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Abstract 

Aim: The purpose of this study was to determine the effectiveness of mindful 

self-compassion on reducing rumination and perceived stress in adolescent 

girls. Method: The research method was quasi-experimental with pre-test and 

post-test design and 6-month follow-up and the control group. The statistical 

population were all female high school students in District 2 of Ahvaz in the 

98-97 academic year. Using convenience sampling among 100 female 
adolescents who answered the questionnaires of Nolen-Hoeksema and Maro 

(1991) rumination response style and Cohen et al. (1983) perceived stress 

questionnaires; Forty subjects who scored above 50 in the rumination 

response style questionnaire and above 36 in the perceived stress 

questionnaire were selected and randomly assigned into two groups of 20 

experimental and control groups after matching. mindful self-compassion 

training (2018) was performed in a group manner in 8 sessions of 150 minutes 

once a week for the experimental group and the data were analyzed using 

mixed analysis of variance with repeated measures. Results: The results 

showed that mindful self-compassion training at 99% confidence could reduce 

rumination (F = 63.35) and perceived stress (F = 60.76) in adolescent girls and 

this effect remained stable after the follow-up stage. Conclusion: Since 

mindful self-compassion training has reduced adolescent girls 'rumination and 

perceived stress, it can be used to increase adolescent girls' mental health.  
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 معصومه خدری و همکاران
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 چکیده

فکری و آگاهی متمرکز بر شفقت بر کاهش نشخوارهدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش ذهن هدف:

، پیگیری آزمونآزمون، پسروش پژوهش آزمایشی با طرح پیش روش:شده دختران نوجوان بود. استرس ادراک

آموزش و پرورش شهر اهواز  2 ةدوم ناحی ةآموزان دختر متوسطدانش ةآماری کلی ةماهه و گروه گواه و جامع 6

سبک های نوجوان دختر که به پرسشنامه 100گیری در دسترس نمونه ةبود. به شیو 97-98در سال تحصیلی 

( پاسخ 1983شده کوهن و همکاران )ادراک ( و استرس1991نولن هوکسما و مارو ) فکریخوارنش دهیپاسخ

 استرس ةنامو در پرسش  50بالای  ةفکری نمرنشخوار دهیسبک پاسخ ةنامپرسشنفر که در  40دادند؛ 

آزمایش و گواه نفری  20طور تصادفی در دو گروه را کسب کردند، انتخاب و به 36بالای  ةشده نمرادراک

 150 ةجلس 8گروهی در  ة( به شیو2018) آگاهی متمرکز بر شفقت نف و جرمرذهن جایگزین شدند. آموزش

شد.  تحلیل تحلیل واریانس مختلط ازها با استفاده ای در هفته یکبار در مورد گروه آزمایش اجرا و دادهدقیقه

درصد اطمینان توانسته است  99بر شفقت در سطح  آگاهی متمرکزنتایج نشان داد که آموزش ذهن ها:یافته

دختران نوجوان را کاهش دهد و این تأثیر در ( F=  76/60)شده و استرس ادراک( F=  35/63) فکرینشخوار

آگاهی متمرکز بر شفقت منجر از آنجایی که که آموزش ذهن گیری:نتیجهپیگیری پایدار مانده است.  ةمرحل

توان از آن برای افزایش سلامت ، میدختران نوجوان شده است ةشدو استرس ادراکفکری به کاهش نشخوار

 استفاده کرد. روان دختران نوجوان

 

 شدهفکری، استرس ادراک، نشخوارآگاهی متمرکز بر شفقت ذهن :هاواژهکلید 
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 شناسی کاربردی روان فصلنامه
 مقدمه 

و تکامل سلامت جسمی، روانی و اجتماعی است.  ترین مراحل زندگی در رشدنوجوانی یکی از حساس

نوجوانی به تغییر در مفهوم خویشتن نیازی اساسی دارد.  ةکودکی به دور ةآمیز از مرحلانتقال موفقیت

نوجوان که بیش از هر زمان دیگر تحت فشارهای محیطی گوناگون قرار دارد درصدد تعیین هویت خود 

(. 2020های متضاد خود است )ژو و شک، ها و امیال و کششو ایجاد تعادل و هماهنگی بین خواسته

سازی شده تغییرات جسمانی و روانشناختی دوران بلوغ نوجوانان را مستعد تجربه علائم مشکلات درونی

کند و از آنجایی که سلامت روان در دوران نوجوانی یکی از ، افسردگی و استرس می، اضطرابمانند

، پیشگیری از شدت یافتن علائم منفی در دوران روانی دوران بزرگسالی استهای قوی سلامت بینپیش

، رویلاکولمر، فرناندزگونزالس و اوراهای اساسی متخصصان سلامت روان است )نوجوانی یکی از دغدغه

2021  .) 

پذیری شناختی نوجوانان در فرایند مبتلا شدن به دهد یکی از عوامل آسیبها نشان میپژوهش

جان و -ونی، رومان-؛ زوزما، فیول2021فکری است )شاو، کانوی و استار، های روانی، نشخوارآسیب

شود که عمدتاً گرایش متمرکز بر خود اطلاق می ة(. نشخوار فکری به افکارمنفی تکرارشوند2020باله،

فرد متمرکز هستند به گذشته دارند، ناکارآمد هستند و به لحاظ محتوا بیشتر به عوامل فشارزای زندگی 

(. حین نشخوار فکری فرد به برآوردهای افراطی از احتمال حوادث 2020،)تومینیا، کولاین، روزرو و گالا

زند منفی و مسئولیت خود در قبال ایجاد یا پیشگیری از پیامدهای فاجعه بار مرتبط با افکار دست می

دهد که (. مطالعات تحولی نشان می2016و سعی در کنترل این افکار دارد )موبرلی و دیکسون، 

دهی نشخوارگونه طی انتقال فرد از دوران کودکی به دوران بزرگسالی ایجاد و تثبیت های پاسخسبک

های قوی بروز بین، با رشد شناختی و مغزی سریع نوجوان همزمان شده و یکی از پیششوندمی

دهد ها نشان می(. مرور پژوهش2019تار، شناسی روانی در این دوران هستند )شاو، هیلت و اسآسیب

که بین نشخوار فکری و اختلالات ســوء مصــرف مواد و شــدت گرفتن علائم این اختلال )نولن 

(، اعتیادپذیری 1398رسان )خدمتی، (، رفتارهای خودآسیب2007هوکسما، ستیس، واد و بوهون، 

( و کاهش عملکرد اجرایی 2020،همکاران(، افسردگی و اضطراب )زوزما و 1398)چمنی و سجادیان، 

بین  ةچنین نشخوار فکری در رابط( نوجوانان رابطه وجود دارد. هم2021)منیس، استوارت و اولینو، 

بین  ة( و رابط2021، شناختی )لیان، سان، نیو، یانگ، ژو و یانگاعتیاد به تلفن همراه و آشفتگی روان

 نوجوانان نقش میانجی دارد. سازی شده آگاهی و مشکلات درونیذهن

شده است. شناختی نوجوانان میزان استرس ادراک یکی دیگر از عوامل مرتبط با بهزیستی روان

نوجوانان در مسیر زندگی خود با مشکلات مهمی مواجه بوده و سعی در کسب مهارت برای مقابله با 

شود که موقعیت تهدیدآمیز تفسیرشده (. استرس ذهنی زمانی ادراک می2015ها دارند )ژو، وو و چن، آن
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 معصومه خدری و همکاران
 

 معصومه خدری و همکاران 
ها ناهمخوانی وجود داشته باشد )اشنایدر، و بین مطالبات محیط بیرون و ادراک فرد از توانایی مقابله با آن 

(. این مفهوم عبارت است از واکنش بدن به تغییری که مستلزم 2020ولف و وسا،-اسکانفلدر، دامک

الگوی تعاملی استرس بر افزودن عوامل  ةاست. محققان با ارائسازگاری یا پاسخ جسمی، ذهنی و هیجانی 

ها اعتقاد استرس در توجیه استرس تأکید کردند. آن ةمنحصر به فرد انسانی در درک و تفسیر تجرب

(. استرس 2018تر است )چن و همکاران، زا، از خود رویدادها مهمدارند که تفسیر رویدادهای استرس

شناختی است که طی آن، فرد سلامت جسمی و روانشناختی خود را تهدید ادراک شده فرایندی روان

(. تلاش نوجوان برای برقرای تعادل بین کسب استقلال، 2019کند )لی، لی و پارک، آمیز ادراک می

ها را ساز مانند تحصیل و شغل، آنهای سرنوشتتعلق به خانواده و دوستان، مطالبات مدرسه و انتخاب

، اوبل ، کیلدسن، لابریولا ، اندرسندهد )لیندهلتزایی قرار میچالش برانگیز و استرسهای در موقعیت

 (. 2021، و لاند

تواند تأثیر منفی بر عملکرد نوجوانان داشته باشد.  طبق پژوهشها نوجوانانی استرس بیش از اندازه می

دهند بالایی را گزارش می کنند، اغلب ضعف وخستگی و افسردگیکه این سطوح استرس را دریافت می

(. 2018ساز بروز خودکشی در نوجوانان باشد )جیل، موونور و لیکین، تواند زمینهکه همین امر می

(، سلامت روانی 2016لی، کیم و واچولتز، استرس ادراک شده از عواملی است که در رضایت از زندگی )

( و رفتارهای پرخطر و خودکشی 2017ران، (، افسردگی و اضطراب )راسیس و همکا2018کانگ و یوو، )

های ( و اعتیاد به بازی2020؛ چن و کو، 2018گرایانه نوجوانان )کلیمان، تورنر، چاپمن و ناک، 

شوند دچار نوجوانانی که با استرس مواجه می ة( نقش دارد. البته هم2020رجب و همکاران،کامپیوتری )

شود ، مشکل زمانی ایجاد میپذیریاس مدل استرس آسیببر اسبلکه شوند مشکلات روان شناختی نمی

پذیر باشد و همزمان استرس بالایی را تجربه کند )مونور و شناختی آسیبکه فرد به لحاظ روان

 (. 2014کامیکز،

زا ( یکی از عوامل مهمی که از افراد در مقابل عوامل استرس1988بر اساس مدل فالکمن و لازاروس )

عنوان گر بهای باثبات و حمایت. برای مثال داشتن خانوادهمنابع درونی و بیرونی استکند، محافظت می

عنوان یک منبع درونی یک منبع بیرونی  یا داشتن احساس کارامدی برای تسلط بر مشکلات زندگی به

خگویی قادر است از فرد در مقابل استرس محافظت کند. در واقع برخوردار بودن فرد از منابع درونی پاس

استرس را  ة، ظرفیت تجربآوری را افزایش داده، تابفرد به عوامل استرس زای زندگی را تسهیل کرده

دهد و در نتیجه احتمال ایجاد مشکلات بیشتر و احتمال تجربه حالات هیجانی مثبت را افزایش می

 (.2017مول،  -یابد )بلاث و ایزلرروانشناختی و رفتاری را کاهش می

آنان نوجوانان قادرند منابع درونی  ةواسطای مؤثر و دارای حمایت تجربی که بههای مداخلهیوهیکی از ش

آگاهی و خودشفقتی است )پالمر، چانک، سامسون، بالانجی های ذهنخود را رشد دهند، تمرین مهارت
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قصدمندانه  (. ذهن آگاهی به توجه آگاهانه،2019؛ کاستاوا، لوین، لربک و زاتسوف، 2019و زایتسوف،  

کند هایی است که فرد را قادر میحال تعریف شده است و شامل مجموع مهارت ةو بدون قضاوت در لحظ

بنگرد. در  نه از موضع اجتناب و قضاوتو  وقایع درونی و بیرونی را غیرقضاوت گرایانه و از منظر پذیرش

ثباتی در هایی درونی بیکه قضاوت شوند به عنوان پدیدهنتیجه هیجانات و احساسات بدنی به جای این

؛ کاستاوا و همکاران، 2006شوند و بازتاب خویشتن فرد نیستند )کافمن، گرین و گاتفرید، نظر گرفته می

های خود و پذیرش این نکته (. شفقت خود به نگرش بدون داوری نسبت به نابسندگی و شکست2019

 . خودمهربانی در برابر قضاوت خود،های بشری است اشاره داردهای فردی نیز بخشی از تجربهکه تجربه

سازی افراطی، سه بعد اصلی خودشفقتی را اشتراک بشری در برابر انزوا و ذهن آگاهی در برابر همسان

 (.1399فر، وی پور و صداقتی، به نقل از محمدعلی، معن2016دهند )نف، تشکیل می

های آموزشی جدید برخاسته از موج سوم شناختی رفتاری که با توجه به شواهد پژوهشی یکی از شیوه

شده، و با هدف گسترش خودشفقتی از طریق شناختی مؤثر واقعهای اخیر در کاهش مشکلات روانسال

بحث طراحی شده است، آموزش های تجربی و شده، تمرینهای هدایتمعرفی و تمرین مراقبه

صورت ضمنی با . این برنامه، خودشفقتی را بیشتر به( استMSC1آگاهی متمرکز بر شفقت )ذهن

آگاهی دهد و تمرکز اصلی آن بر گسترش خودشفقتی با تاکُید ثانویه بر ذهنآگاهی افزایش میایجاد ذهن

های لفهؤمرکز بر شفقت قرار گرفته است که مآگاهی متذهن ةآگاه در برنامذهن ةاست. به این دلیل کلم

آگاهی ذهن ةدهد و در دادن شفقت به افراد توانایی بالایی دارد. برنامآگاهی اصلی را آموزش میذهن

زندگی روزمره( را مدتیشن نشسته( و غیررسمی )متمرکز بر شفقت تمرینات خودشفقتی رسمی )

های گفتگو دارد که به ر جلسه تمرینات تجربی و دورهدهد. علاوه بر تکالیف خانه، در هآموزش می

تر باشند. هدف برنامه فراهم کردن ابزار کند یاد بگیرند چگونه با خود مهربانکنندگان کمک میشرکت

ها توانند مطابق با آنچه برای آنکه می کنندگان جهت افزایش خودشفقتی استمتنوع برای شرکت

دهد های کلی عطوفت را آموزش میمهارت ةچنین برنامفیق کنند. همتر است با زندگی خود تلمناسب

شفقت اساساً با شود )زندگی به کار گرفته می ةکه نوعی خیرخواهی دوستانه است و و در لحظات روزمر

(. در این پژوهش از میان 2019، ؛ گرمر و نف2013شرایط پریشانی عاطفی مرتبط است )نف و جرمر، 

های پژوهشی آگاهی متمرکز بر شفقت انتخاب شده است؛ یافتهر شواهد پژوهشی ذهنمداخلات مبتنی ب

آگاهی متمرکز بر شفقت موجب بهبود علائم افسردگی و اضطراب، خستگی دهد که ذهناخیر نشان می

( 2021، زارسرتو و همکاران-؛ توریجوس2021و دردهای جسمانی )سرپا، بوری، ادجوت و پیزینکی، 

( بر 2018شود.  پژوهش اریکسون، جئرموندسو، استرم و رونلوند )ان در این برنامه میکنندگشرکت

آگاهی متمرکز بر شفقت به کاهش استرس و ذهن ةشناسان نشان داد که برنامای از روانروی نمونه

                                                           
1. mindful self-compassion 
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 معصومه خدری و همکاران 
( نیز در پژوهش 2018کند. فینلای جونز، ایکسایی، هوانگ، ما و جئو )شناسان کمک میفرسودگی روان 

خود به این نتیجه رسیدند که این برنامه بر کاهش افسردگی، اضطراب، استرس و نشخوار فکری و 

( بر روی 2017افزایش خودشفقتی و شفقت به دیگران مؤثر است. نتایج پژوهش کامپو و همکاران )

اجتماعی -آموزشی بر روی تمام پیامدهای روانی ةای از افراد مبتلا به سرطان نشان داد که این برنامنمونه

های مربوط به مداخلات آوری تغییرات چشمگیری را نشان دادند. با وجود آنکه پژوهشبه جزء تاب

ته است اما بررسی این مدل بزرگسالان افزایش قابل توجهی داش ةمبتنی بر ذهن آگاهی در جامع

، اه است ونیاز به پژوهش بیشتری دارد )کاستاوا و همکارانای بر سلامت روان نوجوانان در آغاز رمداخله

آگاهی متمرکز ذهن ةای از نوجوانان که برنام( در نمونه2017مول )-(. نتایج تحقیق بلاث و آیزنلهر2019

دهد که این مداخله در کاهش افسردگی، اضطراب، استرس و افزایش بر شفقت را دریافت بودند نشان می

آوری و و شفقت برای دیگران مؤثر است و باعث کاهش استرس، افزایش تابرضایت از زندگی 

آگاهی ذهن ة( در پژوهش خود اثربخشی برنام2020پذیری مثبت در نوجوانان است. فلتیس )ریسک

های اجتماعی برای آموزش مهارت ةرا با برنام  "ذهنت مهربان باش"متمرکز بر شفقت را تحت عنوان با 

کرد و نشان داد که دو روش یادشده توانسته است رضایت از زندگی، همدلی،تاب آوری،  نوجوانان مقایسه

آگاهی ذهن ةروه شرکت کننده در برنامگتنظیم هیجانی و اعتمادبنفس در نوجوانان را افزایش دهد، اما  

را  های اجتماعی، رضایت از زندگی و تاب آوری بالاتریمتمرکز بر شفقت در مقایسه با گروه مهارت

 گزارش دادند. 

ه برای باتوجه به موارد ذکر شده، ایجاد و گسترش مداخلات اثربخش و به لحاظ تجربی تایید شد

ران بزرگسالی مشکلات و مسائل دوران نوجوانی سلامت افراد در دو .رسدنوجوانان ضروری به نظر می

های بعد به دنبال دارد؛ از ا و نسلهرا تحت تأثیر قرار داده و نیز تبعات و پیامدهایی را برای خانواده

است  ذهن آگاهی و شفقت مرتبط با جمعیت بزرگسالان ةطرفی بیشتر مطالعات شواهد محور در حوز

آگاهی متمرکز بر شفقت  بر نشخوارفکری و آموزش ذهن ةو در ایران نیز مطالعات محدودی در زمین

و انجام راز این  ؛خلا پژوهشی مطرح است استرس ادراک شده نوجوانان صورت گرفته است که به عنوان

های علمی با هدف پر کردن این خلا پژوهشی و اجرای مداخلات شواهدمحور با هدف رشد پژوهش

هم در زمان  منابع درونی نوجوانان و کاهش علائم روان شناختی قادر است بر افزایش سلامت نوجوانان

ر با لذا پژوهش حاضحال و هم در پیشگیری از مشکلات دروان بزرگسالی نقش مهمی داشته باشد. 

شده آگاهی متمرکز بر شفقت  بر نشخوار فکری و استرس ادراکهدف بررسی اثربخشی آموزش ذهن

 های زیر آزمون شد.نوجوانان دختر  انجام شد و فرضیه

 شود.ن دختر میفکری نوجواناآگاهی متمرکز بر شفقت باعث کاهش نشخوار. آموزش ذهن1

 شود.شده نوجوانان دختر میر شفقت باعث کاهش استرس ادراکآگاهی متمرکز ب. آموزش ذهن2



  201-223 ،1401 تابستان ،(62) 2 شمارة ،16 دورة 

 

207 

 
 

 شناسی کاربردی روان فصلنامه
 روش 

ماهه و  6آزمون، با گروه گواه و پیگیری آزمون و پسروش پژوهش حاضر آزمایشی با طرح پیش

آموزش و پرورش شهر اهواز در سال  2 ةدوم ناحی ةآموزان دختر متوسطدانش ةآماری کلی ةجامع

نوجوان دختر داوطلب  100پژوهش ابتدا ابزارهای پژوهش در مورد بود. در این  1397-98تحصیلی 

، نفر از دخترانی انتخاب شدند که واجد معیارهای ورود به پژوهش 40ها همکاری، اجرا و از میان آن

 ةنامدر پرسش 36بالای  ةدهی نشخوارفکری و نمرسبک پاسخ ،نامهپرسش 50بالای  ةدارای نمر

نفری تقسیم و به تصادف  20دو گروه در نفر به به طور تصادفی  40. این شده بودندادراکاسترس 

در گروه آزمایش و گواه گمارده شدند. شرایط ورود به پژوهش شامل محصل مقطع دوم متوسطه، 

، رضایت آگاهانه و کامل داوطلب و شرایط خروج از پژوهش شامل اختلالات جسمانی و سایکوتیک

های روانشناختی و غیبت بیش از سه جلسه از مداخله درمانی در زمان همزمان از مداخله ةاستفاد

درصد جلسات آموزشی  30نفر از گروه آزمایش به دلیل غیبت بیش از  3اجرای پژوهش بود. درنهایت 

آزمون در دسترس نبودند از پژوهش حذف نفر از گروه گواه که در زمان پر کردن پس 3و همچنین 

 نفر بود. 17ها در پایان مطالعه هر یک از گروهشدند. بنابراین تعداد 
 

 ابزار پژوهش

 -های نشخواری نولنمقیاس پاسخ. (RRS) 1فکریدهی نشخوارمقیاس سبک پاسخ. 1

تقریباً »تا « 1هرگز=»سؤال است که در یک طیف لیکرت از تقریباً  22( شامل 1991و مارو ) هوکسیما

( همبستگی منفی این ابزار را با 1991هوکسیما و مارو ) -بندی شده است. نولنرتبه« 4همیشه=

عنوان شاخصی از روایی و به 3ها و حمایت اجتماعیو مقیاس فعالیت 2گیری زندگیآزمون جهت

را برای کل مقیاس گزارش کردند. در  89/0( ضریب آلفای کرونباخ 1991هوکسیما و مارو ) -نولن

های مجذور کای نرم های نشخواری، شاخصیاس پاسخپژوهش با محاسبه تحلیل عاملی تاییدی مق

، شاخص 763/0، شاخص برازش مقتصد 058/0، ریشه خطای میانگین مجذورات تقریب 04/2شده 

 958/0و شاخص برازش تطبیقی  959/0، شاخص برازش فزآینده 735/0برازش مقتصد هنجارشده 

نامه و روایی سازه آن حمایت کردند. سشها از ساختار تک عاملی پربدین ترتیب داده ؛به دست آمدند

 دست آمده است.به 83/0( و 1399ضریب آلفای کرونباخ این ابزار در پژوهش کریمی و کولائیان )

 

                                                           
1. Ruminative Responses Scale 
2 .Life Orientation Test 
3 .Social Support and Activities Scale 



 .. . بر شفقت بر متمرکز آگاهیذهن آموزش اثربخشی                                                

  

208 

 

 معصومه خدری و همکاران
 

 معصومه خدری و همکاران 
توسط کوهن،  1983قیــاس اســترس ادارک در ســال  شده.استرس ادراک ةنام. پرسش2 

زا را مــورد حــوادث اســترس ةکامارک و مرملستین طراحی شــد و افــکار و احساســات دربــار

هیچ، ای لیکرت )گزینه 5سوال است که براساس مقیاس  14داد. این مقیاس دارای سنجش قرار می

گرفتند. در این ابزارها می 4ترتیب نمره صفر تا گذاری شد که بهکم، متوسط، زیاد و خیلی زیاد( نمره

نمرات در این مقیاس  ةشود. دامنگذاری میبه صورت معکوس نمره 13، 10، 9، 7، 6، 5، 4های ماده

استرس ادراک شده بیشتر بود. سازندگان ابزار روایی مقیاس  ةدهندبود که بالاتر نشان 56از صفر تا 

(. در 1983اند )کوهن و همکاران، عنوان کرده 70/0و ضریب پایایی مقیاس را بالای را تأیید کرده 

گاه آزاد اسلامی مورد مشهد و دانشـ کیعلوم پزش اتیدتوسط ده تن از اسزار اب ایران روایی محتوی این

 (.1394سعادت، اصغری و جزایری، گزارش شد ) 70/0تأیید قرار گرفت و پایایی آن بالای 

 

آگاهی متمرکز بر این برنامه بر اساس کتاب ذهن آگاهی متمرکز بر شفقت.آموزش ذهن ةبرنام. 3

آگاهی متمرکز بر شفقت در مورد ( تدوین شد. در این پژوهش برنامه ذهن2018شفقت نف و جرمر )

 ای یک بار به شرح زیر اجرا شد.دقیقه، هفته 150جلسه، هر جلسه  8گروه آزمایش طی 

س  شرکت         اول: ه ةجل ست. در ابتدا از  شفقت خود ا سی  سه معرفی کلی و برر کنندگان  دف این جل

آموزشی و قوانین و ضوابط     ةجلس  8 ةخواسته شد خود را معرفی کنند، سپس توضیح مختصری دربار     

شد.   شد           مومفه در ادامهآن داده  ستم تنظیم هیجان معرفی  سی سه  صورت گرفت و  شفقت    .سازی 

ــفقتی در رابطه با خو ــورت عملی  آمیز بهبخش، خودمهربانی و تنفس محبتتماس آرام ،دمانخودش ص

 آموزش داده شد و تکلیف خانگی در این خصوص تعیین شد.

قبل  ةآگاهی است. در ابتدا تکالیف جلسدوم: هدف این جلسه معرفی و آگاهی مقدماتی از ذهن ةجلس

توضیحاتی داده شده و بعد از آشنایی آگاهی و انواع مغز جدید و قدیم سپس در مورد ذهن ،بررسی شد

آگاهی در زندگی آمیز، تمرکز روی تنفس، ذهنهایی از قبیل؛ تنفس محبتآگاهی تمرینذهن ةبا نحو

 صورت عملی تمرین و تکالیفی خانگی در این خصوص تعیین شد.روزانه به

قبل  ةهای مختلف زندگی است. تکالیف جلسسوم: هدف این جلسه کاربرد شفقت در جنبه ةجلس

های مختصری داد شد و آگاهی و خودشفقتی و اهمیت هر دو با هم توضیحبررسی شد. در مورد ذهن

قطعه یخ، چگونگی ایجاد یک رنج برای خود و تمرین توجه به مقاومت های از قبیل؛ بعد از آن تمرین

آگاهی برای های چون تمرین ذهنرهایی از مقاومت در مواجهه با مشکل انجام شد و انجام تمرینبرای 

توجه منظم و انجام یک تمرین برای کنترل عواطف قوی مانند عصبانیت برای مشکلاتی که با انجام 

 . تکالیفی خانگی در این خصوص تعیین شد.زنندشفقت سرباز می
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کنندگان نسبت به خود ترش صدای درونی مهربان بودن در شرکتچهارم: هدف این جلسه گس ةجلس 

است. بررسی تکالیف جلسه قبل صورت گرفت. پس از توضیحات مختصری در مورد صدای درونی، 

هایی از قبیل؛ تمرین کاش من، با عطوفت راه رفتن، پیدا کردن عبارات عطوفت، عطوفت به تمرین

تن صدای شفقت درون خود، با خودشفقتی بدن خود را در خودمان، شناسایی صدا انتقاد درون، یاف

صورت عملی انجام آغوش بگیریم، توجه مهربانانه به هر قسمت بدن، دادن تمرین نامة شفقت به خود به

 شد. تکلیف خانگی در این خصوص تعیین شد.

تدا اصلی است. اب یهاپنجم: هدف این جلسه تأکید بر اهمیت زندگی در تطابق با ارزش ةجلس

خودشفقتی را بیان  ةها بحث شد. در این جلسه سه مرحلتکالیف جلسه قبل بررسی و در مورد آن

هایی از قبیل؛ کشف ای هستیم. سپس تمرینکه مشخص کردیم ما در چه مرحلهکردیم و این

ای، دادن و دریافت شفقت به خود و دیگران های اصلی، زندگی با یک تعهد، پوشش نقرهارزش

 صورت عملی انجام شد. تکالیف خانگی در این خصوص تعیین شد. به

های مقابله با احساسات دشوار است. بررسی تکالیف جلسه آموزش مهارتششم: هدف این  ةجلس

آگاه  -2عواطف؛  گذاریبرچسب -1قبل صورت گرفت. سه راهکار برای کار با عواطف سخت  ةجلس

آرام کردن، تسکین دادن، اجازه دادن توضیح داده شد و تمرین شخصی  -3بودن از عواطف بدن؛ 

کار با باورهای طور تمرینصورت عملی تمرین شد و همینها بهانجام عواطف سخت مربوط به آن

 اصلی منفی و تمرین کار با شرم انجام گرفت. تکلیف خانگی در این خصوص تعیین شد. 

برانگیز است. تکالیف جلسه فردی چالشهفتم: هدف این جلسه تمرکز در غلبه بر روابط بین ةجلس

های افراد خودشفقت در طور ویژگیقبل بررسی شد. دو نوع درد ارتباطی توضیح داده شد و همین

هایی از قبیل؛ تمرین خودشفقتی در تعارضات ارتباطی، مدیتیشن دوست ارتباط بیان شد و تمرین

کنندگان، شفقت با تعادل فکری، تمرین برآوردن نیازهای ، کاهش استرس برای مراقبتشفیق

صورت عملی انجام گرفت. تکالیف خانگی در این خصوص آلود بهنشده و تمرین شفقت خشمبرآورده

 تعیین شد.

های مثبت خود و زندگی یک نفر با قدردانی هشتم: هدف این جلسه بررسی ارتباط با جنبه ةجلس

هایی از قبیل؛ بخشش دیگران، بخشش ست. بررسی تکالیف جلسه قبلی صورت گرفت و تمرینا

خاطر رویدادهای کوچک و روی، لذت بردن از طعم غذا، قدردانی به خودمان، حس و درک پیاده

های خوب خود، قدردانی از خود، دوست دارم چه چیزی به یاد بیاورم، بزرگ، برقراری ارتباط با ویژگی

 آزمون گرفته شد.صورت عملی صورت گرفت و در انتها پسشفاهی و عملی به سؤال
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 معصومه خدری و همکاران 
 اجرا ةشیو 

آگاهی متمرکز های آموزش ذهنپس از انجام هماهنگی و کسب مجوز و رعایت اصول اخلاقی، جلسه

صورت گروهی در روزهای یکشنبه به 2فدک آموزش و پرورش ناحیه  ةبر شفقت در نمازخانه مدرس

های ه مقیاسبپیگیری،  ةماه در مرحل 6برگزار شد. هر دو گروه در پایان آموزش و نیز پس از گذشت 

مچنین درصد جلسات و ه 30نفر از گروه آزمایش به دلیل غیبت بیش از  3پژوهش پاسخ دادند. 

آزمون در دسترس نبودند از پژوهش کنار گذاشته مان پر کردن پسنفر از گروه گواه که در ز 3

. نفر در گروه آزمایش( انجام شد 17نفر در گروه گواه و  17نفر ) 34ها روی شدند و تحلیل داده

 مختلط استفاده شد. های آماری تحلیل واریانسها از روشبرای تحلیل داده

 

 هایافته

 65/16نگین و در گروه گواه، میا 8/0، انحراف معیار 82/16 در گروه آزمایش، میانگین گروه سنی

است.  71/0و  74/16ترتیب باشد. میانگین و انحراف معیار در کل نمونه بهمی 63/0و انحراف معیار 

درصد(  9/52نفر ) 9های دارای مقطع تحصیلی دوم دبیرستان با تعداد در گروه آزمایش، آزمودنی

های دارای مقطع تحصیلی اول دبیرستان دهند. آزمودنید اختصاص میبیشترین فراوانی را به خو

های دارای مقطع تحصیلی سوم دبیرستان با درصد( در ردة دوم و آزمودنی 4/29نفر ) 5با تعداد 

های دارای مقطع درصد( در ردة سوم قرار دارند. در گروه گواه نیز، آزمودنی 6/17نفر ) 3تعداد 

دهند صاص میدرصد( بیشترین فراوانی را به خود اخت 1/47نفر ) 8ا تعداد تحصیلی دوم دبیرستان ب

دوم و  ةدرصد( در رد 4/29نفر ) 5های دارای مقطع تحصیلی سوم دبیرستان با تعداد و آزمودنی

 د. درصد( در ردة سوم قرار دارن 5/23نفر ) 4های با مقطع تحصیلی اول دبیرستان با تعداد آزمودنی
 

 میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش حاضر. 1جدول 

 شدهاسترس ادراک فکرینشخوار
 هاگروه

 میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار

 آزمونپیش 82/40 8/0 94/53 79/2

 آزمونپس 17/33 88/0 42/38 30/2 آزمایش

 پیگیری 05/33 89/0 35/38 33/2

 آزمونپیش 88/40 8/0 17/53 78/2

 آزمونپس 29/40 9/0 29/53 29/2 گواه

 پیگیری 64/40 87/0 18/53 34/2
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فکری و یانگین متغیرهای نشخوارشود در گروه آزمایش ممشاهده می 1گونه که در جدول همان 

آزمون و پیگیری کاهش یافته است؛ اما در گروه گواه تغییری پس ةشده در مرحلترس ادراکاس

 مشاهده نمی شود. 

 

 ها، کرویت موخلی و ام.باکس، همگنی واریانسهاآزمون طبیعی داده .2جدول 

 نشخوارفکری شدهاسترس ادراک
 هاگروه

 نشخوارفکری داریمعنی شدهاسترس ادراک داریمعنی

 آزمونپیش 185/0 67/0 094/0 76/0

 آزمونپس 176/0 58/0 78/1 19/0 لوین

 پیگیری 77/0 39/0 538/0 47/0

  موخلی 88/0 8/0 91/0 68/0

 کولموگراف 13/0 14/0 068/0 21/0

 ام.باکس 28/1 27/0 9/1 09/0

 

های خطا را در دو گروه و نتایج آزمون موخلی نیز نتایج آزمون لوین همگنی واریانس 2در جدول 

دهد. طبق نتایج آزمون شکل کروی ماتریس واریانس/کواریانس متغیر وابسته را نشان می

 ها رعایت شده است. دار نیست: بنابراین شرط توزیع طبیعی نمرهیاسمیرنوف معن-کولموگراف

 

 ملیهای مکرر برای اثرات تعاگیریمتغیری با اندازهنتایج تحلیل واریانس چند .3جدول 

 اندازه اثر داریسطح معنی خطا df فرضیه F df ارزش آزمون اثر 

 اثر تعاملی
 68/0 001/0 31 1 69/32 32/0 لامبدای ویلکز فکرینشخوار

 66/0 001/0 31 1 56/29 34/0 لامبدای ویلکز استرس ادراک شده

 

تایج جدول    فاوت       درمان ذهن  3طبق ن آگاهی متمرکز بر شـــفقت در گروه آزمایش و گروه گواه ت

  .شده در نوجوانان دختر تفاوت ایجاد کرده استداری را در نشخوار فکری و استرس ادراکمعنی
 

 گروهی متغیرهای پژوهش. نتایج تحلیل واریانس مختلط برای اثرات تعاملی و بین4جدول 

 اندازه اثر F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مربعات اثرات متغیر

 فکرینشخوار

 66/0 41/62 94/1024 1 94/1024 زمان

 66/0 35/63 52/1040 1 52/1040 زمان× گروه 

 21/0 25/8 83/2382 1 83/2382 هابین گروه

 67/0 65/64 235/256 1 235/256 زمان 
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94/240 1 94/240 زمان× گروه     76/60 65/0 

510/632 1 510/632 بین گروه ها  73/20 40/0 

 

و بر  66/0فکری با اندازه اثر  آگاهی متمرکز بر شفقت بر نشخوارآموزش ذهن 4طبق جدول 

 بوده است. مؤثر 65/0شده با اندازه اثر استرس ادراک

 

 متغیرهای پژوهش. نتایج آزمون بنفرونی برای مقایسه جفتی میانگین نمره 5جدول 

 (jمرحله ) (iمرحله ) متغیر

 گروه گواه گروه آزمایش

تفاضل 

میانگین 

(i-j) 

خطای 

 استاندارد

سطح 

 داریمعنی

تفاضل 

میانگین 

(i-j) 

خطای 

 استاندارد

سطح 

 داریمعنی

 فکرینشخوار

 99/0 118/0 -118/0 001/0 9/1 52/15 آزمونپس آزمونپیش

 00/1 181/0 -059/0 001/0 9/1 58/15 پیگیری آزمونپیش

 00/1 135/0 -057/0 00/1 68/0 060/0 پیگیری آزمونپس

 شدهاسترس ادراک

 73/0 486/0 588/0 001/0 932/0 64/7 آزمونپس آزمونپیش

 90/0 219/0 235/0 001/0 949/0 76/7 پیگیری آزمونپیش

 00/1 59/0 353/0 20/0 19/0 18/0 پیگیری آزمونپس

 

شده در فکری و استرس ادراکی نشخوارهادر گروه آزمایش تفاوت نمره 5های جدول طبق یافته

داری بین دار است و تفاوت معنیآزمون و پیگیری معنیآزمون و پیشآزمون و پسمرحله  پیش

آزمون و پیگیری مشاهده نشد. لذا اثر درمان در مرحله پیگیری ماندگار است. در های پسنمره

 دار نیست. کدام از مراحل معنیوه گواه تفاوت هیچگر

 

      
 

 آگاهی متمرکز بر شفقت و متغیرهای پژوهش در سه مرحله. نمودارهای اثرتعاملی آموزش ذهن1شکل 
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فکری و استرس شود که در گروه گواه میانگین متغیرهای نشخوارمشاهده می 1در شکل  

آگاهی اند؛ اما در گروه آزمایش آموزش ذهنمرحله نکردهشده تغییرات چندانی در سه ادراک

 آزمون و پیگیری میانگین متغیرهای نشخوارمتمرکز بر شفقت توانسته است که در مراحل پس

 .آزمون کاهش دهدشده را نسبت به پیشفکری و استرس ادراک

 

 گیریبحث و نتیجه

آگاهی متمرکز بر شفقت موجب کاهش آموزش ذهن ةنتایج پژوهش حاضر نشان داد که برنام

های فینلای جونز و همکاران شود و در راستای پژوهشنشخوار فکری دانش آموزان دختر می

توان گفت تمرینات ( است. در تبیین این یافته می2019، فراستادوتیری و درجی )(2018)

، در بماند و رنج خود را بپذیردکند که در لحظه آگاهی متمرکز بر شفقت به فرد کمک میذهن

بشریت مشترک( و در آورد که هر کسی زمانی در رنج است )واقع فرد با خودشفقتی به یاد می

خودشفقتی( آگاهی( و با جملات مهربانانه به خود )ذهنپذیرد )لحظه آن و احساس همراهش را می

(. 2013دهد )نف و جرمر، ش میمیزان استرس و نشخوار فکری در مورد آن رنج یا درد را کاه

 -1یکی از تمرینات جلوگیری از گسترش نشخوارفکری در این برنامه آموزشی سه گام دارد: 

-شفقت جسمانی(، تسکینکردن )آرام -3آگاه بودن از عواطف دردناک  -2گذاری عواطف، برچسب
چسب زدن عواطف سخت گذاری یا برشفقت ذهنی( است. نامدادن )شفقت روانی( و اجازهدادن )

دهد وقتی به عواطف ها فرو نرود. تحقیق نشان میها را رها کند یا در آنکند  فرد آنکمک می

کند،  کمتر فعال عنوان قسمتی از مغز که خطر را ثبت میدردناک را برچسب زده شود ، بادامه به

گوید فرد به آرامی می کند. وقتیشود و به احتمال کمتر پاسخ استرس را در بدن تحریک میمی

کند، ، معمولاً کمی احساس آزادی عاطفی می"ترس در حال بروز است"یا  "این خطر است"

شود و به جای گم شدن در عاطفه، قادر است آن عاطفه را مقداری فضا اطراف احساس ایجاد می

آگاهی پیدا  کند و برای چگونگی پاسخ، انتخاب بیشتری داشته باشد. در گام دوم فردتجربه می

های جسمانی، روانی  و شناختی دارند. برای مثال، وقتی فرد عصبانی کند که عواطف مؤلفهمی

کشد چه چیزی راخواهد کند و نقشه میاست، زمان زیادی را صرف کلنجار رفتن با افکار خود می

نش فیزیکی شود، تچنین هنگامی که بدن برای جنگ آماده میگفت. همبایست قبلا میگفت یا می

کند، در چنین شرایطی مدیریت عواطف دردناک،ازطریق چالش با افکار در شکم احساس می

کنند و دقیق کنند، به راحتی فرد را هیجان زده میدشوارتر است، زیرا افکار خیلی سریع حرکت می

چون  تر است،اما کار کردن با احساسات فیزیکی آسان ؛ها دشوار استشدن سریع برای تغییر آن

بدن حرکت کندی دارد. با مشخص شدن جایگاه عواطف در بدن و توجه آگاهانه و بدون قضاوت 
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یابد. در گام سوم  کند.  و زنجیره افکارمنفی کاهش میدردناک اغلب شروع به تغییر می ةآن، عاطف 

 (.2018؛ نف و جرمر، 2013کند )نف و جرمر، فرد به سه روش گفته شده در بالا خود را آرام می

کند تا در افکار تکراری آگاهی نیز به فرد کمک می های ذهنتکنیک کارگیریاز طرفی به 

کننده گیر نکند، چون الگوهای فکری نشخوارکننده با بودن در لحظه و آگاه بودن به اتفاقات نشخوار

دادهای های ذهن آگاهی بر این باورند گه آگاه بودن به رویدر واقع مدل .ذهنی در تضاد هستند

درونی از طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن و معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون بر نظام 

 و تکراری ،شود الگوهای خودآیند عادتشــناختی و پردازش اطلاعات اثر گذاشــته و باعث می

ای با های تکانهچنین واکنشها نشان دهد و هم، فرد حساسیت کمتری به حضور آنپذیرش شده

؛ رویلاکولمر و 2013تری جایگزین شوند )ویلیامز و کابات زین، های آگاهانه و سازگارانهپاسخ

 (.   2021، همکاران

آگاهی متمرکز بر شفقت موجب آموزش ذهن ةهمچنین نتایج پژوهش حاضر نشان داد که برنام 

-های )بلاث و ایزلرشود و در راستای پژوهشدانش آموزان دختر می ةشدکاهش استرس ادراک

(  2020و فلتیس ) (2018( ، فینلای جونز و همکاران )2018( ، اریکسون و همکاران )2017مول، 

توان شده میآگاهی متمرکز بر شفقت ، بر کاهش استرس ادراکاست. در تبیین اثربخشی ذهن

آگاهی متمرکز بر شفقت با سیستم ایمنی افراد ارتباط دارد و ذهن ةگفت در تبیینی دیگر، برنام

کند. وقتی پاسخ استرس با تهدید خودانگاره این برنامه به افراد در کاهش پاسخ خطر کمک می

 -3انزواء  -2انتقاد از خود  -1شود: شود احتمالاً فرد با سه پاسخ یا واکنش مواجهه میشروع می

آگاهی( مشترک و ذهن آگاهی، بشریتهای خودشفقتی )ذهنفه با مؤلفهنشخوار، که این سه مؤل

کنند و بدین های لازم را با تکرار و تمرین کسب میدر تضاد است. در این آموزش افراد مهارت

دهد کنند و همین امر استرس آنان را کاهش میشیوه نسبت به توانایی خود اعتماد بالایی پیدا می

بخش به فرد کمک آراممثلاً تمرین تماس .شودسیستم ایمنی در افراد فعال می و با انجام تمرینات

زا با تمرکز کردن و تماس فیزیکی با قسمتی از بدن خود که به فرد آرامش کند در مواقع استرسمی

در واقع بیشتر  ؛رو شوددهد احساس امنیت و حمایت را تجربه کند و با استرس کمتری روبهمی

زا با تمرکز کردن بر آن های استرسکنند تا در موقعیتبرنامه به افراد کمک می تمرینات این

آگاهی، بشریت مشترک شفقت )ذهن ةموقعیت نسبت به آن آگاهی پیدا کنند و بعد از آن سه مؤلف

زا کنار بیایند )نف و جرمر، و خودمهربانی( را به کار ببرند تا بهتر بتوانند با آن موقعیت استرس

 (.2018نف و جرمر،  ؛2013

مشکلات،  کننداز طرفی یکی از باورهای مسلط در دوران نوجوانی این است که نوجوانان فکر می

کنند. یکی از آید و در این زمینه احساس تنهایی میها پیش میها و شکست فقط برای آنناامنی
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هایشان تنها نیستند و در ها در رنجترین مولفههای خودشفقتی این است که یادآور شود انسانمهم 

هاست که ناگزیزند برای تبدیل شدن به رشدی آن ةواقع مشکلات نوجوانان بخشی از مرحل

های خودمهربانی هم آگاهی از این موضوع در کنار تمرین تکنیک .بزرگسالی سالم از آن عبور کنند

ی شود. از طرفی از طریق گفتار و هم رفتارهای مهربانانه، باعث کاهش استرس ادراک شده م

دهد نشخوارذهنی استرس ادراک شده نوجوانان را کاهش می ةآگاهی با قطع چرخهای ذهنتکنیک

 (. 2017مول، -)بلاث و ایزلر

فکری تا حدود خیلی زیادی با هم توان گفت تمرینات مربوط به استرس و نشخواردر مجموع می

توان دید که فرد با تمرکز ت این برنامه میتوان گفت به وضوح در تمریناپوشانی داشتند و میهم

رود و هم آوری او در پذیرش مشکلش بالا میهم میزان تاب ،خود ةکردن روی مشکل و مسئل

کنند تا میزان آگاهی در این تمرینات به فرد کمک میهای شفقت و ذهنکه کاربرد مؤلفهاین

بلکه در مسائل روزمره کمتر شود. در  فکری او نه تنها در مواجهه با مشکلاتاسترس و نشخوار 

پیشگیری ةای مؤثر و کارامد در حوزآگاهی متمرکز بر شفقت برنامهذهن ةتوان گفت برناممجموع می

توان در ای پیشگیرانه است که از آن میآموزشی، برنامه ةمشکلات روانی افراد است. این برنام

های مختلف روانی و وجوان در برابر مشکلآموزان نسازی روانی دانشمنظور ایمنمدارس به 

پژوهش  ةتوان به منحصر بودن نمونهای این پژوهش حاضر میاجتماعی استفاده کرد. از محدودیت

گیری در دسترس اشاره نمود که پیشنهاد آموزان و نمونهآموزان دختر، طیف سنی دانشبه دانش

پذیری نتایج افزوده شود و ر توان تعمیمهای آتی با لحاظ کردن این موارد بشود در پژوهشمی

های آموزشی در جهت ارتقای سطح بهداشت روانی نوجوانان در مرحله بحرانی بلوغ، ارائه کارگاه

 ها باشد.این زمینه جزء اولویت

 

 پیشنهادات پژوهشی

متمرکز آگاهی های آموزشی و درمانی آینده، تأثیر این نوع آموزش ذهنشود در پژوهشپیشنهاد می

های آماری بر روی دیگر جامعه و بر شفقت بر ابعاد دیگر زندگی نوجوانان مورد بررسی قرار گیرد

پذیری طور این پژوهش بر روی نوجوانان سایر شهرها انجام شود تا نسبت به تعمیماجرا شود. همین

 نتایج اطمینان بیشتری حاصل شود.

 

 پیشنهادات کاربردی

بحرانی بلوغ، ارائه  ةارتقای سطح بهداشت روانی نوجوانان در مرحلشود تا جهت پیشنهاد می

طور نتایج حاصل از این پژوهش در ها باشد. همینهای آموزشی در این زمینه جزء اولویتکارگاه
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 معصومه خدری و همکاران 
تا از ، قرار گیرند اموزان هستندهدف آن دانش ةاختیار مراکز مشاوره آموزش و پرورش که جامع 

 آموزان نوجوان استفاده شود.وضعیت روانی دانشنتایج آن در جهت بهبود 
 

 موازین اخلاقی

ــد که    در این پژوهش موازین اخلاقی به دقت رعایت و از جمله به آزمودنی       ــمین داده شـ ها تضـ

صورت کامل اجرا شد و به   ای بهاصل رازداری حرفه ها محرمانه خواهد ماند و اطلاعات شخصی آن  

صورت عدم تمایل آزمودنی شده بود کنندگان این اطمینان داده شرکت   ةها به ادام. همچنین در 

ــات  ها امکانترک پژوهش بدون پیامد منفی برای آن ،همکاری ــرکت در جلس پذیر بود تا برای ش

 احساس اجبار نکنند. 

 

 سپاسگزاری

کنندگانی که در این انجام پژوهش همکاری فدک و همچنین شرکت ةلازم است از مدیر مدرس

توسط دانشگاه شهید چمران اهواز مورد تقدیر و سپاسگزاری شود. همچنین این پژوهش اند؛ کرده

 قرار گرفته است. ( SCU.EM98.209شماره پژوهانه: حمایت مالی )

 

 مشارکت نویسندگان

خانواده، دانشگاه شهید چمران     ةمشاور  ةاول در رشت  ةکارشناسی ارشد نویسند     ةاین مقاله برگرفته از رسال 

توسـط معاونت پژوهشـی دانشـگاه به      98223205نامه  ةبه شـمار  24/6/1398اهواز اسـت که در تاریخ  

ست. هم      سیده ا صویب ر سانی در طراحی، مفهوم    ةت سندگان مقاله نقش یک سی،     سازی، روش نوی شنا

 اند.سازی نوشته داشتهینویس، ویراستاری و نهایها، تحلیل آماری، تهیه پیشگردآوری داده

 

 تعارض منافع

 بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض منافع ندارد.

 

 منابع
(. رابطه علی اضطراب، نشخوار فکری، غفلت، روابط با همسالان و    1398چمنی، نسرین و سجادیان، ایلناز. )  

 ]پیوند[. 240-219(: 51)13 مصرف مواد،فصلنامه اعتیاد پژوهی سوء قلدری با آمادگی به اعتیاد. 

سجاد   صغری، فرهاد  .،سعادت،  سادات. )  .، ا ضوان ال سترس     (. رابطه خودکارآمدی1394و جزایری، ر تحصیلی با ا

شگاه گیلان     های اجتماعی ادراکای و حمایتشده، راهبردهای مقابله ادارک شجویان دان مجله   .شده در دان
 ]پیوند[. 67-78(: 12)15ایرانی آموزش در علوم پزشکی، 

https://etiadpajohi.ir/article-1-1852-fa.html
https://etiadpajohi.ir/article-1-1852-fa.html
https://ijme.mui.ac.ir/browse.php?a_code=A-10-2626-2&slc_lang=fa&sid=1
https://ijme.mui.ac.ir/browse.php?a_code=A-10-2626-2&slc_lang=fa&sid=1
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های روانسنجی )روایی  (. بررسی ویژگی 1399مجتبی. ) ،فردپور، داود، و صداقتی محمدعلی، سمیرا، معنوی 

ستفاده از نمره کل و تعریف مفهومی شفقت       و پایایی( مقیاس شفقت خود: یافتن شواهد تجربی برای ا
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 آورینامه تابپرسش 

کاملاً 

 موافقم

موافق 

 بودن
 مخالفم خنثی

کاملاً 

 مخالفم
 ردیف سؤالات

 1 .خواهد بعد از لحظات سخت جست و خیز کنممن دلم می     
 2 شود.زا ایجاد میبه واسطة وقایع استرس من اوقات دشواری دارم که     
 3 .کشدزا طولی نمیرهایی از استرس یک رویداد استرس     
 4 .برایم سخت است افتد، بهبودی سریعهنگامی که اتفاق ناخوشایندی می     
 5 .افتممن معمولا هنگام مواجهه با وقایع تلخ، چندان به دردسر نمی     
 6 .کنمها در زندگی خود میزمان زیادی را صرف غلبه بر شکستمن معمولاً      

 

 شدهادراکمقیاس استرس

 خیلی زیاد زیاد متوسط کم هرگز سؤالات ردیف

ای که انتظارش در طول ماه گذشته تا چه اندازه به دلیل پیش آمدن مسأله 1

 اید؟اید، ناراحت شدهرا نداشته

     

توانید از عهده اید که نمیای احساس کردهاندازهدر طول ماه گذشته تا چه  2

 مسائل مهم که در زندگیتان وجود دارند، برآیید؟

     

      اید؟در طول ماه گذشته تا چه اندازه عصبی یا دچار احساس تنش شده 3

اید که در برخورد با مشکلات در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده 4

 روزمره زندگی موفق هستید؟های و گرفتاری

     

اید که در برخورد با تغییرات مهمی که در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده 5

 اید؟اند، عملکرد موثر داشتهدر زندگیتان پیش آمده

     

در طول ماه گذشته تا چه اندازه هنگام حل مسائل شخصی خود نسبت به  6

 اید؟اطمینان داشتههای خویش احساس توانایی

     

اید که امور مختلف بر وفق در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده 7

 مرادتان است؟

     

اید که از عهده تمام کارهایی در طول ماه گذشته تا چه اندازه متوجه شده 8

 توانید برآیید؟دادید، نمیکه باید انجام می

     

هایی اید به خوبی با فراز و نشیباندازه توانستهدر طول ماه گذشته تا چه  9

 اند کنار بیایید؟تان پیش آمدهکه در زندگی

     

اید که بر همه امور تسلط در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده 10

 دارید؟

     

ای که از کنترل شما در طول ماه گذشته تا چه اندازه بوجود آمدن مساله 11

 تان شده است؟باعث ناراحتیخارج بوده، 
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 دری و همکارانمعصومه 
 

 معصومه خدری و همکاران 
ها را اید که باید آندر طول ماه گذشته تا چه اندازه نگران کارهایی بوده 12 

 کردید؟کامل می

     

که دلتان خواسته طوریاید بهدر طول ماه گذشته تا چه اندازه توانسته 13

 است وقتتان را بگذرانید؟

     

قدر روی هم اید که مشکلات آناندازه احساس کردهدر طول ماه گذشته تا چه  14

 ها برآیید؟توانید از عهده آناند که نمیجمع شده

     

 نامه نشخوارفکریپرسش

 هرگز سؤالات ردیف
گاهی 

 اوقات

اغلب 

 اوقات
 همیشه

     کنیدکنید که چقدر احساس تنهایی میفکر می 1

توانید وظایفتان بمانید نمیکنید اگر در همین حالت باقی فکر می 2

 را انجام دهید

    

     کنیدکنید احساس دردمندی و خستگی میفکر می 3

     کنید که چقدر تمرکز کردن دشوار استفکر می 4

     امام که به این حالت دچار شدهکنید که من چکار کردهفکر می 5

     ایدانگیزهحوصله و بیکنید چقدر بیفکر می 6

     ایدکنید بفهمید چرا افسردهبا بررسی واقع اخیر سعی می 7

     امتفاوت شدهکنید که چرا نسبت به همه چیز بیفکر می 8

     کنید که چرا دیگر نمی توانید ادامه دهیدفکر می 9

گونه واکنش نشان کنید که چرا اغلب به مسائل اینفکر می 10

 دهممی

    

     کنید تا برای این احساسات خود دلیل پیدا کنیدبا خود خلوت  11

     ها را بررسی کنیدافکارتان را یادداشت و آن 12

     کنید که ای کاش اوضاع بهتر از این بودبه اوضاع اخیر فکر می 13

کنید اگر نتوانید جلوی این احساساتتان را بگیرید دیگر فکر می 14

 قادر به تمرکز نخواهید بود

    

     کنید که چرا مشکلاتی دارم که دیگران ندارندبه این فکر می 15

     توانم بهتر از عهدة اداره کردن امور برآیمکنید که چرا نمیفکر می 16

     کنید که چقدر غمگین هستیدفکر می 17

ها و اشتباهات خود فکر ها، کاستیبه همة نقاط ضعف، شکست 18

 کنیدمی

    

قدر سرحال نیستید که بتوانیدکاری انجام کنید که چرا آنمیفکر  19

 دهید

    

کنید شخصیت خود را بررسی کنید تا بفهمید که چرا سعی می 20

 ایدافسرده
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 شناسی کاربردی روان فصلنامه
     روید که بتوانید در مورد احساساتتان فکر کنیدتنهایی به جایی می 21 

     عصبانی هستیدقدر از دست خودتان کنید که چرا آنفکر می 22

*** 

 

 


