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  Abstract 

  

Background & Aim: Adolescent girls suffering from anxiety face various psychological 
problems; therefore, they require specific and effective interventions. The present study aimed 
to compare the effectiveness of compassion-based mindfulness training and self-treatment 
training on cognitive distortion and self-compassion in adolescent girls with anxiety symptoms. 

Methods: This study employed a quasi-experimental design with three groups and a pretest-
posttest-follow-up plan. Among adolescent girls with anxiety symptoms in Torbat Jam city, 45 
participants were selected through purposive sampling and randomly assigned to three groups. 
Data were collected using Neff’s Self-Compassion Scale (2003) and Ellis’s Cognitive 
Distortion Questionnaire (1998). The first experimental group received compassion-based 
mindfulness training, and the second experimental group received self-treatment training during 
eight 90-minute sessions. Data were analyzed using repeated-measures ANOVA in SPSS 
version 26, with a significance level of 0.05. 

Results: The results showed that both compassion-based mindfulness and self-treatment 
training significantly reduced cognitive distortions and improved self-compassion among 
adolescent girls with anxiety symptoms, and these effects remained stable over time (p ≤ 0.05). 
The follow-up test indicated a significant difference between the two approaches in improving 
self-compassion (p ≤ 0.05), with the self-treatment approach being more effective. 

Conclusion: Both compassion-based mindfulness and self-treatment training are effective in 
enhancing self-compassion and reducing cognitive distortions; however, self-treatment training 
demonstrated greater effectiveness. 
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 چکیده 
ت اضطراب با مشکلات متعددي روبرو هستند، بدین سبب نیازمند مداخلا به مبتلانوجوانان دختر  و هدف: زمینه
خود آگاهانه مشفقانه و آموزش آموزش ذهن یاثربخش سهیمقا، لذا پژوهش حاضر با هدف باشندیم کارآمدویژه و 
 .انجام شد یاضطراب علائمشفقت به خود نوجوانان دختر مبتلا به  ی وشناخت فیبر تحر یشفابخش

 علائمنوجوانان دختر مبتلا به  ني بود. از بیاسه مرحله-یبا طرح سه گروه یشیآزمامهیروش پژوهش ن ها:روش
 شدند. هگروه قرار داد سهدر  یتصادف صینفر به روش هدفمند انتخاب و سپس با تخص 45جام شهر تربت یاضطراب

) گرداوري شدند. 1998ی الیس (شناخت فیپرسشنامه تحر) و 2003نف ( شفقت به خود پرسشنامهبا استفاده از  هاداده
جلسه  8در طی  یخود شفابخشتحت آموزش  2آگاهی مشفقانه و گروه آزمایش ذهن تحت آموزش 1گروه آزمایش 

 افزارنرمر با استفاده از مکر يریگبا اندازه انسیوار تحلیلبه روش  آمدهدستبهي هادادهي قرار گرفتند. اقهیدق 90
spss  گردید وتحلیلیهتجز 05/0 يسطح معناداربا  23نسخه. 

ی باعث کاهش تحریف شناختی و مشفقانه و آموزش خود شفابخش یآگاهآموزش ذهنداد که نشان  هاافتهی نتایج:
شده است و این اثر در طول زمان نیز پایدار بوده نوجوانان دختر مبتلا به نشانگان اضطراب بهبود شفقت به خود در 

ر شفقت به خود تفاوت ). همچنین نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که بین اثربخشی دو رویکرد دp≥05/0است (
 .باشدیم مؤثرتر یخود شفابخش) و رویکرد p≥05/0معناداري وجود دارد (

در بهبود شفقت به خود و کاهش تحریفات شناختی  یخود شفابخشآگاهی مشفقانه و آموزش ذهن گیري:نتیجه
 .از آموزش ذهن آگاهی مشفقانه است مؤثرتر یخود شفابخشدارد؛ اما آموزش  ریتأث

 :هاواژهدیکل
 یـــــفتحراضــــطراب، 

، یخود شفابخشـ ی،شناخت
 یذهن آگـاه خودشفقتی،

 مبتنی بر شفقت

 

 يشـر بـرانحقوق  یتمام
 یدانشگاه علـوم پزشـک

محفـــوظ  هیـــدریحتربت
 است.
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 مقدمه

سـلامت روان در  يهاصیتشخ نیترعیشا از یاضطراب مشکلات

 ریســا جــادیاخــتلالات مــداوم و ا ســازنهیو زم اســتجوانــان نو

). 1( باشــــدیم یســــالدر بزرگ یپزشــــکروان يهــــايماریب

نوجوانـــان از مشـــکلات  درصـــد 15-20حـــدود  کـــهيطوربه

 %10تـا  5حـدود ) و همچنین در ایران 2برند (اضطرابی رنج می

را  یاخــتلال اضــطراب یصــیتشخ یارهــاياز مع یکــینوجوانــان 

و  يعـاد یرونـد زنـدگ توانـدیمـ اخـتلال ینو ا کنندیمدریافت 

 نوجوانـان نیبـنیدرا). 3نمایـد ( مختـل را هـاعملکرد روزانه آن

ــاعی،  ــرایط اجتم ــاطر ش ــه خ ــطرابی ب ــم اض ــر داراي علائ دخت

ــاص ــی خ ــوژیکی و محیط ــ فیزیول ــناختی  الاًاحتم ــات ش تحریف

ــه پســران ــد بیشــتري نســبت ب  یشــناخت يهــافیتحر). 4( دارن

و در تفکر است که عامـل خطـر  یمنف يهايریسوگ هرندیدربرگ

مشـکلات  ریو سا یپزشکدر ابتلا به اختلالات روان يریپذبیآس

 شـناختی را بـک و الـیس. سازه تحریـف )5است ( یشناختروان

کـه  کردنـدغلطی تعریـف  يهااستدلال عنوانبه) مطرح و 1957(

، کننـدیاري از اختلالات روانی ایفا مینقش مهمی را در بروز بس

قربــانی محــیط  ،کننــدیر مفکــ افــرادبیشــتر مواقــع  کــهيطوربه

و حوادث بیرونی باعث ناراحتی و افسردگی  ندان هستشپیرامون

، هـايرهـایی از ایـن روان رنجور آن، حـلو راه شـوندیها مآن

یی کـه در هامؤلفه). یکی از 6است ( وفصل و تغییر این وقایعحل

 شفقت به خـودکاهش تحریفات نقش دارند، شفقت به خود است. 

 شیو افـزا یکـاهش پاسـخ منفـ نیدهنده تعادل بـشانن عنوانبه

در همـین راسـتا ). 8-7اسـت ( شـدهفیتعر ،مثبت به خود پاسخ

بـر  ریتأث قیاند که شفقت به خود از طرنشان داده یمطالعات قبل

 نوجوانـانبـر سـلامت روان  یمثبتـ راتیاسترس، تأث يهاپاسخ

ت بـه خـود و بنابراین با توجه به اهمیـت شـفق؛ )9( کندیم جادیا

در  مـؤثرتحریفات شـناختی در اضـطراب نوجوانـان مـداخلات 

ــن  ــود ای ــتاي بهب ــهراس ــت.  هامؤلف ــت اس ــائز اهمی ــیح از  یک

 انیـرا در م يادوارکننـدهینوظهـور کـه اثـرات ام يهاياستراتژ

 یآموزش ذهن آگاهتلفیق نوجوان نشان داده است،  يهاتیجمع

مداخلـه شـفقت  )12( Germerو Neff). 11-10( اسـتو شفقت 

 اریـرا در اخت یمختلف يهاکیذهن آگاهانه را توسعه دادند تا تکن

 یشفقت به خود و ادغام آن در زندگ تیتقو يکنندگان براشرکت

بـراي اولـین بـار در  وجودنیبـاا). 11( روزمره خود قرار دهنـد

ــاران ( ــادقی و همک ــران ص ــه) در 13ای ــدوین و امطالع ــه ت ي ب

کـه  انـدپرداختهآگـاهی شـفقت محـور  اعتبارسنجی بسته ذهـن

، در ایـن اندداشـتهبر شفقت  دیتأککه  Germerو Neffبرخلاف 

تلفیق  هرحالبهاصلی بر ذهن آگاهی است.  دیتأکبسته آموزشی 

ورزي بـا رویکـرد  ماننـد شـفقت با یکدیگر درمانی رویکردهاي

در  جدیـدتري را اندازو چشم ترعیفنون وس تواندیآگاهی م ذهن

). ایـن دو 13( تیار مشاوران و متخصصان بـالینی قـرار دهـداخ

نکردن  و قضاوت رشیپذ ،یاصول مانند همدل یبرخرویکرد در 

شـامل  شـانیاصلکه هدف  )14د (ندار یاشتراکات یبا ذهن آگاه

و نـه  رنـدهیموضـع پذ کیـدرد بـا  ایـ یحرکت به سمت ناراحت

 ينظر یبانم علیرغم اینکه درمجموع). 15( است یواکنش یشرط

بـا  یدو روش درمـان نیـا يهااسـت، مؤلفـه تمتفاو کردیدو رو

ــدار یهمپوشــان همــدیگر  توانــدیم هــاآنو آمــوزش تلفیقــی  دن

). 16شـود ( هـاآنکارایی بیشـتر  تیدرنهایکدیگر و  کنندهلیتکم

توان به مطالعـه در زمینه اثربخشی ذهن آگاهی مشفقانه فقط می

 یآگـاهذهننمود که نشان دادنـد  ) اذعان13صادقی و همکاران (

 و سلامت روان یناکارآمد، خودکنترل يهاگرشر بر نمحوشفقت

 بوده است. مؤثرافراد 

جدیـدترین رویکـرد در  عنوانبـه یخود شفابخشاز طرفی دیگر 

که به توانایی فرد در التیام دادن بـه گرا حوزه روانشناسی مثبت

، شـدهانجاممطالعـات  دارد، در چند سال اخیر در دیتأکخویشتن 

خـود ). رویکـرد 17توجه بسیاري را به خود جلب کـرده اسـت (

 که شدهنیتدو 2011، توسط لوید و جانسون در سال یشفابخش

و  دهـدیقـرار م موردتوجـهاسـترس را  تیریمد و کیولوژیزیف

احساسـات صـلح، عشـق،  بهبـودبه  است که نیا اشییهدف نها

مخــرب  يکـاهش باورهــا وی صـبر و فروتنــ ،یاعتمـاد، مهربــان

در  ياریــخود يهــامهارت نیآمــوزش و تمــر قیــاز طر یســلول

 ایـتوقـف پاسـخ جنـگ  ،یرمنطقـیغ يهاکاهش استرس راستاي
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در . )18( ی کمـک نمایـدکیولـوژیزیو کاهش استرس ف مغز زیگر

) این رویکـرد را 1396ایران هم براي اولین بار لطیفی و مروي (

ي کردنـد و اثربخشـی آن را در ازسـیبومنظریه لوید  بر اساس

)، 19( شـفقت بـه خـود ازجملـهنمودنـد  دیـتائمطالعات مختلـف 

و تحمــل  یشــناختروان هیســرما)،، 20ی و اضــطراب (دگرافســ

 تیرضـا ،یستیبهز ،)22ی (شناختروان)، بهزیستی 21( یشانیپر

 ذکرشــده). بــا توجــه بــه مطالعــات 24-23( یشــانیو تحمــل پر

ی بـر روي نوجوانـان انـدکه مطالعـات اشـاره نمـود کـ توانیم

علیــرغم اهمیــت ایــن دوران بــه خــاطر تغییــرات فیزیولــوژیکی، 

اسـت و همچنـین  شـدهانجامی شناختروانشناختی، اجتماعی و 

ی خود شفابخشـتاکنون پژوهشی به مقایسه دو بسته آموزشی 

و ذهــن آگــاهی مشــفقانه بــر روي شــفقت بــه خــود و تحریــف 

پژوهشـی در ایـن  خـلأ دهندهنشـانه شناختی نپرداخته است کـ

زمینه است. با توجه به اینکه این دو رویکرد در چند سـال اخیـر 

 موردتوجـهي رفتـار یمـوج سـوم شـناختي هـادرمانو بعد از 

ي هــاکیتکنداراي رونــد و  هــاآناز  هرکــدام؛ امــا انــدقرارگرفته

بیشـتر بـر  یخود شفابخشرویکرد  کهيطوربهمتفاوتی هستند، 

ذهـن  کـهیدرحال؛ کیـولوژیزیسـترس فد مغـز و کـاهش اعملکر

شیوه مصـالحه جویانـه  برداشتنآگاهی مبتنی بر شفقت بیشتر 

دارد به همـین  دیتأکنسبت به خود در زمان حال و بدون داوري 

را بـراي  کارآمدترمداخله  تواندیمخاطر مقایسه این دو رویکرد 

وهشگران و جدیدي براي پژ اندازچشممشخص کند و  نوجوانان

ــراهم آورد. ــوان ف ــترش  متخصصــان حــوزه نوج ایجــاد و گس

شده بـراي نوجوانـان  دیت اثربخش و به لحاظ تجربی تائمداخلا

ت و مسـائل دوران نوجـوانی کلا. مشـرسـدیضروري به نظر م

را تحـت تـأثیر قـرار داده و  یسالمت افراد در دوران بزرگلاس

بعـد بـه  يهاا و نسـلهـنیز تبعات و پیامدهایی را بـراي خانواده

دارد؛ از طرفی بیشتر مطالعـات شـواهد محـور در حـوزه  همراه

سـالان اسـت و در ذهن آگاهی و شفقت مرتبط با جمعیـت بزرگ

آگـاهی  آمـوزش ذهـن نـهیایران نیـز مطالعـات محـدودي در زم

نوجوانان صـورت گرفتـه اسـت کـه  یخود شفابخشمشفقانه و 

 يهـاپژوهش انجـام رونیازامطرح است؛  یخلأ پژوهش عنوانبه

ت لامـداخ يو اجـرا یخـلأ پژوهشـ نیـبا هدف پر کردن ا یعلم

نوجوانـان و کـاهش  یدرونـ منـابع شواهدمحور با هـدف رشـد

 بهزیسـتی روانـی شیبرافـزاقادر است  یشناختروان يهانشانه

 هم در زمـان نسل آینده هستند، سازانندهیآدختر که  نوجوانان

نقـش  یسـالبزرگ وراند مشـکلاتاز  يریشـگیو هـم در پ حال

ذا پژوهش حاضر در راستاي پاسخگویی به ل ؛داشته باشد یمهم

آمـوزش ذهـن  یاثربخشـپژوهشی است که آیـا بـین  سؤالاین 

ی شـناخت یفبر تحر یخود شفابخشآگاهانه مشفقانه و آموزش 

تفاوت  یاضطراب علائمنوجوانان دختر مبتلا به  شفقت به خود و

 د؟وجود دار يمعنادار

 هاروش
(گـروه خـود  یبا طرح سه گروهـ یشیآزما یمهروش پژوهش ن

سـه  -گـروه کنتـرل)مشـفقانه و  یگروه ذهـن آگـاه ی،شفابخش

 اســت.دوماهــه)  یگیـريآزمــون و پپس آزمــون،یش(پ يامرحلـه

نشـانگان مبـتلا بـه ي نوجوانان دختـر هیکلجامعه آماري شامل 

ي هـاملاكده از کـه بـا اسـتفا باشدیم جامتربتاضطراب شهر 

از دانــش نفــر)  15نفــر (هــر گــروه  45 ورود بــه روش هدفمنــد

 صیتخصـ آموزان دختر دوره متوسطه اول انتخاب و سپس بـا

ي ورود شـامل هـاملاك گـروه قـرار داده شـدند. 3در  یتصادف

 16کسب نمره بالاتر از نقطه بـرش ش، به شرکت در پژوه یلتما

سال (دوره متوسـطه  15تا  13سن  در پرسشنامه اضطراب بک،

ي خـروج شـامل هاملاكی و پزشک يعدم مصرف داروها اول)،

از دو جلسـه، قـرار گـرفتن  یشب یبتغ، زمانآموزش هم یافتدر

آمـوزش  ینـدکـه در فرا یپزشکو روان یپزشک يهاتحت درمان

بود که بعد  صورتنیبدروش اجراي پژوهش ، بود. مداخله کنند

ران مدارس متوسطه اول دخترانه در هاي لازم با مدییهماهنگاز 

ي، قدسـیه، الهـدبنت(زینـب، هانیـه، اسـما،  جـامتربتشهرستان 

خضرا و الهام)، ابتدا بر روي دانش آموزان پرسشنامه اضطراب 

و بـالاتر  16ی کـه نمـره آمـوزاندانشبک اجرا و سـپس از بـین 

ورود بـه پـژوهش بودنـد،  يهاملاكکسب کرده بودند و داراي 

انتخاب و به طور تصادفی در سه گروه قرار داده شدند.  نفر 45
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پرسشـنامه و  ۱يفـرد ینبـ یشـناخت یـفپرسشنامه تحرسپس 

آزمون از دانـش آمـوزان گرفتـه و یشپ عنوانبه ۲شفقت به خود

و جلسـه  8به مـدت  تحت مداخله 1دانش آموزان گروه آزمایش 

ي) ادقیقـه 90جلسـه ( 8تحت مداخلـه بـه مـدت  2گروه آزمایش 

کـه دانــش آمــوزان گـروه کنتــرل در ایــن قـرار گرفتنــد؛ درحالی

ــهزمان، هیچمــدت ــه مداخل پــس از اتمــام  .اي دریافــت نکــردگون

-آزمون و بعد از گذشت دو مـاه آزمـودنیپس عنوانبهجلسات 

ي پیگیري مجدداً مورد آزمـون دوره عنوانبههاي هر سه گروه 

گانه در هـر گـروه جدا صورتبهقرار گرفتند. جلسات آموزشی 

توسط محقق (با کسب تجربه تدریس و انجام مطالعات و تسـلط 

 یآمـوزش ذهـن آگـاه . بـرايبرگـزار شـدبر اصول آمـوزش) 

صـادقی و از بسته ذهن آگاهی شفقت محـور پـژوهش  مشفقانه

از بسـته  یخود شفابخش) و همچنین براي آموزش 13(همکاران 

) 25جانســون ( برگرفتــه از لویــد و آموزشــی لطیفــی و مــروي

هـاي بـا اسـتفاده از روش شدهيآورجمعهاي داده استفاده شد.

هـاي گـرایش مرکـزي و پراکنـدگی) و آمـار توصیفی (شـاخص

 نسـخه SPSSبا ) گیري مکرراستنباطی (تحلیل واریانس با اندازه

در  05/0 رشیموردپـذشـد. سـطح معنـاداري  لیوتحلهیتجز 23

 نظر گرفته شد.

 نتایج
ي توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار مربوط به هاشاخص

 آمده است. 1در جدول  متغیرهاي پژوهش

ي تحقیـق از آزمـون هـادادهاطمینـان از نرمـال بـودن  منظوربه

ویلــک اســتفاده شــد کــه نتــایج نشــان داد کــه ســطح -شــاپیرو

در هـر سـه  هاگروهویلک براي تمام -ي آزمون شاپیروداریمعن

بیشتر بوده که  05/0و پیگیري از  آزمونپس، آزمونشیپمرحله 

ي مربوط به متغیر شفقت بـه هادادهنرمال بودن  دیمؤاین مطلب 

ي آزمایش و کنتـرل در سـه هاگروهخود و تحریف شناختی در 

کـه سـطح  همچنین نتایج نشـان دادبا  .باشدیم موردنظرمرحله 

و در  105/0 ام.بــاکس در شــفقت بــه خــود آزمــون يداریمعنــ

                                                      
1 Interpersonal Cognitive Distortion Scale 
2 Self-Compassion Scale 

 یـانگربـوده و ب یشـترب 05/0شده اسـت کـه از ریف شناختی تح

وابسـته  یـرمتغ شـدهمشاهده انسیـکووار يها یسماتر يبرابر

مختلـف  يهـاگروه ین) در بـو تحریف شـناختی (شفقت به خود

 یهفرضـی نیـز نشـان داد کـه موشـل یتآزمون کرو نتایج است.

 نشـده دییـتأ یانسکوار-یانسوار یسماتر یتبر کرو یصفر مبن

استفاده و نتایج نشـان  هالونیاپس شدهحیتصح یجنتااست که از 

 ی و شفقت به خودشناخت یفتحر یرمتغ يداریسطح معنداد که 

کمتـر  05/0شده اسـت کـه از  001/0زمان در مقابل گروه  يبرا

ها در طول زمان در نمرات آن یانگینگفت م توانیلذا م ؛باشدیم

عـلاوه بـر ایـن  با هم دارند. يداریمختلف تفاوت معن يهاگروه

، آزمـونشیسـه مرحلـه پ يراهمان طور که نتـایج نشـان داد بـ

ي در تحریـف شـناختی بـه داریسطح معن یگیريآزمون و پپس

 یـببـه ترت و در شفقت بـه خـود 129/0و  117/0، 225/0ترتیب 

 یشـترب 05/0گزارش شده اسـت کـه از  113/0و  157/0، 162/0

بـا توجـه بـه  خطاسـت. يهاانسیوار یگندهنده همبوده و نشان

رعایت شده، از تحلیـل واریـانس بـا  فرضشیپهاي اینکه آزمون

 پژوهش استفاده گردید. سؤالي مکرر براي بررسی ریگاندازه

ي عضـویت گروهـی بـراي متغیـر داریمعنـ، سـطح 2در جدول 

کمتـر بـوده و نشـان  05/0از  تحریف شناختی و شفقت به خود

؛ دارد هـاآني بـر میـانگین داریمعنـ ریتـأثمتغیر  که این دهدیم

سه  در بین یعنی میانگین نمره تحریف شناختی و شفقت به خود

ي بـا هـم دارد. داریمعنتفاوت  زمان طول در موردمطالعهگروه 

آمـوزش  ومشـفقانه  یآموزش ذهن آگـاهگفت  توانیم درواقع

ان نوجوانـو شفقت به خود  یشناخت فیبر تحر یخود شفابخش

 ي دارد.داریمعن ریتأث دختر مبتلا به نشانگان اضطراب

 ومشـفقانه  یآموزش ذهـن آگـاهبه منظور بررسی مقایسه اثر 

و شـفقت بـه خـود  بر تحریف شـناختی یآموزش خودشفابخش

علائـم اضـطرابی از آزمـون تعقیبـی مبـتلا بـه نوجوانان دختـر 

. آمـده اسـت 3بونفرونی اسـتفاده شـد کـه نتـایج آن در جـدول 

شود در مقایسه دو گـروه ملاحظه می 3که در جدول  طورهمان

ی با گـروه کنتـرل مشفقانه و خود شفابخش یذهن آگاه آزمایش

شـده اسـت کـه از  041/0و  024/0ي بـه ترتیـب داریمعنسطح 
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ــأث هــاآموزشکــه ایــن  دهــدیمکمتــر بــوده و نشــان  05/0  ریت

است و آن  ي بر تحریف شناختی نوجوانان دختر داشتهداریمعن

 دهندهنشـاننمره بـالاتر (ي کاهش داده است. داریمعن طوربهرا 

و تحریف شناختی کمتر است). همچنین در مقایسه  ترمثبتتفکر 

ی بـا مشـفقانه و خـود شفابخشـ یذهن آگـاه دو گروه آزمایش

شـده  008/0و  007/0ي بـه ترتیـب داریمعنـگروه کنترل سطح 

 هـاآموزشکـه ایـن  دهدیمان کمتر بوده و نش 05/0است که از 

ي بر شفقت به خود نوجوانان دختر داشته است و داریمعن ریتأث

ي افزایش داده است و بین دو اثربخشـی داریمعنآن را به طور 

 يبـرا ايیهحاشـ هايیانگینم یسهمقاتفاوت وجود دارد. نمودار 

ارائـه شـده  2و  1ی و شفقت به خود در نمـودار شناخت یفتحر

 .است

 مطالعه یمورد مطالعه در سه مقطع زمان يهاگروهدر  ي توصیفی متغیرهاي پژوهشهاشاخص: 1جدول  

 پیگیري آزمونپس آزمونشیپ شاخص گروه متغیر

 آزمایش اول تحریف شناختی

 )مشفقانه یآموزش ذهن آگاه(

 62/3 61/3 14/3 میانگین

 69/0 70/0 78/0 معیار انحراف

 آزمایش دوم

 ی)د شفابخشآموزش خو(

 58/3 56/3 93/2 میانگین

 47/0 47/0 59/0 انحراف معیار

 01/3 3 01/3 میانگین کنترل

 89/0 89/0 90/0 معیار انحراف

 آزمایش اول شفقت به خود

 )مشفقانه یآموزش ذهن آگاه(

 16/3 15/3 87/2 میانگین

 57/0 56/0 52/0 معیار انحراف

 آزمایش دوم

 ی)خشآموزش خود شفاب(

 71/3 69/3 24/3 میانگین

 25/0 26/0 32/0 انحراف معیار

 05/3 06/3 07/3 میانگین کنترل

 42/0 45/0 44/0 معیار انحراف

 

 و کنترل در مراحل پژوهش یشهاي آزمامکرر گروه يریگاندازهبا  یانسوار یلتحل یجنتا: 2جدول 

مجموع مربعات  منبع متغیرها

 4نوع 

درجه 

 آزادي

انگین می

 مربعات

سطح  Fآماره 

 يداریمعن

شاخص 

 مجذور اتا

 958/0 001/0 84/1134 058/1448 1 058/1448 مبدأعرض از  تحریف شناختی

 273/0 001/0 868/5 488/7 2 977/14 گروه

    276/1 42 571/53 خطا

 985/0 001/0 840/2795 367/1405 1 367/1405 مبدأعرض از  شفقت به خود

 248/0 003/0 921/6 479/3 2 958/6 گروه

    503/0 42 112/21 خطا
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 هاگروهبونفرونی براي مقایسه زوجی : نتایج آزمون 3جدول 

 يداریمعنسطح  خطاي استاندارد هانیانگیماختلاف  مرحله مرحله 

 تحریف شناختی

 ذهن آگاهی مشفقانه
 999/0 26/0 10/0 یخودشفا بخش

 024/0 26/0 45/0* کنترل

 خودشفا بخشی
 999/0 26/0 -1/0 مشفقانه یذهن آگاه

 041/0 26/0 35/0* کنترل

 کنترل
 024/0 26/0 -45/0* مشفقانه یذهن آگاه

 041/0 26/0 -35/0* یخودشفا بخش

 شفقت به خود

 ذهن آگاهی مشفقانه
 007/0 149/0 -4836/0 یخودشفا بخش

 999/0 149/0 -004/0 کنترل

 خودشفا بخشی
 007/0 149/0 4836/0 مشفقانه یذهن آگاه

 008/0 149/0 4796/0 کنترل

 کنترل
 999/0 149/0 004/0 مشفقانه یذهن آگاه

 008/0 149/0 -4796/0 یخودشفا بخش

 

 
 ي براي تحریف شناختیاهیحاشي هانیانگیممقایسه : 1نمودار 

 
به خودي براي شفقت اهیحاشي هانیانگیممقایسه : 2نمودار 

 بحث

آموزش ذهن آگاهانه  یاثربخش یسهمقاهدف از پژوهش حاضر 

و شفقت  یشناخت یفبر تحر یمشفقانه و آموزش خودشفابخش

نتـایج بـود.  به خود نوجوانان دختر مبتلا به نشانگان اضـطراب

بیانگر این بـود کـه بـین میـزان اثربخشـی ایـن دو  آمدهدستبه

ت معنادار وجـود نـدارد. آموزش بر متغیر تحریف شناختی تفاو

در جهت مقایسه این نتیجه با مطالعات پیشین این نکتـه بایـد در 

ــاخنظــر گرفتــه شــود کــه آمــوزش ذهــن آگــاهی مشــفقانه   راًی

است و مطالعات اندکی در این زمینه صـورت گرفتـه  شدهنیتدو

. قراردادمورد مقایسه  آمدهدستبهاست که بتوان آن را با نتایج 

با نتایج پـژوهش  آمدهدستبهغیرمستقیم یافته  طوربه حالنیباا

ذهـن  یاثربخشـ) کـه نشـان دادنـد بـین 13صادقی و همکاران (

بـر  یبر ذهـن آگـاه یمبتن یدرمانمحور و شناختشفقت یآگاه

تفـاوتی وجـود  و سلامت روان یناکارآمد، خودکنترل يهانگرش

 یفنـونبـه  تـوانیم افتـهی نیـا نیـیدر تب .باشدیمندارد، همسو 
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به کـار گرفتـه  آموزشی-یکه در هر دو روش درمان داشاره کر

ایجاد آرامش و مهربانی، کاهش استرس با مراقبه و تن  مثلاً شد

 یهر دو برنامه درمـان آرامی، توجه به احساسات مثبت و منفی.

کـاهش  ژهیوبـهفـرد  جانـاتیه میتوجـه در تنظـ میتنظ قیاز طر

ش یافـزا قیـاز طرسـترس کـاهش ا .کننـدیم فـاینقـش ااسترس 

گـذرا بـودن  خاطرات مخـرب و و جاناتینسبت به ه یخودآگاه

 ی مداوم در راستاي مهربانی با خـودخود مراقبتبر  دیتأک، هاآن

و مواجهـه بـا احساسـات  رشیپـذ که همراه بـا ردیگیصورت م

باعـث  ردیانتقـاد صـورت پـذ نکهیبدون ا گرانیدردناك خود و د

را درك نماینـد و تحریفـات افکـار  نیبودن ا یرواقعیغ، شودیم

 شناختی کاهش یابد.

بــین اثربخشــی پــژوهش ایــن بــود کــه  يهاافتــهییکــی دیگــر از 

بر روي شفقت به خود تفاوت معناداري وجـود دارد؛  هاآموزش

ی نسـبت بـه خودشفابخشـبـه بیـانی دیگـر اثربخشـی آمـوزش 

ــت.  ــوده اس ــتر ب ــود بیش ــه خ ــفقت ب ــفقانه در ش ــوزش مش آم

در پژوهش حاضر براي اولین بار به مقایسه این دو  کهییزآنجاا

همسـویی و  دییـتأاسـت، پژوهشـی در  شـدهپرداختهاثربخشـی 

، وجود ندارد که به آن استناد کرد. آمدهدستبهیافته  ییسوناهم

بیان کرد علیرغم نظر محقق مبنی  توانیمدر تبیین یافته حاضر 

قانه بر شـفقت بـه خـود بـه بر اثربخشی بیشتر ذهن آگاهی مشف

یی که در راستاي دلسوزي به خـود و هانیتمرو  هاکیتکنخاطر 

بیشـتري در  ریتـأثآموزش خودشفابخشـی  شفقت ورزي است،

افزایش شـفقت بـه خـود در نوجوانـان داراي علائـم اضـطرابی 

آن را به خاطر نمونـه خـاص نوجوانـان  توانیمداشته است که 

دانست. آموزش خودشفابخشی بـه  دختر داراي علائم اضطرابی

 دیـتأکخاطر اینکه بر خاطرات سلولی مخرب و کـاهش اسـترس 

ي که اژهیوی شناخترواندارند و این نوجوانان به خاطر شرایط 

ي منفـی هسـتند و در شـرایط هاتجربـهدارند، داراي خاطرات و 

 توانــدیم، شــوندیمعــادي بیشــتر دچــار اســترس و اضــطراب 

ي بر روي مدیریت استرس این افـراد داشـته ي بیشتررگذاریتأث

نوجوانـــان احســـاس  شـــودیمباعـــث  تیـــدرنهاباشـــد کـــه 

خودکارامــدي بیشــتري داشــته و نگــرش و رفتارهــاي شــفقت 

ورزانه بیشـتري نسـبت بـه خودشـان داشـته باشـند. همچنـین 

 یاصلاح سبک زندگجلسات خودشفابخشی بر روي  کهییازآنجا

آمـوزش سـبک و  بخشانیـت زبا شناخت عادات غلـط و اقـداما

 میالگوي خواب و تنظـتوجه دارد و همین اصلاح  متعادل یزندگ

 ،ورزش، مسـافرت، حیو تفـر دن، نوشـیخوراك، نحـوه خـوردن

باعث شد کـه سـبک زنـدگی نوجوانـان دختـر  نظافت و بهداشت

اضطراب در طول جلسات تغییر کند. همین تغییر در نوع مبتلا به 

نسـبت بـه خـود در آنـان شـده کـه  رفتار باعـث بهبـود نگـرش

یک چرخه دوباره باعث افزایش رفتارهاي مشـفقانه و  صورتبه

. عــلاوه بــر ایــن شــودیمي روزمــره در آنــان هــاتیفعالتنظــیم 

تا احساس خـوبی در  اندافتهاشاره کرد که افراد تکامل ی توانیم

ي هـاتیموقعذهن دیگران به وجـود آورنـد، بـه همـین دلیـل در 

ی خـود را رونـیباضطراب زا به جاي توجه به عوامـل دشوار و 

بنابراین خودسرزنش گري و عدم مهربانی بـا ؛ کنندیمسرزنش 

مکانیسمی تنبیهی براي برقراري ارتباط با خود در  عنوانبهخود 

کـه توسـط احسـاس  شـودیمي تهدید به کار گرفتـه هاتیموقع

بنـابراین ؛ )20( گذاردیم ریتأثشرم هدایت و بر عملکرد و رفتار 

ی از خــود باعــث پیــدایش درپــیپي و انتقادهــاي نشــخوار فکــر

ــی،  ــات منف ــمیمکانهیجان ــدنایافته هاس ــاعی رش ــودیمي دف . ش

شکست در مضطرب نشدن عاملی است که چرخه انتقاد از خـود 

؛ زیرا افراد مضـطرب در بخشدیمو خودسرزنش گري را شدت 

ررسـی عوامـل بـه ب شـوندیمیی که دچار اضـطراب هاتیموقع

ــر اینکــه  پردازنــدینم اضــطراب خــود را  تواننــدینمو بیشــتر ب

 نیبــنیدرا. کننــدیممــدیریت کننــد، متمرکزنــد و از خــود انتقــاد 

 آموزش خودشفابخشـی کـه در جلسـاتش هـم بـر خودشـفقتی

ي هاشـبکهداشـت، از طریـق  دیتأکو اصلاح سبک زندگی  مداوم

دختـر داراي علائـم بـه نوجوانـان  هاعصبمغزي و فعال کردن 

اضطرابی کمک کرد تا با پرورش، به افکار و احساسات دردناك 

ي هااســترسخــود توجــه کننــد، رفتــار جراتمندانــه را تمــرین و 

ي هـانیتمرمربوط بـه خـود را بررسـی کننـد و بـا اسـتفاده از 

آمـوزش ، هـایبـه آزمودن طیمحـ رییـآموزش حـل مسـئله و تغ

مجدد اسـترس فـرد و  ينگرباز، کاذب ای یمشکل واقع صیتشخ
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ي پـرتنش واکـنش مناسـب هـاتیموقعی در آموزش تنفس قدرت

ورزي بـروز دهنـد. از سـویی دیگـر ســبک  خودشـفقت ازجملـه

 توانـدیمي جسمانی و روانی هامؤلفهبر  دیتأکزندگی متعادل با 

ي مـبهم هاتیموقعمنجر به کنترل اضطراب شود و از شکست و 

، جلوگیري شودیموي درونی منفی ي و گفتگخودانتقادکه باعث 

بنـابراین ؛ شفقت به خود را به همراه داشته باشد تیدرنهاکند و 

و همچنین با توجه به اینکه آمـوزش  ذکرشدهبا توجه به مطالب 

ي بیشــتري نســبت بــه آمــوزش ذهــن هــاکیتکنخودشفابخشــی 

ــفقانه دارد و  ــاهی مش ــاکیتکنآگ ــانیتمرو  ه ــاهی ه ــن آگ ي ذه

ــ ــت کــدهاي  ردیــگیبرمز در مشــفقانه را نی ــا محتــواي تقوی و ب

 توجـهشفابخش همچون عشق، آرامش و بردباري، مهـرورزي، 

، آموزش تن آرامـی و بخشلذتي هاتیفعالي فردي، هاتفاوتبه 

باعــث افــزایش بیشــتر شــفقت بــه خــود در  نفسعــزتافــزایش 

 نوجوانان مبتلا به علائم اضطرابی شد.

نشانگان اضـطراب  ين دختر دارامطالعه محدود به نوجوانا نیا 

 میتعمــبـود و  1402-1403 یلیجــام در سـال تحصــشـهر تربت

اخــتلالات مبــتلا بــه  نوجوانــانو  نوجوانــان پســرآن بــه  جینتــا

، لــذا پیشــنهاد انجــام شــود اطیــبااحت دیــبا ی دیگــرشــناختروان

پژوهش حاضر بر روي نوجوانان پسر و نوجوانـان که  شودیم

آن بـا  جینتـای دیگر انجـام شـود و شناختروانداراي اختلالات 

 یـتجمع یـکمطالعـه در بنابراین گردد؛  سهیپژوهش حاضر مقا

بـه  یحمحدود و با فرهنگ خاص انجام شده پس در انتسـاب نتـا

پـژوهش  نیـدر اهمچنـین  کـرد. یـاطمناطق وکشورها احت یگرد

 شـدهاستفادهنامه ها و اطلاعـات از پرسـشداده يآورجمع يبرا

نوجوانـان دارد و ممکـن اسـت  یجنبه خود گزارش ده است که

در جـواب دادن صـادقانه ر خوب جلوه دادن خـود به خاط دختر

 ؛ لذاقرار داده باشد ریپژوهش را تحت تأث جیملاحظه کرده که نتا

ي دیگـر هـاروشي آتـی از هـاپژوهشکـه در  شودیمپیشنهاد 

 ي مانند مصاحبه و مشاهده نیز استفاده شود.آورجمع

 گیرينتیجه

اثربخشـی بـر  یمطالعـه مبنـ یـنحاصـل از ا یجبا توجه بـه نتـا

آموزش ذهن آگاهی مشفقانه و خودشفابخشی بر بهبود شـفقت 

از ایــن  شـودیمبـه خـود و کـاهش تحریـف شـناختی پیشـنهاد 

راهبردهاي پیشـگیرانه و ارتقـابخش سـلامت  عنوانبهمداخلات 

ي بهداشت هابرنامهروانی نوجوانان داراي اختلال اضطرابی در 

 شـنهادیپروانی مراکز مشاوره و مدارس گنجانده شود. همچنین 

بـه  یذهـن آگاهانـه مشـفقانه و خودشفابخشـ مداخلات شودیم

آمـوزش داده شـود تـا  نوجـوان و درمانگرانمدارس مشاوران 

شـفقت بـه خـود  يمـؤثر در ارتقـا یگـام ق،یـطر نیـبتوانند از ا

عـلاوه بـر ایـن بـا  .بردارنـدابی نوجوانان مبتلا به علائم اضـطر

توجه به اثربخشی بیشتر خودشفابخشی نسبت به آموزش ذهن 

 ییبروشــورها یــاکتابچــه ، شــودیمآگــاهی مشــفقانه پیشــنهاد 

 یـارو در اخت یـهتهیکرد خودشفابخشـی رو ینهدر زم یتخصص

 قرار داده شود. یعلائم اضطراب ينوجوانان دارا

 و قدردانی تشکر
ــرا یپــژوهش بخشــ یــنا در رشــته  یتخصصــ يز رســاله دکت

ــــــــی ــــــــی تربیت ــــــــلاق  يو دارا روانشناس ــــــــد اخ ک

IR.IAU.BIRJAND.REC.1402.037 اخلاق در پـژوهش  یتهکم

مقالـه،  یسندگاننو باشد. یم آزاد اسلامی بیرجند دانشگاه یعلم

 يکـه همکــارنوجوانـان دختــر داراي علائـم اضــطرابی از تمـام 

را به  یتشکر و قدردانپژوهش داشتند، کمال  يجهت اجرا یکامل

 .آورند یعمل م

 تضاد منافع
تعـارض منـافعی توسـط نویسـندگان  گونـهچیهدر این پژوهش 

 گزارش نشده است.

 مشارکت نویسندگان:
 اــی ،هـاداده يآورجمـع یا ،مطالعه حیاطر و يپردازمفهوم) 1(

 : همه نویسندگانهاداده یرـتفس و لیوتحلهیتجز

 ايوـمحت ینودـت تـجه آن بینیزاـب یا مقاله سینوشیپ تهیه )2(

 همه نویسندگان :نهاندیشمندا

ــتائ )3( ــتهدست نهایی دی ــب لساار از پیش نوش ــمجل هـ ــه  :هـ هم

 نویسندگان
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