندگی نمرات جهت بررسی پیش

ا اسمیرنف استفاده شد. ب –متغیرهای وابسته از آزمون کولموگراف 

های آزمایش مشخص است که نمرات تمامی گروه  7توجه به جدول

و گواه از توزیع پراکندگی نرمال برخوردار هستند زیرا اندازه آزمون 

 دار نیست. رنف معنیاسمی – کولموگروف

-های واریانس فرض هم نی ماتریسجهت بررسی پیش 

 2باکس استفاده شد. با توجه به جدول  -کوواریانس از آزمون ام 

کوواریانس متغیرهای  -های واریانس مشخص است که ماتریس

محاسبه  Fمطالعه هم ن است چرا که های مورد وابسته در بین گروه

 دار نیست.معنی  P≥12/1( در سطو 02/0شده )

فرض کرویت یا همبست ی متعارف متغیرهای جهت بررسی پیش

 2وابسته از آزمون کرویت بارتلت استفاده شد. با توجه به جدول 

فرض کرویت یا همبست ی متعارف محقو مشخص است که پیش

  P≥110/1در سطو ( 02/22دو محاسبه شده )شده است چرا که خی

 دار است.معنی

 

 آزمون احساس شرم و سطوح خودانتقادی به تفکیك سه گروهآزمون و پسهای توصیفی پیش. خلاصه نتایج شاخص2جدول

 آزمونپس آزمونپیش گروه متغیرها

 انحراف استاندارد میان ین انحراف استاندارد میان ین  

 احساس درماندگی

 08/02 22/73 02/ 72 22/22 آموزش تئوری انتخاب

 12/00 27/20 28/02 82/20 آموزش شفقت

 22/02 22/22 10/02 22/27 گواه

 خودکارآمد پنداری

 17/02 21/21 31/1 81/72 آموزش تئوری انتخاب

 12/08 82/27 22/02 17/72 آموزش شفقت

 12/1 72 22/01 82/72 گواه
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 آزمون احساس درماندگی و خودکارآمد پنداریفرض نرمال بودن توزیع نمرات پسجهت بررسی پیشاسمیرنوف  -. آزمون کولموگروف 7جدول

 داریسطو معنی مقدار گروه متغیر وابسته P مقدار گروه متغیر وابسته

احساس 

 درماندگی
 آزمونپیش

 282/1 222/0 آموزش شفقت
خودکارآمد 

 پنداری
 آزمونپیش

 722/1 722/0 آموزش شفقت

 072/1 211/0 آموزش تئوری انتخاب 721/1 287/0 تئوری انتخاب آموزش

 030/1 222/0 گواه 222/1 202/0 گواه
 

 

 کوواریانس –فرض هم نی واریانس باکس جهت بررسی پیش  -. آزمون ام 2جدول

 داریسطو معنی F 2درجه آزادی 0درجه آزادی ام باکس

20/3 2 71/27122 02/0 728/1 
 

 

فرض کرویت یا همبست ی متعارف متغیرهای آزمون کرویت بارتلت جهت بررسی پیش .2جدول

 وابسته

 داریسطو معنی آزادیدرجه دوخی Likelihood ratio شاخص

 110/1 2 02/22 110/1 اندازه
 

 

 کوواریانس چندمتغیری جهت بررسی اثربخشی متغیر مستقل )دو نوع آموزش گروهی( بر ترکیب متغیرهای وابستهتحلیل .2جدول

 اندازه اثر داریسطو معنی آزادی خطادرجه آزادی گروهیدرجه F اندازه آزمون آزمون منبع تغییر

 223/1 110/1 38 2 212/2 223/1 لامبدای ویلکز گروه
 

 

گرفتن اثر نظرشود با در مشاهده می 2همانطور که در جدول 

آزمون، اثر عضویت گروهی بر ترکیب خطی متغیرهای وابسته پیش

 دار است. )احساس درماندگی و خودکارآمد پنداری( معنی

متغیر مستقل )آموزش گروهی جهت مقایسه اثربخشی سطوح 

 های وابسته )احساسیك از متغیرشفقت و تئوری انتخاب( بر هر

درماندگی و خودکارآمد پنداری( از آزمون تحلیل کوواریانس 

متغیره )آنکوا( استفاده شده است. ارزیابی و برقرار بودن تك

ن آزمون را فرض هم نی واریانس خطا )لون( اجرای ایپیش

شود مشاهده می 3همانطور که در جدول اخته است. پذیر سامکان

واریانس خطا در هر دو گروه، در متغیر احساس درماندگی و 

 نیست. دارمعنی Fخودکارآمد پنداری هم ن است زیرا 

اثرات  کنترلشود با مشاهده می 8همانطور که در جدول 

آزمون و متغیر وابسته دی ر، آموزش گروهی شفقت و تئوری پیش

انتخاب، اثرات متفاوت بر کاهش درماندگی و افزایش خودکارآمد 

( و نیز 222/1محاسبه شده احساس درماندگی ) Fپنداری دارند زیرا 

F ( معنی733/2محاسبه شده خودکارآمد پنداری ) دار است، بنابراین

ه اثربخشی روش آموزش گروهی شفقت و توان استنباط نمود کمی

تئوری انتخاب بر کاهش احساس درماندگی و افزایش خودکارآمد 

داری با یکدی ر دارند. با مقایسه آموزان تفاوت معنیپنداری دانش

شود که میزان اثرگذاری ها از جدول اول مشخص میمیان ین

 هآموزش گروهی تئوری انتخاب بر کاهش احساس درماندگی آموخت

آموزان بیشتر از آموزش شده و افزایش خودکارآمد پنداری دانش

 گروهی شفقت بوده است.

 

 فرض هم نی واریانس خطا. آزمون لون جهت ارزیابی پیش3جدول

 داریسطو معنی 2آزادیدرجه 0آزادیدرجه آزمون لون مرحله متغیر

 287/1 22 2 321/1 آزمونپس احساس درماندگی

 107/1 22 2 110/1 آزمونپس خودکارآمد پنداری
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یك از متغیره جهت مقایسه اثربخشی سطوح متغیر مستقل )آموزش گروهی شفقت و تئوری انتخاب( بر هر تحلیل کوواریانس تك . 8جدول

 متغیرهای وابسته ) احساس درماندگی و خودکارآمد پنداری(

 اندازه اثر داریسطو معنی F میان ین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذرات منبع اثر وابستهمتغیر 

 احساس درماندگی
 700/1 110/1 222/1 327/0122 2 223/2007 گروه

    137/002 20 110/2232 خطا

 خودکارآمد پنداری
 032/1 101/1 733/2 828/220 2 212/0027 گروه

    732/028 20 221/2227 خطا
 

 

 گيریبحث و نتيجه

مقایسه اثربخشی آموزش گروهی شفقت و  این پژوهشهدف 

تئوری انتخاب بر احساس درماندگی و خودکارآمد پنداری 

نشان  برآموزان شهر کرج بود. نتایج تحلیل کوواریانس علاوهدانش

های گروهی شفقت و دادن اثربخشی مناسب هر یك از آموزش

آموزان و افزایش تئوری انتخاب در کاهش احساس درماندگی دانش

دکارآمد پنداری آنان، حاکی از اثربخشی بیشترآموزش گروهی خو

تئوری انتخاب نسبت به آموزش گروهی شفقت بود. اگرچه پژوهشی 

خصوص مقایسه اثربخشی آموزش گروهی شفقت و تئوری در

انتخاب بر متغیرهای وابسته صورت ن رفته است، اما یافته های این 

بخشی هایی که اثرپژوهش هایمستقیم با یافتهصورت غیرپژوهش به

های فوق را بر یکی از متغیرهای وابسته یا متغیرهای هر یك از آموزش

خصوص اثربخشی مناسب مرتبط ارزیابی کرده اند همسو است. در 

های احساس درماندگی و خودکارآمد آموزش شفقت بر مؤلفه

 سبتوان به اثربخشی مناهای پیشین میپنداری و همسویی با پژوهش

(، احساس 2102، 0موزش شفقت بر احساس درماندگی )کاباتزآ 

(، کانون 7،2107(، افسردگی )چانگ و کنر2102، 2)شولتزامیدی نا

( اشاره کرد )به 2107، 2مهارگری و منبع مهارگری )اوی  و ریچتر

(. اثربخشی مناسب این 013-18، صص. 0712نقل از صابری، 

های چانگ و در پژوهش آموزش بر مؤلفه خودکارآمد پنداری نیز

( به اثبات 2102)3(، موراکی2107)2(، پیزر و بکی2102)2جانستور

 (.013-011رسیده است )به نقل از کریمی، صص. 

در تبیین چرایی اثربخشی آموزش شفقت بر کاهش احساس 

ه به توج توان گفت بادرماندگی و افزایش خودکارآمد پنداری می

ا و هن کیفیت در تماس بودن با رنجعنواآورد بهکه این رویاین 

                                                           
1. Kabatz 
2. Shultz 
3. Chang & Kener 
4. Avey & Richter 

کردن برای رفع مشکلات خود های خود و احساس کمكآسیب

( این 202-202، صص. 2102شود )کومو و همکاران، تعریف می

گیر در برابر اتفاقات آموزش و توانش، در افراد مانند یك ضربه

 کند وها و مشکلات ارتباطی عمل میها، ناکامیناگوار، شکست

شود فرد با اهمیت دادن به هیجانات و احساسات منفی خود، ث میباع

عنوان یك امر رایج در میان تمامی مردم جهان پذیرفته و آنها را به

های جدید تر و مناسب با موقعیتیافتهتر، سازشهایی منعطفواکنش

واقع شخص  (. در21، ص. 0712داشته باشد )زنجانی و همکاران، 

ها و هن خود را زمان مواجه شدن با شکسترنج خود و ذ مشفو

ها و جانبه بر طبو آرمان بیند و به جای قضاوت ری یكها میناکامی

زیر سؤال بردن بیرحمامه خود، با شجاعت و گرمی با رنج خود مواجه 

واقع به سمت شود و مسئولانه جهت کاهش رنج خود و در می

(. 83-31، صص. 2102 دارد )جنر و همکاران،رواندرستی گام برمی

ا آگاهی بهایی نظیر ذهنآورد یادگیری توانشهمچنین در این روی

واند تافتد میمتمرکز ساختن ذهن بر آنچه در حال حاضر اتفاق می

های جاری را افزایش داده و موجب هشیاری فردی نسبت به محرک

پذیری شناختی فرد شود )صادقی، صفری، فرهادی و بهبود انعطاف

(. زمانی که تمرکز فرد به جای 023-027، صص. 0712ی، امیر

عین شود، در رویدادهای گذشته به رویدادهای حال حاضر جلب می

عنوان امری رایج میان تمامی مردم، شخص از پذیرش رنج گذشته به

کند و این امر خودکارآمد پنداری شخص را قضاوت اجتناب می

 (.012، ص. 0712دهد )کریمی، افزایش می

خصوص اثربخشی مناسب آموزش گروهی تئوری انتخاب بر  در

احساس درماندگی و خودکارآمد پنداری نیز نتایج این پژوهش با 

توان ها میجمله این پژوهش تحقیقات مشابه و مرتبط همسو است. از

5. Chang & Jansetor 
6. Pizer & Becky 
7. Mooraki 
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به اثربخشی مناسب آموزش تئوری انتخاب بر متغیرهای مرتبط با 

چی، احدی و دواری )کارخانهاحساس درماندگی چون میزان امی

(، منبع 0710(، و کانون مهارگری درونی )صاحبی، 0781حاتمی، 

محمدیان، شعرباف و مهارگری و راهبردهای کنارآمدن )امیری، آقا

( اشاره کرد. همچنین اثربخشی مناسب این آموزش 0710کیمیایی، 

بر افزایش خودپنداشت مثبت و خودکارآمد پنداری )پترسون ، 

( نیز به اثبات رسیده است )به نقل از قریشی و 2111، 0و کالینز چانگ

 (.022، ص. 0712بهبودی ، 

در تبیین اثربخشی مناسب آموزش تئوری انتخاب و اثربخشی 

وامل توان گفت از عبیشتر این آموزش نسبت به آموزش شفقت می

نظیر احساس درماندگی یا احساس  -ساز احساسات منفی زمینه

 ها وواکنش فرد نسبت به ناکامی -پنداری پایین خودکارآمد 

نتیجه آن فرد تحت مهارگری بیرونی قرار ها است که در شکست

دهد و های مشابه آتی تعمیم میگرفته، موقعیت ناکامی را به موقعیت

ر و اندازد و به شکلی حضومسئولیت این رفتار را به گردن محیط می

که از نظر گلاسر حالیکند، دردوام هیجانات منفی را انتخاب می

درماندگی زمانی واقعا وجود دارد که امکان انتخاب دی ری برای فرد 

(. آموزش اصول نظریه 022، ص. 0712وجود نداشته باشد )گلاسر، 

خصوص نیازهای خود و ایجاد انتخاب و آگاهی دادن به افراد در 

د ع برخوراحساس مسئولیت در افراد برای ارضای نیازهای خود و نو

ها و چ ون ی ارضای نیازهای خود در این شرایط و نیز با ناکامی

های عنوان یك انتخاب در موقعیتانتخاب رفتارهای کارآمد به

تواند نقش مهمی در غلبه بر هیجانات منفی و مختلف زندگی می

، 0712ایجاد یا بهبود هیجانات مثبت داشته باشد )قریشی و بهبودی، 

را از یك فرد قربانی و محکوم به پذیرش اجبارها به ( و فرد 027ص. 

های دی ری را برای ارضای نیازهای یك فرد فعال که مسئولانه راه

 این ممکن است انتخاببر کند تبدیل کند. علاوه خود انتخاب می

رگشت بآور باشد، اما غیرقابل فرد در یك برهه زمانی ناکارآمد یا رنج

، ص. 2102انتخاب بهتر وجود دارد )ریدر، نیست و همواره توانایی 

اساس گفته ویلیام گلاسر آموزش تئوری انتخاب سبب (. بر 013

ریزی برای دستیابی به اهداف و انجام اقدامات گرایش افراد به برنامه

شود و این دقیقا همان چیزی است ها میعملی برای رسیدن به خواسته

گی و خودکارآمد پنداری نظیر احساس درماند –که هیجانات منفی 

                                                           
1. Peterson, Chang & Kalinz 

آورد با آیند، بنابراین این رویموانعی برای آن به حساب می -پایین 

های عملی و رفتاری در جهت بهبود کمك به فرد برای تعریف گام

خود، پذیرش مسئولیت و سوق دادن خود از هویت شکست به هویت 

کند تا احساس بهتری را نسبت به خود موفقیت به افراد کمك می

نهایت افراد را از جای اه مهارگری بیرونی به درونی داشته باشند و در 

(. حس مسئولیت و 002-018، صص. 2111دهد )گلاسر، سوق می

یافتنی و قابل وصول و تعهد در انتخاب هدف، انتخاب اهداف دست

کننده نیز حس پیشرفت به سمت هدف از عوامل بسیار مهم و تعیین

، ص. 0717د است )نعمت زاده و ساری، داشتن احساس خوب در فر

( که سؤال منفی بر احساس درماندگی و سؤال مثبت بر 002

که خودکارآمد پنداری افراد دارد. در انتها بایستی اشاره کرد زمانی

هایی شوند مزیتصورت گروهی به کار گرفته میها بهآورداین روی

جتماعی یت اچون تعامل اعضا با یکدی ر، ال وگیری و گرفتن حما

واقع اعضای گروه در نتیجه شود. در از سوی همسالان مطرح می

تعامل با یکدی ر و از طریو خودافشایی، دریافت حمایت و همدلی و 

توانند در مورد خود و مسائلشان همچنین داشتن احساس مشترک می

تری دست یابند و جهت انجام اقدامات مؤثرتری به فهم و بینش وسیع

(. نتایج این پژوهش 022، ص. 0712د )قریشی و  بهبودی، تشویو شون

اثربخشی بیشتر آموزش گروهی تئوری انتخاب را نسبت به آموزش 

گروهی شفقت برکاهش احساس درماندگی و افزایش خودکارآمد 

وجود،  اینسال نشان داد. اما با  08-02پنداری دختران دانش آموز 

داخلی اندکی در این های ذکر این نکته مهم است که پژوهش

با توجه به  ای صورت گرفته است.ویژه به صورت مقایسهخصوص به

گیری در هایی نظیر نمونهکه اجرای این پژوهش با محدودیتاین

دسترس، مهار شدن جنسیت، شهر و سن روبرو بوده است، بنابراین 

 دد.نظرگرفتن این موارد اجرا گرشود تحقیقات آتی با درپیشنهاد می
 

 منابع
روانشناسی رشد نوجوانی (. 0712و جمهری، فرهاد )  احدی، حسن

 . تهران: آینده درخشان.بزرگسالی

 اثربخشی (. 0710) لادن رستمی، سمانه؛  و محمودی، سهیلا؛ ابراهیمی،
 خودکارآمد پنداری بر( انتخاب تئوری) درمان ری واقعیت
 کننده مراجعه مخدر مواد به معتاد پدر دارای سال 02-08 دختران

   ی، تهران.طباطبای علامه دانش اه. دکتری( )رساله ترک کلینیك به
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 سهم(. 0711) قدسی ؛ و احقر، عبدالله آبادی، ؛ شفیع ندا فر، اسماعیلی

 ،فتارر و اندیشه مجله .شادکامی بینیپیش در خودکارآمد پنداری

 .72-1(، صص. 02)21

مقدم، نوشیروان؛ و منظری توکلی، وحید زاده، شایسته؛ خضریاشرف

(. اثربخشی مصاحبه ان یزشی در خودکارآمد پنداری 0712)

مجله آموزان دختر مقطع متوسطه. تحصیلی و حل مس له دانش
 .203-202(، صص. 27)02، علوم روانشناختی

. )یحیی .ندگیروان شناسی رشد از نوجوانی تا پایان ز(. 0712برک، لورا )

 (.2107سید محمدی، مترجم(، تهران: ارسباران. )سال اصلی انتشار 

(. سؤال آموزش توانش های 2103نژاد، حدیث و کهنوجی، مرضیه )رشیدی

له مج .روانی فرزندان شبه خانواده رواندرستیزندگی بر سلامت
 .28-22(، 01)0اصول بهداشت روانی، 

 مبتنی درمان ری گروه اثربخشی (. 0712) سارا حیدری، سمیه و درجزی،
 دخودآین افکار و آموخته شده درماندگی بر تعهد و پذیرش بر
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 اصفهان. .اصفهان اسلامی واحد آزاد دانش اه

(. 0712) میثم امیری، معرفت؛ و فرهادی، سینا؛ ،صفری مسعود؛ صادقی،
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