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Abstract 
The present study aimed to examine the effectiveness of a wisdom-based 

educational package on self-compassion and happiness among university 

students. The research employed a quasi-experimental design with a pretest–

posttest control group. The statistical population consisted of students from 

the Faculty of Psychology and Educational Sciences at Allameh Tabataba’i 

University during the 2024–2025 academic year. From this population, a 

convenience sample was selected and randomly assigned to experimental and 

control groups. The experimental group participated in eight sessions of the 

wisdom-based educational package, while the control group received no 

intervention. Research instruments included the Self-Compassion 

Questionnaire and the Happiness Questionnaire, which were administered at 

both pretest and posttest stages. Data were analyzed using descriptive statistics 

and multivariate and univariate analyses of covariance (MANCOVA and 

ANCOVA) with SPSS version 26. The findings indicated that, after 

controlling for pretest effects, there were significant differences between the 

experimental and control groups in self-compassion and happiness. 

Specifically, the posttest mean scores of self-compassion and happiness in the 

experimental group were significantly higher than those in the control group. 

These results suggest that wisdom-based training, by enhancing self-

awareness, emotion regulation, empathy, and realistic acceptance of difficult 

life experiences, can foster a kinder attitude toward oneself and promote 

students’ happiness. Overall, the findings support the effectiveness of the 

wisdom-based educational package in enhancing self-compassion and 

happiness and highlight the importance of incorporating wisdom-based 

educational interventions into university educational and counseling programs 

to promote students’ psychological well-being. 

Keywords: wisdom-based educational package; self-compassion; 

happiness; students 
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 چکیده
ورزی و شادکامی دانشجویان انجام پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی بسته آموزشی خردورزی بر خودشفقت

پژوهش شامل  یجامعه آمار. بود کنترل گروهن با آزموپس–آزمونپیشآزمایشی با طرح نیمهشد. روش پژوهش 

 میان از که بود ۱۴۰۴–۱۴۰۳ یلیدر سال تحص یدانشگاه علامه طباطبائ یتیو علوم ترب یشناسدانشکده روان انیدانشجو

 روهگ. شدند گمارده کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورتبه و انتخاب دسترس در شیوه به اینمونه هاآن

. ردنک دریافت ایمداخله کنترل گروه کهحالی در کرد، شرکت خردورزی آموزشی بسته جلسه هشت در آزمایش

 آزمونسپ و آزمونپیش مرحله دو در که بود شادکامی پرسشنامه و ورزیخودشفقت پرسشنامه شامل پژوهش ابزارهای

گیری از همتغیره با بهرنس چندمتغیره و تککوواریا تحلیل هایآزمون و توصیفی آمار از استفاده با هاداده. شدند اجرا

آزمون، تفاوت معناداری بین گروه ها نشان داد پس از کنترل اثر پیشیافته. تحلیل شدند 26نسخه  SPSS افزارنرم

ورزی قتخودشف ای که میانگین نمراتگونهورزی و شادکامی وجود دارد؛ بهآزمایش و کنترل در متغیرهای خودشفقت

طور معناداری بالاتر از گروه کنترل بود. این نتایج بیانگر آن است آزمون در گروه آزمایش بهو شادکامی در مرحله پس

، های دشوار زندگیبینانه تجربهکه آموزش خردورزی با تقویت خودآگاهی، تنظیم هیجان، همدلی و پذیرش واقع

پژوهش  در مجموع، نتایج. سبت به خود و ارتقای شادکامی دانشجویان منجر شودتواند به افزایش نگرش مهربانانه نمی

 کند و بر ضرورتورزی و شادکامی حمایت میحاضر از اثربخشی بسته آموزشی خردورزی در ارتقای خودشفقت

زیستی رتقای بهمنظور اها بهای دانشگاههای آموزشی و مشاورهکارگیری مداخلات آموزشی مبتنی بر خرد در برنامهبه

 .شناختی دانشجویان تأکید داردروان

 ورزی، شادکامی، دانشجویانبسته آموزشی خردورزی، خودشفقت :هاواژهکلید

 یبسته آموزش یاثربخش(. ۱۴۰۴) .زربیرف ،جاترد و ،یلعرون ،یخرف ،لیلج ،یسنوی ،نرتسن ،دازرهماستناد به این مقاله: 

 /https://doi.org .77-۴5، (76)2۱ تربیتی،شناسی روان .یو شادکام یورزبر خودشفقت یخردورز
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 مقدمه

ای توجه ویژه ،شناختیروانهای مثبت شناسی تربیتی با تمرکز بر سازههای اخیر، رواندر سال

توانند به ارتقای بهزیستی و کارکرد بهینه افراد در به عواملی معطوف کرده است که می

عنوان دو ورزی و شادکامی بههای آموزشی کمک کنند. در این میان، خودشفقتبافت

هه ها در مواجی اساسی سلامت روان، نقش مهمی در سازگاری هیجانی، تنظیم واکنشمؤلفه

 ,.Neff, 2003; Diener et al)کنند ایفا می شناختیروانها و حفظ تعادل با ناکامی

ورزی دهد افرادی که از سطح بالاتری از خودشفقتها نشان میژوهش. پ(1999

 پذیرتر بوده و با کاهش خودسرزنشی وانعطاف شناختیروانبرخوردارند، در برابر فشارهای 

ادکامی طور مستقیم با شهای مثبت بیشتری دارند؛ امری که بهانی هیجنشخوار ذهنی، تجربه

 & Sotiropoulou et al., 2023; Yang, Tanت و رضایت از زندگی مرتبط اس

Lin, 2022; MacBeth & Gumley, 2012)۱۴۰۱بخت و همکاران، گلستانی ؛.) 

یده، مبهم پیچهای ی زندگی تحصیلی و دانشگاهی اغلب با موقعیتبا وجود این، تجربه

ها صرفاً از طریق و همراه با فشارهای شناختی و هیجانی همراه است که مدیریت مؤثر آن

پذیر نیست. بسیاری از مداخلات آموزشی های منفرد امکانآموزش دانش نظری یا مهارت

صورت جداگانه تمرکز های هیجانی بهموجود، بر آموزش راهبردهای شناختی یا مهارت

های گیریهای سنجیده، تصمیمپردازند که بتوانند قضاوتر به رویکردهایی میدارند و کمت

 2010صورت یکپارچه تقویت کنند )های دلسوزانه نسبت به خود را بهمتعادل و نگرش

Sternberg,دهند های نوین حوزه آموزش نشان میها و گزارش(. در همین راستا، پژوهش

 های شناختی، هیجانیزمان ظرفیتتلزم پرورش همکه آموزش اثربخش در آموزش عالی مس

های های پیچیده و فشارزا، تصمیمو اخلاقی است تا دانشجویان بتوانند در مواجهه با موقعیت

(. Mehta & Fine, 2019 ؛OECD, 2025) تری اتخاذ کنندتر و متعادلسازگارانه
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سازد که را آشکار میتری های آموزشی جامعها ضرورت توجه به چارچوباین محدودیت

 د.ی انسانی را در نظر گیرنزمان ابعاد شناختی، هیجانی و ارزشی تجربهطور همبتوانند به

ی شناختهای روانترین ظرفیتعنوان یکی از عالیدر این چارچوب، خرد و خردورزی به

ر سازد تا دمثابه شکلی از دانش عملی، فرد را قادر میشود. خرد بهانسان مطرح می

لندمدت مدت و بآمیز، با در نظر گرفتن پیامدهای کوتاهقطعیتهای پیچیده و عدمموقعیت

 & Zacher) محور و مسئولانه اتخاذ کندهایی متعادل، اخلاقها، قضاوتکنش

Staudinger, 2018; Sternberg & Karami, 2021). های سنتی برخلاف دیدگاه

دهند که های معاصر نشان میدانستند، پژوهشسن میای وابسته به افزایش که خرد را پدیده

های توان آن را از طریق برنامهپذیر است و میخردورزی قابلیتی رشدپذیر و آموزش

 قویت کردپذیری تآموزشی ساختاریافته و مداخلات مبتنی بر تأمل، تنظیم هیجان و دیدگاه

Sternberg & Karami, 2021; Weststrate & Glück, 2017)و  نوقابیکرد ؛

 (.۱۳9۴، همکاران

لسوزانه های دگیری نگرشتواند بستر مناسبی برای شکلاز منظر نظری، خردورزی می

ورزی با تأکید بر مهربانی با خود، پذیرش اشتراک نسبت به خود فراهم آورد. خودشفقت

به های منفی ها و کاهش واکنشآگاهی، نقش مهمی در تنظیم هیجانانسانی رنج و ذهن

شواهد تجربی نشان  .(Neff, 2003; Neff & Germer, 2013) کندها ایفا میشکست

ورزی برخوردارند، در مواجهه با فشارهای دهد افرادی که از سطح بالاتری از خودشفقتمی

پذیرتر عمل کرده، نشخوار ذهنی و خودسرزنشی کمتری را تجربه شناختی انعطافروان

 & MacBeth) یستی هیجانی و شادکامی بیشتری برخوردارندکنند و در نتیجه از بهزمی

Gumley, 2012; Ferrari et al., 2019).  فزون بر این، خردورزی از طریق ا

مثبت و  هایقطعیت و ایجاد تعادل میان هیجانهای زندگی، پذیرش عدمبخشی به تجربهمعنا

 ;Diener, 1999) نجر شودتواند به ارتقای شادکامی و رضایت کلی از زندگی ممنفی، می

Weststrate & Glück, 2017; Zacher & Staudinger, 2018).  ،با این حال

رغم پشتوانه نظری قوی، شواهد تجربی اندکی به بررسی مستقیم اثربخشی آموزش علی

شی های آموزویژه در قالب بستهاند، بهورزی و شادکامی پرداختهخردورزی بر خودشفقت



 

 

های های دانشگاهی؛ خلائی که ضرورت انجام پژوهشقابل اجرا در محیطساختاریافته و 

 .سازدای در این حوزه را برجسته میمداخله

ته گیری از یک بسای و با بهرهبر این اساس، پژوهش حاضر با اتخاذ رویکردی مداخله

آموزشی خردورزی ساختاریافته، به بررسی اثربخشی آموزش خردورزی بر 

پردازد. فرض بر این است که این مداخله آموزشی از طریق و شادکامی میورزی خودشفقت

ت به های دلسوزانه نسبهای سنجیده، بهبود تنظیم هیجان و پرورش نگرشتقویت قضاوت

گان منجر کنندورزی و ارتقای شادکامی در شرکتخود، بتواند به افزایش سطح خودشفقت

آوردن شواهد تجربی، به غنای ادبیات مربوط به  تواند با فراهمشود. نتایج این پژوهش می

شناسی تربیتی کمک کرده و زمینه را برای طراحی و آموزش خردورزی در حوزه روان

 .نگر در نظام آموزش عالی فراهم سازدتوسعه مداخلات آموزشی مبتنی بر رویکردهای مثبت

 1روش

خردورزی بنیادی و در روش پژوهش حاضر از نظر هدف، در مرحله تدوین بسته آموزشی 

مرحله بررسی اثربخشی بسته آموزشی کاربردی بود و از نظر ماهیت با رویکرد آمیخته 

 در و خردورزی آموزشی بسته تدوین پژوهش، کیفی بخش در. شد انجام( کمی–)کیفی

 آزمونپس–آزمونپیشنیمه آزمایشی  طرح از استفاده با آن اثربخشی ارزیابی کمی، بخش

 .گرفت صورت کنترل گروه با

ها و تدوین محتوای بسته آموزشی خردورزی، منظور استخراج مؤلفهدر بخش کیفی، به

 این در. شد استفاده (2۰۰۱) استرلینگ–الگوی آترایداز روش تحلیل مضمون بر اساس 

 یرفراگ و دهندهسازمان پایه، مضامین سطح سه در و استقرایی صورتبه مضامین روش،

 فکیکت و کاهش کلی مرحله سه شامل مضمون تحلیل فرایند. شدند دهیسازمان و شناسایی

 خردمندی با بطمرت متنی هایداده ترتیب، بدین. بود هایافته تفسیر و ادغام و متن کشف متن،

 در و شد بندیگروه دهندهسازمان مضامین قالب در پایه مضامین شدند، اولیه کدگذاری

ج این . بر اساس نتایدهومی کلان استخراج شمف الگوهای عنوانبه فراگیر مضامین نهایت،

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. method 
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وزشی های اصلی بسته آمپردازان معاصر خردمندی، مؤلفهتحلیل و با اتکا به دیدگاه نظریه

یادگیری از  گرایی وورزی و همدلی، تجربهشامل تفکر باز و تحلیلی، تنظیم هیجانی، شفقت

 .ی و تعادل منافع انتخاب گردیدندبخشگیری اخلاقی و معنازندگی، جهت

نفر از  ۱۰پس از تدوین اولیه بسته آموزشی، روایی محتوایی آن با استفاده از نظر 

شناسی و فلسفه بررسی شد. برای این منظور، از شاخص نسبت روایی متخصصان حوزه روان

سته ( استفاده گردید. پس از ارائه اهداف ب۱975بر اساس روش لاوشه ) (CVR) محتوا

ها به متخصصان، از آنان خواسته شد ضرورت هر یک از آموزشی و تعاریف عملیاتی مؤلفه

 یبرا CVRقبول آمده و حداقل مقدار قابلدستبه ریبر اساس مقادها را ارزیابی کنند. گویه

 ایلازم برخوردار نبودند حذف  ییمحتوا ییکه از روا ییهاهی، گو(62/۰متخصص ) ۱۰

 شد. یینها یدر قالب هشت جلسه آموزش یخردورز یبسته آموزش ت،یاصلاح شدند. در نها

تعداد متخصصانی  CVR مقدار وضعیت

که جلسه را ضروری 

 (Ne)د اندانسته

تعداد 

 متخصصان

(N) 

 جلسه عنوان جلسه

های آگاهی از محدودیت ۱۰ ۱۰ ۰۰/۱ تأیید شد

دانش و پذیرش عدم 

 قطعیت

 جلسه اول

انداز بلندمدت و چشم ۱۰ 9 ۸۰/۰ شدتأیید 

 نسلیبین

 جلسه دوم

خوداندیشی و بازنگری  ۱۰ 9 ۸۰/۰ تأیید شد

 هادیدگاه

 جلسه سوم

 جلسه چهارم همدلی ۱۰ ۱۰ ۰۰/۱ تأیید شد

تنظیم هیجان و یافتن معنا  ۱۰ 9 ۸۰/۰ تأیید شد

 در رنج

 جلسه پنجم

پذیری و دیدگاه ۱۰ ۸ 6۰/۰ اصلاح جزئی

 چندصدایی

 جلسه ششم

گیری اخلاقی و تصمیم ۱۰ ۸ 6۰/۰ اصلاح جزئی

 تعادل منافع

 جلسه هفتم

سازی و برنامه یکپارچه ۱۰ ۱۰ ۰۰/۱ تأیید شد

 رشد فردی

 جلسه هشتم



 

 

 ونآزمپس–آزمونآزمایشی با طرح پیشدر بخش کمی پژوهش، روش اجرا از نوع نیمه

 و ناسیشروان هایرشته دانشجویان کلیه شامل بخش این آماری جامعه. بود کنترل گروه با

شیوه به گیرینمونه. بود ۱۴۰۳–۱۴۰۴ تحصیلی سال در طباطبایی علامه دانشگاه تربیتی علوم

 ورود شرایط واجد دانشجویان که صورت بدین شد؛ انجامتصادفی  صورتبهدر دسترس و 

 ۴۰ مجموع، در. کردند آمادگی اعلام مطالعه در شرکت برای داوطلبانه طوربه پژوهش به

 و زمایشآ گروه دو در تصادفی گمارش با سپس و شدند انتخاب پژوهش نمونه عنوانبه نفر

د شامل رضایت آگاهانه برای شرکت ورو هایملاک. گرفتند قرار( نفر 2۰ گروه هر) کنترل

ا اسی یشنهای رواندر پژوهش، سکونت در تهران یا خوابگاه و اشتغال به تحصیل در رشته

عنوان علوم تربیتی بود و غیبت بیش از یک جلسه یا عدم همکاری مؤثر در طول دوره به

 .ملاک خروج در نظر گرفته شد

آزمون برای هر دو گروه آزمایش و کنترل اجرا شد. سپس بسته در ابتدای پژوهش، پیش

آموزشی خردورزی طی هشت جلسه برای گروه آزمایش اجرا گردید، در حالی که گروه 

از  آزمونای دریافت نکرد. پس از پایان جلسات آموزشی، پسکنترل در این مدت مداخله

 .هر دو گروه به عمل آمد

های توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار محاسبه ها، ابتدا شاخصبرای تحلیل داده

یش متغیری و در صورت وجود بها از تحلیل کوواریانس تکشد و سپس برای آزمون فرضیه

نسخه  SPSS افزارز یک متغیر وابسته از تحلیل کوواریانس چندمتغیری با استفاده از نرما

ها های لازم برای اجرای تحلیل کوواریانس پیش از انجام تحلیلفرضاستفاده شد. پیش 26

بررسی گردید. در تمامی مراحل پژوهش، ملاحظات اخلاقی شامل اخذ رضایت آگاهانه، 

 ها رعایتلاعات، اختیاری بودن مشارکت و حق انصراف آزمودنیمحرمانه نگه داشتن اط

ارائه  زیان نآنشد و پس از پایان پژوهش، در صورت تمایل گروه کنترل، بسته آموزشی برای 

 .دیگرد
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 ابزار سنجش

ای دارد کننه بننر گزینننه ۴سننؤال  29ایننن پرسشنننامه  پرسشنننامه دننایکامی وکدنن  ری:

گنننذاری )کننناملاً منننوافقم( نمره ۳)کننناملاً مخنننالفم( تنننا ۰روی طینننف لیکنننرت از 

( ۱9۸9سننؤالی آکسننفورد اولننین بننار توسننط آرگیننل و لننو ) 29شننوند. پرسشنننامه می

مطننرح  «بننک»جهننت سنننجش شننادکامی بننا معکننوس کننردن مننواد مقینناس افسننردگی 

زیرمقینناس  5گردینند. ایننن پرسشنننامه دارای  هنجاریننابی نیننز هنناشنند و توسننط خننود آن

)رضننایت از زننندگی، حرمننت خننود، بهزیسننتی فنناعلی، رضننایت خنناطر و خلننق مثبننت( 

در مطالعننات اختصاصننی  % 9۱اسننت. ایننن پرسشنننامه دارای ضننریب آلفننای کرونبننا  

سنننجش اعتبننار در ایننران بننوده اسننت، همچنننین بننر اسنناس مطالعننات انجننام شننده در 

و پایننایی  % 92تننا  ۸7ای مختلننف، ضننریب آلفننای کرونبننا  پرسشنننامه بننین کشننوره

بننه دسننت آمننده اسننت. در ایننن پرسشنننامه نمننره  % ۸۱تننا  7۸بازآزمننایی پرسشنننامه بننین 

 .(۱۳95است )معینی و همکاران،  ۴2-۴۰بهنجار بین 

 26( شامل 2۰۰۳پرسشنامه شفقت خود )نف و همکاران،  پرسشنامه د قت به خ ی نف:

 5ماده( در برابر قضاوت کردن خود ) 5گیری سه مؤلفه مهربانی به خود )برای اندازه ماده

ماده( در برابر  ۴ماده( و ذهن آگاهی ) ۴ماده( در برابر انزوا ) ۴ماده(، اشتراک انسانی )

ای، از رتبه 5ها در یک مقیاس لیکرت ماده( تدوین شده است. ماده ۴همانندسازی افراطی )

تنظیم شده که نمره بالاتر سطح بالاتر شفقت خود را نشان  5تا تقریباً همیشه=  ۱= تقریباً هرگز

شوند. در گذاری میبه صورت معکوس نمره ۱2و  ۱۱، 9، ۸، ۴، ۱های دهد. ضمناً مادهمی

 ۱2 کوتاه فرم از خود –گیری شفقت ( برای اندازه۱۳9۴پژوهش شهبازی و همکاران )

 2۰۱۱و هر کدام دو ماده که توسط ریس و همکاران در سال  مقیاس خرده شش در ایماده

( ضریب آلفا برای نمره ۱۳9۴تدوین گردیده استفاده شد. در پژوهش شهبازی و همکاران )

ه های مهربانی باست. همچنین ضرایب آلفای کرونبا  برای خرده مقیاس 9۱/۰کلی مقیاس 

ذهن آگاهی و همانندسازی خود، قضاوت کردن خود، تجارب مشترک انسانی، انزوا، 



 

 

زمان و همگرا باشند. روایی هممی 77/۰و  92/۰، ۸۸/۰، 9۱/۰، ۸7/۰، ۸۳/۰افراطی به ترتیب 

 پرسشنامه نیز مطلوب گزارش گردیده است.

 دده نیتدو یخریورز ی. بدته وم زد1جدول 

 محتوا و فعالیت   هدف عنوان جلسه جلسات 

ی هاتیمحدودآگاهی از  جلسه اول

و پذیرش عدم  دانش

 قطعیت

 برگزاری اهداف و محیط با آشنایی

های فهم عمیق محدودیت ،مداخله

شناختی انسان و پذیرش نسبیت 

 دانش و پیچیدگی مسائل زندگی.

 اجرای پیش آزمون

 مداخله برگزاری اهداف و محیطبا  انیدانشجوآشنایی 

 آشنایی و شناخت بهتر مدیریت تحمل ابهام و عدم قطعیت در زندگی

 های مختلف برخورد با عدم قطعیتآشنایی با راه

 هاشناسایی تفاوت دیدگاه

 آگاهیتمرین ذهن

انداز بلندمدت و بین چشم جلسه دوم

 نسلی

نگر و ارزش فهم اهمیت نگاه آینده

های پیشین در تجربه نسل

 گیری.تصمیم

 ییرگهای پیشین در تصمیمنگر و ارزش تجربه نسلنگاه آیندهآشنایی با 

 طراحی نقشه آینده شخصی

 مدت و بلندمدت آنتحلیل گروهی یک تصمیم اجتماعی و پیامدهای کوتاه

خوداندیشی و بازنگری  جلسه سوم

 هادگاهید

تقویت خودشناسی، شناسایی 

خطاهای شناختی و بازنگری 

 باورهای شخصی.

 آشنایی با خوداندیشی و مولفه های آن

 اشتباه گذشتهنویسی درباره یک تصمیم ژورنال

 فعالیت آینه خود

 وگوی گروهی درباره دشواری پذیرش اشتباهگفت

 جلسه

 چهارم

تقویت درک احساسات دیگران و  همدلی

 نسبت به همدلی و شفقتپرورش 

 خود و دیگران.

 و نف همدلی در نظریه آردلتآشنایی با 

 فعالیت بازی نقش

 موقعیت سخت گذشتهبه خود درباره یک « نامه شفقت»فعالیت  نگارش 

یا داستان پارسی( از دیدگاه  TED Talk فعالیت تحلیل یک کلیپ کوتاه )مانند

 سه شخصیت مختلف.

تنظیم هیجان و یافتن معنا  جلسه پنجم 

 در رنج

یادگیری مدیریت هیجانات منفی و 

  تبدیل رنج به منبع رشد.

 

 آشنایی با تظیم هیجان و معناجویی در زندگی

 سازیتنفس عمیق و آرامفعالیت تمرین 

 گری زندگیفعالیت روایت

خورد با باز« توانند معنا داشته باشند؟ها میآیا همه رنج»فعالیت بحث گروهی 

 ساندویچ.
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 های پژوهشیافته

های پژوهش حاضر با هدف بررسی وتحلیل دادهدر این بخش، نتایج حاصل از تجزیه

دا شود. ابتورزی و شادکامی ارائه میاثربخشی بسته آموزشی خردورزی بر خودشفقت

دد؛ سپس گرکنندگان گزارش میشناختی شرکتهای جمعیتهای مربوط به ویژگییافته

ائه آزمون ارآزمون و پسژوهش در مراحل پیشهای آمار توصیفی متغیرهای اصلی پشاخص

های تحلیل کوواریانس بررسی شده و نهایتاً فرضیه اصلی و فرضشود. در ادامه، پیشمی

متغیره های فرعی با استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیره و تحلیل کوواریانس تکفرضیه

 .شودآزمون می SPSS-26افزار در نرم

شناختی افراد حاضر در نمونه ارائه های جمعیتهای مربوط به ویژگیدر این بخش، یافته

 .گزارش شده است 2 شود. اطلاعات مربوط در جدولمی

 . ت زیع فراوانی متغیرهای یم گرافیک یر گروه وزمایش و کنترل2جدول 

 کنترل آزمایش کل گروه متغیر

 جنسیت
 6 5 ۱2 مرد

 9 ۱۰ ۱۸ زن

 ۱2 ۱۳ 25 مجرد تأهل

دیدگاه پذیری و  جلسه ششم

 چندصدایی

 

های پرورش توانایی درک دیدگاه

  متفاوت و کاهش تعصبات.

 

 آشنایی با دیدگاه پذیری در نظریه بالتز

  هافعالیت تغییر موضع گروهی با تغییر نقش

  وگوی همدلانه با استفاده از تکنیک سه قدمی.فعالیت گفت

 های مختلف.فعالیت تحلیل یک کلیپ کوتاه از دیدگاه

گیری اخلاقی و تصمیم جلسه هفتم 

 تعادل منافع

های اخلاقی و یادگیری حل تعارض

 تعادل بین منافع شخصی و جمعی.

 گیری اخلاقی و تعادل منافع در نظریه استرنبرگتصمیمآشنایی با 

 فعالیت حل سناریوی اخلاقی

ظر های عمومی( از نفعالیت تحلیل یک تصمیم واقعی اجتماعی )مانند سیاست

  اخلاقی.

 «مشورت خردمندانه»فعالیت بازی 

ی و برنامه سازکپارچهی جلسه هشتم 

 رشد فردی

های سازی مؤلفهمرور و یکپارچه

 خرد و تدوین برنامه رشد شخصی.

 سازی و برنامه رشد فردییکپارچهآموزش 

 ها.ترین یادگیریگذاری مهمفعالیت بازتاب گروهی: اشتراک

 مدت و بلندمدتبا اهداف کوتاه« برنامه رشد خرد فردی»فعالیت طراحی 

 آزمونپس یاجرا



 

 

 ۳ 2 5 متأهل

 67/2۳ 7۳/22 2۰/2۳ سال سن

نفر  ۱۰درصد( و  ۳۳نفر مرد ) 5، از نظر جنسیت، در گروه آزمایش 2بر اساس جدول 

درصد( بودند.  6۰نفر زن ) 9درصد( و  ۴۰نفر مرد ) 6درصد( و در گروه کنترل  67/66زن )

درصد( و در  ۱۳نفر متأهل ) 2درصد( و  ۸6نفر مجرد ) ۱۳از نظر تأهل، در گروه آزمایش 

درصد( بودند. همچنین میانگین  2۰نفر متأهل ) ۳درصد( و  ۸۰)نفر مجرد  ۱2گروه کنترل 

 .گزارش شد 67/2۳و میانگین سنی گروه کنترل  7۳/22سنی گروه آزمایش 

های مرکزی و پراکندگی شده، شاخصآوریهای جمعمنظور تلخیص و توصیف دادهبه

 وه آزمایش وورزی و شادکامی در دو گر)میانگین و انحراف معیار( متغیرهای خودشفقت

ارائه  ۳آزمون محاسبه شد که نتایج آن در جدول آزمون و پسکنترل و در دو مرحله پیش

 .شده است

 های وزمایش و کنترلورزی و دایکامی یر گروههای ت صی ی خ ید قت. داخص3جدول 

 گروه متغیر

 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

 ورزیخودشفقت
 72/۱۱ 55/9۰ ۱7/7 25/۸۰ آزمایش

 66/7 25/۸۱ 9۴/7 6۰/۸۱ کنترل

 شادکامی
 2۳/۱۰ 2۰/5۱ ۱۳/۱۱ 7۰/۴۰ آزمایش

 ۴۰/۱۴ 25/۴۰ ۳9/۱۳ ۳۰/۴۰ کنترل

 

آزمون در ورزی در مرحله پیشدهد که نمرات خودشفقتنشان می ۳های جدول یافته

( تقریباً نزدیک به هم است؛ اما میانگین 6۰/۸۱ و  25/۸۰دو گروه آزمایش و کنترل )

آزمون افزایش یافته، نسبت به پیش (55/9۰) ورزی در گروه آزمایشآزمون خودشفقتپس

امی همچنین، نمرات شادک. شودتوجهی مشاهده نمیکه در گروه کنترل تغییر قابلدر حالی

(؛ ولی در مرحله ۳۰/۴۰و  7۰/۴۰آزمون در دو گروه تقریباً نزدیک است )در مرحله پیش
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افزایش یافته و در گروه کنترل  (2۰/5۱) آزمون، میانگین شادکامی در گروه آزمایشپس

 .تقریباً ثابت مانده است

های لازم بررسی شد تا اطمینان حاصل گردد پیش از اجرای تحلیل کوواریانس، مفروضه

 .ها شرایط اجرای آزمون را دارندداده

های اصلی تحلیل کوواریانس این است که باید بین از مفروضهیکی : الف( خطی بودن

اشد، ای خطی وجود داشته بآزمون( رابطهآزمون( و متغیر وابسته )پسمتغیر کمکی )پیش

 ,Field) که تغییرات در متغیر کمکی متناسب با تغییرات در متغیر وابسته باشدطوریبه

2013). 

 عنوان متغیرهای کمکیورزی و شادکامی بههای خودشفقتآزموندر این پژوهش، پیش

عنوان متغیرهای وابسته در نظر گرفته شد. برای بررسی خطی بودن، ها بههای آنآزمونو پس

آزمون و خطوط رگرسیون و نمودارهای پراکنش بررسی شد. نتایج نشان داد رابطه بین پیش

 .آزمون هر دو متغیر خطی استپس

 
 ورزیوزم ن خ ید قتوزم ن و پسهای پیشپراکنش نمرهخط رگرسی ن و . 1دکل 



 

 

 
 وزم ن دایکامیوزم ن و پسهای پیشخط رگرسی ن و پراکنش نمره. 2دکل 

–ها از آزمون کولموگروفبرای بررسی نرمال بودن توزیع داده: هاب( نرمال بودن داده

ارائه شده  ۴جدول  در شادکامی و ورزیخودشفقت به مربوط نتایج. شد استفاده اسمیرنوف

 .است

 (اسمیرن ف–ها )ک لم گروف. بررسی فرض نرمال ب ین یایه4جدول 

 متغیر
 آزمونپس پیش آزمون

 سطح معناداری آماره آزمون گروه سطح معناداری آماره آزمون گروه

 ورزیخودشفقت
 2۰/۰ ۱۰۱/۰ آزمایش 2۰/۰ ۱۳2/۰ آزمایش

 ۱۸7/۰ ۱6۱/۰ کنترل ۱۳2/۰ ۱7۰/۰ کنترل

 شادکامی
 2۰/۰ ۰۸۳/۰ آزمایش 2۰/۰ ۰۸6/۰ آزمایش

 2۰/۰ ۱۴7/۰ کنترل 2۰/۰ ۱57/۰ کنترل

است، نرمال  ۰5/۰تر از ها بزرگبا توجه به اینکه سطح معناداری آزمون برای همه حالت

 .ورزی و شادکامی تأیید شدها برای خودشفقتبودن داده

ن های رگرسیون، تعامل بیشیببرای بررسی همگنی : های رگرسیونج( همگنی شیب

ورزی و شادکامی در ها آزمون شد. نتایج برای دو متغیر خودشفقتآزمونگروه و پیش

 .آمده است 5جدول 
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 (وزم نشیپ× )تعامل گروه   نیرگرسهای . همگنی دیب5جدول 

 تعامل
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 داریمعنی

 ۳۸۴/۰ 775/۰ 5۴۴/۸ ۱ 5۴۴/۸ گروه ×ورزی خودشفقت

 95۰/۰ ۰۱۴/۰ 6۳2/۰ ۱ 6۳2/۰ گروه ×شادکامی 

ها برای هر دو متغیر آزموندهد، تعامل گروه با پیشنشان می 5گونه که جدول همان

 .های رگرسیون برقرار استفرض همگنی شیب؛ بنابراین پیش(p>۰5/۰معنادار نیست )

ها، آزمون لوین اجرا شد. نتایج بررسی همگنی واریانسبرای : هاد( همگنی واریانس

 .گزارش شده است 6ورزی و شادکامی در جدول مربوط به خودشفقت

 ها. وزم ن ل ین برای بررسی همگنی واریانس6جدول 

 سطح معنی داری  Fضریب  2درجه آزادی  ۱درجه آزادی  متغیر

 ورزیخودشفقت ۱ ۳۸ 267/2 ۱۴۰/۰

 شادکامی ۱ ۳۸ 59۳/۰ ۴۴6/۰

ها برقرار است. در مجموع، با توجه به غیرمعنادار بودن آزمون لوین، همگنی واریانس

انع های استنباطی بلامهای اصلی تحلیل کوواریانس رعایت شده و اجرای آزمونفرضپیش

 .است

ورزی و شده خردورزی بر خودشفقتآموزش بسته تدوین :فرضیه اصلی پژوهش

برای آزمون این فرضیه از تحلیل کوواریانس چندمتغیره .  اثرگذار استشادکامی دانشجویان 

 سکوواریان–های واریانسباکس برای بررسی برابری ماتریس M استفاده شد. ابتدا آزمون

 ردید.گ ارائه متغیرهتک نتایج ادامه در و چندمتغیره هایآزمون سپس(. 7 جدول) شد گزارش

 باکس M . نتایج وزم ن7جدول 

  F Box's M ۱درجه آزادی  2درجه آزادی  داریمعنیسطح 

۱56/۰ ۱۸9/۱۰۴62 6 5۴۴/۱ 2۰2/۱۰ 



 

 

بنابراین، فرض برابری  (.=۱56/۰pت )باکس معنادار نیس M ، آزمون7بر اساس جدول 

 قابل یرهچندمتغ هایآزمون نتایج از استفاده و بوده برقرار کوواریانس–های واریانسماتریس

 .ارائه شده است ۸جدول  در چندمتغیره کوواریانس تحلیل آزمون نتایج. است اتکا

 . بررسی معنایار ب ین نتایج وزم ن تحلیل ک واریانس چندمتغیره8جدول 

دهد اثر کلی گروه در هر چهار آزمون چندمتغیره در سطح نشان می ۸نتایج جدول 

۰۰۱/۰ p > آزمایش و کنترل در حداقل توان گفت بین گروه معنادار است؛ بنابراین می

یکی از متغیرهای وابسته تفاوت معنادار وجود دارد. برای مشخص شدن متغیر)های( متفاوت، 

 .گزارش شده است 9متغیره در قالب مانکوا در جدول های تکنتایج آزمون

 هابرای ت اوت گروه رهیمتغتک. نتایج وزم ن تحلیل ک واریانس 9جدول 

 متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

-معنی

 داری
 اندازه اثر

 2۰۰/۰ ۰۰5/۰ 76۰/۸ ۰96/۸65 ۱ ۰96/۸65 ورزیخودشفقت

 ۱9۳/۰ ۰۰7/۰ ۳۴9/۸ ۴۸۱/۱۱۳۰ ۱ ۴۸۱/۱۱۳۰ شادکامی

ها در ها، تفاوت بین گروهآزمون، پس از کنترل اثر پیش9مطابق جدول 

معنادار است. همچنین اندازه اثرها  (= ۰۰7/۰p) و شادکامی (= ۰۰5/۰p) ورزیخودشفقت

دهد بسته آموزشی نشان می (۱9۳/۰) و شادکامی (2۰۰/۰) ورزیبرای خودشفقت

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Pillai's Trace 
2. Wilk's Lambda 
3. Hotelling's Trace 
4. Roy's Largest Root 

 Fمقدار  ارزش آزمون اثر
درجه 

 فرضیهآزادی

درجه 

 خطاآزادی

سطح 

 داریمعنی
 اندازه اثر

 

 

 گروه

 

 ۴۱۱/۰ ۰۰۱/۰ ۳۳ ۳ 66۱/7 ۴۱۱/۰ ۱اثر پیلایی

 ۴۱۱/۰ ۰۰۱/۰ ۳۳ ۳ 66۱/7 5۸9/۰ 2لامبدای ویلکز

 ۴۱۱/۰ ۰۰۱/۰ ۳۳ ۳ 66۱/7 696/۰ ۳اثر هتلینگ

 ۴۱۱/۰ ۰۰۱/۰ ۳۳ ۳ 66۱/7 696/۰ ۴ریشه روی
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خردورزی سهم قابل توجهی در تبیین تغییرات این دو متغیر دارد. بنابراین، فرضیه اصلی 

 .ودشورزی و شادکامی تأیید میپژوهش مبنی بر اثربخشی آموزش خردورزی بر خودشفقت

یان ورزی دانشجوشده خردورزی بر خودشفقتفرضیه فرعی اول: آموزش بسته تدوین

های متغیره بر نمرهمنظور آزمون این فرضیه، تحلیل کوواریانس تکبه. اثربخش است

ارائه شده  ۱۰آزمون انجام شد. نتایج در جدول ورزی با کنترل پیشآزمون خودشفقتپس

 .است

 ورزیمتغیره برای خ ید قتک واریانس تک. نتایج تحلیل 10جدول 

 منبع اثر متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مقدار 

آماره 

F 

 داریمعنی
مجذور 

 اتا

 ورزیخودشفقت
 ۱۸7/۰ ۰۰6/۰ 5۱5/۸ 626/۸57 ۱ 626/۸57 گروه

    722/۱۰۰ ۳7 7۰/۳726 خطا

آزمون بین گروه آزمایش ورزی پسخودشفقت، تفاوت معناداری در ۱۰بر اساس جدول 

دهنده اندازه اثر ( نشان۱۸7/۰) همچنین مقدار مجذور اتا (.= ۰۰6/۰p) و کنترل مشاهده شد

ورزی در ، میانگین خودشفقت۳های توصیفی جدول قابل توجه است. با توجه به شاخص

یافته، در حالی که  آزمون افزایشدر پس 55/9۰آزمون به در پیش 25/۸۰گروه آزمایش از 

ید شود. بدین ترتیب، فرضیه فرعی اول تأیدر گروه کنترل تغییر چشمگیری مشاهده نمی

 .گرددمی

شده خردورزی بر شادکامی دانشجویان ب( فرضیه فرعی دوم: آموزش بسته تدوین

های متغیره بر نمرهبرای آزمون این فرضیه نیز تحلیل کوواریانس تک. اثربخش است

 .آمده است ۱۱آزمون انجام شد. نتایج در جدول ن شادکامی با کنترل پیشآزموپس

 متغیره برای دایکامی. نتایج تحلیل ک واریانس تک11جدول 

 منبع اثر متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مقدار 

آماره 

F 

 داریمعنی
مجذور 

 اتا

 شادکامی
 ۱72/۰ ۰۰9/۰ 69۳/7 ۱9/۱۱۸۰ ۱ ۱9/۱۱۸۰ گروه

    ۴۰۱/۱5۳ ۳7 ۸۴5/5675 خطا



 

 

آزمون بین گروه آزمایش و ، تفاوت معناداری در شادکامی پس۱۱بر اساس جدول 

بیانگر اندازه اثر قابل توجه  (۱72/۰) مقدار مجذور اتا(. = ۰۰9/۰p) کنترل مشاهده شد

در  7۰/۴۰، میانگین شادکامی در گروه آزمایش از ۳مداخله است. همچنین طبق جدول 

آزمون افزایش یافته، در حالی که در گروه کنترل تغییر در پس 2۰/5۱ آزمون بهپیش

 .گرددشود. بنابراین، فرضیه فرعی دوم نیز تأیید میتوجهی مشاهده نمیقابل

شده خردورزی باعث استنباطی نشان داد آموزش بسته تدوینآمار  در مجموع، نتایج

و شادکامی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل شده  ورزیافزایش معنادار خودشفقت

و نیز نتایج  (<۰۰۱/۰pاست. معناداری اثر گروه در تحلیل کوواریانس چندمتغیره )

ها در ها، تفاوت بین گروهآزمونمتغیره نشان داد که پس از کنترل اثر پیشهای تکآزمون

 (=۱72/۰η²) ؛(=۰۰9/۰p) و شادکامی (=۱۸7/۰η²) ؛(=۰۰6/۰p) ورزیخودشفقت

 .معنادار بوده و اندازه اثرها بیانگر اثربخشی قابل توجه مداخله در بهبود این دو متغیر است

 گیریبحث و نتیجه

شده خردورزی بر هر دو نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد که آموزش بسته تدوین

عبارت دیگر، پس از بهورزی و شادکامی دانشجویان اثر معنادار دارد. متغیر خودشفقت

ورزی تآزمونِ خودشفقها، تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در پسآزمونکنترل اثر پیش

و شادکامی معنادار بود و نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره نیز نشان داد اثر کلی گروه بر 

غییر وی تبا آمار توصیفی، الگهماهنگ  مجموعه متغیرهای وابسته معنادار است. همچنین،

ورزی و شادکامی در گروه آزمایش از ها نشان داد که میانگین نمرات خودشفقتمیانگین

ده که در گروه کنترل تغییر محسوسی مشاهآزمون افزایش داشته، در حالیآزمون به پسپیش

 .نشده است

 طور معناداری توانسته استتوان گفت که بسته آموزشی خردورزی بهبنابراین می

ورزی و شادکامی دانشجویان را بهبود بخشد. این یافته در حوزه شادکامی با نتایج تخودشفق

 Vasconcelos ( و2۰22(، عبداللهی و همکاران )۱۴۰۳های عزیزی و یعقوبی )پژوهش

اند مداخلات آموزشی مبتنی بر خرد و تأمل آگاهانه، همسو است که نشان داده (2022)
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تر از های مثبت و ارزیابی کلی مثبترضایت از زندگی، هیجانتوانند به افزایش احساس می

و  Diener هایهای روزمره منجر شوند. همچنین، همخوانی نتایج حاضر با یافتهتجربه

مؤید آن است که خردورزی، از  Glück (2017) و Weststrate ( و۱999همکاران )

، با سطوح های فردیگیریتر نسبت به زندگی و تصمیمهای سنجیدهدهی نگرشطریق شکل

های این هورزی نیز یافتدر ارتباط با خودشفقت. بالاتر شادکامی پایدار ارتباط معنادار دارد

( همخوانی دارد و 2۰2۴( و میرداود و همکاران )۱۴۰۳پژوهش با نتایج عزیزی و یعقوبی )

رایانه، گهای غیرقضاوتتواند با تقویت نگرشبیانگر آن است که آموزش خردورزی می

ی، عنوان بخشی از تجربه مشترک انسانهای دشوار بهبینانه خطاها و درک تجربهپذیرش واقع

ر شده دورزی در دانشجویان منجر شود. این نتیجه با شواهد ارائهبه افزایش خودشفقت

 Sotiropoulou ( و2۰۱9و همکاران ) Neff (2011 ،2023) ،Ferrari هایپژوهش

دهند مداخلات آموزشی مبتنی بر تأمل، نیز همسو است که نشان می (2۰2۳و همکاران )

زی ورهای دلسوزانه نسبت به خود، نقش مؤثری در ارتقای خودشفقتپذیرش و نگرش

المللی، های پیشین داخلی و بیندر مجموع، همگرایی نتایج پژوهش حاضر با یافته. دارند

ر بخشی بسته آموزشی خردورزی بر دو متغیبدون وجود شواهد ناهمسو، بر اعتبار تجربی اثر

 .ورزی و شادکامی دانشجویان دلالت داردخودشفقت

ه توان استدلال کرد کدر تبیین اثرگذاری بسته آموزشی خردورزی بر شادکامی می

 های شناختی، هیجانی وزمان ظرفیتعنوان یک سازه چندبعدی، با تقویت همخردورزی به

های زندگی روزمره آماده تر و معنادارتر با چالشای سازگارانهجههارزشی، افراد را برای موا

شود که خرد صرفاً به معنای انباشت های نظری معاصر، تأکید میسازد. در چارچوبمی

نگرانه بینانه، منعطف و آیندههای شناختی نیست، بلکه نوعی پردازش واقعدانش یا توانایی

دی عمیق پذیری پیونقطعیت، همدلی و دیدگاهیرش عدمهاست که با تنظیم هیجان، پذتجربه

(. Segarra-Sánchez et al., 2023 ؛Zhang et al., 2023 ؛Smith, 2018) دارد

طعیت، قهایی نظیر پذیرش عدماز این منظر، بسته آموزشی خردورزی با تمرکز بر مؤلفه

 هایکاهش قضاوت تواند بهخوداندیشی، همدلی، تنظیم هیجان و معناجویی در رنج، می

از  ترپذیرتر و سازگارانههای انعطافافراطی، افت نشخوار فکری و افزایش ارزیابی



 

 

های رویدادهای زندگی منجر شود. چنین فرایندی زمینه را برای گذار از تمرکز مزمن بر جنبه

ا ر های مثبت، امید، رضایت و معناها فراهم کرده و امکان تجربه هیجانتهدیدکننده تجربه

شواهد  شود. این یافته بادهد؛ مسیری که در نهایت به ارتقای شادکامی منتهی میافزایش می

همسو است  Glück (2017) و Weststrate ( و۱999و همکاران ) Diener پژوهشی

بخشی و تفسیر متعادل رویدادهای زندگی، نقش کلیدی در دهند توانایی معناکه نشان می

دهد که مشارکت نشان می Vasconcelos (2022)در همین راستا، . شادکامی پایدار دارد

محور در فرایندهای یادگیری و رشد فردی، احتمال تجربه فعال، هدفمند و ارزش

این، دهد؛ بنابرشناختی مثبت و احساس رضایت از زندگی را افزایش میهای روانوضعیت

، «سرمایه خرد»نادار و تقویت سازی یادگیری معتواند از طریق فعالآموزش خردورزی می

« تنهنر زیس»هایی که خرد را به بهبود شادکامی بینجامد. افزون بر این، مطابق دیدگاه

ی نگر، حساسیت اخلاقی بالاتر و تنظیم هیجاندانند، فرد خردمند با برخورداری از نگاه کلمی

ود و به شی شدید میهای هیجانوخیزهای زندگی کمتر دچار نوسانکارآمدتر، در برابر افت

 & Csikszentmihalyiد )یابنوعی تعادل هیجانی و رضایت پایدارتر دست می

Nakamura, 2014؛ Zacher & Staudinger, 2018.) 

توان بیان ورزی میهمچنین، در تبیین اثرگذاری بسته آموزشی خردورزی بر خودشفقت

ها و با خود، پذیرش نقصهایی همچون مهربانی ورزی متضمن مؤلفهکرد که خودشفقت

است؛ به این معنا که رنج، ناکامی و خطا بخش « انسانیت مشترک»ها و درک کاستی

آموزش  .(Neff, 2011; Neff, 2023) شوندناپذیر تجربه انسانی تلقی میجدایی

ها، به ربهبخشی به تجخردورزی با تقویت فرایندهای خوداندیشی، بازنگری شناختی و معنا

ه نسبت گرایانگیرانه و نگاه مطلقهای سختجای خودسرزنشی، قضاوتآموزد که بهافراد می

 .های دشوار را در چارچوب رشد، یادگیری و تحول فردی تفسیر کنندبه اشتباهات، موقعیت

ه پذیری و حساسیت اخلاقی که در بستهای مبتنی بر همدلی، دیدگاهاز سوی دیگر، مؤلفه

را فعال  «انسانیت مشترک»توانند درک اند، میید قرار گرفتهآموزشی خردورزی مورد تأک

سازند و فرد را از تجربه انزوای هیجانی، احساس شرم و گسست اجتماعی در مواجهه با 

د خرد و دهنهای پژوهشی همسو است که نشان میها دور کنند. این فرایند با یافتهشکست
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اهش ها و کبینانه تجربهنه، پذیرش واقعهای غیرخودمحوراورزی هر دو با نگرشخودشفقت

 Zhang et ؛Weststrate & Glück, 2017) های تهدیدمحور مرتبط هستندارزیابی

al., 2023.) 

آگاهی که در بسته آموزشی به کار های مرتبط با تنظیم هیجان و ذهنهمچنین، تمرین

ش های منفی و افزایتنیدگی افراطی با هیجانتوانند به کاهش درهماند، میگرفته شده

ورزی گری متعادل تجربه درونی کمک کنند؛ سازوکاری که در ادبیات خودشفقتمشاهده

 شودهای اصلی کاهش خودانتقادی و افزایش مهربانی با خود شناخته میعنوان یکی از پایهبه

(Segarra-Sánchez et al., 2023؛ Mirdavood et al., 2024؛ Ferrari et 

al., 2019.) ها، در این چارچوب، خردورزی با ایجاد تعادل میان شناخت، هیجان و ارزش

تر، نههایی آگاهاهای دشوار، پاسخآورد که فرد بتواند نسبت به تجربهای فراهم میزمینه

ش را ورزی در گروه آزمایبنابراین، افزایش خودشفقت. تر اتخاذ کندتر و دلسوزانهمنعطف

 ؛دانست خردورزی در نهفته هیجانی–های شناختییت مهارتتوان پیامد منطقی تقومی

 خود با انسانی، خطاهای و هامحدودیت پذیرش ضمن سازندمی قادر را فرد که هاییمهارت

 .کند برقرار ترگرانهحمایت و تربینانهواقع تر،مهربانانه ایرابطه

ه توجهی دارد؛ چرا کافزون بر این، نتایج پژوهش حاضر از منظر کاربردی اهمیت قابل 

ه آینده های مربوط بای با فشارهای تحصیلی، نااطمینانیطور فزایندهزندگی دانشگاهی به

فردی همراه است. در چنین بافتی، فقدان های بینهای آموزشی و چالششغلی، رقابت

 اساحس خودانتقادی، افزایش ساززمینه تواندمی یکپارچه هیجانی–های شناختیمهارت

 این هایافتهی. شود دانشجویان شناختیروان بهزیستی افت و هیجانی فرسودگی رآمدی،ناکا

 تواندمی خردورزی آموزش طریق از ورزیخودشفقت ارتقای که دهدمی نشان پژوهش

بت به گیرانه نسهای سختواکنش تعدیل با و کرده عمل مؤثر محافظتی عامل یک عنوانبه

زایش همچنین اف. پذیری روانی جلوگیری کندخود، از تشدید شرم، سرزنش درونی و آسیب

ر سطوح تواند پیامدهای مثبتی دهای کلیدی بهزیستی، میعنوان یکی از شاخصشادکامی، به

ی، درگیری لمختلف تجربه دانشجویی به همراه داشته باشد؛ از جمله افزایش انگیزش تحصی

تر در فرایند یادگیری، بهبود کیفیت روابط اجتماعی و ارتقای سلامت روان. بر این فعال



 

 

ای پیشگیرانه، بلکه رویکردی توانمندساز تلقی تنها مداخلهاساس، آموزش خردورزی نه

تواند ظرفیت سازگاری دانشجویان را در مواجهه با فشارهای تحصیلی و شود که میمی

خشی از عنوان بشود بسته آموزشی خردورزی بهاز این رو، پیشنهاد می. ت کندزندگی تقوی

های ها، در مراکز مشاوره دانشجویی، کارگاههای ارتقای سلامت روان در دانشگاهبرنامه

شناختی مورد استفاده قرار گیرد. افزون های توانمندسازی روانهای زندگی و برنامهمهارت

های پذیری محتوای بسته، امکان تطبیق و توسعه آن در قالبطافبر این، با توجه به انع

نشجویان تر داتواند دسترسی گستردهحضوری، آنلاین یا ترکیبی وجود دارد؛ امری که می

 .های متنوع آموزشی را تسهیل کندبه این مداخله آموزشی و اثربخشی آن در بافت

 همراه بود که توجه به ییهاتیدبا محدو ،یمطالعات تجرب ریحاضر، همانند ساپژوهش 

 کی انیپژوهش به دانشجو یکه جامعه آماراست. نخست آن یضرور هاافتهی ریها در تفسآن

و  ینس یهاها، گروهدانشگاه ریبه سا جینتا میتعم رو،نیدانشگاه مشخص محدود بود؛ ازا

 یریگیپژوهش پ نی. دوم، در اردیصورت گ اطیبا احت دیمتفاوت با یفرهنگ یهابافت

 یزمان یهادر بازه یخردورز یاثرات بسته آموزش یداریپا جه،یبلندمدت انجام نشد و در نت

ر توان به اتکای آن بهای پژوهش میاز دیگر محدودیت .ستیروشن ن قیطور دقبه یبعد

دهی، توانند تحت تأثیر سوگیری پاسخابزارهای خودگزارشی اشاره کرد که همواره می

زون کنندگان قرار گیرند. افهای ذهنی شرکتپسند و برداشتهای اجتماعیبه پاسختمایل 

ای هگر محیطی و فردی، از جمله ویژگیبر این، امکان کنترل کامل متغیرهای مداخله

زمان، فراهم نبود و این عوامل ممکن های آموزشی همشخصیتی، شرایط خانوادگی یا تجربه

شود یشنهاد میها، پبا توجه به این محدودیت. اثر گذاشته باشنداست تا حدی بر نتایج پژوهش 

ها و شهرهای تر، در دانشگاهتر و متنوعهای بزرگهای آتی با استفاده از نمونهپژوهش

زایش یابد. ها افهای فرهنگی متفاوت اجرا شوند تا قابلیت تعمیم یافتهمختلف و در بافت

رسی تواند به برماهه میماهه و ششماهه، سههای یکریهمچنین انجام مطالعات طولی با پیگی

شود در پایداری و دوام اثرات آموزش خردورزی کمک کند. در نهایت، توصیه می

 آوری،ابت هیجان، تنظیم نظیر—گرهای آینده، نقش سازوکارهای میانجی یا تعدیلپژوهش
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 تا گیرد قرار رسیبر مورد تردقیق صورتبه—هیجانی هوش و مسئله حل هایمهارت

 .تر شودورزی و شادکامی روشنسیرهای اثرگذاری آموزش خردورزی بر خودشفقتم

های پژوهش حاضر حاکی از آن است که آموزش خردورزی، در قالب در مجموع، یافته

 هب معناداری طوربه تواندمی هدفمند، و ساختارمند شناختیروان–یک مداخله آموزشی

 هک دهدمی نشان نتایج این. شود منجر دانشجویان شادکامی و ورزیخودشفقت ارتقای

 وزانهدلس هاینگرش و هیجان تنظیم سنجیده، قضاوت بهبود طریق از خردورزی، تقویت

. کندیم ایفا شناختیروان بهزیستی هایشاخص افزایش در مؤثری نقش خود، به نسبت

 یشناسروان بر مبتنی و نوآورانه رویکردی عنوانبه تواندمی خردورزی آموزش رو،ازاین

ناختی شو توانمندسازی روان روان سلامت ارتقای هایبرنامه در معناداری جایگاه نگر،مثبت

 .های دانشگاهی داشته باشددر محیط

 تعارض منافع

گونه تعارض منافعی در انجام پژوهش حاضر، دارند که هیچنویسندگان این مقاله اعلام می

 .نگارش مقاله وجود ندارد ها وتحلیل داده

 سپاسگزاری

مشاور  وسیله از اساتید راهنما واست. بدین اولاین مقاله برگرفته از رساله دکتری نویسنده 

ها و نظرات علمی ارزشمند در مراحل طراحی و اجرای پژوهش قدردانی پاس راهنماییبه

 ارهای تحقیق مشارکتشود. همچنین از دانشجویانی که در اجرای پژوهش و تکمیل ابزمی

 .گرددداشتند، سپاسگزاری می
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