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Abstract 

Background and Objective: Social adjustment in adolescents is one of the signs of mental health. Factors 

such as resilience and compassion can be effective in creating and strengthening it. The aim of this study was 

to determine the relationship between resilience and self-compassion with social adjustment among female 

high school students in city of Kalachay 

Materials and Methods: This descriptive-correlational study was conducted with participation of 186 

female high school students through available sampling in city of Kelachay. Data collection tools were the 

Conner-Davidson resilience, Neff Self-Compassion, and Clark social adjustment questionnaires. Data were 

analyzed using multivariate regression and correlation tests and SPSS Statistics for Windows, version 21.0 

(SPSS Inc., Chicago, Ill., USA). 

Results: The mean (SD) scores of resilience was 85.8 (8.1), self-compassion 108.5(11.2), and social 

adjustment (8.9). There was a significant positive relationship between resilience and social adjustment 

(r=0.69); and between self-compassion and social adjustment (r=0.84). The resilience variable was able to 

predict 48.6% and the self-compassion variable 78.8% of the changes in students' social adjustment. 

Conclusion: The study showed that there was a relationship between resilience and self-compassion with 

students' social adjustment. That is, the more resilient and self-compassionate students are, the greater their 

social adjustment. 
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 چکيده

 تواند می شفقت و آوری تاب ازجمله عواملی که است روان سلامت نشانه از یکی نوجوانان در اجتماعی سازگاری: هدف زمينه و

 اجتماعی سازگاری با ورزی خودشفقت و آوری تاب بین رابطه تعیین هدف با حاضر پژوهش. باشد مؤثر آن تقویت و ایجاد در

 .شد انجام کلاچای شهر دوم متوسطه دختر آموزان دانش

 شهر دوم متوسطه دختر آموزان دانش شامل آماری جامعه. شد انجام همبستگی توصیفی صورت به حاضر مطالعهروش و مواد: 

  های پرسشنامه ها داده آوری جمع ابزار. شدند انتخاب دسترس در گیری نمونه شرو به آنها از نفر 186 که بود کلاچای

  افزار نرم از استفاده با ها داده. بود Clark اجتماعی سازگاری و Neff ورزی خودشفقت ،Conner-Davidson آوری تاب

SPSS-21 شدند تحلیل همبستگی و متغیره چند رگرسیون آماری های آزمون از و.   

 آوری تاب نمره( معیار انحراف) میانگین. بود سال 8/16( 8/1) کنندگان شرکت سن( معیار انحراف) میانگین ها:یافته 

  اجتماعی سازگاری با آوری تاب بین. بود 8/76( 9/8) اجتماعی سازگاری و 5/108( 2/11) ورزی خودشفقت ،8/85( 1/8) 

 آموزان دانش اجتماعی سازگاری با ورزی خودشفقت بین همچنین و( r=69/0) داشت وجود مثبت معنادار رابطه آموزان دانش

 از%  8/78 ورزی خودشفقت متغیر و %6/48 میزان به توانسته آوری تاب متغیر(. r=84/0) داشت وجود مثبت معنادار رابطه

 . کردند گویی پیش را آموزان دانش اجتماعی سازگاری تغییرات

 یعنی. شد آموزان دانش اجتماعی سازگاری افزایش موجب ورزی خودشفقت و آوری تاب افزایش داد نشان مطالعه :گيرینتيجه

 .شود می بیشتر شان اجتماعی سازگاری باشند، داشته بیشتری ورزی خودشفقت و آوری تاب آموزان دانش هرچه

 .دختر آموزان دانش اجتماعی، سازگاری ورزی، شفقت خود آوری، تاب: واژگان کليدی
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 مقدمه

  مانند هایی چالش با همراه اجتماعی و روانی جسمی، ابعاد در تحولاتی با بزرگسالی، به کودکی از گذار دوره انی،نوجو

 تواند می مسائل این با سازگاری. شود می مشخص آینده مورد در نگرانی و جدید روابط ها، نقش با سازگاری سازی، هویت

 سازگاری(. 2و  1) کند ایجاد نوجوانان روان سلامت و تحصیلی توضعی اجتماعی، و فردی بین روابط در را مشکلاتی

 کنترل رد را آنها یا کند، می مقابله روزمره زندگی های چالش و تمایلات با فرد آن اساس بر که است شناختی روان فرایندی

 بروز به منجر وان،نوج رد ناسازگاری وجود طرفی، از(. 3) دارد او روانی سلامت تامین در اساسی نقش که آورد درمی خود

 اجتماعی، ازگاریس زمینه، این در(. 2) شود می وی اخلاقی و اجتماعی های انحراف به گرایش و اجتماعی روابط در مشکل

 پیش و درک را دیگران رفتار تا سازد می قادر را او که( 2) است اجتماعی ساختارهای و افراد با فرد یافتگی سازش و تعامل

 سازگاری(. 5و  4) نماید تنظیم ای یافته سازش شکل به را خود اجتماعی تعاملات و کند کنترل را خود ررفتا کند، بینی

 این از یکی(. 5) مؤثرند آن تقویت و ایجاد در متعددی عوامل که است روان سلامت نشانه از یکی نوجوانان در اجتماعی

 زیستی تعادل رقراریب در فرد توانمندی و ناگوار وضعیت به واکنش در مثبت سازگاری معنای به که است آوری تاب عوامل،

 مثبت نکات روی ها، پذیریآسیب و هاضعف جای به تا کندمی کمک افراد به آوریتاب(. 6) است خطرناک شرایط در روانی

 بهبود با آوریتاب افزایش که داد نشان 2015 سال در همکاران و Robertson مطالعه(. 7) کنند تمرکز قوت نقاط ازجمله

 ،راستا این در (.8) است مرتبط شفقت و آگاهی ذهن خودکارآمدی، جمله از شناختی روان پیامدهای تقویت و روان سلامت

 زمانی خود به تنسب مشفقانه و دهنده تسکین موضع اتخاذ و موجود رنج از آگاهی عنوان به توان می را ورزی شفقت خود

 قضاوت بربرا در خود به نسبت محبت مولفه سه شامل ورزی خودشفقت(. 9) نمود فتعری رود می پیش بد چیز همه که

 یم خود به شفقت (.10) است افراطی همسانسازی مقابل در آگاهی ذهن و انزوا مقابل در انسانی اشتراکات خود، به نسبت

 که داد نشان نهمکارا و Neff مطالعه .(11) کند کمک منفی رویدادهای به فردی های واکنش در پذیری انعطاف به تواند

 عملکرد از اجتناب ،جدید مطالب درک پیشرفت، برای بیشتری درونی انگیزه بالا، ورزی شفقت خود دارای آموزاندانش

 در اینکه به وجهت با(. 11) دارند سایرین به نسبت خود قوت نقاط به بیشتر اعتماد و شکست از کمتر ترس ضعیف، تحصیلی

 شوند، می واجهم اجتماعی و فردی بین روابط در هیجانی و عاطفی شناختی، مشکلات با آموزان دانش دوم، متوسطه دوره

 و روانی و عیاجتما مشکلات بروز به منجر تواند می اجتماعی تعاملات در آنان اجتماعی سازگاری میزان بودن پایین

 با(. 3) کند می فراهم را غیره و اعتیاد افسردگی، ه،خانواد با نزاع تحصیل، ترک قبیل از معضلاتی بروز و شود شان تحصیلی

 با ورزی ودشفقتخ و آوری تاب بین رابطه تعیین هدف با مطالعه این نوجوانان بین در اجتماعی سازگاری اهمیت به توجه

 .شد انجام کلاچای شهر دوم متوسطه دختر آموزان دانش اجتماعی سازگاری

 و مواد روش

 دوم متوسطه دختر آموزان دانش تمام شامل پژوهش آماری جامعه. شد انجام همبستگی یفیتوص صورت به حاضر مطالعه

 به و( β=2/0) درصد 80 آزمون توان و α=05/0 خطای سطح در نیاز مورد نمونه تعداد. بود نفر 360 تعداد به کلاچای شهر

 انتخاب دسترس در گیری نمونه روش با آنها از نفر 186 تعداد مجموع، در که شد تعیین نفر 15 مقیاس خرده هر ازای

 شرکت به تمایل و سال 18 از کمتر سن دوم، متوسطه مقاطع در تحصیل از بودند عبارت مطالعه به ورود معیارهای. شدند

 انجام از پس که بود صورت این به اجرا روش. بود ها پرسشنامه سئوالات تمام به پاسخگویی عدم خروج معیار و مطالعه در

 دوم دوره دخترانه مدارس به مراجعه با پژوهشگر مدارس، و پرورش و آموزش مسئولین موافقت کسب و لازم های یهماهنگ

 رضایت آنان از کنندگان، شرکت برای آن اهداف و پژوهش زمینه در لازم توضیحات ارائه از پس کلاچای، شهر متوسطه

 اختیار در را ها پرسشنامه وخروج، ورود های ملاک به توجه با سپس. کرد اخذ پژوهش در شرکت برای کتبی و آگاهانه

 به کنندگان شرکت کلیه که بود صورت این به حاضر پژوهش اخلاقی ملاحظات مطالعه، این در. داد قرار کنندگان شرکت

 بر علاوه همچنین. کردند شرکت پژوهش در تمایل صورت در و کردند دریافت پژوهش مورد در اطلاعاتی شفاهی صورت

 پژوهشی امور برای صرفا و هستند محرمانه اطلاعات تمام که شد داده هاآن به اطمینان این کنندگان، شرکت نام نشدن تثب
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 ها داده گردآوری ابزار. شوند خارج مطالعه از توانند می باشند داشته تمایل که زمان هر و گرفت خواهند قرار استفاده مورد

 .دبو پرسشنامه سه شامل مطالعه این در

 تهیه 2003 سال در Conner-Davidson توسط که که است سوالی 25 ابزار یک :Conner-Davidson آوری تاب پرسشنامه

 شخصی استحکام/  شایستگی پرسشنامه این های مولفه. رود می کار به مختلف افراد آوری تاب سطح سنجش برای و شد

 افراد در معنویت و( سوال سه) مهار ،(سوال پنج) منفی عواطف تحمل ،(سوال هفت) شخصی غرایز به اعتماد ،(سوال هشت)

  جمع هم با را سوالات همه امتیازات مجموع پرسشنامه، کلی امتیاز آوردن دست به برای. باشد می مختلف( سوال دو)

 پاسخ فرد بیشتر آوری ابت میزان بیانگر باشد، بالاتر امتیاز این چه هر. دارد را 100 تا صفر از ای دامنه امتیاز این. کنند می

 دارای افراد نشانگر 50 از بالاتر نمره عبارتی، به. باشد می 50 امتیاز پرسشنامه این برش نقطه. برعکس و بود خواهد دهنده

 و بود خواهد بالاتر نیز فرد آوری تاب شدت میزان همان به باشد، 50 از بالاتر امتیاز این هرچه و بود خواهد آوری تاب

 روش از حاصل پایایی ضریب همچنین. اند کرده گزارش 89/0 را آوری تاب مقیاس کرونباخ آلفای ضریب انآن. برعکس

 شده هنجاریابی( 1384) محمدی توسط ایران در مقیاس این(. 12) است بوده 87/0 ای هفته 4 فاصله یک در بازآزمایی

 گزارش را 89/0 پایایی ضریب و نموده استفاده اخکرونب آلفای محاسبه روش از مقیاس این پایایی تعیین برای وی. است

 .آمد دست به 86/0 کرونباخ آلفای حاضر مطالعه در(. 13) است کرده

 این. شد طراحی Neff توسط 2003 سال در که است گزارشی خود مقیاس یک :Neff ورزی خودشفقت پرسشنامه

  خود به مهربانی: سنجد می را ورزی شفقت خود لیاص بعد سه منفی و مثبت های جنبه و است ماده 26 دارای پرسشنامه

( گویه 4) آگاهی ذهن و( گویه 4) انزوا برابر در( گویه 4) انسانی اشتراکات ،(گویه 5) خود مورد در قضاوت برابر در( گویه 5)

 تقریبا تا رگزه تقریبا از ای درجه 5 لیکرت مقیاس صورت به سوالات به دهی پاسخ(. گویه 4) همانندسازی فزون برابر در

 به برای. دهد می دست به را ورزی خودشفقت نمره ،(معکوس نمرات احتساب با) مؤلفه 6 این نمرات مجموع. است همیشه

 طور به آن( همانندسازی فزون و انزوا خود، قضاوت) منفی های زیرمقیاس باید ورزی خودشفقت کلی نمره آوردن دست

 این پایایی(. 14) باشد می بالاتر افراد ورزی خودشفقت میزان باشد، بالاتر شده کسب نمره هرچه. شود گذاری نمره معکوس

 شده گزارش 86/0 مقیاس کلی نمره برای کرونباخ آلفای از استفاده با( 1392) همکاران و خسروی پژوهش در پرسشنامه

 .آمد دست به 82/0 کرونباخ آلفای حاضر مطالعه در(. 15) است شده گزارش مطلوب نیز پرسشنامه روایی. است

. شد راحیط اجتماعی و فردی سازگاری تعیین برای همکاران و Clark توسط 1953 سال در :اجتماعی سازگاری پرسشنامه

 جهت سوال 90 و فردی سازگاری تعیین جهت سوال 90( )خیر – بله) نوع از ای گزینه دو سوال 180 دارای پرسشنامه این

 سازگاری. آمد ستده ب 0/ 652 ماه یک فاصله با بازآزمایی روش با پرسشنامه این یاییپا. است( اجتماعی سازگاری تعیین

 مطرح زمینه پنج یاجتماع سازگاری زمینه در. باشدمی سوال 90 دارای ایجداگانه طور به یک هر اجتماعی و شخصی

. اجتماعی روابط و ایمدرسه بطروا ی،اجتماع ضد علایق اجتماعی، هایمهارت اجتماعی، هایقالب: از عبارتند که باشدمی

 تا 87/0 از یاجتماع سازگاری های آزمون خرده براون اسپیرمن روش با و کردن دونیمه روش با آزمون درونی هماهنگی

 سازگاری از یحاک بالاتر نمرات. برخوردارند بالایی انسجام از سوالات تمام دهد می نشان که است شده گزارش 90/0

 پایایی دهنده ننشا 98/0 کرونباخ آلفای ضریب نیز( 1385) فرد خدایاری پژوهش در(. 16) است آزمودنی بالای اجتماعی

 .آمد دست به 84/0 کرونباخ آلفای حاضر مطالعه در(. 17) باشد می آزمون این بالای

 و متغیره چند رسیونرگ ماریآ های آزمون از استفاده با و شده وارد SPSS-21 افزار نرم به آوری جمع از پس ها داده

 .گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد همبستگی

 ها یافته

 سن بیشترین و سال 16 کنندگان شرکت سن کمترین و بود سال 8/16( 8/1) کنندگان شرکت سن( معیار انحراف) میانگین

 و یازدهم پایه رنف 38( % 4/20) دهم، پایه در نفر 106( % 0/57) کنندگان شرکت از. بود سال 18 کنندگان شرکت
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 متغیرهای که بود آن از حاکی اسمیرنف -کولموگروف آزمون نتایج. بودند تحصیل به مشغول دوازدهم پایه نفر 42( 6/22%)

 .باشند می نرمال توزیع دارای بررسی مورد نمونه در مطالعه

 کننده بينی پيش متغيرهای با اجتماعی سازگاری متغير همبستگی ضریب -1 شماره جدول
 

 3 2 1 )انحراف معیار( میانگین 

   1 8/76( 9/8) ازگاری اجتماعیس-1

  1 **697/0 8/85( 1/8) وریاتاب  -2

 1 **321/0 **841/0 5/108( 2/11) ودشفقت ورزیخ -3

** P 001/0>  

  اجتماعی سازگاری و 5/108( 2/11) ورزی خودشفقت ،8/85( 1/8) آوری تاب نمره( معیار انحراف) میانگین

 آموزان دانش اجتماعی سازگاری با آوری تاب بین شود، می مشاهده 1 شماره جدول در که گونه همان. بود 8/76( 9/8)

 مثبت معنادار رابطه آموزان دانش اجتماعی سازگاری با ورزی خودشفقت بین همچنین و داشت وجود مثبت معنادار رابطه

 . داشت وجود

 اجتماعی سازگاری متغير بينی يشپ در بين پيش غيرهایمت رگرسيون تحليل خلاصه -2جدول شماره 
 

 مدل متغیرملاک
 ضریب همبستگی

R 

مجذور ضریب 

 همبستگی
R2 

مجذور ضریب 

 تعدیل شده
 سطح معناداری Fضریب 

<001/0 432/6 483/0 486/0    697/0 1 تاب آوری  

<001/0            142/4 786/0 788/0 841/0 2 خودشفقت ورزی  

 

 تحلیل از کننده، بینی پیش متغیرهای بین از آموزان دانش اجتماعی سازگاری متغیر کننده بینی پیش بهترین سیبرر جهت

 گام در بین پیش متغیر دو بین در شود، می مشاهده 2 شماره جدول در که همانگونه. شد استفاده چندمتغیری رگرسیون

 دوم گام در و کند بینی پیش را آموزان دانش اجتماعی سازگاری متغیر درصد 6/48 میزان به توانسته آوری تاب متغیر اول

 . است داشته مثبتی تأثیر آموزان دانش اجتماعی سازگاری بر 8/78 ورزی خودشفقت متغیر ورود

 رگرسيون بودن دار معنی برای واریانس تحليل آزمون -3جدول شماره 
 

گام شاخص آماری 

 منبع تغییرات

 مجموع مجذورات
SS 

 ادیدرجه آز
df 

 میانگین مجذورات
MS 

F 
سطح 

 معناداری

 <001/0 017/174                  195/7199   1 195/7199 آوری تاب -1

                                           371/41 184 203/7612 باقی مانده

    185   398/14811 جمع

 <001/0 123/340 761/5835 2 523/11671   ودشفقت ورزیخ -2

   158/17 183                  875/3139 باقی مانده

    185   398/14811 جمع

 شود، می مشاهده که همانگونه. است آمده 3 شماره جدول در رگرسیون بودن دار معنی برای واریانس تحلیل آزمون نتایج

 بنابراین(. 1F و 184=017/174 و P<001/0) بود معنادار 01/0 سطح در آوری تاب متغیر شده محاسبه F گردید مشخص

 F همچنین. دارد را آموزان دانش اجتماعی سازگاری بینی پیش توان آوری تاب متغیر گفت توان می اطمینان درصد 99 با
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 درصد 99 با بنابراین(. 2F و 183=123/340 و P<001/0) بود معنادار 01/0 سطح در ورزی خودشفقت متغیر شده محاسبه

 . دارد را آموزان دانش اجتماعی سازگاری بینی پیش توان ورزی خودشفقت گفت انتو می اطمینان

  اجتماعی سازگاری بينی پيش برای استانداردغير و استاندارد رگرسيون تحليل ضرایب -4جدول شماره 

 آموزان دانش
 

 مدل
شاخص آماری  

 متغیر پیش بین

ضرایب غیر 

 استاندارد بتا

خطای غیر 

 استاندارد

ضریب 

 تاندارد بتااس
T 

سطح 

 معناداری

 <001/0 049/2  057/5    361/10 عدد ثابت 1

 <001/0        192/13 697/0 059/0 775/0 تاب آوری

 <001/0 334/2  261/3   613/7 عدد ثابت 2

 <001/0 310/8 338/0 045/0 375/0 تاب آوری و 

 <001/0 145/16 657/0 021/0 341/0 خود شفقت ورزی

 تاب آموزان انشد هرچه آوری، تاب متغیر (β)بتای  ضریب به مشاهده می شود، با توجه 4گونه که در جدول شماره  انهم

 ورزی، دشفقتخو متغیر (β)بتای  ضریب به باتوجه. شود می بیشتر شان اجتماعی سازگاری باشند، داشته بیشتری آوری

 .شود می بیشتر شان اجتماعی سازگاری باشند، داشته بیشتری ورزی خودشفقت آموزان دانش هرچه

 بحث

 سازگاری و 5/108( 2/11) ورزی خودشفقت ،8/85( 1/8) آوری تاب نمره( معیار انحراف) میانگین داد نشان مطالعه

 و( r=69/0) داشت وجود مثبت معنادار رابطه آموزان دانش اجتماعی سازگاری با آوری تاب بین. بود 8/76( 9/8) اجتماعی

 با همچنین، (.r=84/0) داشت وجود مثبت معنادار رابطه آموزان دانش اجتماعی سازگاری با ورزی خودشفقت ینب همچنین

 آوری، تاب افزایش با مطالعه این در. داشت را اجتماعی سازگاری بینی پیش توان آوری تاب متغیر اطمینان، درصد 99

 و الاسلامی شیخ ،(18) همکاران و باک بی مطالعات نتایج با یافته این. یافت افزایش دختر آموزان دانش سازگاری میزان

 بین رابطه بر مبنی Muzaffer (23) و Sahar و( 22) همکاران و Gao ،(21) همکاران و نجاری ،(20) کهریزه ،(19) همکاران

 توان می یافته ینا تبیین در. بود همسو آوری تاب براساس اجتماعی سازگاری بینی پیش و اجتماعی سازگاری با آوری تاب

 منفی رویدادهای معرض در که زمانی حتی خود، زندگی در پذیری انعطاف و ماندن سالم برای افراد توانایی آوری تاب گفت،

 طور به دارند تمایل دارند، بالاتری آوریتاب سطح که افرادی دهدمی نشان مطالعات(. 22) باشد می گیرند، می قرار

(. 24-26) کنند ایجاد جامعه در کمتری اجتماعی و روانی مشکلات نتیجه در و بیایند کنار ندگیز منفی وقایع  با مؤثرتری

 ضروری مثبت اجتماعی پیامدهای و اجتماعی سازگاری به دستیابی برای آوری تاب که است واقعیت این با مطابق یافته این

 چرا دهد می توضیح که است هایی مکانیسم از یکی یآور تاب از ناشی بالا پذیری انعطاف رسد می نظر به بنابراین،. است

 طرفی، از(. 22) باشند داشته اجتماعی سازگاری و بیایند کنار زندگی منفی وقایع از بسیاری با توانند می افراد برخی

 و مشکلات با مقابله منظور به داخلی رفتارهای و منابع آن در که شودمی گرفته نظر در ساختاری عنوان به معمولاً آوریتاب

(. 7،27) شودمی شناختیروان مقابله هایمکانیسم و شخصیت تقویت به منجر بنابراین گیرد، می قرار استفاده مورد هاچالش

 هادیدگاه مجدد بندیقالب طریق از پذیری،آسیب و ضعف نقاط جای به ها،فرصت و قوت نقاط به را فرد توجه آوریتاب

 با جدید های مهارت کسب با افراد این حال این با گیرند، قرار مشکلاتی تأثیر تحت است ممکن آور تاب افراد. کندمی جلب

 اجتماعی، شایستگی مانند شخصی های ویژگی آور تاب افراد(. 8و  7) آیند می کنار آینده و حال حوادث و ها چالش این

 عزت شخصی، کنترل و هدفمندی احساس و رنددا مساله حل های مهارت آنان. دارند بینی خوش و صبر نظم، خودمختاری،

 اجتماعی سازگاری به منجر تواند می که است آنان های ویژگی دیگر از نیز قوت نقاط بر تمرکز و آینده اهداف بالا، نفس

 وجود مثبت معنادار رابطه آموزان دانش اجتماعی سازگاری با ورزی خودشفقت بین داد نشان مطالعه همچنین(. 19) شود
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 درصد 99 با و یافت افزایش دختر آموزان دانش اجتماعی سازگاری میزان ورزی، خودشفقت افزایش با یعنی ،داشت

 ،(28) عرشی پژوهش های یافته با یافته این.داشت را اجتماعی سازگاری گویی پیش توان ورزی شفقت خود متغیر اطمینان،

 مطالعات این. بود همسو( 32) همکاران و سعیدی ،(31) رمیاک و یعقوبی ،(30) همکاران و سعادتی ،(29) مرادی و احمدی

 قابلیت ورزی خودشفقت و دارد وجود معنادار مثبت همبستگی اجتماعی سازگاری با ورزی شفقت خود بین دادند نشان

 .دارد را اجتماعی سازگاری بینی پیش

 خود اجتماعی، طرواب برقراری گرایی، برون مانند اجتماعی سازگاری نشانگرهای با ورزی خودشفقت دادند نشان مطالعات

 طوربه فیاناطرا توسط بالا، ورزی خودشفقت با افراد همچنین،. دارد نزدیکی ارتباط اجتماعی حمایت و گری تعیین

 به شفقت که اندداده نشان دیگر مطالعات(. 34) شوندمی درک ملاحظه با و خونگرم تر، مهربان تر،کنندهمراقبت توجهیقابل

 به مدرسه از الانتق در اجتماعی مشکلات همچنین و تحصیلی مشکلات به آموزدانش هایواکنش به است ممکن خود

 تحصیلی، و اجتماعی مشکلات با توانندمی ورزی خودشفقت بالای سطوح با آموزاندانش که طوری به. کند کمک دانشگاه

 طریق از فرد گفت، نتوا می ها یافته این تبیین در(. 11) ایندبی کنار تحصیلی مسائل از رضایت عدم و افسردگی و دلتنگی

 تا کند یداپ فرصت خود، سرزنش از ترس بدون بتواند که آورد می وجود به هیجانی امنیـت یـک خود به ورزیدن شفقت

 بین تعارضات لا،با خود به شفقت با افراد(. 35) کند اصلاح و درک را خود رفتاری و هیجانی فکری، ناسازگار الگوهای

 از هشیار گاهیآ نیازمند خود، شفقت که آنجا از. کنند می حل دیگران و خود نیازهای گرفتن نظر در با را خود شخصی

 احساسات و فهم مهربانی، با فرد بلکه شود، نمی اجتناب کننده ناراحت و دردناک احساسات دیگر است، خود هیجان

 به و شوند می لتبدی تری مثبت احساس حالت به منفی های هیجان بنابراین. شود می نزدیک ها آن به انسانی، اشتراکات

 دهند می ناسبم و اثربخش صورتی به شرایط با خود تغییر برای مؤثر کارهای انتخاب و شرایط تر دقیق درک فرصت فرد

 به و هستند منفی احساسات فاقد دهند،می نشان کمتری افراطی هایواکنش دارند، بالایی ورزی خودشفقت که افرادی(. 9)

 می دور فرد از را رفتنگ انتقام جمله از منفـی های نگرش و هیجانات کنند،می مشاهده خود در را مشکلات زیاد احتمال

 می پیشنهاد ایانپ در(. 11) شد خواهد جایگزین مثبت هیجانات و کند مـی پیدا کاهش منفی هیجانات رویکرد این در کند،

 سازگاری بر آن ثیرتأ و آنان برای خود به شفقت و آوری تاب افزایش راهکارهای آموزان دانش برای ورهمشا جلسات در شود

 آوری تاب به اسازگارین بحران دچار نوجوانان با درمانی روان در که شود توصیه مشاوران به. گیرد قرار توجه مورد اجتماعی

 و آوری تاب قبیل از عواملی تقویت و بهبود جهت مناسب های وزشآم و ها برنامه از شود می پیشنهاد همچنین. کنند توجه

 . شود استفاده آموزان دانش اجتماعی سازگاری افزایش منظور به ورزی خودشفقت

 ها محدودیت

 و مانیز دوره یک در مطالعه، این همچنین. نشد گرفته نظر در متغیرها بین روابط بر فرهنگی عوامل تأثیر مطالعه، این در

 .گیرد صورت کافی دقت آن نتایج تعمیم در لذا است گرفته انجام خاص جغرافیائی همحدود

 گيرینتيجه

 هرچه عنیی. شد آموزان دانش اجتماعی سازگاری افزایش موجب ورزی خودشفقت و آوری تاب افزایش داد نشان مطالعه

 .شود می بیشتر شان یاجتماع سازگاری باشند، داشته بیشتری ورزی خودشفقت و آوری تاب آموزان دانش

 تشکر و قدردانی

 آزاد دانشگاه مومیع شناسی روان رشته ارشد کارشناسی مقطع در اول نویسنده دانشجویی نامه پایان از برگرفته مقاله این

 سلامیآزادا دانشگاه اخلاق کمیته از IR.IAU.ARAK.REC.1400.024 اخلاق کد دارای و باشد می ساوه واحد اسلامی

 .شود می قدردانی و تشکر کمال پژوهش این در کنندگان شرکت تمامی از پایان در. باشد می اراک واحد

 تعارض در منافع

 نویسندگان اظهار می دارند هیچ گونه تعارض منافعی در مورد این مقاله وجود ندارد.
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