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Abstract: 

Depression is a common disorder in adolescence. One of the most common variables 

influencing depression is self-compassion. Considering the effectiveness of third wave 

therapy such as mindfulness and positive psychology in depression disorders, the purpose of 

this study was to investigate the effect of positive mindfulness training program on self-

compassion of male adolescents with depressive symptoms. The study design was quasi-

experimental with pre-test-post-test and follow-up and control group. From among the male 

students of secondary high schools of Isfahan in the academic year of 2017-2018, 40 cases 

were selected according to the inclusion criteria (using the Beck Depression Scale) and 

multistage cluster sampling. Then they were randomly placed in control and experimental 

groups. The experimental group received 8 sessions of 90 minutes based on positive 

mindfulness training program. All subjects were assessed through Self-Compassion Scale and 

Beck Depression Inventory-II. Data were analyzed by ANOVA with repeated measure test. 

The results indicated the effectiveness of the positive mindfulness training program on the 

components of self-discipline, isolating and expanding in post-test and follow-up but it was 

only significant in the component of human commonality and mindfulness in the follow up. It 

was concluded that positive mindfulness training program increases self-compassion, 

/therefore it  plays an important role in reducing the outcomes of depression disorder for 

adolescents  and  their families and can be used as a supportive program for these cales. 
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 چکیده

ورزي است. با توجه به  افسردگي خودشفقتترین متغیرهاي موثر بر  افسردگي اختلالي رایج در دوره نوجواني و از شایع

نگر در اختلال افسردگي، هدف پژوهش حاضر  آگاهي و روانشناسي مثبت هاي موج سوم مانند ذهن اثربخشي درمان

شهر  هاي افسردگي ورزي در نوجوانان پسر داراي نشانه آگاهي مثبت بر خودشفقت بررسي اثربخشي برنامۀ آموزشي ذهن

آزمون و پیگیري با گروه کنترل بود. از میان  پس -آزمون  به شیوۀ پیش آزمایشي شبهاصفهان بود. طرح پژوهش از نوع 

اي  گیري خوشه ، براساس روش نمونه36-31هاي شهر اصفهان در سال تحصیلي  آموزان پسر دورۀ دوم دبیرستان دانش

انتخاب شدند  دوم ۀنسخ - مقیاس افسردگي بکپژوهش و با استفاده از نفر با توجه به معیارهاي ورود به  02اي چندمرحله

آگاهي مثبت براي گروه آزمایش به  صورت تصادفي در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. آموزش برنامۀ ذهن و به

ابي شدند. ارزی مقیاس افسردگي بکي و ورز خودشفقتها با مقیاس  اي برگزار شد. آزمودني دقیقه 32جلسه  0مدت 

یل شدند. نتایج حاکي از اثربخشي آموزش حلهاي مکرر ت گیري ها ازطریق آزمون تحلیل واریانس با اندازه داده

آزمون و پیگیري بود؛ اما در بُعد  نمایي در مراحل پس سازي و بزرگ منزويآگاهي مثبت بر ابعاد مهرباني با خود،  ذهن

توان بیان کرد  هاي پژوهش مي براساس یافته ر مرحلۀ پیگیري معنادار بود.آگاهي تنها د ذهن و انساني مشترک احساسات

 ثر بود.ؤهاي افسردگي م آموزان داراي نشانه ورزي در دانش آگاهي مثبت در بهبود ابعاد خودشفقت ذهن برنامۀ

 

 ورزي، افسردگي، نوجوانان آگاهي مثبت، خودشفقت ذهنهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه
و روانیي   زماني با بلوغ جسماني همنوجواني به دلیل 

یکیي   ،با تغییرات فیزیولوژیکي، روانشناختي و اجتماعي
هاي مهم بروز اختلالات مختلف روانشیناختي و   از دوره

(. یکیي  1221روانپزشکي است )یوشیماسو و همکاران، 

هاي دورۀ نوجواني افسردگي اسیت   ترین اختلال یعشااز 
 اخیتلال  نیوعي ( کیه  1221، 2)تاپر، کولیشاو، پینه و تیاپر 

ویژگیییي اصیییلي  و اسیییت عیییاطفي اخیییتلال ییییا خلیییق
هاي افسردگي عمده، که گاهي آن را افسیردگي   اختلال

 قطبیي  یک
جیویي از   نامنید، میم شیدید، دوري    نییز میي  1

ارزشییي اسییت.  فایییدگي و بییي دیگییران و احسییاس بییي 
اي اسیت   کننیده  افسردگي اساسي، اختلال روانیي نیاتوان  

تییرین اخییتلال   درصیید شییایع  21کییه بییا میییزان شیییوع   
روانپزشییکي مطییرح شییده اسییت )انپمیین روانپزشییکي   

 26تیا   22بین  دهند يمنشان  ها پژوهش(. 1229آمریکا، 
درصد از کودکیان و نوجوانیان در هیر زمیاني برخیي از      

)پاکسییتون،  کننیید يمییحییالات خلییق افسییرده را تپربییه  

در پیژوهش   (.1221والیویز، واتکینیز، هیوبنر و درایین،     
( شییییوع افسیییردگي در 2939شیییکیبایي و اسیییماعیلي )

درصیید و در  1/10سییاله اصییفهان   21تییا  22دختییران 
درصد بود.  11ل درصد و در ک 0/23آموزان پسر  دانش

در هییاي رایییج افسییردگي   نشییانهتییرین  برخییي از مهییم 

انگیزگیي و کیاهش علاقیه،     انید از: بیي  نوجوانان عبارت
، در وزن چشیمگیر تغیییرات  ، ارزشي و گنیاه  احساس بي

 بییه يعلاقگیی يبیی، )افییزایش یییا کییاهش( اشییتها و خییواب
مدرسییه،  در کییارایي مدرسییه یییا کییاهش   در حضییور

از دوسییتان یییا اعضییاي   يریییگ کنییاره و گیییري گوشییه
یییا  يقییرار يبیی، عصییبانیت/ طغیییان ناگهییاني ، خییانواده

 نآ بییان  فکرکردن بیه خودکشیي ییا   ، اضطراب عمومي

، ترجمیییۀ توزنیییده جیییاني،  2306/2902، 9هیییارینگتن)
ها نشان دادنید افسیردگي    پور و فرهنگ(. پژوهش کمال

                                                           
1 Thapar, Collishaw, Pine & Thapar 
2 Unipolar depression 
3 Harrington 

هیاي وابسیتگي و خودانتقیادگري     قطبیي بیا ویژگیي    یک
 ، ث، گایلورد، کامپو، مولارکي و هیوبز بلا)همراه است 

 و نابییییال  وابسییییتگي متقابییییل اثییییر همچنییییین .(1221
 پیس  افسیردگي  هاي نشانه شود مي باعث خودانتقادگري

 لیتییر، و مییونگرین) کننیید بازگشییت موفییق، درمییان از

بیییا  ارتبیییا ي جدیییید در هیییا سیییازهازجملیییه  (.1221
گري و نشیییخوار فکیییري در افسیییردگي،   خودانتقیییاد

اسیییت.  0ییییا شیییفقت بیییه خیییود    ورزي خودشیییفقت
ورزي بییه مراقبییت و درک و همییدلي بییا     خودشییفقت

گیرانیه و منتقدانیه    به جاي اتخاذ دیدگاه سخت خویشتن

کییه  (1229گرمییر،  و نسییبت بییه خییود اشییاره دارد )نییف
رویکردي جدید دربارۀ بهزیسیتي روانشیناختي اسیت و    

ریشه در عقاید بودائیسم دارد )نف، رود، کیرکپاتریک، 
کند یکي از راههیاي   ( تأکید مي1226(. گیلبرت )1221

ورزي با خیود و   ها براي همه ایپاد شفقت کاستن از رنج
 معنییايبییه ورزي  دیگییران اسییت. مفهییوم خودشییفقت  

گرانه نسیبت   تن درک میرقضاوتمهرباني با خود و داش

ورزي  . همچنین مفهوم خودشیفقت به نقایص خود است
قرارگیرفتن از رنیج    تحت تیأثیر و  پذیري تپربهبه معناي 

که فرد مشکلات  اي گونهبه ؛ دیگران تعریف شده است
 (.1229 نیف، ) کنید  تیر  پیذیر  تحمیل خیود را  هاي  رنجو 

ي ورزي به مراقبیت و درک و همیدل   درواقع خودشفقت

گیرانییه و  بییه جییاي اتخییاذ دیییدگاه سییخت  بییا خویشییتن
 منتقدانه نسبت به خویشتن است.

شفقت به خود، یک شکل سیالم خودپیذیري اسیت    
کییییه داراي سییییه مؤلفییییۀ خودمهربییییاني در مقابییییل    

و  1، اشییتراکات انسییاني در مقابییل انییزوا  6خودقضییاوتي

است که بیر   1آگاهي در مقابل همانندسازي افراطي ذهن
(. مؤلفیییۀ 1229یکیییدیگر اثیییر متقابیییل دارنییید )نیییف،  

خودمهرباني در مقابل خودقضاوتي، بیه ایین اشیاره دارد    
که شخصي که شفقت به خود بیالایي دارد، قیادر اسیت    

                                                           
4 Self-Compassion 
5 Self-Kindness versus Self-Judgment 
6 Common Humanity versus Isolation 
7 Mindfulness versus Over-Identification 
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ها، دییدگاهي   ها و بدبیاري حتي هنگام مواجهه با ناکامي
متعادل و همراه با مهرباني نسیبت بیه خیود داشیته باشید.      

انساني در مقابل انزوا به این معناست که هنگام اشتراک 

تپربۀ شکست و رنج در زندگي به این امر آگیاه باشییم   
خورنید و رنیج را تپربیه     هیا شکسیت میي    که تمام انسان

کنند و این شرایط )شکست و رنج( بخشي از تپربیۀ   مي
هیا اتفیا     معمول بشري است که در زندگي تمام انسیان 

مقابل همانندسازي افراطیي بیه   آگاهي در  افتد و ذهن مي
هییا و  معنییي آن اسییت کییه افییراد نسییبت بییه احسییاس     

اي مناسی    گونیه  هاي خودآگاه باشند و آنها را به هیپان

و مثبت در نظر بگیرند و تپربه کنند، بدون آنکه از آنها 
طیور کامیل در سییطرۀ آنهیا قیرار       اجتناب کننید و ییا بیه   

 (. 2936و امان الهي،  گشتیلبگیرند )رجبي، 
ورزي  انید خودشیفقت   هاي زییادي نشیان داده   مطالعه

طییورکلي بییا  تییر و بییه بییا اضییطراب و افسییردگي پییایین 

تییري در ارتبییا  اسییت و   شناسییي روانییي پییایین  آسییی 
کننیدۀ قدرتمنید بیراي سیلامت      بینیي  تواند عامل پیش مي

پذیري بیشتر در مقابل استرس اجتمیاعي   روان و انعطاف
؛ کریگر، آلتنشتین، بیتینگ، 1220باشد )اودو و برینکر، 

؛ اووزیسییدي و آکبییاغ،  1229دوریییگ و هییالتفورس،  

؛ قرباني، واتسون، چین  1221بث و گوملي،  ؛ مک1229
؛ رائییس، 1222؛ شییاپیرا و مییونگراین،  1221و نوربییالا، 

افییییراد   (.1221، آرچ، لنییییدي و وارن بییییرون،  1222
 ورز اجتنیییاب کمتیییري دارنییید و بیشیییتر از خودشیییفقت

که ایین امیر در    کنند ميمحور استفاده  مسئلهي راهبردها
اضیطراب و افسیردگي بسییار بیا اهمییت       ۀتپربی  کاهش

ورزي  به این دلییل کیه خودشیفقت   (؛ 1222ت )نف، اس

یا  کفایتي بيخود مانند احساس بارۀ در منفي هاي هیپان
مثبت نظیر احسیاس مهربیاني و   هاي  هیپانشکست را به 

ورزي بسییاري از   تخودشفق کند. ميدرک خود تبدیل 
بیالا را تضیمین    مرتبط با حرمت خود روانشناختيفواید 
 (.2931کند )مؤمني، شهیدي، موتابي و حیدري،  مي

 امییا سییاده اقییدامات از اي مپموعییه آگییاهي ذهیین
 کیار  بیه  روزمره زندگي در که دهد مي نشان را قدرتمند
 ها، ناخشنودي چرخۀ تا کند مي کمک و شوند مي گرفته

شییود  شکسییته ذهنییي خسییتگي و اسییترس اضییطراب،
آگاهي درماني اسیت کیه    ذهن (.1222 پنمن،و  ویلیامز)

 از و شیود  میي  مشیتق  رفتیاري  ˚هیاي شیناختي    از درمان
روانشیناختي   درمیاني  هاي مدل سوم موج مهم هاي مؤلفه

رود )کاوانیاگ، اسیتراس، فیوردر و جیونز،      مار ميش به
و تأثیر آن در کاهش علائم افسردگي تأیید شده  (1220

 (.1226است )گرلند، فیارب، گولیدین و فردریکسیون،    

 و هیا  نیاراحتي  بیا  میا  واقعیي  کیردن  همیراه  با آگاهي ذهن
هیا   شیود در افسیردگي و رنیج    دیگر باعث میي  هیپانات

(. کاشدان، روتنبرگ، گودمن، 1222گیر نکنیم )سیگل 
انید پاسیخگویي    شیان داده ( ن1226دیساباتو و بگیووی  ) 

آگییاهي بییه استرسییورها و وقییایع منفییي بیشییتر از    ذهیین

اثربخشي آن در پردازش وقایع مثبت مطالعه شده است؛ 
آگیاهي بیراي بهبیود     در حالي که به قدرت بیالقوۀ ذهین  

توجیه   متغیرهاي مثبت نظیر شادي و معني در زندگي بیي 
 انیید هییا نشییان داده انیید. تعییداد زیییادي از پییژوهش  شییده
آگییاهي تییأثیرات مثبتییي دارد )بییائر لیکینییز، پیتییرز،  ذهیین

(. با وجیود اینکیه بیشیتر    1221؛ ایوتزان و لوماس، 1221
هاي  آگاهي تا کنون در جمعیت هاي مبتني بر ذهن برنامه

بالیني و براي بهبود مشکلات آنها اسیتفاده شیده اسیت،    
ها تیأثیرات مثبتیي در    دهند این برنامه ها نشان مي گزارش

بود متغیرهاي مثبت ماننید عواطیف مثبیت )گچوینید،     به
(، عملکیییرد 1222پیتیییر، دراکیییر، وان اوس و ویچیییر،  

(، ارزیییابي مپییدد 1222شییناختي )هییولزل و همکییاران، 

( دارنید؛ امیا تعیداد    1220هانلي و گارلند، ) 2مثبت افکار
آگاهي کیه صیراحتاب بیا هیدف تغیییرات       هاي ذهن برنامه

ي گسترش یافته باشند، کم مثبت ذهني و افزایش بهزیست
است )کوآگلییا، بیراون، لینیدزي، کرسیول و گیودمن،      

گیوي ایین    تواند پاسخ هایي که مي (. یکي از حیطه1226

                                                           
1 positive reappraisal of thoughts 
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آگیییاهي باشییید، جرییییان  شیییکاف در تمرینیییات ذهییین
 است. 2روانشناسي مثبت

تییر مییداخلات مبتنییي بییر     صییورت محسییوس  بییه 
آمییزي در بهبیود    صیورت موفقییت   روانشناسي مثبیت بیه  

حییالات ذهنییي مثبییت و متغیرهییاي زیییادي از بهزیسییتي  
(. رابطیۀ  1229داینر، -پارک و بیسواس)اند  استفاده شده
آگیاهي و روانشناسیي مثبیت در گذشیته ثابیت       بین ذهن

؛ بیروون و راییان،   1221شده است )اییوتزان و لومیاس،   
وسییلۀ میداخلات    بیه  1آگاهي مثبیت  چرخۀ ذهن .(1229

گیرا و   هي، بهزیسیتي لیذت  آگیا  روانشناسي مثبت و ذهن
بخشید و در ایین زمینیه بیه هیم       گرا را بهبود میي  سعادت
شیود بیر    کنند. این پروسۀ چرخشي باعث میي  مي کمک

صییورت  آگییاهي و مییداخلات مثبییت همییدیگر بییه ذهیین
دار تیأثیر مثبیت بگذارنید و باعیث بهبیود بهزیسیتي        ادامه

آگیاهي ییا    افراد شوند و اثربخشي بیشتري نسبت به ذهن
صیورت جداگانیه داشیته     خلات روانشناسي مثبت بیه مدا

 نشییان هیا  پیژوهش  (.1221باشیند )اییوتزان و همکیاران،    
بیا افیزایش هیپانیات     گیرا  مثبیت هیاي   مداخلیه  دهنید  يم

مثبت، افکار مثبت، رفتارهاي مثبیت و ارضیاي نیازهیاي    

، عشیق و  خیاطر  تعلیق اساسي انسیان مثیل خودمختیاري،    
ارتبا  باعیث کیاهش افسیردگي و افیزایش شیادکامي،      

، 9) لایوس، نلسون و لیوبومیرسکي روانشناختيبهزیستي 
( و شییفقت بییه خییود )ایلاییین بیمونییت و هییالینز،     1229
بییا توجییه بییه نقییش مهییم     .شییود يمیی( در افییراد 1221

گییرا در افییزایش و ارتقییاي بهزیسییتي  روانشناسییي مثبییت
و همچنیییین تأییییید نقیییش   آوري روانشیییناختي و تیییاب

آگیاهي در بهبیود    هاي میوج سیوم همچیون ذهین     درمان
آییید کییه  وضییعیت روانییي افییراد، اییین سییؤال پیییش مییي 

آگاهي و رویکرد  هاي ذهن اي که به ترکی  مؤلفه برنامه

پردازد، چه نقشي در بهبود و ایپیاد   روانشناسي مثبت مي
ویییژه  تعییادل و ثبییات در وضییعیت روانشییناختي افییراد بییه

                                                           
1 positive psychology 
2 positive mindfulness cycle 
3 Layous, Nelson & Lyubomirsky 

ي هیا  پژوهشجوانان دارد. به عبارت دیگر، در گسترۀ نو
آگاهي مثبت با توجیه   ، مداخلۀ ترکیبي ذهنروانشناختي

به شیوع زییاد افسیردگي در بیین نوجوانیان و مشیکلات      
روانییي، اجتمییاعي و تحصیییلي و ضییرورت پیشییگیري از 

و نیز با توجیه بیه جدییدبودن زمینیۀ پژوهشیي فیو         آنها
ي مثبیت  هیا  آموزشگسترش  گامي در راستاي تواند يم

آمییوزان  بییراي پیشییگیري و درمییان افسییردگي در دانییش

هاي آتیي در ایین   نوجوان باشد و زمینه را براي پژوهش
زمینییه فییراهم کنیید. اگرچییه اخییتلالات خلقییي در بییین   

دختییران نوجییوان بیشییتر از پسییران گییزارش شییده اسییت 
هاي بسییاري بیه    ژوهش  (، پ2939)شکیبایي و اسماعیلي، 

ي تأثیر مداخلات روانشناختي در گیروه نوجوانیان   بررس

دختیر پرداختییه اسییت و کمتییر گیروه نوجوانییان پسییر بییا   
انید؛   هاي افسردگي در مداخلات روانشناختي بیوده  نشانه

بنییابراین پییژوهش حاضییر بییه بررسییي اثربخشییي برنامییۀ   
آمیوزان   ورزي دانیش  آگاهي مثبیت بیر خودشیفقت    ذهن

رسییتان اصییفهان  ي افسییردگي شههییا نشییانهپسییر داراي 
 پرداخت.

 

 روش
طرح پژوهش  روش پژوهش، جامعۀ آماري و نمونه:

آزمیون و   پس -آزمون  آزمایشي با طرح پیش از نوع شبه
علیییت پیگیییري ییییک ماهییه بیییا گیییروه کنتییرل بیییود.    

سییازي  بییودن طییرح، نییاتواني از تصییادفي  آزمایشییي شییبه

کننیدگان در گیروه نمونیه پیژوهش      دستیابي به شیرکت 
آزمیون و پیگییري    پیس  -آزمیون   در روش پییش  اسیت. 

انتخیاب   هیا  يآزمیودن همراه با گروه کنترل دو گیروه از  
شوند. قبل از اعمال متغیر مستقل بیر گیروه آزمیایش     مي

شیوند. پیس از    آزمیون( میي   هر دو گروه سنپش )پییش 

اعمال متغیر مستقل بر گروه آزمایشي، هر دو گروه بعید  
پیگییییري سییینپش  از اتمیییام آمیییوزش و بعییید از دوره

؛ مارکوس، استوارت، 1221آزمون شدند )بیفولکو،  پس
جامعیییۀ آمیییاري  (.1221وانیییگ، شیییادیش و اسیییتینر ، 

آمیوزان پسیر داراي    پژوهش حاضیر شیامل کلییۀ دانیش    



 
 13/ افسردگي هاي نشانه داراي پسر نوجوانان ورزي فقتخودش بر مثبت آگاهي آموزش ذهن اثربخشي

 

 

هییاي شییهر   هییاي افسییردگي دوره دوم دبیرسییتان  نشییانه
روش  بییییود. 36-31اصییییفهان در سییییال تحصیییییلي   

 نیی بیه ا اي بیود؛   حلهاي چندمر گیري از نوع خوشه نمونه

شییهر  وپییرورش آمییوزش ينییواح انیییصییورت کییه از م
ییک   ،هیی و از آن ناحشیدند  انتخیاب   هیناح کیاصفهان 

 292کیه شیامل    شید  انتخابدوم  مدرسه پسرانه متوسطه
هیاي   دانش آموز بود. در این پژوهش با توجه به ویژگي

خاص نمونه و محیدودیت موجیود در منیابع پیژوهش و     
نفر از کساني کیه بیشیترین    02پژوهش،  با توجه به طرح

نمره در مقیاس افسردگي بک را به دست آورده بودند، 

نفییري  12صییورت تصییادفي در دو گییروه  انتخییاب و بییه
بییراي  صییورت آزمییایش و کنتییرل گمییارده شییدند.   بییه

جلوگیري از تعامیل بیین دو گیروه و اثربخشیي درمیان،      
ام شدند ن آموزان گروه کنترل در لیست انتظار ثبت دانش

دارشیدن نتیایج    تواند مانعي بیراي خدشیه   که این کار مي

انید از:   معیارهاي ورود به پژوهش عبارت ژوهش باشد. پ
( در پرسشنامۀ افسیردگي  29نمره افسردگي )حداقل  -2

رضیایت   -9تمایل فرد به شرکت در پژوهش،  -1بک، 
نداشتن مشکل جسماني و رواني شدید کیه   -0خانواده، 

ر در پژوهش شود. گیروه نمونیه تیا کنیون     مانع از حضو

هییی  مداخلییۀ روانپزشییکي و یییا روانشییناختي افسییردگي 
درخییور ذکییر اسییت آمییوزش   دریافییت نکییرده بودنیید.

آگاهي مثبت براي گروه کنتیرل نییز پیس از پاییان      ذهن
 مرحلۀ پیگیري برگزار شد.

 2ورزي خودشیییفقتابزارهیییاي سییینپش: مقییییاس  

(SCS): ( را ورزي شفقت خود )خودشیفقت  اسیمق نف

ورزي به خیود   تهیه کرده است که شفقت 1229در سال 
 مؤلفیۀ  0کیه   است هیگو 11شامل  سنپد. این ابزار را مي

 و انسیییاني مشیییترک احساسیییاتبیییا خیییود،  يمهربیییان
 گییري  اندازه سازي را منزويو  آگاهي، بزرگنمایي ذهن
زیییر  1بییه عبییارتي دیگییر، اییین مقیییاس داراي . کنیید مییي

، 1، 6، 19، 21، 11، 23مقیاس، مهرباني نسبت به خیود ) 

                                                           
1 Self-Compassion Scale (SCS) 

آگیاهي   (؛ احساسات مشترک انساني و ذهن1و  10، 12
، 22(؛ بزرگنمیییایي )0و 22، 12، 2، 20،21، 29، 0، 16)
 ( اسیییت.3، 20، 11، 21سیییازي ) (؛ و منیییزوي9، 26، 1

 2از  کیرت یل اي درجیه  6دامنیه   کیی در آن در  هیا  پاسخ
گیرنیید.  مییي( قییرار شییهیهم تقریبییاب) 6هرگییز( تییا  تقریبییاب)

 يدرونی  يهمسیان  ،يافتراق یيهمگرا روا یيمطالعات روا
انید   دادهرا نشیان   اسیمق نیمناس  ا آزمایي باز یيایو پا

(. در 1222، رائیییس، پیییومیئر، نیییف و ون گوچیییات   )
ي روایییي همگییرا و واگییراي مقیییاس    رانیییمطالعییات ا
ورزي بییا اجییراي مقیییاس حرمییت خییود و    خودشییفقت

پرسشنامۀ افسردگي و اضطراب بک محاسبه شد و نتایج 
معنیییادار بیییود. همچنیییین همسیییاني درونیییي مقییییاس    

ورزي براسیاس آلفیاي کرونبیاا بیا ضیری        خودشفقت
تأیید شیده اسیت )میؤمني و همکیاران،      12/2همبستگي 

2931.) 

 :(BDI-II) 1نسییخه دوم - مقیییاس افسییردگي بییک 

نسخۀ دوم نسخۀ جدید مقییاس   -مقیاس افسردگي بک 
گوییه   12دهیي   افسردگي بک و یک ابزار خودگزارش

هیاي   اي است که براي سنپش شدت افسردگي و نشانه

هاي این پرسشنامه با استفاده  آن طراحي شده است. ماده
اي از صیفر تیا سیه     از یک مقیاس لیکیرت چهیار درجیه   

بیشتر حاکي از شیدت   هاي شوند و نمره گذاري مي نمره
حیاکي از وجیود    29هیاي بیشیتر از    اند و نمیره  افسردگي

بیه   29تا  2افسردگي است. در این پرسشنامه نمرات بین 

بییه معنییي  23تییا  20معنییي کمتییرین میییزان افسییردگي،  
تیا   13افسیردگي متوسیط و    10تا  12افسردگي خفیف، 

(. 2331افسردگي شدید است )بک، استیر و بیراون،   19
( اییین 2900، بیرشییک، عییاطف وحییید و دابسییون )فتییي

نفیري از جمعییت ایرانیي     30مقیاس را روي یک نمونۀ 
و ضییری   32/2بییه اجییرا در آورده و ضییری  آلفییا را   
گیزارش   30/2پایایي بازآزمایي را به فاصیلۀ ییک هفتیه    

اند. ضری  آلفا پرسشنامۀ افسیردگي بیک )نسیخه     کرده

                                                           
2 Beck Depression Inventory-II (BDI-II) 



 

 2931زمستان  (، 21، پیاپي )چهارم، شماره چهارم نامه روانشناسي مثبت، سال پژوهش /12

 

بییراي دانشییپویان و  31/2بییراي بیمییاران سییرپایي  دوم(
دسیت آمیده اسیت )دابسیون و محمید خیاني،        به 39/2

طورکلي ضرای  همساني دروني هیر ییک از    (. به2901
هاي آماري پرسشینامه، همچنیین    ها و سایر مشخصه آیتم

دهنیید پرسشیینامۀ   ضییری  آلفییاي کرونبییاا نشییان مییي  
افسردگي بک )نسخه دوم( در جمعیت ایراني از روایي 

هاي حاصل از  توان به نمره و مي مناس  برخوردار است
سینپي اعتمیاد کیرد. در     و روان آن براي تحلیل آمیاري 

هاي  پژوهش حاضر از این پرسشنامه براي سنپیدن نشانه
 افسردگي استفاده شده است.

 برنامیییۀ :1آگیییاهي مثبیییت برنامیییۀ آمیییوزش ذهییین
 

 

( ییک  1221 لومیاس،  و آگیاهي مثبیت )اییوتزان    ذهن 
آگیاهي را بیا    ي است که تمرینات ذهین ا هفته 0برنامه 

چنییدین مداخلییه و نظریییۀ روانشناسییي مثبییت ترکییی   
کرده است تا بتواند بهزیستي افراد را بهبود ببخشد. هر 

آگاهي مثبت روي موضوع  هفته برنامۀ ذهن 0کدام از 
 از: انییییید عبیییییارتمتفیییییاوتي تمرکیییییز دارد کیییییه 

 -9هیپانیییییات مثبیییییت،  -1ي، خودآگیییییاه -2

(، هیا  يرومنید ینخودکارآمدي ) -0 ورزي، خودشفقت
روابط مثبت با دیگران  -1معني،  -1خودمختاري،  -6
آگیاهي   برنامیه ذهین  جزئییات   مشغولیت و تعهد. -0و 

 اند. در جدول یک ارائه شده مثبت
 

 

 (6112 لوماس، و آگاهی مثبت )اقتباس از ایوتزان ذهن . خلاصۀ جلسات آموزش1جدول 

 جلسه موضوع محتوای جلسات آموزشی

کنندگان به معرفي خود. ارائۀ توضیحاتي  مروري بر ساختار و اهداف جلسات و قوانین اصلي، دعوت شرکت
آگاهي، خودآگاهي، روانشناسي مثبت و  دربارۀ افسردگي و مشکلات روانشناختي همراه با آن، معرفي ذهن

 مراقبه، آشناسازي اعضا با مراقبه متمرکز بر آگاهي از تنفس، جسم و هیپان. 
 کنندگان در طول روزهاي هفته. هاي شرکت العمل بودن از افکار و عکس کلیف: آگاهت

 اول خودآگاهي

بحث دربارۀ فواید هیپانات مثبت و قدرداني، اجراي مراقبۀ شکرگزاري متمرکز بر اینکه از کسي یا چیزي 
 خواهید قدرداني کنید. مي

 وزانه.هاي مثبت ر تکلیف روزانه: اداکردن قدرداني در موقعیت

 دوم هیپانات مثبت

ورزي. ارائه و تمرین و  هاي افزایش خودشفقت هاي آن و روش ورزي، مرور پژوهش توضیح مفهوم خودشفقت
 ورزي. ( با تمرکز بر خودشفقت1229مراقبه عشق و محبت نف )

 جاکردن انتقادهاي دروني با اظهارهاي مهربانانه. تمرین روزانه: جابه

 سوم ورزي خودشفقت

هاي بهبود آنها. مراقبه  هاي منش و خودکارآمدي در عین معرفي روش کردن فضایل و نیرومندي معرفي
 اند. هاي منش خود بوده کنندگان در بهترین حالت استفاده از فضایل و نیرومندي متمرکز بر زماني که مشارکت

 فضایل در طول روز.هاي منش و استفاده از  تکلیف روزانه: پرکردن پرسشنامۀ فضایل و نیرومندي

 چهارم خودکارآمدي

 معرفي خودمختاري و رابطۀ آن با بهباشي. تمرین مراقبۀ مبتني بر خویشتن اصیل و اقدام.
 هاي شخصي کردن به فشار خارجي بر انتخاب هاي هر فرد و توجه کردن براساس ارزش تکلیف روزانه: عمل

 پنپم خودمختاري

شده  برگرفته« بهترین میراث ممکن»بهباشي. تکمیل تمرین نوشتاري با عنوان داري زندگي و  بحث دربارۀ معني
 (. مراقبه روي منظرۀ بهترین میراث ممکن زندگي فرد در آینده.1221از تمرین آگهي درگذشت )سلیگمن، 

 دارند. هایي که معني کردن فعالیت کردن براساس بهترین میراث ممکن و انتخاب تکلیف خانگي: عمل

 ششم ريدا معني

بحث دربارۀ فواید روابط مثبت با دیگران و راههاي بهبود روابط مثبت. مراقبۀ عشق مهرباني تکلیف روزانه: 
 واردکردن احساسات عشق و مهرباني به تعاملات روزانه

روابط مثبت با 
 دیگران

 هفتم

 تمرکز بر مذا. بردن و ارتبا  آنها با هیپانات مثبت. مراقبۀ لذت با توضیح و معرفي تعهد و لذت
 لذت و مورد طبع بودن در درگیري با تپربیات. تکلیف روزانه: استفاده از

 هشتم مشغولیت و تعهد

                                                           
1 positive mindfulness program 



 
 12/ افسردگي هاي نشانه داراي پسر نوجوانان ورزي خودشفقت بر مثبت آگاهي آموزش ذهن اثربخشي

 

 

پییس از دریافییت مپوزهییاي   و تحلیییل: روش اجییرا

وپیییرورش و نییییز تهییییۀ  قیییانوني لازم از ادارۀ آمیییوزش

اي  گییییري خوشیییه پرسشییینامه، براسیییاس روش نمونیییه

گانییه  اي، یییک ناحیییه از بییین نییواحي شییش  چندمرحلییه

صیورت تصیادفي انتخیاب     وپرورش اصفهان بیه  آموزش

 مدرسه پسرانه متوسیطه انتخیاب  یک  ،هیو از آن ناحشد 

 یيمنظیور شناسییا  سیپس بیا مراجعیه بیه میدارس بیه       شید. 

 ۀپرسشیینام ي،افسییردگ هییاي نشییانه دارايآمییوزان  دانییش

 رسیتان یدب نیی آمیوزان ا  دانیش  یۀکل يبک رو يافسردگ

کییه نمییرات  يگییروه کسییان نیییا انیییو از مشیید اجییرا 

 29ند )حیداقل نمیره افسیردگي    داشیت  بیشتري يافسردگ

هیاي   به میلاک درنهایت، با توجه  شدند. یيشناسابود(، 

نفر انتخیاب شیدند و در دو گیروه     02ورود به پژوهش 

آمیییوزش برنامیییۀ آزمیییایش و کنتیییرل قیییرار گرفتنییید. 

جلسه  0به مدت گروه آزمایش آگاهي مثبت براي  ذهن

اي برگیزار شید )محتیواي جلسیات در جیدول       دقیقه 32

یک ارائه شده است(؛ اما گیروه کنتیرل هیی  آموزشیي     

 ر سیییییه مرحلیییییۀکننیییییدگان د ندیدنییییید. شیییییرکت
 

 

آزمون و پیگیري )چهار هفته بعید از   آزمون، پس پیش 

ورزي )نیف،   اتمام آموزش( بیا پرسشینامۀ خودشیفقت   

منظور رعایت اصول اخلاقیي   ( ارزیابي شدند. به1229

کننیدگان گرفتیه شید و بیه افیراد       رضایت همۀ شرکت

طیور   آمیده بیه   دسیت  اطمینان داده شد که اطلاعات بیه 

مانید. همچنیین    محرمانه نیزد پژوهشیگر بیاقي خواهید    

کننیدگان   پژوهشگر براساس اصول اخلاقي به شیرکت 

تواننیید از  متییذکر شیید در هییر مرحلییه از پییژوهش مییي 

بییا شییده  آوري جمییعاطلاعییات مطالعییه خییارج شییوند. 

و ازطریق آزمون  SPSSافزار  نرم 19استفاده از نسخه 

و آزمیون   2گییري مکیرر    بیا انیدازه   تحلیل کوارییانس 

 یل شدند. وتحل هیتپز تعقیبي بون فروني
 

 ها یافته

 ورزي خودشیفقت  ابعیاد  معییار  انحیراف  و میانگین

 گیروه  دو در پیگییري  و آزمیون  پیس  آزمون، پیش در

 ارائه شده است. 1کنترل در جدول  و آزمایش
 

آزمون و پیگیری در دو گروه آزمایش و  آزمون، پس ورزی در پیش . میانگین و انحراف معیار ابعاد خودشفقت6جدول 

 کنترل

 پیگیري آزمون پس آزمون پیش گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

احساسات مشترک 

 آگاهي انساني و ذهن

 20/9 19/23 22/0 02/26 09/1 19/21 آزمایش

 91/1 01/21 21/9 21/29 13/9 12/29 کنترل

 01/9 12/21 32/1 02/12 13/9 29/29 آزمایش مهرباني با خود

 11/1 02/21 60/1 21/21 02/1 39/22 کنترل

 11/2 01/3 21/1 12/22 03/2 12/20 آزمایش سازي منزوي

 11/2 39/29 32/2 11/29 21/1 12/29 کنترل

 19/2 01/2 02/2 01/22 06/2 12/20 آزمایش نمایي بزرگ

 20/1 12/21 11/1 01/21 22/1 19/29 کنترل

                                                           
1 ANOVA with repeated measure test 
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آزمون و پیگیري نشان  در مرحلۀ پس 1نتایج جدول 

ورزي، بییین گییروه   هییاي خودشییفقت  دادنیید در مؤلفییه 

 وجود دارد.  تفاوتآزمایش با گروه کنترل 

ابتیییدا داري تغیییییرات،  منظیییور بررسیییي معنیییي بیییه

هییاي پارامتریییک  هییاي اسییتفاده از آزمییون فییر  پیییش

هییاي  هییاي آزمییون فییر  از پیییش بررسییي شییدند. یکییي

بیودن   هیا، فیر  نرمیال    پارامتریک براي مقایسه میانگین

هاي نمونه در جامعیه بیود کیه بیراي      توزیع نمرات گروه

اسیتفاده شید و    ویلیک  -آزمون شاپیرو این مفروضه از 

 26/2داري متغیرهییا، از  نتیایج نشییان دادنیید سییطح معنییي 

بیودن توزییع    دهنیدۀ نرمیال   بیشتر بود که ایین امیر نشیان   

 در این متغیرها است.  ها داده

با توجه به اینکه علاوه بر اعمال مداخله براي گیروه  

آزمایش، از متغیر زمان نییز اسیتفاده شید، روش تحلییل     

واریییانس دو طرفییه بییا یییک عامییل مکییرر بییراي تحلیییل 

بیه کیار رفیت. در ایین روش از آزمیون میاچلي        ها داده

 س کوارییانس( براي بررسیي کروییت )همسیاني میاتری    
 

. نتایج آزمیون میاچلي نشیان دادنید فیر       استفاده شد 

 و انسیاني  مشیترک  کرویت براي متغیرهاي احساسات

سیازي برقیرار    منیزوي  خیود،  بیا  آگاهي، مهربیاني  ذهن

نمییایي بییراي  (. بییراي مؤلفییۀ بییزرگ 26/2äPاسییت )

از روش تخمینییي گییرین هییوس  Fاسییتفاده از آزمییون 

پیییس از بررسیییي  (.26/2Päاسیییتفاده شییید ) 2گیسیییر

هییا بییه تحلیییل   بییودن و یکنییواختي کواریییانس  نرمییال

گییري مکیرر در گیروه     دوطرفه با ییک عامیل انیدازه   

آزمیییون،  آزمیییایش و کنتیییرل در سیییه مرحلیییۀ پییییش

آزمون و پیگیري پرداخته شد کیه نتیایج در ادامیه     پس

 اند.  ارائه شده

 آموزشیي  فرضیۀ پژوهش حاضر این بود که برنامۀ

 ورزي ابعییاد خودشییفقت  بییر مثبییت آگییاهي ذهیین

 شیهر  افسیردگي  هیاي  نشیانه  داراي پسیر  آمیوزان  دانش

هیا در   اصفهان تأثیر دارد. نتایج حاصیل از تحلییل داده  

 .اند ارائه شده 0جدول 
 

 

گیری مکرر بر میانگین متغیرهای در گروه کنترل و  . اثرات بین آزمودنی حاصل از تحلیل واریانس با اندازه4جدول 

 آزمایش

 

 هیاي احساسیات  ، در مؤلفیه 0براساس نتایج جیدول  

، مهربییاني بییا خییود آگییاهي،  ذهیین و انسییاني مشییترک

شیده در   مشیاهده  Fمقیدار   نمیایي  بزرگو  سازي منزوي

 داري را بین گروه آزمایش و  تفاوت معني 26/2سطح 

 تیا  11 دهید  يمی دهد. مپذور اتا نشیان   کنترل نشان مي 
 بیا  ها يآزمودن ورزي خودشفقت تغییرات از درصد 61

 .شود يم تبیین آگاهي مثبت ذهن آموزش

                                                           
1 Greenhouse-Geisser 

 مپذور اتا SS Df MS F P منبع تغیرات متغیر

 مشترک احساسات

 آگاهي ذهن و انساني
 ها ها، آزمون گروه

Sphericity assumed 
11/291 2/1 29/11 21/22 222/2 11/2 

 ها ها، آزمون گروه مهرباني با خود
Sphericity assumed 

26/100 2/1 21/220 01/21 222/2 91/2 

 ها آزمونها،  گروه سازي منزوي
Sphericity assumed 

00/61 2/1 10/10 01/21 222/2 92/2 

 ها ها، آزمون گروه نمایي بزرگ
Greenhouse-geisser 

36/211 96/2 20/210 00/91 222/2 61/2 
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 میانگین متغیرها در گروه آزمایش و کنترل. اثرات درون آزمودنی حاصل از تحلیل واریانس بر 5جدول 

، اثر تعامل زمان در گیروه  6همچنین براساس جدول 

دار  نیز براي متغیرها )به جز متغیر مهرباني با خیود( معنیي  

داري  . بییر اسییاس اییین، بعیید از معنییي   (P�26/2)بییود 

در گییروه آزمییایش و کنتییرل در سییه مرحلییۀ  هییا تفییاوت

هییاي  آزمییون و پیگیییري، از آزمییون آزمییون، پییس پیییش

 .اند  ارائه شده 1تعقیبي استفاده شد که نتایج در جدول 

تیوان گفیت    میي  LSD تعقیبي آزمون براساس نتایج

سییازي و  بییراي متغیرهییاي مهربییاني بییا خییود، منییزوي    

ه آزمییون بییین دو گییرو  نمییایي در مرحلییۀ پییس  بییزرگ

دار وجیییود دارد  آزمیییایش و کنتیییرل تفیییاوت معنیییي  

(26/2äP) مشیترک  . همچنین بین متغیرهاي احساسیات 

سیازي و   آگاهي، مهرباني با خیود، منیزوي   ذهن و انساني

نمییایي در مرحلییۀ پیگیییري نیییز بییین دو گییروه     بییزرگ

دار وجیییود دارد  آزمیییایش و کنتیییرل تفیییاوت معنیییي  

(26/2äP)    آموزشیي  برنامیۀ . به عبیارت دیگیر، مداخلیۀ 

 مشیترک  باعیث افیزایش احساسیات    مثبیت  آگاهي ذهن

آگییاهي و مهربییاني بییا خییود و کییاهش    ذهیین و انسییاني

شیده و   نمیایي در نمونیۀ پیژوهش    سازي و بیزرگ  منزوي

 تأثیر آن در طول زمان نیز حفظ شده است.

 بحث 

 برنامیۀ  اثربخشیي  بررسیي  منظیور  بیه  حاضیر  پیژوهش 

 آمیوزان  دانیش  ورزي، خودشیفقت  بیر  مثبت آگاهي ذهن

شید.   انپیام  اصفهان شهر افسردگي هاي نشانه داراي پسر

 آمییوزش اثربخشییي دهنییدۀ نشییان آمییده دسییت بییه نتییایج

 احساسیات ) ورزي خودشفقت ابعاد بر مثبت آگاهي ذهن

 خییود، بییا مهربییاني آگییاهي، ذهیین و انسییاني مشییترک

 نتییایج(. <26/2P) بییود( نمییایي بییزرگ و سییازي منییزوي

 برنامیۀ  دادنید  مطالعات زیرنید کیه نشیان    با همسو حاضر

. شییود مییي ورزي خودشییفقت بهبییود سییب  آگییاهي ذهیین

بییا بررسییي اثربخشییي   (1221) هییالینز و بیمونییت ایلاییین

 درمیانگران  بیر  ورزي خودشیفقت  بر مبتني مثبت مداخلۀ

 و بیا خیود   مهربیاني  دانشپو متوجه اثر مثبت آن بر بهبود

شییدند.  آوري تییاب ایپییاد و اسییترس زمییان در دیگییران

 هییابز و مییالورکي کییامپو، گییایلورد، بییلاث، همچنییین

 باعث گرا مثبت مداخلۀ دریافتند در مطالعۀ خود( 1221)

 ازطرییییق نوجوانیییان در روانشیییناختي بهزیسیییتي بهبیییود

 گرمیر  و نیف  شیود.  میي  خیود  بیه  شیفقت  و آگاهي ذهن

 نیییز در پییژوهش خییود نشییان دادنیید مداخلییۀ    ( 1229)

 SS Df MS F P منبع متغیر

 مشترک احساسات

 آگاهي ذهن و انساني

 222/2 29/23 21/213 2 21/213 زمان

 222/2 69/91 21/100 2 21/100 گروه ×زمان 

   10/1 10 01/203 خطا

 223/2 12/1 22/60 2 22/60 زمان مهرباني با خود

 210/2 12/9 16/99 2 16/99 گروه ×زمان 

   90/3 10 19/112 خطا

 222/2 32/12 12/00 2 12/00 زمان سازي منزوي

 222/2 90/09 31/11 2 11/31 گروه ×زمان 

   12/1 10 29/11 خطا

 222/2 20/06 11/201 2 11/201 زمان نمایي بزرگ

 221/2 11/22 02/90 2 02/90 گروه ×زمان 

   11/9 10 99/32 خطا
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 ورزي، خودشفقت بهبود بر شفقت، بر مبتني آگاهي ذهن

 بیائر،  اسیت و  میوثر  روانشناختي بهزیستي و آگاهي ذهن

 هیاي  مهیارت  هم تبیین کردند که( 1221) پیترز و لیکینز

 ذهین  تمرینات با همراه ورزي خودشفقت و آگاهي ذهن

 روانشیناختي  بهزیسیتي  بهبیود  باعیث  میدت  بلنید  آگاهي

 شود. مي

آگیاهي مثبیت    امۀ ذهندر رابطه با تبیین اثربخشي برن

تییوان بیییان کییرد اییین  ورزي مییي در افییزایش خودشییفقت

برنامه با بحث دربارۀ فوایید روابیط مثبیت بیا دیگیران و      

، ازطرفیي سیب  بهبیود    آنهاراههاي بهبود روابط مثبت با 

روابط نوجوانان افسرده و از سویي دیگر، باعث کیاهش  

ي هیاي اصیل   انزواي آنها شده است؛ زییرا یکیي از هسیته   

هاي افسردگي، انزواطلبي و تنهایي است. همچنیین   نشانه

این آموزش در نوجوانان افسرده همراه بیا پرخاشیگري،   

شیود نسیبت    گرند، باعث مي که عموماب عپول و قضاوت

 درکبییییه دیگییییران صییییبور و مهربییییان باشییییند و     

داشته باشند که ایین   آنهااي در رابطه با  گرانه میرقضاوت

شیود و درنتیپیه،    يمبه خویشتن  تر مثبتعامل سب  دید 

دهد. ازطرفي این برنامیه   ورزي را افزایش مي خودشفقت

ها و توجه بر اساس اینپا و اکنیون و   یتواقعبا تمرکز بر 

همچنییین رد و یییا انکییارنکردن موضییوعات و مشییکلات 

یي نوجوانیان را  نما بزرگ آنهامختلف و در مقابل تپربۀ 

ت را آن چنان که دهد و درنتیپه، فرد مشکلا يمکاهش 

یر شرایط تأثکه در  گونه آنگیرند، نه  يمهستند، در نظر 

پندارنیید؛ درنتیپییه، بییا درک درسییت و     يمییمختلییف 

کردن نیواقص   وضوح مشاهده بهبینانه از مشکلات و  واقع

آنها باعث بیه وجیود آمیدن    انگاشتن  جاي نادیدهخود به 

ود شی  يمینانه به زندگي ب خوشو نگرش  تر مثبترویکرد 

ملایمیت خیود را بیراي تغیییرات      فیرد بیا  و از این طریق 

رفتیاري مضیر و نیامطلوب     ترمیی  و الگوهیاي   ،زندگي

 .  کند ميخود را اصلاح 

آگیاهي   تبیین دیگر در رابطه با اثربخشي برنامۀ ذهین 

مثبت این است که با توجیه بیه وجیود مشیکلات تنظییم      

بیا ارائیۀ   هیپاني در نوجوانان به دلیل سن بلوغ این برنامه 

با عنوان داشیتن احساسیي بیدون     آگاهي ذهنمفهومي از 

قضییاوت و متعییادلي از آگییاهي کییه بییه واضییح دیییدن و 

کیه   طیور  همیان هاي فیزیکیي،   پذیرش هیپانات و پدیده

کنییید، سیییب  بهبیییود  افتنییید، کمیییک میییي اتفیییا  میییي

آگاهي مثبیت بیا    ذهنبنابراین  شود. ورزي مي خودشفقت

 تنظییم هیپیان   راهبرد اندتو ميورزي  خودشفقتافزایش 

ۀ نظییر گرفتییه شییود کییه در آن از تپربیینوجوانییان در  در

 شیود؛  نمیي آزاردهنده و نامطلوب جلوگیري  هاي هیپان

صییورتي مهربانانییه  احساسییات بییه شییود مییيتییلاش  بلکییه

بنیابراین احساسیات منفیي بیه احساسیات       ند؛شورفته پذی

لیه  جدییدي بیراي مقاب   هاي راهو فرد  کنند مي مثبت تغییر

(. همچنییین بییا توجییه بییه   1220 نییف،) کنیید مییيپیییدا 

هییاي ذهنییي موجییود در نوجوانییان، آمییوزش    آشییفتگي

حیال، پیردازش    ۀتوجیه متمرکیز بیر لحظی    آگاهي و  ذهن

هییاي  واسییطه شییامل فعالیییت يهییاي تپربییه بیی تمییام جنبییه

 و شیود  شناختي، فیزیولوژیکي یا رفتاري را موجی  میي  

 ، نوجیوان آگیاهي  مبتني بیر ذهین   ونتمرین و فن ۀواسط به

کند، بیه   هاي روزانه خودآگاهي پیدا مي نسبت به فعالیت

کارکرد خودکار ذهن در دنیاي گذشته و آینده آگاهي 

لحظه از افکار و احساسیات و   به آگاهي لحظه بایابد و  مي

کند و از ذهن  هاي جسماني بر آنها کنترل پیدا مي حالت

گذشییته و آینییده رهییا  روزمییره و خودکییار متمرکییز بییر 

از سویي دیگیر، ایین برنامیه بیا      (.1222، یگلشود )س مي

کیردن بیه    هاي هر فرد و توجه کردن براساس ارزش عمل

هاي شخصي و توجه شخص بیه   فشار خارجي بر انتخاب

شیود.   خود سب  مهرباني و عطوفت نوجوان با خیود میي  

ذهین  آگیاهي مثبیت بیا تمرکیز بیر       ازطرفي، برنامۀ ذهین 

آمییز بیا    شیفقت  ۀنوعي رابطی  ۀدر برگیرند که رزو شفقت

درونیي   بیشیتر از اینکیه بیه حیل اختلافیات     ، اسیت  خیود 
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پیشینهاد   ایپاد مراقبت، توجه جدید به خود و با ،بپردازد

 ینییدهاي درونییي دلسییوزانه بییه تغییییر افییراد کمییک آفر

 صییورت نییوعي از درمییان . اییین تغییییرات بییهکنیید مییي

 شییود مییيو تفسیییر عصییبي تعبیییر  -روانییي - فیزیولییوژي

ورز همیراه بیا    شیفقت  ، ذهین (. همچنین1226)گیلبرت، 

و افییراد بییا   نییوعي مراقبییه و آرامییش جسییماني اسییت   

 ۀتینفس و بیدن، مراقبی    ۀهیاي رسیمي )نظییر مراقبی     مراقبه

طییور  وارسییي بییدن(، همییین ۀیوگییاي هوشیییارانه و مراقبیی

زدن،  هیییاي میررسیییمي )نظییییر خیییوردن، قیییدم  مراقبیییه

شیکن ییاد    آگاهانه( و تمرینات عیادت ...  گرفتن و دوش

حاضیر  « اکنیون »و « اینپیا »زنیدگي را در   ۀد همنگیر مي

آگییاهي  ؛ بنییابراین ذهیین(1222 پیینمن،و  ویلیییامزببیننیید )

بیر افیزایش    اي واسیطه عنیوان عامیل    بیه  توانید  میي  مثبیت 

، بهبیود کیفییت زنیدگي و کیاهش     روانشناختي عملکرد

)آرچ، لنیدي و   بیانپامید  افسرده آموزان دانش مشکلات

( و به این ترتیی  در راسیتاي افیزایش    1221وارن برون، 

 ورزي گام بردارد. خودشفقت

هاي این پژوهش بیه ایین میوارد اشیاره      از محدودیت

محدودبودن پژوهش ازنظر جمعیت نمونه و  -2شود:  مي

با توجه به اجراشدن پیژوهش حاضیر در شیهر اصیفهان،     

بیا   -1شیود؛   کل میي ها براي تعمیم بیشتر دچیار مشی   یافته

توجییه بییه اینکییه نمونییۀ پییژوهش حاضییر از میییان پسییران 

آمیده بیه جامعیۀ     دست اند، در تعمیم نتایج به انتخاب شده

شیود افیراد    پیشینهاد میي   -9دختران بایید احتییا  کیرد؛    

مختلف، درمان و ارزیابي را انپام دهند. از سوي دیگر، 

هي آگیا  شود اثربخشي آمیوزش برنامیۀ ذهین    پیشنهاد مي

مثبییت در سییایر اخییتلالات شییایع در نوجییواني ماننیید     

خصییوص اخییتلال اضییطراب   اخییتلالات اضییطرابي )بییه 

اجتماعي( بررسي شود. در زمینۀ کیاربردي، شناسیایي و   

در اولویییت  در معییر  خطییر وسییازي نوجوانییان  مربییال

، برگییزاري بییراي آنییان  هییا آمییوزشاییین قرارگییرفتن 

ي مثبیت بیراي   آگیاه  هاي مبتنیي بیر برنامیۀ ذهین     کارگاه

 شود. نوجوانان و خانوادۀ آنها پیشنهاد مي
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