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 نشانگان و ،یافسردگ ،یاجتماع های‌رسانه از استفاده در اختلال بر شفقت بر متمرکز درمان یاثربخش

 یلیتحص یفرسودگ یدارا یپزشک انیدانشجو ییوانمودگرا
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 چکیده
 انیدانشجو یلیتحص عملکرد و یروان سلامت بر یاریبس یمنف راتیتأث ،یآموزش یها ستمیس در یجد یها چالش از یکی عنوان به ،یلیتحص یفرسودگ :مقدمه

 انیدانشجو ییوانمودگرا نشانگان و یافسردگ ،یاجتماع های‌رسانه از استفاده در اختلال بر شفقت بر متمرکز درمان یاثربخش نییتع هدف با حاضر پژوهش. دارد

 .شد انجام یلیتحص یفرسودگ یدارا

 سال در تهران استان یپزشک انیدانشجو ،یآمار جامعه. است کنترل و شیآزما گروه با آزمون پس -آزمونشیپ نوع از تجربیمهین پژوهش روش ی:بررس روش

 کنترل و( نفر 31) مداخله گروه در یتصادف صورت به کردند کسب یلیتحص یفرسودگ پرسشنامه در 04 یبالا نمره که دانشجو 10. بودند 3041-3041 یلیتحص

 گروه. بود ییوانمودگرا نشانگان و یافسردگ ،یاجتماع های‌رسانه از استفاده در اختلال ،یلیتحص یفرسودگ های‌پرسشنامه پژوهش ابزار. شدند دهی‌یجا( نفر 31)

 SPSS در رهیچندمتغ انسیکووار لیتحل با ها‌داده انتها در. کردند افتیدر را تشفق بر متمرکز درمان( جلسهکی ای‌هفته) ای‌قهیدق 04 جلسه هشت مداخله

 .شد لیتحل 11 نسخه

، F=41/01) یاجتماع هایباعث کاهش اختلال در استفاده از رسانه یپژوهش حاضر نشان داد که درمان متمرکز بر شفقت به صورت معنادار های یافته :نتایج

443/4>P ،40/4=η²)ی، افسردگ (14/41=F ،443/4>P ،66/4=η² ،) وانمودگراییو نشانگان (01/14=F ،443/4>P ،44/4=η² )یفرسودگ یدارا انیدر دانشجو 

 شود. یم یلیتحص

 به مبتلا انیدانشجو یروان سلامت مختلف یها جنبه بهبود در شفقت بر متمرکز درمان یبالا یاثربخش دهنده نشان حاضر پژوهش جینتا ی:ریگ جهینت

 و بروز از تا شود استفاده یآموزش یها طیمح در یا مداخله یها برنامه یاجرا و یطراح یبرا یا هیپا عنوان به تواند یم هاافتهی نیا. است یلیتحص یفرسودگ

 .شود یریجلوگ انیدانشجو انیم در یروان مشکلات گسترش

 یلیتحص یفرسودگ ،ییوانمودگرا نشانگان ،یافسردگ ،یماعاجت های‌رسانه از استفاده در اختلال شفقت، بر متمرکز درمان :ها دواژهیکل
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 مقدمه

به عنووان   (Academic Burnoutی )لیتحص یفرسودگ

 یا و گسوترده  قیعم راتیتأث ،یو چندوجه دهیچیمعضل پ کی

کووه بووه  ده،یووپد نیوو. ا(3) دارد پزشووکی انیدانشووجو یبوور رو

ه بو  یو اجتمواع  یلیتحصو  ،یروان یاز فشارها یبیترک ی واسطه

و  یزنودگ  تیو فیک یریبه طوور چشومگ   تواند یم د،یآ یوجود م

 نیو . ا(1) دهود  قرار ریرا تحت تأث انیدانشجو یلیعملکرد تحص

 ،یکوار درسو   ادیو همچوون حجوم ز   یفشارها معموولا  از عووامل  

 یهوا  و رقابوت  ،یآموزشو  یانتظارات بالا ،یزمان یها تیمحدود

 یگاز ابعوواد مهووم فرسووود یکوو(. ی1) شووود یموو یناشوو درسووی

کوه بوا    یانیاست. دانشوجو  یاثرات آن بر سلامت روان ،یلیتحص

 ریو نظ یمواجوه هسوتند، ممکون اسوت بوا مشوکلات       یفرسودگ

 نیووروبوورو شوووند کووه ا زهیووو کمبووود انگ یاضووطرا ، افسووردگ

 شیو افوزا  یلیتحصو  یهوا  ییبه کاهش توانوا  تواند یمشکلات م

نتوایج مطالعوات لیوو و    . (0) منجر شوود  لیاحتمال ترک تحص

درصدی فرسودگی تحصویلی   64( حاکی از شیوع 3مکاران )ه

هوای  یافتوه  هزار نفر از دانشوجویان چینوی داشوت.    11در بین 

 36( نیوز فرسوودگی تحصویلی    1پژوهش آقاجانی و همکاران )

 دانشجوی ایرانی مشخص کرد. 311درصدی را بین 

ی اجتمواع  یهوا  استفاده از رسانه ر،یبا توجه به مطالعات اخ

(Social Media)  رگواار یاز عوامل مهوم و تأث  یکیبه عنوان 

 یایدر دن(. 4) شناخته شده است یلیتحص یفرسودگ جادیدر ا

روزمره و  یاز زندگ نفکیبه جزء لا یاجتماع یها معاصر، رسانه

هوا بوا ارا وه     پلتفورم  نیو انود. ا  شده لیتبد یاجتماع یها تیفعال

ا و تعواملات  محتو یگاار ارتباط، اشتراک یبرا یامکانات متنوع

رفتووار و  یبوور رو یا و گسووترده قیووعم راتیتووأث ،یاجتموواع

 یهوا  از رسوانه  یاسوتفاده افراطو  (. 6) احساسات کاربران دارنود 

 یبر فرسوودگ  میرمستقیو غ میبه طور مستق تواند یم یاجتماع

 یاجتموواع یهووا سووو، رسووانه کیووبگوواارد. از  ریتووأث یلیتحصوو

و متنوع، توجه و تمرکز  فراوان یارا ه محتوا لیلبه د توانند یم

 ی. از سوو (1) منحرف کننود  یلیتحص فیرا از وظا انیدانشجو

و  نیووآنلا یهووا سووهیاز مقا یناشوو یاجتموواع یفشووارها گوور،ید

 یاسوتر  و احسوا  ناکوام    شیبه افزا تواند یم یتعاملات منف

کوه اسوتفاده    دهنود  ینشان م ریاخ های(. پژوهش4) دامن بزند

 تیریباعث اختلال در مد تواند یم یاجتماع یها مفرط از رسانه

. علاوه بر (6) شود یریادگیتمرکز و  یها ییزمان و کاهش توانا

 یهوا  سهیو مقا نیآنلا یاز تعاملات اجتماع یناش یفشارها ن،یا

و  تیبووه احسووا  عوودم رضووا توانوود یموو گووران،یمسووتمر بووا د

زیک نتایج پژوهش توما . (3) منجر گردد یلیتحص یدگفرسو

دهنده نقش استفاده نامناسب از فیسبوک ( نشان1) و همکاران

 در افزایش فرسودگی تحصیلی دانشجویان داشت.

مختلووف ماننوود  یجووانیو ه یخلقوو راتییووسووو، تغ گووریاز د

بوه موورور زموان رونوود    تواننوود یمو  (Depressionی )افسوردگ 

 انیدانشوجو  یلیرا دشوارتر کرده و بور عملکورد تحصو    لیتحص

 زه،یو باعث کاهش انگ یجانیه راتییتغ نیبگاارند. ا یمنف ریتأث

منجور بوه    تیکه در نها شوند یاستر  م شیافت تمرکز و افزا

ها بوه عنووان    . دانشگاه(0شود )میدر افراد  یلیتحص یفرسودگ

کوار،   نیمتعدد، از جمله حجم سنگ یپر از فشارها ییها طیمح

 طیشورا  توانند یم ،یاجتماع یو انتظارات بالا د،یشد یها رقابت

 یروانو  تیوضوع  نی. ا(34) کنند دیتشد یبروز افسردگ یا برار

(. 33) شود یلیتحص یبه مرور زمان منجر به فرسودگ تواند یم

بوا   توانود  یمو  ،یشوناخت  اخوتلال روان  کیو به عنوان  یافسردگ

و  ،یوزنو  راتییاختلالات خوا ، تغ ،یکاهش انرژ رینظ یعلا م

 تواننود  یم مو علا و  نیو . ا(31) اختلال در تمرکوز هموراه باشود   

 یلیو عملکرد تحصو  یشناخت یها ییبر توانا یمیمستق راتیتأث

منجوور بووه احسووا   جیبووه توودر و داشووته باشووند انیدانشووجو

(. در ایون  31) شود یلیتحص یو فرسودگ ،یتینارضا ،یتیکفا یب

( مشوخص کورد   33راستا، نتایج پوژوهش چنوو و همکواران )   

ط مثبوت، بوا   فرسودگی تحصیلی دانشجویان با افسردگی ارتبوا 

آوری آنهوا همبسوتگی منفوی معنوادار     حمایت اجتماعی و تا 

 دارد.

 یهوا  تیو موفق یگاار که قادر به درک و ارزش یانیدانشجو

به مورور زموان در معورط خطور بوروز درجوات        ستند،یخود ن
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مسولله بوه    نیو . ارندیگ یقرار م یلیتحص یاز فرسودگ یمختلف

ه فرد دچار نشانگان ک کند یم دایپ یشتریب تیاهم یزمان ژهیو

. نشانگان (30) باشد (Imposter Syndromeیی )وانمودگرا

اسوت کوه در آن فورد بوا      یشوناخت  روان یتیوضع ییوانمودگرا

 یسوتگ یخود، احسا  عدم شا یها تیوجود دستاوردها و موفق

بوه   شیهوا  تیو و معتقود اسوت کوه موفق    کند یبودن م یو تقلب

احساسات نوه   نی(. ا34) مرتبط است یعوامل خارج ایتصادف 

منجور   ضوطرا  ا شیتنها بوه کواهش اعتمواد بوه نفوس و افوزا      

 یباعث شود که فرد نتواند از دستاوردها تواند یبلکه م شود، یم

 یبه بروز مشکلات جود  جه،یکند و در نت تیخود احسا  رضا

 شوود منجور   یلیتحصو  یفرسوودگ  جواد یو ا یلیتحص نهیدر زم

بوه   برند، یرنج مانمودگرایی وکه از نشانگان  یانیدانشجو (.36)

ها متوجه عدم  زودتر از آن گرانیطور مداوم نگران هستند که د

 کیو  جواد یبا ا وانمودگرایی نشانگان. (31) شوند شان یستگیشا

خوود،   یهوا  یینسبت بوه توانوا   دیپر از شک و ترد یذهن یفضا

را  شوان یها تیو نتواننود موفق  انیباعث شود که دانشجو تواند یم

 یهوا  یاثبوات توانمنود   یو همواره در تلاش بورا  درنیجشن بگ

بوه   تواننود  یاحساسوات مو   نیو . ا(30) باشوند  گوران یخود به د

از انتظوارات بوالا منجور     یناشو  یاه و استر  یاضاف یفشارها

 نجامود یب یلیتحص یبه فرسودگ تواند یشوند که به نوبه خود م

-( نیوز نشوان  36نتایج مطالعوات کوامسو  و همکواران )    .(33)

بوا فرسوودگی تحصویلی،     وانموودگرایی ده ارتباط نشانگان دهن

 افسردگی و اضطرا  دانشجویان دارد.

 یو اثربخش در کواهش فرسوودگ   نینو یکردهایاز رو یکی

-Compassion) درمووان متمرکووز بوور شووفقت    ،یلیتحصوو

Focused Therapy) یبه معنوا  شفقت به خود. (30) است 

به خود در مواجهه نسبت  یرقضاوتیداشتن نگرش مهربانانه و غ

به افراد کموک   کرد،یرو نی. ا(14) هاست یها و ناکام با شکست

و  دیانتقواد شود   یخوود بوه جوا    رکو د رشیتا بوا پوا   کند یم

 نیو بور ا  متمرکز بر شفقتبرخورد کنند. درمان  ،یقضاوت منف

بوه کواهش    توانود  یخودشفقت مو  شیاصل استوار است که افزا

 یزندگ تیفیان، و ارتقاء کاستر  و اضطرا ، بهبود سلامت رو

 تواند یدرمان م نیا ،یلیتحص نهیزم در(. 13) کمک کند یفرد

و انتظوارات   یلیتحصو  یکمک کند تا با فشوارها  انیبه دانشجو

. (11) تور و سوازگارتر برخوورد کننود     سوالم  یا وهیبه ش ندهیفزا

و  رشیپوا  شیو افوزا  یبا کاهش انتقادات درونو  شفقت به خود

بهتور اسوتر  و    تیریبوه مود   تواند یخود، م نسبت به یمهربان

کموک کورده و بوه نوبوه خوود بوه کواهش         یلیتحص یفشارها

. بووه عنوووان مثووال،  (11) منجوور شووود یلیتحصوو یفرسووودگ

چگونه خود را در مواجهه بوا مشوکلات    یریادگیبا  انیدانشجو

قرار دهند، ممکن است قادر باشوند بوه    تیمورد حما یلیتحص

 یا مواجوه شوده و از احساسوات منفو    هو  با چالش یطور مؤثرتر

 (.10) کاهش دهند

کوه درموان    دهنود  ینشان م جیمختلف، نتا یها در پژوهش

 یلیتحصو  یفرسودگ یبه طور مؤثر تواند یمتمرکز بر شفقت م

درموان   نیو ( نشوان دادنود کوه ا   14) یو لو  یرا کاهش دهد. لو 

و  یفرسووودگ ،یلیتحصوو یفشووارها انیووارتبوواط م توانوود یموو

را بهبوود   انیدانشوجو  یکرده و سلامت روان لیدرا تع یافسردگ

 دیخود تأک قی( در تحق16و همکاران ) گانیا ن،ی. همچنشدبخ

 ییهوا  یژگو یو تیو کردند که درمان متمرکز بور شوفقت بوا تقو   

به  نده،یآ یامدهایو توجه به پ یخوددلسوز ،یآور همچون تا 

کموک   یلیعملکرد تحصو  شیو افزا یلیتحص یکاهش فرسودگ

 نیو ا هبو  زیو ( ن11و همکواران )  شریراستا، ف نیدر هم. کند یم

با کواهش اضوطرا     تواند ینوع درمان م نیکه ا دندیرس جهینت

 یفرسوودگ  یریناسازگار، به طور چشومگ  ییگرا آزمون و کمال

 انیدانشوجو  یسلامت روان جه،یرا کاهش دهد و در نت یلیتحص

 کیو در ( 13و همکواران )  زیو رو-بلتران تا ،یرا بهبود بخشد. نها

که درمان متمرکوز بور    ندشده نشان داد کنترل یمطالعه تصادف

 راتیرا کاهش دهد و توأث  یلیتحص یشفقت قادر است فرسودگ

و بهبوود سولامت    یدر کواهش اسوتر  روانو    یداریمثبت و پا

 کند. جادیا انیدانشجو یروان

 دهیو چیپ تیوضوع  کیو که به عنووان   ،یلیتحص یفرسودگ

به کواهش   شود، یشناخته م انیودانشج انیدر م یشناخت روان

 یزنودگ  تیو فیو ک یلیعملکورد تحصو   زه،یو در انگ یقابل توجه
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 یهووا طیدر محوو ژهیووبووه و دهیووپد نیوو. ا(0) شووود یمنجوور موو

و  د،یشود  یهوا  رقابوت  ،یآموزش یکه فشارها ییجا ،یدانشگاه

. (3) اسوت  عیشوا  یا نوده یدارد، به طوور فزا  وجودانتظارات بالا 

 یاز آن جهت است که فرسوودگ  نهیزم نیپژوهش در ا تیاهم

 ،یماننود اخوتلالات روانو    یبه مشکلات جود  تواند یم یلیتحص

منجور شوود    یو افت عملکرد علم ،یشناخت یها ییکاهش توانا

 تیو فیبلکوه بور ک   گواارد  یم ریتأث یکه نه تنها بر سلامت فرد

در هموین راسوتا،    .گاارد یم ریتأث زین یعلم شرفتیآموزش و پ

متمرکوز بور   دف تعیوین اثربخشوی درموان    پژوهش حاضر با هو 

 یافسردگ ،یاجتماع هایبر اختلال در استفاده از رسانه شفقت

 یفرسوودگ  یدارا پزشوکی  انیدانشوجو  وانمودگراییو نشانگان 

 ی انجام شد.لیتحص

 

 یبررس روش

پوس  -آزموون تجربی بوا طورپ پویش   روش پژوهش حاضر نیمه

امعوه پوژوهش   ج . بوود کنتورل  گوروه   آزمایش و آزمون و گروه

های استان تهوران )علووم پزشوکی    دانشجویان پزشکی دانشگاه

-3041آزاد، شهید بهشتی، تربیت مدر ( در سوال تحصویلی   

براسوا  پرسشونامه   نفر که  10ها به تعداد  نمونه. بودند 3041

نمورات بوالاتر از   ( 10و همکواران )  یشاوفل فرسودگی تحصیلی

  و بووه صووورت را داشووتند، بووه روش در دسووتر  انتخووا  04

نفور( و   31) آزموایش کشوی( در گوروه   تصادفی )به شکل قرعه

حجوم   تور  قیمحاسبه دق ینفر( جایدهی شدند. برا 31کنترل )

 04 نانی، با سطح اطمپاورجیافزار  نرم 1.3.0.1نمونه از نسخه 

درصود اسوتفاده شود. حجوم      1برآورد کمتر از  یو خطادرصد 

که با احتسوا    د،یاسبه گردنفر مح 34در هر گروه  هینمونه اول

هور گوروه در    ینفر برا 31 تیدر نها ،یدرصد 34احتمال افت 

معیارهای ورود به پوژوهش شوامل کسوب    (. 4) نظر گرفته شد

کسوب نموره   ، در پرسشنامه فرسودگی تحصیلی 04نمره برش 

عودم  رضایت کامل افوراد و  در سیاهه افسردگی بک،  14بالای 

بووود. شوورکت در جلسووات  شووناختیشوورکت در جلسووات روان

شناختی دیگر، نیمه کاره رها کوردن پرسشونامه و غیبوت     روان

 بیش از دو جلسه در درمان، معیارهای خروج از پژوهش بودند.

همچنین ملاحظوات اخلاقوی در ایون پوژوهش کواملا  رعایوت       

کننودگان در زمینوه محرمانوه    ای که به شرکتگردید، به گونه

ی اطلاعات اطمینوان خواطر داده   ماندن و استفاده صرفا  پژوهش

ها با رضایت کامل در محیطی آرام و بودون تنیودگی،    شد و آن

 ها را تکمیل نمودند.پرسشنامه

 

 ابزارهای پژوهش

لیست شامل این چکشناختی: ( سیاهه اطلاعات جمعیت4

سن، جنس، وضعیت تاهل، و مدت زموان اسوتفاده از اینترنوت    

 بود.

 ینامه فرسوودگ  پرسش لی:فرسودگی تحصی پرسشنامه(  2

تعوداد  (. 10)و همکاران سواخته شود    یتوسط شاوفل یلیتحص

آن بر اسا   یگااراست که نمره گویه 34نامه  سؤالات پرسش

 یصورت که بورا  نیبوده است. به ا کرتیل یا هفت درجه فیط

کوم   یلو یخ نهینه هرگز، عدد صفر، به گزیبه گز 0تا  3سؤالات 

نسوبتا    نوه ی، بوه گز 1 یگاه نهی، به گز1نسبتا  کم  نهی، به گز3

 افتهیاختصاص  6 شهیهم نهیو به گز 4 شتریب نهی، به گز0 ادیز

 یگوواار بووه صووورت معکوو  نمووره  34توا   34اسوت. سووؤالات  

 ینشان دهنوده فرسوودگ   پرسشنامه نی. نمره بالا در اگردند یم

ناموه   پرسوش  نیاست. حداکثر نمره ممکن در ا شتریب یلیتحص

در مطالعوات  نموره ممکون هوم صوفر اسوت.       نیتر نییو پا 04

( گوزارش  36/4داخلی روایی و پایایی این پرسشنامه مطلوو  ) 

 33/4(. در مطالعه حاضر نیز ضوریب آلفوای کرونبوا     14شد )

 دست آمد.برای این پرسشنامه به

هاای اجتمااعی:   مقیاس اختلال در استفاده از رسانه( 9

ایجنودن،  توسوط وانودن  های اجتماعی پرسشنامه اختلال رسانه

بوه منظوور بررسوی میوزان شودت       (13لیمنس و والکنبورگ )

هوای اجتمواعی گونواگون )ماننود     استفاده زیاد افوراد از رسوانه  

اینستاگرام، تلگرم، واتساپ، تو یتر، فیسبوک، و ..( طراحی شد. 

، تحمل، مشغله زیر مقیا  0سوال و  11این پرسشنامه دارای 
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، فریووب، جابجووایی و مشووکلات رار،ی، پشووتکار، فووریووگکنوواره

گوااری پرسشونامه اخوتلال    است. پاسوخدهی و نموره   درگیری

ای اسوت  گزینوه  3های اجتماعی بر اسا  طیف لیکورت  رسانه

 34یا  6بار،   4یا  1بار،  1یا  3در طول روز،  3)هرگز، کمتر از 

بار در طوول روز(   04بار، بیشتر از  04یا  13بار،  14با  33بار، 

 آلفوای  گوردد. ضوریب  حاصول موی   330تا  4مره کل بین که ن

 ی، پشتکار، فورار، ریگکناره، تحمل، مشغله عوامل برای کرونبا 

، 31/4 بوا  برابور  به ترتیب، فریب، جابجایی و درگیری مشکلات

 بوورای و 04/4، 31/4، 30/4، 01/4، 31/4، 11/4، 34/4، 01/4

داخل کشور، در (. 13گزارش کردند ) 06/4 با برابر مقیا  کل

 یها اختلال رسانه ا ینمره کل مق یکرونبا  برا یآلفا بیضر

بوه دسوت    01/4توا   10/4 نیابعاد آن ب یو برا 00/4 یاجتماع

(. در پژوهش حاضر نیز ضوریب آلفوای کرونبوا  ایون     11) آمد

 دست آمد.به 30/4مقیا  

تورین ابزارهوا   جمله مناسوب از  :بک یافسااردگ سیاهه( 1

اسووووت کووه کووه درجووات  یحووالات افسووووردگ یارزیووابی بوورا

از خفیوف توا شودید را تعیوین و علایوم       یافسوردگ  از یمختلف

 کنود یمو  یگیررا اندازه یافسردگی شناخت و یرفتار ،یجسمان

تا  4 نیو دامنه نمرات ب 1تا  4 هاهیگو یگاارنمره . روش(11)

ن دهنوده  انشو  0توا   4نمورات    ایو مق نیو رار دارد. در اق  61

 10توا   14 ف،یو خفی ان افسوردگ یوز م 30تا  34بودن،  بهنجار

 بوه بوالا نشوان دهنوده     14، و نموره  طمتوسو  یافسوردگ  سطح

، 06/4افسردگی شدید است. سازندگان اعتبوار ایون آزموون را    

، و ضریب آلفای 36/4با میانگین  01/4تا  11/4ثبات درونی را 

 گوزارش  33/4و غیور بیمواران    36/4کرونبا  را برای بیمواران  

(. در مطالعه داخل کشور ایران نیز ضوریب آلفوای   11اند )کرده

(. در مطالعه حاضر نیوز ضوریب   10گزارش شد ) 34/4کرونبا  

 آمد.دست به 30/4آلفای کرونبا  این مقیا  

 یبوورا ا یوومق نیووا :وانمااودگرایی مقیاااس نشااانگان (5

( ساخته شد کوه شوامل   14) و ایمز بار توسط کلانس نینخست

وقت  چیاز ه یاپنج درجه فیط کیو بر اسا   تاسگویه  14

. شوود یمی گاارنمره  (4نمره ) ادیز یلیخ ( تا3نمره هرگز ) ای

فورد اسوت و    ییوانموودگرا  زانیم انگریبگویه  14جمع نمرات 

ابوزار   نیاست. ا شتریبیی وانمودگرا یدهندهنمرات بالاتر نشان

مناسوب و   یوی وار به کار گرفته شده و از یادیز یهاشدر پژوه

اعتبوار  ( 14) و ایموز  برخوردار است. کلانوس  یاعتبار قابل قبول

گوزارش   01/4کرونبوا    یآلفوا  بیضر اسا  را بر ا یمق نیا

 نیو ا یافتراقو  یوی روا یبررسو  خصووص  آنهوا در  جیاند. نتاکرده

 ،یچوون افسوردگ   ییهوا سوازه  بوا  ا یمق نینشان داد ا ا یمق

 یقابول تووجه   طوربه امامرتبط  ینفس و اضطرا  اجتماععزت

در  31/4همچنین ضوریب آلفوای کرونبوا     مجزا از آنها است. 

رو نیوز  (. در پوژوهش پویش  16مطالعات داخلی گوزارش شود )  

 دست آمد.به 31/4ضریب آلفای کرونبا  

درموان متمرکوز بور شوفقت      :متمرکز بر شافقت ( درمان 6

 میمطرپ شد و با هدف بهبوود تنظو   لبرتیتوسط گ بار نینخست

کوه پاسو     یدر افوراد  ژهیو و بوه  ،یو کاهش خودانتقواد  جانیه

 دهنود،  ینشوان نمو   رفتواری –یشوناخت  یهوا  به درمان یمطلوب

 ،یهمودل  ریو نظ ییهوا  مؤلفه کرد،یرو نی(. در ا11) افتیتوسعه 

 ،یشووانیپر حموولت ،یجووانیه رشیشووفقت بووه خووود، پووا   

قوورار  دیوومووورد تأک یو احسووا  ارزشوومند یریپووا تیمسوولول

پژوهش، ابتدا هور دو گوروه بوه     یاجرا منظور به .(11) ردیگ یم

(. سسس گروه آزمون شیپژوهش پاس  دادند )پ یها نامه پرسش

دو جلسوه(   یا )هفتوه  یا قوه یدق 04جلسوه   3مداخله به مدت 

تحت آموزش و درمان متمرکز بر شفقت قورار گرفوت و گوروه    

نکورد و در   افوت یدر یا مداخلوه  گونوه  چیمدت ه نیکنترل در ا

و توسوط   یصوورت گروهو   ماند. مداخلوه بوه   یباق تظاران ستیل

 یشوناخت  از مراکز خودمات روان  یکیشنا  متخصص در  روان

 زشیو ر گونه چیمداخله، ه یشهر تهران اجرا شد. در طول اجرا

 انیوواز دو گووروه مشوواهده نشوود. در پا کیوو چیدر هوو یا نمونووه

 .دیآزمون در هر دو گروه اجرا گرد جلسات، پس

 یریادگیو بور   یو مبتنو  یبو یمداخله ترک نیادر  سیتدر روش

 یکوتوواه، بحووث گروهوو  یفعووال بووود و شووامل آموووزش نظوور 

 ،یذهنو  یرسواز یمحوور، تصو  تجربوه  یهوا  نیتمور  شوده،  تیهدا

 یشوناخت  یبر شوفقت، بازسواز   یمبتن یآگاه توجه یها نیتمر
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. درموانگر  شود  یمو  افتهیساختار یخانگ فیمشفقانه و ارا ه تکال

کرده و با اسوتفاده از بوازخورد، انعکوا      افیرا ا گر لیهنقش تس

 تیو گروه، مشارکت فعال اعضوا را تقو  ندیفرا تیو هدا یجانیه

 ،یگروه یها شامل مشارکت در بحث رانیفراگ تیفعال .کرد یم

شوفقت بوه    یعملو  یهوا  نیانجام تمر ،یجانیه یها تجربه انیب

مشوفقانه، نوشوتن    یرسازیتصو ،یتنفس یها نیتمر ریخود )نظ

 یالگوهووا یو بووازنگر ییمشووفقانه بووه خووود(، شناسووا  نامووه 

 یهوا  مهوارت  یریکوارگ  و بوه  یخانگ فیانجام تکال ،یخودانتقاد

 یمحتوا بود. یفرد نیو ب یلیتحص یها تیدر موقع شده تهآموخ

 لبورت یجلسات بر اسا  پروتکل درمان متمرکوز بور شوفقت گ   

 ارا ه شده است. 3شده و خلاصه آن در جدول  ی( طراح11)

(11درمان متمرکز بر شفقت ) : خلاصه جلسات3ول جد  
 شرح مختصر جلسه

 اول

آزمون، ارا ه توضویحاتی در موورد متغیرهوای پوژوهش، گفتگوو دربواره        آشنایی و برقراری رابطه اولیه درمانی، اجرای پیش

مرکز بر شفقت بوه  هدف از تشکیل جلسات، نقش و اهمیت آن، مروری بر ساختار جلسات، آشنایی با اصول کلی درمان مت

 خود.

 دوم

ای تنظویم هیجوان، معرفوی مبوانی     های مغزی مبتنی بر شفقت به خود، معرفی و آموزش مدل سوه حلقوه   آشنایی با نظام

انگیز و ذهن اجتماعی، معرفوی مودل تکواملی     فلسفی درمان متمرکز بر شفقت به خود شامل: ذهن تکامل یافته، ذهن غم

ره اسهال و استفراغ و آموزش استعاره باغ، آموزش ریتم تنفسوی تسوکین دهنوده، ارا وه     کارکردی هیجانات، آموزش استعا

 تکلیف برای جلسه بعد

 سوم

ها و خصوصیات آن همچوون:   سازی آموزش شفقت به خود به خود و معرفی مؤلفهمرور محتوا و تمرین جلسه قبل، مفهوم

ا خصوصیات افراد مشفق شامل: قدرت یا شجاعت، خردمنودی،  مهربانی با خود، انسانیت مشترک و توجه آگاهی، آشنایی ب

 گریملایمت و عدم قضاوت

 چهارم

هوای   مرور محتوا و تمرین جلسه قبل، مفهوم سازی آگاهی مشفقانه، آماده سازی و آمووزش ذهون فورد از طریوق تمورین     

و رفتوار، آمووزش تمرکوز بور تونفس،      ای حاکی از پایرش و عاری از قضاوت افکار و احساسات  آگاهی، برقراری رابطه توجه

های رسمی توجه آگواهی، ارا وه تکلیوف      چنین معرفی و آموزش تمرینهای غیررسمی و هم  معرفی و آموزش برخی تمرین

 برای جلسه بعد

 پنجم

سازی شرم و خود انتقوادی، شوامل: اشوکال خوود انتقوادگری، کارکردهوای خوود        مرور محتوا و تمرین جلسه قبل، مفهوم

کنید؟ آموزش اسوتعاره ببور خوابیوده، آمووزش ایجواد هویوت خوود        ادگری، ارا ه تمرین با یک دوست چگونه رفتار میانتق

 مشفق، ارا ه تکلیف برای جلسه بعد

 ششم

تصویرسازی مشفقانه، آموزش تصویرسازی خود مشوفق: هموراه بوا       مرور محتوا و تمرین جلسه قبل، آموزش منطق تمرین

ایجاد یک مکان امون، ارا وه تکلیوف       ادگیری بازیگری، آموزش شفقت به خود زیر لحاف، آموزش تمرینارا ه مثال تمرین ی

 برای جلسه بعد

 هفتم
نوشتن نامه مشفقانه به خوود، آمووزش پوایرش بوی قیود و شورط خوود،           مرور محتوا و تمرین جلسه قبل، آموزش تمرین

 ی همسر، فرزندان، دوستان و آشنایان، ارا ه تکلیف برای جلسه بعدها در زندگی روزمره براآموزش به کارگیری این روش

 هشتم

هوای مختلوف بوا     توا بتوانود بوه روش    کنندهشرکتهای ارا ه شده در جلسات گاشته، برای کمک به  مرور و تمرین مهارت

نی در زنودگی روزموره و   کارگیری این روش درموا کارهایی برای حفظ و بهشرایط متفاوت زندگی خود مقابله کند، ارا ه راه

 بندی و اجرای پس از آزمون در نهایت جمع

 

آگاهانووه از  نامووه تیپووژوهش، پووس از کسووب رضووا   نیوودر ا

به روش در دستر  انجوام شود. بوه     یریگ کنندگان، نمونه شرکت

 یو در دسوتر  بودنود بورا    یکه بوه راحتو   یمعنا که از افراد نیا

 حاتیامه، توضو پرسشون  یشرکت در پژوهش دعوت شد. در ابتودا 

بوه   تبوه سووالا   یده در مورد اهداف پژوهش و نحوه پاس  یکامل

 لیو کامل اقودام بوه تکم   یکنندگان داده شد تا آنها با آگاه شرکت

داده شود   نانیکنندگان اطم به شرکت ن،یپرسشنامه کنند. همچن

 یخواهد ماند و فقوط بورا   یمحرمانه باق شان یکه اطلاعات شخص

 انیو پا در. تفاده قورار خواهود گرفوت   موورد اسو   یمقاصد پژوهشو 

کننودگان ارا وه    پرسشنامه، اطلاعات تما  با پژوهشگر به شرکت
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CC BY-NC 4.0  

پوژوهش را   جیاز نتوا  یا بتواننود خلاصوه   ل،یو شد تا در صورت تما

اصوول   تیو رعا تیاز شفاف نانیبه اطم کردیرو نیکنند. ا افتیدر

امکوان را   نیو کننودگان ا  پژوهش کمک کرده و به شرکت یاخلاق

 .رندیقرار گ پژوهش جینتا انیکه در جر دهد یم

ر افوزا  آوری با ابزارهوای یواد شوده در نورم     ها پس از جمع داده

تحلیل شد. برای این منظور، از آزمون  11نسخه  ا .پی.ا .ا 

فراوانی در هر سوطح یوا    1مجاور کای با توجه به وجود حداقل 

آزمون  ها، از شناختی گروه طبقه جهت مقایسه اطلاعات جمعیت

بورای ارزیوابی نرموال بوودن توزیوع       ویلوک -شاپیروناپارامتریک 

های مداخلوه و کنتورل در مراحول     فراوانی متغیرهای کمی گروه

بورای بررسوی همگنوی    بواکس  ام آزموون، از آزموون   و پس  پیش

بورای بررسوی همگنوی    لوین  های کوواریانس، از آزمون ماتریس

کوواریووانس  تحلیوولهووای متغیرهووای پووژوهش، از    واریووانس

بور   متمرکز بر شوفقت درمان  یاثربخشچندمتغیره برای ارزیابی 

و نشوانگان   یافسردگ ،یاجتماع هایاختلال در استفاده از رسانه

با کنترل اثور   یلیتحص یفرسودگ یدارا انیدانشجو وانمودگرایی

 .شدآزمون، استفاده پیش

 

 هایافته

 سال 34/16±00/1 مداخله گروه سنی معیار انحراف و میانگین

 مجواور  آزموون  نتوایج  بوود.  سوال  16/11±14/0 کنترل گروه و

 کنتورل  و مداخله های گروه که داد نشان (1 شماره )جدول کای

جنس، وضعیت تاهل، و مدت زموان اسوتفاده از اینترنوت     نظر از

 (.p>444/4) نداشتند داریامعن تفاوت

 

 دانشجویاندر  کنترل و مداخله ایه گروه شناختی جمعیت اطلاعات فراوانی مقایسه :1 جدول

 مداخله سطوح متغیرها

 )درصد( تعداد

 کنترل

 )درصد( تعداد

 P مقدار

 P>461/4 (3/43) 34 (1/60) 33 دختر جنس

 (1/03) 1 (1/14) 6 پسر

 P>440/4 (0/41) 0 (3/43) 34 مجرد وضعیت تأهل

 (3/01) 3 (1/03) 1 متاهل

 P>431/4 (0/10) 4 (4/11) 0 ساعت 1تا  3 استفاده از اینترنت )در روز(

 (3/01) 3 (3/01) 3 ساعت 6تا  0

 (4/11) 0 (0/10) 4 ساعت به بالا 6

 دارامعن اختلاف p<44/4 کای، مجاور آزمون        

 

آزموون  پوس  -آزمونمیانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش

و  یفسوردگ ا ،یاجتمواع  هوای نمرات اختلال در استفاده از رسانه

در گروه مداخله و کنترل در جدول شماره  وانمودگرایینشانگان 

ه شووده اسووت. همچنووین، در ایوون جوودول نتووایج آزمووون یووارا 1

برای بررسی نرموال بوودن توزیوع متغیرهوا در دو      ویلک-شاپیرو

-شواپیرو ، آمواره  1 جودول بوه  گروه گزارش شده است. با توجه 

تووان نتیجوه   ت. لاا موی دار نیسابرای تمامی متغیرها معن ویلک

 گرفت که توزیع متغیرها نرمال است.
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 دانشجویانآزمون متغیرهای پژوهش در آزمون و پسهای توصیفی نمرات پیششاخص :1جدول 

انحراف  میانگین گروه وضعیت متغیر

 استاندارد

 آماره

 ویلک-شاپیرو

P 

 مداخله آزمونپیش فرسودگی تحصیلی

 کنترل

10/01 

44/01 

04/1 

16/1 

406/4 

330/4 

463/4 

413/4 

 مداخله آزمونپس

 کنترل

63/01 

00/01 

30/1 

44/1 

343/4 

400/4 

466/4 

410/4 

 مداخله آزمونپیش یاجتماع هایرسانه

 کنترل

41/04 

60/04 

03/1 

61/1 

431/4 

336/4 

441/4 

403/4 

 مداخله آزمونپس

 کنترل

31/01 

03/04 

34/1 

01/1 

401/4 

331/4 

461/4 

414/4 

 مداخله آزمونپیش افسردگی

 کنترل

43/10 

01/10 

01/1 

11/1 

406/4 

430/4 

446/4 

431/4 

 مداخله آزمونپس

 کنترل

11/13 

14/10 

34/1 

11/1 

334/4 

330/4 

460/4 

411/4 

 مداخله آزمونپیش  نشانگان وانمودگرایی

 کنترل

01/63 

43/63 

33/1 

10/1 

401/4 

436/4 

461/4 

416/4 

 اخلهمد آزمونپس

 کنترل

31/41 

14/63 

13/1 

44/1 

313/4 

436/4 

401/4 

441/4 

 

بر اختلال در  متمرکز بر شفقتبرای بررسی اثربخشی درمان 

و نشوووانگان  یافسوووردگ ،یاجتمووواع هوووایاسوووتفاده از رسوووانه

از تحلیول   یلیتحصو  یفرسوودگ  یدارا انیدانشوجو  وانمودگرایی

بورای   لووین  کوواریانس چندمتغیره استفاده شد. نتوایج آزموون  

ها نشوان داد  بررسی همگنی واریانس متغیرهای وابسته در گروه

 یاجتموواع هووایکووه واریووانس اخووتلال در اسووتفاده از رسووانه  

(430/4=p ،33/1=113وFافسوووووووووووووردگ ، )4430/4) ی=p ،

( 3Fوp ،14/1=11=44/3) وانموودگرایی ( و نشانگان 3Fو11=01/1

برای بررسی برابوری   باکسامآزمون ها برابر است. نتایج در گروه

ماتریس کوواریانس متغیرهای وابسته در بوین گوروه مداخلوه و    

کنترل نیز نشان داد که ماتریس کوواریانس متغیرهوای وابسوته   

-ام=p ،61/4=F ،33/0=134/4>44/4دو گووروه برابوور اسووت )  

تور اسوت و    بیش 44/4(. میزان معناداری آزمون باکس از باکس

ر اسوت. همچنوین، نتوایج آزموون     در نتیجه این مفروضوه برقورا  

داری رابطوه بوین   ابرای بررسوی کرویوت یوا معنو     بارتلتدو  خی

و نشوانگان   یافسردگ ،یاجتماع هایاختلال در استفاده از رسانه

دار اسووت اهووا معنوونشووان داد کووه رابطووه بووین آن وانمووودگرایی

(43/4=p، 4=df ،61/04=χ
2  .) 

ه، همگوونی  مفروضه مهم دیگر تحلیل کوواریانس چنودمتغیر 

ضرایب رگرسیون است. لازم به ذکر است کوه آزموون همگوونی    

ضرایب رگرسیون از طریق تعامول متغیرهوای وابسوته و متغیور     

آزمون مورد آزمون و پس مستقل )روش مداخله( در مرحله پیش

هوا بوا   آزموون ها و پسآزمونبررسی قرار گرفت. تعامل این پیش

از همگووونی شوویب  متغیوور مسووتقل معنووادار نبوووده و حوواکی  

رگرسیون است و بنابراین این مفروضه نیز برقرار است. با توجوه  

های تحلیل کوواریانس چندمتغیره، استفاده به برقراری مفروضه

از این آزمون مجاز خواهد بود. در ادامه به منظور پی بوردن بوه   

هوا، تحلیول کوواریوانس چنودمتغیره انجوام گرفوت       تفاوت گروه

 (.0)جدول شماره 
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 آزمون متغیرهای وابسته در گروه مداخله و کنترلهای پسنتایج تحلیل کواریانس چندمتغیره برروی میانگین نمره :0جدول 

 توان آماری اندازه اثر pمقدار  Fآماره  مقدار نام آزمون
 3 61/4 < 443/4 113/33 616/4 آزمون اثر پیلایی

 3 61/4 < 443/4 113/33 110/4 آزمون لامبدای ویلکز

 3 61/4 < 443/4 113/33 431/1 آزمون اثر هتلینو

 3 61/4 < 443/4 113/33 431/1 ترین ریشه رویآزمون بزرگ

 

، نتوایج حواکی از توأثیر متغیور     0 شوماره  با توجه بوه جودول  

هوای  مستقل بر متغیرهای وابسته بود. بوه عبوارت دیگور، گوروه    

خووتلال در مداخلووه و کنتوورل حووداقل در یکووی از متغیرهووای ا 

و نشوووانگان  یافسوووردگ ،یاجتمووواع هوووایاسوووتفاده از رسوووانه

 تفاوت معناداری دارند که با توجه به اندازه اثر  وانمودگرایی

 

 

هووای گووروه مداخلووه و % از کوول واریووانس61محاسووبه شووده، 

کنترل ناشی از اثر متغیر مستقل است. همچنین، تووان آمواری   

یوت حجوم نمونوه اسوت.     است که دلالت بر کفا 3آزمون برابر با 

ها تفاوت معنادار اسوت، از  که در کدام حیطه برای تشخیص این

متغیره در موتن موانکووا اسوتفاده     آزمون تحلیل کوواریانس تک

 .گزارش شده است 4شد که نتایج آن در جدول شماره 

 

 متغیرهای وابسته در گروه مداخله و کنترلآزمون های پسمتغیره برروی میانگین نمره نتایج حاصل از تحلیل کواریانس تک :4جدول 

مجموع  متغیرها

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

اندازه  pمقدار  Fآماره 

 اثر
 40/4 < 443/4 41/01 01/34 3 01/34 یاجتماع هایرسانه

 66/4 < 443/4 14/41 13/341 3 13/341 افسردگی

 44/4 < 443/4 01/14 01/06 3 01/06  نشانگان وانمودگرایی
 اند. لحاظ شده انسیدر مدل کووار تیکوور ریعنوان متغ وابسته به یرهایمتغ آزمون شینمرات پ ل،یتحل نیدر ا*

 

اخوتلال  بورای   F، آماره 4 شماره با توجه به مندرجات جدول

 (، افسووردگیF=41/01هووای اجتمواعی ) در اسوتفاده از رسووانه 

(14/41=F و نشووانگان ،)وانمووودگرایی (01/14=F ) در سووطح

هوا نشوانگر آن اسوت کوه بوین      دار است. این یافتوه امعن 443/4

داری وجوود دارد. همچنوین،   اها در این متغیرها تفاوت معنگروه

اختلال در استفاده از % از 40با توجه به اندازه اثر محاسبه شده 

نشووانگان  از % 44افسووردگی و  % از66هووای اجتموواعی، رسووانه

ناشی از تأثیر  دارای فرسودگی تحصیلیدانشجویان  وانمودگرایی

توان بیان کرد که درمان متغیر مستقل بوده است. در نتیجه می

به صورت معناداری باعث کواهش اخوتلال در    متمرکز بر شفقت

و نشوووانگان  یافسوووردگ ،یاجتمووواع هوووایاسوووتفاده از رسوووانه

 شود.می یلیتحص یفرسودگ یدارا انیدانشجودر  وانمودگرایی

 

 بحث

متمرکوز بور   حاضر با هدف تعیین اثربخشی درمان  پژوهش

 یافسوردگ  ،یاجتماع هایبر اختلال در استفاده از رسانه شفقت

 یفرسوودگ  یدارا پزشوکی  انیدانشوجو  وانموودگرایی و نشانگان 

های مطالعوه حاضور حواکی از کواهش     ی انجام شد. یافتهلیتحص

ن هوای اجتمواعی دانشوجویا   نمرات اختلال در استفاده از رسانه

 انیبوه دانشوجو  دارای فرسودگی گروه مداخلوه داشوت. شوفقت    

 رشیو پوا  یاز خود، با مهربان دیانتقاد شد یکه به جا آموزد یم

شوامل   کورد یرو نیو خود نگاه کننود. ا  یها به احساسات و ضعف

(. 14) ها و خطاها بودون قضواوت اسوت    نقص رشیشناخت و پا

نتقواد و بوا   کوه خوود را بودون ا    رنود یگ یم ادی انیدانشجو یوقت

جبووران  یدارد کووه بوورا یاحتمووال کمتوور رنوود،یبسا یمهربووان

. (30) اورندیب یرو یاجتماع یها خود به رسانه یاحساسات منف

 قیو از طر یاجتمواع  دییتا ای دییبه تأ یازیآنها ن گر،یبه عبارت د
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 نسبت به خود ندارنود  یاحسا  بهتر یبرا یاجتماع یها نهرسا

بوه   کنود  یمو  تیرا تقو یا مقابله یها مهارت (. شفقت به خود1)

 یها و فشارها تا با استر  کند یصورت که به افراد کمک م نیا

درموان شوامل    نیو سوازنده برخوورد کننود. ا    یا وهیبه شو  یروان

 فورار از آنهاسوت   یمواجهه با مشکلات به جا یبرا ییها کیتکن

 یهوا  خوود بوه روش   یبا اسوتر  و فشوارها  (. زمانیکه فرد 13)

فورار   یبرا یاجتماع یها رخورد کنند، کمتر به رسانهب یتر سالم

 (.4) کنند یم دایپ ازین یعاطف نیتسک ایاز مشکلات 

و بوه   کنود  یمو  لیرا تسوه  یبهبود خودآگاه شفقت به خود

خوود را   یو عواطف  یرفتوار  یتوا الگوهوا   کنود  یافراد کموک مو  

درمان شامل توجه به افکوار و   نیدهند. ا رییکنند و تغ ییشناسا

 ،یخودآگواه  شیبا افزا(. 11) اسات خود بدون قضاوت استاحس

 ادآوریو نادرسوت و اعت  یقادر خواهند بود تا رفتارهوا  انیدانشجو

بوه   نیو آنها را اصلاپ کننود. ا  جیکنند و به تدر ییخود را شناسا

 یهوا  و وابسوته بوه رسوانه    یرضورور یکواهش اسوتفاده غ   یمعنا

بوا   ر شوفقت متمرکوز بو  درموان  (. در واقوع،  14) است یاجتماع

کوواهش  ،یا مقابلووه یهووا مهووارت تیووتقو ،یکوواهش خودانتقوواد

هوا،   نگرش رییو تغ ،یارتقاء خودآگاه ،یاستر  و احساسات منف

. کنود  یکمک م یاجتماع یها به رسانه اختلالبه کاهش نمرات 

تور   سوالم  یها وهیتا با ش کند یکمک م انیدرمان به دانشجو نیا

 یهوا  بسردازنود و از رسوانه  خوود   یو عواطف  یروانو  یها به چالش

جلب توجه استفاده  ای نیتسک یبرا یا لهیبه عنوان وس یاجتماع

 .(10) نکنند

دانشجویان دارای همچنین، نتایج این پژوهش مشخص کرد 

را دریافوت   تحصیلی که درموان متمرکوز بور شوفقت     فرسودگی

تری را در افسردگی گوزارش  کردند، در پس آزمون نمرات پایین

 نینو کردیرو کیبه عنوان  متمرکز بر شفقت ان متدرمکردند. 

توا در مواجهوه بوا     کنود  یکمک م دانشجویانبه  ،یدرمان در روان

 تور  رنوده یتر و پا مهربانانه یا با خود به گونه ها، یها و ناکام چالش

اغلوب در   انیدانشجو(. 30تا دچار افسردگی نشوند ) رفتار کنند

 یدچوار خودانتقواد   ،یلیصو تح یها و چالش ها یمواجهه با ناکام

و  یاحساسات منف دیبه تشد تواند یامر م نیکه ا شوند یم دیشد

 انیدانشوجو  نیا ،شفقتمنجر شود. درمان متمرکز بر  یافسردگ

و درک بوا   یانتقاد از خود، با مهربان یتا به جا کند یم قیرا تشو

خوود،   رشیپا شیو افزا یکنند. با کاهش خودانتقاد ارخود رفت

بوه طوور    زیو ن یو سوطح افسوردگ   افتهیکاهش  یمنف احساسات

 انیبه دانشوجو  شفقت به خود(. 13) ابدی یکاهش م یتوجه قابل

نگاه کنند و  یلیتحص یها به چالش ینیب تا با واقع کند یکمک م

بتوانند  رند،یقرار گ یلیتحص یفشارها ریتحت تأث نکهیا یبه جا

در  یآور توا   نیو کننود. ا  تیریمد یفشارها را به نحو مؤثر نیا

تا بودون   سازد یرا قادر م انیدانشجو ،یلیتحص یها برابر استر 

دشوار مواجه شوند و بر  طیبا شرا فتند،یب یبه دام افسردگ نکهیا

 (.16) آنها غلبه کنند

احسوا    ،یافسوردگ  دیاز عوامل مهم در بوروز و تشود   یکی

 یکوه دچوار فرسوودگ    یانیاست. دانشجو یروان یو انزوا ییتنها

هستند، ممکن است احسا  کنند که مشوکلات آنهوا    یلیصتح

مشوکلات   نیو قوادر بوه درک ا   گوران یمنحصر به فورد اسوت و د  

 نیو ا ،یبر اشوتراک انسوان   دیبا تأک شفقت به خود. (34) ستندین

 یادآوریو  انیو بوه دانشوجو   دهود  یرا کاهش مو  ییهااحسا  تن

رک د نیو . اسوتند یمشکلات تنها ن نیکه آنها در تجربه ا کند یم

منجور   یبه کواهش احسوا  افسوردگ    میبه طور مستق تواند یم

توا بوه    کند یکمک م انیبه دانشجو (. زندگی در لحظه13) شود

 نوده، یمربووط بوه آ   یها یو نگران یغرق شدن در افکار منف یجا

آنچوه کوه    رشیکننود و بوا پوا    یبتوانند در لحظه حاضر زنودگ 

 کووردیرو نیو خوود را کواهش دهنوود. ا   یروانوو یهسوت، فشوارها  

 یاز افسردگ یا به چرخه یافکار منف همانع از آن شود ک تواند یم

بوا   یاجازه دهد تا به طوور موؤثرتر   انیشوند و به دانشجو لیتبد

 (.11) مواجه شوند ها یها و نگران استر 

کوه   دهود  یمطالعوه حاضور نشوان مو     یها افتهاز دیگر سو، ی

ات بور کواهش نمور    یمعنوادار  ریتوأث  متمرکز بور شوفقت  درمان 

 دارای فرسودگی تحصویلی  انیدر دانشجو وانمودگرایینشانگان 

توانسوته   ،توجه و حمایوت عواطفی  بر  دیدرمان، با تأک نیدارد. ا

و تر  از افشا شدن کموک   یاقتیل یاست به کاهش احساسات ب

است کوه   نیشیپ یها راستا با پژوهش مطالعه هم نیا جینتا. کند
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در سولامت   ییبهبودهوا  توانود  یم شفقت به خود دهند ینشان م

بوه   یاز زندگ تیرضا شیروان، کاهش استر  و اضطرا ، و افزا

کوه بوا    انیدانشوجو  انیو در م ژهیو . به و(11) همراه داشته باشد

 د،رو هسوتن  روبوه  یشوناخت  روان یها و چالش یلیتحص یفشارها

موؤثر در   یاسوتراتژ  کیو بوه عنووان    توانود  یم شفقتتمرکز بر 

مورد  یزندگ تیفیو بهبود ک مودگراییوانکاهش علا م نشانگان 

 .(11) ردیاستفاده قرار گ

 ییهوا  و اضوطرا   یبه احساسات منفو  وانمودگرایی نشانگان

افشا شدن  ای یستگیتر  از عدم شا لیاشاره دارد که فرد به دل

احساسوات معموولا  در    نیو . اکنود  یبه عنوان کلاهبردار تجربه م

 توانود  یو م شود یم دیدبالا تش یا و حرفه یلیفشار تحص طیشرا

 نی. در ا(31) منجر شود یفرسودگ شیبه کاهش عملکرد و افزا

مثبوت در   راتییو تغ جواد یبوا ا  متمرکز بر شفقتمطالعه، درمان 

 نیو ها، به کواهش ا  نگرش فرد نسبت به خود و مواجهه با چالش

بوه   شوفقت بوه خوود   (. 10) کمک کرده اسوت  یاحساسات منف

 رشیپوا  یبرا ییبا ارا ه ابزارها ،یتشناخ روان کردیرو کیعنوان 

توانسوته اسوت بوه     هوا،  یو محبت به خود در مواجهوه بوا ناکوام   

. از (11) کمک کنود  یو احساسات منف یدرون یکاهش انتقادها

و  زیآم محبت یا وهیافراد قادرند با خود به ش ،یخودمهربان قیطر

بوه کواهش    توانود  یامور مو   نیو ا هبرخورد کننود، کو   یرقضاوتیغ

 کموک کنود   وانمودگراییاز احساسات  یو اضطرا  ناش استر 

 تیو تمرکوز بور تقو   لیو بوه دل  شوفقت درمان متمرکز بور   .(30)

تا به خود  کند یکمک م انیبه دانشجو ،یمثبت زندگ یها جنبه

در  رییو تغ نیتر داشته باشند. ا مثبت یخود نگاه یها تیو موفق

از نشووانگان  یبووه کوواهش احساسووات ناشوو  توانوود ینگوورش موو

 .(16) سطح اعتماد به نفس منجر شود یو ارتقا نمودگراییوا

 

 محدودیت و پیشنهاد

دانشوجویان  پوژوهش، اسوتفاده از    نیو ا یهوا  تیاز محودود  یکی

را بوه کول    جینتا یریپا میبود که ممکن است تعم استان تهران

هوا نسوبتا     تعداد نمونه ن،یمحدود کند. همچن ییجامعه دانشجو

بگواارد.   ریتأث جینتا یبر قدرت آمار اندتو یامر م نیکم بود که ا

 یبورا  یخودگزارشو  یابزارهوا اسوتفاده از   ها، تیمحدود گریاز د

 یهووا یریبووود کووه احتمووال بووروز سوووگ رهووایمتغ یریووگ انوودازه

کووه در  شووود یموو شوونهادیپ. دهوود یموو شیرا افووزا یدهوو پاسوو 

استفاده شود  یتر بزرگتر و متنوع یها از نمونه ،یآت یها پژوهش

اسووتفاده از  ن،ی. همچنووابوودی شیافووزا جینتووا یریپووا میتووا تعموو

اثورات   یبررسو  یبورا  یو طوول  تور  ینو یع یریو گ اندازه یها روش

 یتور  قیبه درک عم تواند یم متمرکز بر شفقتبلندمدت درمان 

 گریدرمان بر د نیا ریتأث یمنجر شود. بررس کردیور نیا ریاز تأث

 زیو ن انیدانشوجو  یلیو عملکورد تحصو   یسلامت روانو  یها جنبه

 نیبر اسا  ا پژوهش کمک کند. یها افتهیبه گسترش  تواند یم

هوا و مراکوز مشواوره     کوه دانشوگاه   شوود  یمو  شونهاد یپ ها، افتهی

بور درموان متمرکوز بور      یمبتن یا مداخله یها برنامه ییدانشجو

کوه   یکسوان  یبورا  ژهیو اجرا کنند، به انیدانشجو یشفقت را برا

به بهبود  توانند یها م برنامه نیادارند.  یلیتحص یعلا م فرسودگ

 یکمک کرده و از بروز مشکلات روانو  انیدانشجو یسلامت روان

 نیو مثبت ا ریبه تأث هبا توج ن،یکنند. همچن یریجلوگ ندهیدر آ

کوه   شود یم شنهادیمختلف سلامت روان، پ یها درمان بر جنبه

نووع موداخلات    نیا زین یو اجتماع یآموزش یها طیمح ریدر سا

تا بتوان از بروز اخوتلالات   ردیمورد استفاده قرار گ یشناخت روان

 کرد. یریجلوگ یاجتماع یها بیو آس یروان

 

 گیرینتیجه

 متمرکوز بور شوفقت   پژوهش نشان داد که درمان  نیا جینتا

و  یدر کواهش مشوکلات روانو    یقابول تووجه   راتیتوأث  تواند یم

 داشوته  انیدر دانشوجو  یلیتحصو  یمرتبط بوا فرسوودگ   یرفتار

نوه تنهوا بوه کواهش اخوتلال در اسوتفاده از        کورد یرو نیباشد. ا

 یبلکوه بوه طوور موؤثر     کنود،  یکموک مو   یاجتمواع  یهوا  رسانه

 نی. چنو دهود  یکاهش م زیرا ن وانمودگراییو نشانگان  یافسردگ

به عنووان   تواند یم شفقت به خوداز آن است که  یحاک یجینتا

و بهبوود   انیودانشج یسلامت روان تیابزار قدرتمند در تقو کی

مثبوت   راتیتوجوه بوه توأث    بوا  .آنها عمل کنود  یلیعملکرد تحص

 یهوا  در برنامه متمرکز بر شفقتشده، استفاده از درمان  مشاهده
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 کورد یرو نیو . اشود یم هیتوص یآموزش یها طیدر مح یا مداخله

 یمووثر بورا   یو درموان  رانهیشگیراهبرد پ کیبه عنوان  تواند یم

و مشکلات مورتبط بوا آن بوه کوار      یلیتحص یمقابله با فرسودگ

 یتوجه به سلامت روانو  تیاهم جینتا نیا ن،ی. همچنودگرفته ش

 یو ضورورت اجورا   کنود  یرا برجسوته مو   یآموزشو  یها در نظام

 ،یطور کل به .دینما یم دییرا تأ نهیزم نیتر در ا جامع یها برنامه

شوفقت بوه   مؤثر در جهت درک بهتر از نقش  یپژوهش گام نیا

برداشوته و   انیدانشوجو  یو رفتوار  یروانو  طیبهبود شرا در خود

 نیو در ا یعملو  یو کاربردها شتریب قاتیتحق ساز نهیزم تواند یم

 حوزه باشد.

 

 مشارکت نویسندگان

اجورا و نگوارش    ،یدر طراحو  سندگانینو یپژوهش، تمام نیدر ا

مسولول   خانگفشوه یش یبواقر  نیفورز انود.   مقاله مشارکت داشته

 هیو اول سینوو  شیها و نگوارش پو   داده یدآورمطالعه، گر یطراح

 جینتوا  ریهوا و تفسو   داده لیو روسوتا در تحل  زیبوده است. صبا عز

چوارچو    نیدر تودو  انیب قتیحق نیمشارکت داشته است. نازن

بوربوور   نوب یکرده است. ز یهمکار یمتون علم ینیو بازب ینظر

مقاله نقش داشوته و   یو اصلاپ ساختار نگارش یینها شیرایدر و

 دییو پوژوهش و تأ  نود یبور فرا  یدر نظارت علم یاله فراهان جتح

 یمشوارکت داشوته اسوت. تموام     هیبه نشور  ینسخه ارسال یینها

 اند. کرده دییو تأ طالعهمقاله را م یینسخه نها سندگانینو

 

 تشکر و قدردانی

لازم را  طیو مسلولان دانشگاه که شرا کنندگانشرکت یاز تمام

. کونم  یمو  یهم کردنود، سساسوگزار  پژوهش فورا  نیانجام ا یبرا

مؤثر در بهبوود سولامت    یپژوهش بتواند گام نیا جینتا دوارمیام

 یو جامعووه علموو انیدانشووجو یزنوودگ تیووفیک یو ارتقووا یروانوو

 بردارد.

 

 تعارض و منافع

پوژوهش و   نیو انجوام ا  نوه یکه در زم دارند یاعلام م سندگانینو

 ،یم از موال اعو  یمنوافع متعارضو   گونوه  چینگارش مقاله حاضر، ه

 وجود نداشته است. یشخص ای یا حرفه

 

 حمایت مالی

 این پژوهش بدون حمایت مالی انجام شده است.

 

 ملاحظات اخلاقی

 نوان یکننودگان اطم  بوه شورکت   ،یاصل رازدار تیبه منظور رعا

موورد   یصورت گروهو  داده شد که اطلاعات حاصل از پژوهش به

هوا کواملا     آن یداطلاعوات فور   هیقرار خواهد گرفت و کل لیتحل

پژوهش بوا کود اخولاق     نیخواهد ماند. اطلاعات ا یمحرمانه باق

IR.MODARES.REC.1402.001 اخلاق در  تهیدر کم

 ثبت شده است. شپژوه
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Abstract 
Introduction: Academic burnout, as one of the major challenges in educational systems, has numerous negative 

effects on students’ mental health and academic performance. The present study aimed to investigate the effectiveness 

of compassion-focused therapy on problematic social media use, depression, and impostor syndrome among students 

experiencing academic burnout. 

Materials & Methods: This semi-experimental study employed a pretest-posttest design with experimental and 

control groups. The statistical population consisted of medical students in Tehran Province during the 2023-2024 

academic year. Thirty-four students who scored above 45 on the Academic Burnout Questionnaire were randomly 

assigned to the intervention group (n= 17) or the control group (n= 17). The research instruments included 

questionnaires measuring academic burnout, problematic social media use, depression, and impostor syndrome. The 

intervention group participated in eight 90-minute sessions (one session per week) of compassion-focused therapy, 

while the control group received no intervention. Data were analyzed using MANCOVA in SPSS-27. 

Results: The findings indicated that compassion-focused therapy significantly reduced problematic social media use 

(F = 43.07, p < 0.001, η² = 0.59), depression (F = 57.20, p < 0.001, η² = 0.66), and impostor syndrome (F = 35.92, p < 

0.001, η² = 0.55) among students experiencing academic burnout. 

Conclusion: This study's findings demonstrate the high effectiveness of compassion-focused therapy in improving 

mental health among students suffering from academic burnout. These results could serve as a foundation for designing 

and implementing intervention programs in educational environments to prevent the emergence and spread of 

psychological problems among students. 

Keywords: Compassion-Focused Therapy, Social Media Disorders, Depression, Imposter Syndrome, Academic 

Burnout 
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