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Abstract 

The study compared the effectiveness of self-compassion and mindfulness therapies on 

affection control among poor parenting adolescents of Tehran foster family centers. The study 

used pre-posttest quasi-experimental, with control and follow-up groups. The sample included 

60 adolescents, who were voluntarily taking part in the study. They were selected and 

categorized in three groups (two experimental and one control) through purposeful sampling 

method. One experimental group received self-compassion therapy and the other experimental 

group received mindfulness therapy through training protocol for 8 sessions, while the control 

group did not get any treatment. The examinees answered the standardized affection controls 

in pretest, posttest and follow up (after 45 days). The data were analyzed via repeated measure 

analysis of variance. The obtained results demonstrated that self-compassion and mindfulness 

treatments were effective on adolescence’ affection control improvement at the same level, 

meanwhile the effectiveness was stable for 45 days later. However, the stability was higher in 

the group with mindfulness treatment. According to the equivalent effectiveness of self-

compassion and mindfulness treatments on adolescents’ affection control improvement, it was 

suggested that practitioners apply these third-wave psychological techniques to improve 

emotional status of adolescents in supportive centers as foster family centers. 

Keywords: Self-Compassion, Mindfulness, Affection Control, Foster Family Center, 

Adolescents 

Introduction 

People with lower affection control are 

pushed toward psychological disorders as 

depression and anxiety. Therefore, there is 

                                                           
. Corresponding author 

a need to apply psychological treatment 

techniques. Self-compassion treatment is a 

crucial construct in modulating people’s 

reactions toward distressing situations such 

as failure. The therapist provides and 
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develops an inner compassionate 

connection with his clients, tries to help 

them without blaming. Mindfulness, is 

another significant structure of peoples’ 

reaction modulating toward uncomfortable 

situations. In the present treatment, 

mindfulness is an intervention which is 

applied through combination of cognitive 

behavior treatment. It is considered as the 

awareness of present moment without any 

judgment. Hence, based on the 

characteristics of the self-compassion 

therapy and mindfulness treatment on the 

improvement of injured adolescence’ 

condition, the present study compared the 

effectiveness of the self- compassion and 

mindfulness treatments on affection 

control of poor parenting adolescence in 

Tehran foster family centers. 

 

Method 

The method of present study was pretest-

posttest quasi-experimental. The statistical 

population consisted of all adolescents be-

tween the ages of 13 to 19 who were under 

supervision of Tehran welfare organization 

in 2023. The sample consisted of 60 ado-

lescents, who were voluntarily participat-

ing in the study and were selected and cat-

egorized into three groups of self-

compassion and mindfulness experimental 

groups and a control group. In order to es-

timate adolescents’ affection control, Wil-

liams et al .’s (1997) questionnaire was 

utilized. Both groups took part in the pre-

tests of affection control prior to the treat-

ment. The first experimental group re-

ceived self-compassion treatment through 

an educational protocol for 8 sessions, 

while the second experimental group also 

received mindfulness therapy for 8 ses-

sions. However, the control group got no 

educational treatment session. After these 

treatment sessions, all three groups an-

swered to the same questionnaires again, 

and the process was repeated 45 days later. 

The data were analyzed through repeated 

measure analysis of variance.   

 

Results 

The variance analysis with repeated 

measures was applied to analyze the data. 

In this regard, some assumptions were re-

quired. The normal distribution of the 

scores, Levene’s test, M-Box and Mau-

chly's sphericity test were the principal as-

sumptions of present examination.   

Table 1 
 The Results Shapiro- Wilks Test to Investigate the Data Normality, Leven Test, M-Box and Mauchly’s test of 

Homogeneity of Variances  

 
Shapiro Wilk Test Leven Test M-Box W-Mauchly 

p F p F p F p F 

Affection 

Control 
0.59 0.96 0.012 4.20 0.003 13.78 0.000 0.25 

 

According to Table 1, the significant level 

of Shapiro Wilk was calculated equal to 

0.96 (p>0.05). In addition, the amount of F 

for Levene’s test of Variance Homogeneity 

was not meaningful (p>0.01). Therefore, 

based on the results, the assumption of var-

iance equality was accepted. In M-Box as-

sumption also, the equality of variance- 

covariance was not accepted (p>0.001). 

The results of Mauchly's sphericity test 

and Chi- Square estimation for variance 

equality was not met (p<0.05). As a result, 

the assumption has been violated. Epsilon 

modification was applied, and Greenhouse 

Geisser statistics was utilized to test the 

examinees’ inner effects.  
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Table 2 
 The Results repeated measure analysis of variance on Experimental and Control Groups in Pre, Post and follow 

up with Greenhouse - Geisser Scale 

  
Source of 

Changes 

Sum of 

Squares  
df 

Mean 

Squares 
F p 

Eta 

Square 

Statistical 

Power 

Affection 

Control 

Inner 

Groups 

Intervention 

Levels 
4233.41 1.53 27602.99 64.54 0.001 0.53 1 

Intervention 

Levels × Group 
1407.22 3.06 4599.33 10.57 0.001 0.17 0.99 

Within 

groups 
Group 17394.08 87.21 427.67 9.28 0.001 0.24 0.97 

The results indicated that the self-compassion and mindfulness treatments were effective with 0.24 effect (p= 

0.001) on affection control of adolescences, which were significantly different from the control group.   
 

Table 3 
 The Results of Bonferroni Test of Comparison of two Self- Compassion and Mindfulness Treatments 

Effectiveness  

Variable Group Mean Difference P 

Affection Control 

Control, 

 Self-compassion treatment 
-15.15 0.02 

Control, 

 Mindfulness treatment 
-23.78 0.000 

Self-compassion treatment,  

Mindfulness treatment 
8.63 0.38 

 

The results of Bonferroni follow-up test 

in Table 3 also indicated an equal effec-

tiveness of self- compassion and mindful-

ness treatments on affection control 

(p>0.05). 

 

Conclusion 

Self- compassion treatment may help 

people to feel a higher sense of belonging 

and security. It may help them to improve 

their affection control when encountering 

deprivation. Self- compassion, in fact, can 

be considered as a shield in front of the 

effects and negative events. Individuals 

with higher levels of self- compassion can 

accept life’s unfortunate events easier and 

present precise self- assessments and 

reactions based on their true functions, 

since they are judging themselves with less 

strictness. Mindfulness is the awareness of 

thoughts, behavior, affection and feelings, 

which has two basic valuable elements: 

presence in time and no-judgment. These 

two features have a crucial role on events, 

individuals’ actions and reactions.  

Adolescence with poor parenting 

condition, who have always had a feeling 

of emptiness of losing their family, use 

negative affection much more than others. 

They may show aggressive behaviors 

along with depression and anxiety due to 

their psychological conditions, which can 

cause a lack of affection control. 

Therefore, self-compassion and 

mindfulness treatments can improve their 

behavior and affection by the modification 

of negative affection and cultivating their 

positive affection to eliminate the problem. 

Also, through compassionate behavior 

treatment with self and eliminating self- 

judgment through an aware mind, they will 

accept that others, may have the same 

issues as well. According to the 

effectiveness of self-compassion and 

mindfulness treatments on adolescents’ 

affection control, it is suggested that 

practitioners apply these methods in the 

family analogous supportive centers in 

order to improve adolescents’ emotional 

status. The present research was limited to 
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the sample of adolescence with poor or 

non-parenting condition, hence the results 

should not be generalized to other groups 

of adolescences. 
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 چکیده

‌و‌ذهن ‌اثربخشي‌آموزش‌شفقت‌به‌خود ‌هدف‌مقایسۀ ‌با ‌کنترل‌عواطف‌نوجوانان‌بدسرپرست‌‌مقاله‌حاضر آگاهي‌در

آزمون‌با‌‌پس‌-آزمون‌‌ا‌طرح‌پیشآزمایشي‌ب‌خانواده‌بهزیستي‌شهر‌تهران‌انجام‌شد.‌روش‌پژوهش‌از‌نوع‌نیمه‌مرکز‌شبه

‌برای‌تعیین‌نمونه‌ ‌و‌پیگیری‌است. ‌گواه ‌به‌60گروه ‌)دو‌گروه‌‌نفر صورت‌داوطلبانه‌و‌هدفمند‌انتخاب‌و‌در‌سه‌گروه

‌آموزش‌ ‌دوم ‌آزمایش ‌گروه ‌و ‌خود ‌به ‌شفقت ‌آموزش ‌اول ‌آزمایش ‌گروه ‌شدند. ‌گمارده ‌یک‌گواه( ‌و آزمایش

آگاهي‌در‌هشت‌جلسه‌دریافت‌کردند‌و‌گروه‌گواه‌‌وزشي‌شفقت‌به‌خود‌و‌ذهنهای‌آم‌آگاهي‌را‌ازطریق‌پروتکل‌ذهن

‌آزمودني ‌قبل‌و‌بعد‌از‌اجرای‌مداخله‌و‌‌هیچگونه‌مداخله‌آموزشي‌دریافت‌نکرد. روز‌بعد‌در‌مرحله‌پیگیری‌به‌‌45ها،

‌داده ‌اندازه‌مقیاس‌کنترل‌عواطف‌پاسخ‌دادند. ‌از‌آزمون‌تحلیل‌واریانس‌با ‌استفاده ‌با وتحلیل‌‌های‌مکرّر‌تجزیه‌یگیر‌ها

آگاهي‌به‌یک‌میزان‌در‌افزایش‌کنترل‌عواطف‌‌شدند.‌نتایج‌نشان‌داد‌آموزش‌شفقت‌به‌خود‌و‌همچنین،‌آموزش‌ذهن

‌و‌بعد‌از‌ آگاهي‌ماندگاری‌بیشتری‌‌روز‌همچنان‌پایدار‌بوده‌است‌که‌این‌پایداری‌در‌ذهن‌45نوجوانان‌اثربخش‌بوده

آگاهي‌در‌افزایش‌کنترل‌عواطف‌نوجوانان،‌پیشنهاد‌‌ي‌مشابه‌آموزش‌شفقت‌به‌خود‌و‌ذهنداشته‌است.‌با‌توجه‌به‌اثربخش

های‌روانشناسي‌موج‌سوم‌برای‌بهبود‌وضعیت‌عاطفي‌‌‌خانواده‌بهزیستي‌از‌این‌روش‌شود‌در‌مراکز‌حمایتي‌نظیر‌شبه‌مي

‌شود.‌‌نوجوانان‌بهره‌گرفته

‌خانواده‌بهزیستي،‌نوجوانان‌عواطف،‌مرکز‌شبهآگاهي،‌کنترل‌‌به‌خود،‌ذهن‌شفقت‌: های‌کلیدی‌واژه

‌
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 مقدمه

‌ویژه‌به‌1خانواده ‌اهمیت ‌مهم، ‌یک‌عامل ‌در‌‌عنوان ای

دارد‌و‌در‌‌2ویژه‌دوران‌نوجواني‌دوران‌مختلف‌رشد،‌به

که‌والدین‌نتوانند‌به‌دلایل‌گوناگون‌از‌عهده‌‌‌صورتي

‌تأثیرات‌ ‌برآیند، ‌نوجوانان ‌و ‌کودکان ‌نیازهای رفع

‌را ‌مي‌نامطلوبي ‌برجای ‌آنان ‌زندگي ‌تداوم گذارند‌‌در

(Mahmoudi, 2021ازاین‌ ‌اهمیت‌‌(؛ ‌به ‌توجه ‌با رو،

‌مي ‌آن ‌فقدان ‌نوجوانان، ‌زندگي ‌در تواند‌‌خانواده

‌در‌معرض‌مشکلات‌رواني‌گوناگون‌قرار‌ نوجوانان‌را

‌بزرگسالي‌با‌ ‌کودکي‌به ‌از ‌گذر ‌دوره ‌نوجواني، دهد.

‌وضعیت‌ناپ ‌شرایط‌وجود ‌با ‌هیجاني‌حین‌مواجهه ایدار

‌(.Mubin et al, 2021غیرمنتظره‌است‌)

‌مشک ‌از ‌اجتماعيلایکي ‌زندگي وجود‌‌،3ت

‌د‌نوجواناني ‌به ‌که ‌لااست .‌اند‌شده‌سرپرست‌بيیلي

‌یا‌‌ای‌پدیده‌سرپرستي‌بي ‌والد ‌مرگ ‌اثر ‌بر ‌که است

‌جداشدن ‌یا ‌اتفاق‌والدین ‌یکدیگر ‌از افتد.‌‌مي‌والدین

‌الکلیسم،‌ ‌مواد، ‌به ‌اعتیاد ‌والدین، ‌فوت ‌فقر، همچنین،

ت‌رواني‌لالاج‌جسماني‌یا‌اختلاعلا‌های‌بیماریبه‌‌لاابت

‌زنداني ‌‌و ‌بر ‌مؤثر ‌عوامل ‌دیگر ‌از و‌‌سرپرستي‌بيشدن

‌ ‌کودکان ‌بدسرپرستي ‌نوجوانان ‌استو ‌جهان ‌در

(QorbanShamsi, 2020.)کلي‌به‌‌ براساس‌‌،طور

‌یونیسفلام ‌‌4(UNICEF)‌ک ‌نوجوانان‌کودکان و

سالي‌هستند‌که‌از‌سرپرستي‌و‌‌21افراد‌زیر‌‌سرپرست‌بي

و‌حمایتي‌مؤثر‌والدین‌و‌از‌‌روانشناختيحضور‌تربیتي،‌

‌ ‌محروم ‌خانواده ‌در ‌زندگي ‌رنج‌‌اند‌شدهمزایای و

تقریبا2020‌‌ًدر‌سال‌یونیسف‌براساس‌گزارش‌‌.برند‌مي

طور‌‌م‌در‌سرتاسر‌جهان‌وجود‌دارد‌و‌بهمیلیون‌یتی‌153

                                                           
1
 Family 

2
 Adolescence 

3
 Social life challenges 

4
 United Nations International Children’s Emergen-

cy Fund 

‌هر ‌‌تخمیني ‌‌5700روز ‌یتیم شوند‌‌ميکودک

(AbbasZadeh, 2021.)‌

‌ ‌ایران، ‌سازمان‌‌های‌سازماندر ‌ازجمله حمایتي

را‌تحت‌‌6و‌بدسرپرست‌سرپرست‌بي،‌فرزندان‌5بهزیستي

‌ ‌قرار ‌خود ‌سرپرستي ‌و ‌و‌دهند‌ميپوشش ‌کودکان .

‌نوجوانان‌ب مورد‌حمایت‌این‌‌سرپرست‌بيدسرپرست‌یا

‌ ‌قرار ‌را‌‌گیرند‌ميسازمان ‌مجموعه ‌شرایط‌خروج‌از تا

‌در‌حال‌حاضر‌ ‌کنند. مرکز‌ویژه‌نگهداری‌از‌‌632پیدا

‌ ‌نوجوانان ‌و ‌در‌‌سرپرست‌بيکودکان ‌بدسرپرست و

‌ ‌دایر ‌کشور ‌)سراسر ‌(.QorbanShamsi, 2020است

‌ب ‌که ‌مراکزی ‌از ‌یکي ‌نوجوانان و‌‌سرپرست‌بيرای

‌طراحي‌ ‌و ‌تهیه ‌بهزیستي ‌سازمان ‌توسط بدسرپرست

‌برای‌‌است‌7خانواده‌مراکز‌شبه‌،شده ‌این‌مراکز ‌در که

‌ ‌به‌سرپرست‌بينوجوانان ‌بدسرپرست صورت‌‌و

‌‌‌3های‌گروه ‌آنان‌‌10تا ‌زندگي ‌برای ‌محلي نفره

‌‌به ‌‌روزی‌شبانهصورت ‌)‌ميفراهم  ,Ramezaniکند

2020.)‌

‌حضور‌‌سرپرست‌بي‌نوجوانان ‌بدسرپرست‌از و

‌ ‌از‌روانشناختيتربیتي، ‌نیز ‌و ‌والدین ‌مؤثر ‌حمایت ،

‌هستند ‌محروم ‌خانواده ‌در ‌زندگي ‌مزایای هرچند‌.

‌مراکز ‌اصلي ‌کارکردهای‌‌خانواده‌شبه‌کارکرد تأمین

و‌بدسرپرست‌‌سرپرست‌نوجوانان‌بياصلي‌خانواده‌برای‌

‌ای‌؛است ‌انتقال ‌با ‌به‌اما ‌خانواده ‌محیط ‌از ‌کودکان ن

‌ ‌با ‌‌،کمتر‌های‌آسیبمحیطي ‌نظر ‌به رسد‌‌نميکافي

(Nabavi, 2020و‌سوگ‌ناشي‌از‌فقدان‌خانواده‌این‌‌)

‌آسیب ‌معرض ‌در ‌را ‌روانشناختي،‌‌نوجوانان های

‌رفتاری، ‌مي مشکلات ‌قرار ‌تحصیلي دهد‌‌‌مشکلات

(Mahmoudi, 2021‌.)‌

                                                           
5
 Welfare organization  

6
 Orphans and Poor Parenting Children   

7
 Family Analogous Centers 
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‌ترین‌اساسيترین‌و‌‌یکي‌از‌مهم‌1کنترل‌عواطف

شواری‌.‌دکه‌هر‌فرد‌باید‌داشته‌باشد‌هایي‌است‌مهارت

‌عواطف‌باعث‌ ‌کنترل ‌با‌‌شود‌ميدر ‌رویارویي ‌در فرد

‌تحلیل،‌‌زای‌تنش‌های‌موقعیت ‌توانایي زندگي

و‌انتخاب‌رفتار‌صحیح‌را‌از‌دست‌بدهد‌و‌‌گیری‌تصمیم

 Kamerati)‌کشیده‌شود‌ایافتهن‌سازشبه‌سوی‌رفتارهای‌

et al, 2022نقص‌پردازش‌‌ ‌که ‌دارد ‌وجود ‌این‌باور .)

‌به‌ ‌اختلالات‌رواني ‌بیشتر ‌در ‌خطرساز ‌عاملي عاطفي،

‌مي ‌فشار‌‌شمار ‌اختلالات ‌این ‌دارای ‌افراد ‌زیرا رود؛

زیادی‌از‌مشکلات‌فیزیکي‌همگام‌با‌مشکلات‌عاطفي‌

‌تجربه‌مي ‌نتایج‌تلاشOglodek, 2022کنند‌)‌را های‌‌(.

‌دستیابي‌به‌‌پژوهشگران‌نشان‌مي دهد‌کنترل‌عواطف‌با

‌توانایي‌ ‌که ‌افرادی ‌دارد. ‌رابطه ‌زندگي ‌در اهداف

‌سمت‌‌پایین ‌به ‌بیشتر ‌دارند، ‌عواطف ‌کنترل ‌در تری

‌افسردگي ‌نظیر ‌اضطراب‌2اختلالاتي ‌مي‌3و یابند.‌‌سوق

‌دوره ‌‌همچنین، ‌تجربه‌‌طولانيهای ‌را ‌آشفتگي ‌از تری

‌)‌مي ‌کنترل‌AhangarNasab et al, 2023کنند .)

‌مي ‌موجب ‌در‌‌عواطف ‌را ‌خود ‌عواطف ‌افراد شود

‌با‌ ‌و ‌دهند ‌بروز ‌مناسب ‌شیوه ‌به ‌و ‌مناسب موقعیتي

‌واقع ‌مختلف، ‌هیجانات ‌نیک‌مدیریت ‌و‌‌بین، اندیش

‌ک‌درست ‌و ‌مفید ‌افرادی ‌و ‌شوند ‌در‌کردار ارآمد

(‌ ‌آیند ‌شمار ‌به ‌جامعه  ,Kamarati et a1پیشرفت

‌مي2022 ‌عواطف ‌کنترل ‌مهارت ‌جنبه‌(. ‌بر های‌‌تواند

‌رشد‌ ‌و ‌ثبات ‌به ‌و ‌گذارد ‌تأثیر ‌فرد ‌زندگي مختلف

(‌ ‌کند ‌کمک ‌آنان  ,McRae & Grossشخصیت

‌پیامده (.2020 ‌از ‌یکي ‌اوصاف، ‌این ‌برای‌با ‌که ایي

‌بي ‌بد‌نوجوان ‌یا ‌دست‌‌سرپرست ‌از ‌پيِ ‌در سرپرست

‌مي ‌وجود ‌به ‌خانواده ‌کنترل‌‌دادن ‌در ‌مشکل آید،

‌است. ‌زیستي،‌‌عواطف ‌تغییرات ‌باعث ‌نوجواني دورۀ

‌ ‌اجتماعي ‌و ‌مي‌-شناختي ‌آنان ‌در ‌که‌‌احساسي شود

                                                           
1
 Affection Control 

2
 Depression 

3
 Anxiety 

‌مي ‌باعث ‌احساسات، ‌کنترل ‌عدم ‌بر شود‌‌علاوه

 Puteraتجربه‌کنند‌)‌شدت‌اختلالات‌روانشناختي‌را‌به

et al, 2020بي‌ ‌نوجوانان ‌بدسرپرست‌با‌‌(. سرپرست‌و

‌تحریکات‌ ‌با ‌خویش‌همواره ‌زندگي ‌شرایط ‌به توجه

‌پر ‌عواطف ‌و ‌نرم‌‌فیزیولوژیکي ‌پنجه ‌و ‌دست تنش

کنند؛‌چنین‌شرایطي‌بروز‌بالاترین‌مشکلات‌رفتاری‌‌مي

‌داشت ‌خواهد ‌همراه ‌به ‌آنها ‌برای  ,Delavari)‌را

‌نوجوانان‌به‌دلیل‌عواطف‌منفي‌که‌در‌گذشته‌2021 .)

تجربه‌کرده‌یا‌در‌حال‌تجربه‌کردن‌هستند،‌خود‌را‌فرد‌

‌مي ‌حقارت‌‌بدی ‌احساس ‌دیگران ‌به ‌نسبت ‌و پندارند

‌اولیه‌مي ‌مصاحبه ‌در ‌در‌‌کنند. ‌نوجوانان ‌این ‌با ‌که ای

‌بیش‌مطالعه ‌مشخص‌شد ‌شد ‌انجام ‌به‌ای ‌نسبت ‌آنها تر

آینده‌نگران‌هستند‌و‌به‌دلیل‌نداشتن‌کنترل‌بر‌اوضاع‌و‌

‌مي ‌تحمل ‌زیادی ‌رواني ‌فشار ‌این‌‌شرایط، کنند.

کنند‌و‌افرادی‌‌نوجوانان‌در‌وجودشان‌احساس‌خلاء‌مي

ناراضي‌هستند‌که‌برای‌احقاق‌حقوق‌خود‌ممکن‌است‌

‌انحراف ‌و ‌ناسازگارانه ‌رفتارهای ‌به ‌بدهند‌‌تن آمیز

(Davoudi Moghaddam, 2018این‌‌ ‌راستای ‌در .)

‌مي ‌‌مطالب ‌گفت ‌توان یا‌‌سرپرست‌بينوجوانان

‌زندگي‌خود‌ ‌در ‌مشکلاتي‌که ‌به ‌توجه بدسرپرست‌با

‌بیش‌از‌سایرین‌در‌معرض کنترل‌عواطف‌‌عدم‌دارند،

‌دارند. ‌‌قرار ‌نتایج ‌به ‌توجه ‌مکارانداوودی مقدم و هبا

‌مي‌(2020) ‌بي‌مشاهده ‌کودکان ‌و‌‌شود سرپرست

‌ناایمني،‌احساس‌ ‌با‌اختلالات‌عاطفي، بدسرپرست‌غالباً

‌گروه ‌طرد، ‌یا ‌گروه‌وابستگي ‌یا ‌حاد،‌‌گریزی گرایي

اند؛‌بنابراین،‌برای‌‌خودانتقادگری‌و‌احساس‌گناه‌مواجه

‌روش ‌از ‌است ‌نیاز ‌نواقص ‌این ‌درمان‌‌رفع های

‌گروه‌استفاده‌شود.‌برای‌این‌4روانشناختي

‌به‌ ‌واکنش‌نوجوانان ‌تعدیل ‌در ‌مهم یک‌سازه

‌ناراحت‌موقعیت ‌ناکامي،‌‌های ‌شکست، ‌شامل کننده

                                                           
4
 Psychological Therapy  
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است.‌وجود‌‌1طرد،‌خجالت،‌خشم‌و‌...‌شفقت‌به‌خود

‌مي ‌کمک ‌افراد ‌به ‌مشفقانه ‌و‌‌نگرش ‌خود ‌میان کند

واسطۀ‌آن‌‌دیگران‌یک‌حس‌مشترک‌احساس‌کنند‌و‌به

(.‌ShahSiyah et al, 2020د‌)بر‌ترس‌از‌طرد‌غلبه‌کنن

‌است‌که‌ ‌خودپذیری ‌سالم ‌یک‌شکل ‌خود شفقت‌به

نامطلوب‌خود‌و‌‌های‌جنبهش‌و‌قبول‌ربیانگر‌میزان‌پذی

.‌شفقت‌به‌خود‌تجربه‌حس‌مراقبت‌و‌است‌مان‌زندگي

مهرباني‌نسبت‌به‌خود،‌اتخاذ‌نگرش‌عاری‌از‌ارزیابي‌و‌

‌نسب ‌فهم ‌و ‌درک ‌با ‌بيهمراه ‌به ‌و‌‌کفایتي‌ت ها

‌)‌شکست ‌است ‌خود  ,GolestaniBakht et alهای

2022‌ گیلبرتنظر‌‌براساس(.
الگوی‌شفقت‌به‌(2009) ‌2

‌اثری‌تسکین‌دهنده‌روی‌‌تواند‌ميخود‌ خشم‌ناراحتي،

‌باشد ‌اضطراب‌داشته ‌‌.و ‌ما ‌به ‌عین‌حال کمک‌هم‌در

را‌‌ها‌هیجانزم‌برای‌مواجهه‌با‌این‌لاا‌شجاعت‌ت‌کند‌مي

‌ ‌به‌کنیمپیدا ‌یا ‌مدارا ‌آنها ‌با ‌چطور ‌بگیریم ‌یاد طور‌‌و

‌ ‌کنیم. ‌عمل ‌آنها ‌براساس ‌های‌تکنیکمناسبي

‌‌شده‌استفاده ‌نیز ‌درماني ‌روش ‌این نقش‌‌تواند‌ميدر

‌منفيؤم ‌عواطف ‌کاهش ‌در ‌افزایش‌ثری عواطف‌‌و

‌باشد.مثبت‌ ‌آموزش‌شفق‌داشته ‌با‌همچنین، ‌خود ت‌به

‌موجب‌تسهیل‌تغییر‌ افزایش‌میزان‌شفقت‌فرد‌به‌خود،

‌به ‌خود‌‌عاطفي ‌از ‌حمایت ‌و ‌بیشتر ‌مراقبت منظور

‌برد‌مي‌لارا‌در‌فرد‌با‌ها‌ناراحتي،‌ظرفیت‌پذیرش‌شود‌مي

‌ ‌نتیجه ‌در ‌‌های‌آشفتگيو ‌کاهش ‌را ‌دهد‌ميعاطفي

(Gilbert & Procter, 2006.)‌‌

شامل‌‌شفقت‌به‌خودنف،‌کریستین‌س‌نظر‌براسا

‌ ‌سه ‌بین ‌‌1مؤلفهتعامل ‌مقابل‌‌3خودمهرباني. در

تمایل‌به‌داشتن‌بینش‌در‌جهت‌مراقبت‌)‌4خودقضاوتي

؛‌(خود‌دربارۀ‌زا‌آسیب‌های‌قضاوتاز‌خود‌در‌مقایسه‌با‌

                                                           
1
 Self-Compassion  

2
 Gilbert  

3
 Self- Kindness  

4
 Self-Judgment 

‌اشتراکات‌انساني2 ‌همه‌)‌در‌مقابل‌انزوا‌5. درک‌اینکه

‌شک‌ها‌انسان ‌دچار ‌است‌زماني ‌به‌‌ستممکن ‌و شوند

‌قطع‌ ‌دیگران‌را ‌با ‌این‌شکست‌نباید‌روابط‌خود خاطر

‌ ‌ذهن3کنند(؛ ‌افراطي‌. ‌همانندسازی ‌مقابل ‌در ‌6آگاهي

‌به‌‌(.Neff & Germer, 2022)‌است ‌شفقت درواقع،

‌حمایت ‌تجربیات‌‌خود، ‌با ‌مواجهه ‌در ‌خود ‌از کردن

‌این‌ ‌خواه ‌است؛ ‌زجرآور ‌و یات‌ناشي‌از‌تجرب‌آزارنده

‌چالش ‌دلیل ‌به ‌یا ‌فردی ‌باشد‌‌اشتباهي ‌زندگي ‌های

(Neff, 2023.)امن‌‌‌ ‌و ‌مطمئن ‌محیط ‌در ‌که افرادی

‌حمایت‌شوند‌ميبزرگ‌ ‌روابط ‌که ‌کساني ‌و‌‌و کننده

باید‌بیشتر‌‌کنند،‌ميمعتبرسازی‌را‌با‌مراقبین‌خود‌تجربه‌

خودشان‌رفتار‌کنند.‌در‌قادر‌باشند‌با‌شفقت‌و‌مراقبت‌با‌

‌ ‌در ‌که ‌افرادی ‌و‌‌های‌محیطمقابل ‌پراسترس ناامن،

‌ ‌بزرگ ‌احتماشوند‌ميتهدیدکننده سیستم‌‌لاً،

‌از‌‌به‌آنها‌بخشي‌آرام‌خود ‌و ‌است ‌نیافته ‌رشد خوبي

‌برخوردارن‌های‌مدل ‌شفقت ‌از ‌معدودی ‌شدۀ ‌ددروني

(Qaeian et al, 2022.)دلیل‌‌دنوجوانان‌ب‌‌ سرپرست‌به

‌پر ‌گذشته ‌و ‌زندگي ‌این‌‌وضعیت ‌از ‌نیز ‌خود استرس

‌به ‌خود ‌شفقت‌به ‌بنابراین، ‌مستثني‌نیستند؛ عنوان‌‌قاعده

تواند‌‌یک‌رویکرد‌درماني‌و‌آموزشي‌در‌این‌حیطه‌مي

‌ ‌در ‌امر ‌این ‌گواه ‌شود. ‌واقع ‌مؤثر نتایج‌بسیار

‌نتایج‌‌پژوهش ‌است. ‌شده ‌داده ‌نشان ‌نیز های‌گوناگون

نشان‌داد‌‌(2020)‌داوودی مقدم و همکارانهای‌‌پژوهش

‌نوجوان‌ ‌دختران ‌منفي ‌عواطف ‌بر ‌خودشفقتي درمان

‌ ‌به‌بيبدسرپرست‌و ‌است.‌‌سرپرست‌تأثیر ‌داشته سزایي

‌ ‌زمینه ‌همین نشان‌‌(2016)‌هنرمندزاده و سجادیاندر

هي‌بر‌بهزیستي‌روانشناختي‌گرو‌نگر‌مثبتند‌مداخله‌داد

‌ ‌نوجوان ‌در‌‌يبدختران ‌است. ‌بوده ‌اثربخش سرپرست

‌‌پژوهش ‌دیگری ‌متفاوت غضنفریان و های

‌در‌‌(2021)چلبیانلو ‌خود ‌دادند‌آموزش‌شفقت‌به نشان

                                                           
5
 Common Humanity  

6
 Over- Identification 
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بیماران‌دارای‌اختلال‌اضطراب‌موجب‌کنترل‌عواطف‌

‌ ‌همچنین، ‌است. ‌شده ‌آنها تراوست و همکارانمنفي
1‌

‌موجب‌کنترل‌‌(2021) ‌خود ‌شفقت‌به ‌درمان دریافتند

‌برگشت ‌افسردگي ‌دارای ‌افراد ‌بین ‌در پذیر‌‌عواطف

شود.‌با‌توجه‌به‌موارد‌مطروح‌مبني‌بر‌نیاز‌نوجوانان‌‌مي

‌خودآرام ‌سیستم ‌به ‌کنترل‌‌بدسرپرست ‌برای بخشي

‌مشف ‌درک ‌و ‌پذیرش ‌ازطریق ‌استرس ‌و قانۀ‌عواطف

‌آموزش‌شفقت‌ ‌دستیابي‌‌مشکلات‌موجود، ‌در ‌خود به

‌مي ‌مسئله ‌این ‌پژوهش‌‌به ‌در ‌که ‌ثمربخش‌باشد تواند

‌حاضر‌به‌آن‌پرداخته‌شده‌است.

‌به‌ ‌افراد ‌واکنش ‌تعدیل ‌در ‌دیگر ‌مهم سازه

‌ناراحت‌موقعیت ‌‌های 2آگاهي‌ذهنکننده
است.‌ 

‌استیک‌شیوه‌بودن‌یا‌یک‌شیوه‌فهمیدن‌‌آگاهي‌ذهن

‌ ‌مستلزم ‌که ‌تواند‌ميدرک‌احساسات‌شخصي‌است‌و

‌در‌این‌شیوه‌‌بر ‌و‌اعمال‌اثر‌بگذارد. بسیاری‌از‌رفتارها

‌ ‌ترکیب‌با‌‌ای‌مداخله‌آگاهي‌ذهندرماني، ‌در است‌که

 Duarte et)‌استفاده‌شود‌تواند‌ميدرماني‌شناختي‌‌رفتار

al, 2019.)حالآگاهي‌ذهن‌‌ ‌لحظه ‌از ‌آگاهي بدون‌‌،

‌‌ت‌است.قضاو ‌به ‌آگاهي ‌و‌این ‌افکار ‌اطراف، محیط

بدون‌اینکه‌هیچ‌چیز‌‌شود؛‌مياحساسات‌شخص‌منتهي‌

‌کند ‌تلقي ‌بد ‌یا ‌خوب ‌را ‌آن ‌اینکه ‌یا ‌تثبیت‌کند ‌؛را

‌‌آگاهي،‌ذهن‌،بنابراین ‌و‌‌های‌ارزیابيتنظیم شناختي

 Kamerati)‌مشاهده‌عیني‌تجربیات‌را‌نیز‌به‌همراه‌دارد

et al, 2022)توجه‌به‌تجارب‌‌با‌کمک‌در‌تحلیل‌وو‌‌

و‌خود‌‌یابدتا‌برخود‌تسلط‌‌دهد‌ميجاری،‌به‌فرد‌اجازه‌

‌و ‌کند ‌بازیابي ‌به‌‌را ‌خود ‌پراکنده ‌ذهن ‌فراخواندن با

‌در‌ ‌و ‌تحلیل‌کند ‌شرایط‌زندگیش‌را ‌و عقب‌برگردد

‌پراسترس‌به‌ ‌دردناک‌و ‌شرایط ‌مقابل ‌در ‌حاضر حال

‌و ‌عادتي ‌نه ‌جدید، ‌دهن‌روشي ‌پاسخ ‌واکنشي، ‌ده

                                                           
1
 Ter Avest et al 

2
 Mindfulness 

(Deivis, 2018.)‌‌ زین -کابات ازنظر
 فنون‌(2003)‌3

 کاهش و عضلاني آرامش افزایش در آگاهي‌ذهن

‌اضطراب استرس نگراني، هرکس‌ است. مؤثر و

از‌رنج‌و‌درد‌دارد؛‌این‌درد‌و‌رنج‌با‌آگاهي‌‌هایي‌دوره

‌تبدی ‌رنجي‌همدذهن، ‌به ‌لال ‌احساس‌‌شود‌مينه ‌به که

‌ ‌منتهي ‌دیگران ‌و ‌خود ‌به ‌نسبت ‌شود؛‌ميشفقت

‌ذهن‌درحالي ‌بدون ‌به‌که ‌هیجان‌‌آگاهي، صورت

‌‌ای‌کننده‌فرسوده ‌خشم‌شود‌ميتجربه ‌و ‌تلخي ‌با ‌،که

‌‌آمیخته ‌همراه ‌شدید ‌درماندگي ‌احساس ‌با ‌شود‌ميو

(Williams & Penman, 2012.)‌‌

های‌مطرح‌در‌‌از‌درمان‌یکي‌آگاهي‌ذهنامروزه‌

جهان‌است‌که‌در‌شرایط‌مختلف‌و‌برای‌افراد‌سالم‌و‌

امری‌‌آگاهي‌ذهنآموزش‌‌،بنابراین‌؛بیمار‌کاربرد‌دارد

با‌توجه‌به‌این‌‌(.Yousefi, 2020)‌استمهم‌و‌ضروری‌

ختلالاتي‌آگاهي‌در‌درمان‌ا‌ذهنتوان‌گفت‌‌ميمباحث‌

‌ ‌پدیدار ‌نوجوانان ‌در ‌است.‌شود‌ميکه ‌تأثیرگذار ،

‌بي ‌مشکلات‌‌نوجوانان ‌با ‌بدسرپرست ‌و سرپرست

‌موجه ‌عواطف ‌کنترل ‌همچون ‌بنابراین،‌‌فراواني اند؛

عنوان‌یک‌رویکرد‌درماني‌در‌این‌حیطه‌‌آگاهي‌به‌ذهن

آگاهي‌روشي‌برای‌‌تواند‌بسیار‌مؤثر‌واقع‌شود.‌ذهن‌مي

‌هم ‌منفي ‌عواطف ‌اضطراب‌کاهش ‌و ‌استرس چون

 Kalatiyan)‌رود‌ازطریق‌تنفس‌و‌تفکر‌نیز‌به‌شمار‌مي

et al, 2022.)ذهن‌‌ ‌دادند ‌نشان ‌نیز آگاهي،‌‌تحقیقات

های‌پریشاني‌رواني‌)اضطراب،‌استرس(‌را‌کاهش‌‌نشانه

‌و‌ ‌معنوی ‌عاطفي، ‌جسماني، ‌ذهني، ‌رفاه ‌درمقابل، و

‌افزایش‌مي ‌(.Du et al, 2021)‌دهد‌خودکارآمدی‌را

‌لاع ‌این، ‌بر ‌کنارآمدن‌‌آگاهي‌ذهنوه امکان

نامطلوب‌را‌فراهم‌‌های‌محرکو‌مدیریت‌‌تر‌یافته‌سازش

‌آورد‌مي ‌از ‌که ‌افرادی تری‌لابا‌آگاهي‌ذهن.

‌را‌ ‌بهتری ‌رفتاری ‌و ‌هیجاني ‌خودتنظیمي برخوردارند،

                                                           
3
 Kabat- Zinn 
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نتایج‌برخي‌‌(.Wilson et al, 2020)‌کنند‌ميگزارش‌

هنرمندزاده ها‌مؤید‌این‌امر‌است.‌در‌همین‌رابطه‌‌پژوهش

گروهي‌‌نگر‌مثبتند‌مداخله‌نشان‌داد‌(2016)‌و سجادیان

‌ ‌آور‌تاببر ‌نوجوان ‌دختران ‌اثربخش‌‌يبی سرپرست

‌نتایج‌پژوهش ‌همین‌زمینه، ‌در ‌است. داوودی های‌‌بوده

بر‌‌آگاهي‌ذهندرمان‌نشان‌داد‌‌(2020)‌مقدم و همکاران

‌و‌ ‌بدسرپرست ‌نوجوان ‌دختران ‌منفي عواطف

های‌‌سزایي‌داشته‌است.‌در‌پژوهش‌سرپرست‌تأثیر‌به‌بي

‌ ‌دیگری ‌بین‌‌(2016)‌سلطانی و همکارانمختلف در

لائوریولا و همکاران‌و دانشجویان
1

و‌همچنین،‌‌(2023) 

چان و همکاران
2‌ (2020)‌ ‌ببزرگسال ‌بین‌افراد نشان‌در

در‌‌به‌کنترل‌عواطف‌تواند‌مي‌آگاهي‌ذهنمهارت‌‌دادند

‌گروه ‌مطالعه‌بین ‌مورد ‌موارد‌‌بپردازد.‌های ‌به ‌توجه با

‌به ‌مختلف ‌افراد ‌نیاز ‌بر ‌مبني ‌نوجوانان‌وی‌مطروح ژه

‌ ‌به ‌بدسرپرست ‌رفتاری ‌و ‌هیجاني برای‌خودتنظیمي

‌ذهن ‌آموزش ‌استرس، ‌و ‌عواطف ‌در‌‌کنترل آگاهي

تواند‌مؤثر‌باشد‌که‌در‌پژوهش‌‌دستیابي‌به‌این‌مسئله‌مي

‌‌حاضر‌به‌آن‌پرداخته‌شده‌است.

با‌عنایت‌به‌نتایج‌تحقیقات‌متعددی‌که‌بنابراین،‌

‌به‌دهندۀ‌نشان ‌شفقت ‌مداخلات و‌‌خود‌اثربخشي

‌در‌افراد‌مختلف‌در‌افزایش‌کنترل‌عواطف‌آگاهي‌ذهن

‌است ‌بي؛ ‌با‌‌نوجوانان ‌مواجهه ‌صورت ‌در سرپرست

‌عواطف‌ ‌کنترل ‌عدم ‌همچون ‌روانشناختي مشکلات

‌به‌‌مي ‌شفقت ‌سازه ‌که ‌اینجاست ‌شوند. ‌درمان توانند

‌ذهن ‌و ‌به‌خود ‌درمان‌آگاهي ‌سوم‌‌های‌عنوان موج

‌تأثیرگذ‌ميشناختي‌رفتاری‌ ‌در‌صورت‌توانند ‌باشند. ار

های‌‌عدم‌آموزش‌این‌دو‌درمان،‌نوجوانان‌دچار‌آسیب

‌مي ‌عدیده‌مختلف‌شخصیتي ‌مشکلات ‌و ‌در‌‌شوند ای

‌تا‌ ‌اینکه ‌به ‌توجه ‌با ‌وجود‌خواهد‌آمد. ‌به زندگي‌آنها

‌روانشناختي‌ ‌درمان ‌دو ‌مقایسه ‌به ‌که ‌پژوهشي کنون

                                                           
1
 Lauriola et al 

2
 Chan et al 

‌ذهن ‌و ‌خود ‌به ‌‌شفقت ‌بین ‌در نوجوانان‌آگاهي

‌ ‌مرکز ‌بهزیستي‌شبهبدسرپرست درخصوص‌‌خانواده

‌بنابراین،‌ ‌است؛ ‌نشده ‌انجام ‌بپردازد، ‌عواطف کنترل

‌به ‌را ‌پژوهشي ‌خلاء ‌کردند؛‌‌محققین ‌احساس وضوح

‌توجه‌به‌ویژگي ‌با هایي‌که‌آموزش‌شفقت‌به‌‌بنابراین،

‌و‌ ‌مشفقانه ‌درک ‌و ‌پذیرش ‌بالابردن ‌ازطریق خود

‌ذهن ‌‌آموزش ‌ازطریق ‌نگرشِآگاهي بدون‌‌آموزش

روشي‌برای‌زندگي‌بهتر،‌تسکین‌و‌هیجانات‌‌قضاوت‌به

‌و‌غنابخشي‌و‌معنادارساختن‌زندگي برای‌بهبود‌‌دردها

‌مي ‌برجای ‌آسیب، ‌دارای ‌نوجوانانِ گذارند،‌‌وضعیت

‌کنترل‌ ‌در ‌درماني ‌روش ‌دو ‌این ‌اثربخشي مقایسه

با‌توجه‌به‌آمار‌‌عواطف‌در‌پژوهش‌حاضر‌مطالعه‌شد.

‌بدسر ‌نوجوانان ‌و ‌افزایش‌کودکان ‌به ‌نیز‌پرست‌ورو

‌این‌ ‌روان ‌سلامت ‌بر ‌بدسرپرستي ‌متعدد عوارض

‌ ‌و ‌و‌‌های‌حساسیتنوجوانان ‌تربیت ‌حوزه ‌در ویژه

پرورش‌آنها،‌انجام‌پژوهشي‌برای‌کاهش‌تأثیر‌تجارب‌

‌در ‌گذشته ‌روحیه‌تلخ ‌و ‌‌عواطف ‌برای‌ی ‌افراد این

با‌این‌.‌رسد‌ميضروری‌به‌نظر‌‌تر‌مطلوبداشتن‌زندگي‌

ق‌را‌به‌کاوش‌و‌تحقیق‌به‌اوصاف‌سؤالي‌که‌ذهن‌محق

‌آموزش‌ ‌آیا ‌این‌است‌که ‌واداشت، ‌حاضر ‌مقاله انجام

‌ذهن ‌و ‌خود ‌به ‌عواطف‌‌شفقت ‌کنترل ‌در آگاهي

‌بهزیستي‌تهران‌‌نوجوانان‌بدسرپرست‌مرکز‌شبه خانواده

‌دارای‌اثربخشي‌متفاوتي‌هستند.

‌

 پژوهش روش

‌آزمایشينیمه روش‌های‌طرح‌پایه‌بر‌پژوهش‌روش

‌با‌آزمون‌پس‌–‌آزمون‌پیش‌طرح‌از‌آن‌در‌که‌است

‌شد‌استفاده‌روزه‌‌45پیگیری‌و‌گواه‌گروه ‌جامعه.

‌تحت‌ساله‌19تا‌13نوجوانان‌کلیه‌شامل‌آماری

‌بدسرپرست‌نوجوانان‌عنوان‌به‌تهران‌بهزیستي‌سرپرستي

‌برای‌که‌بود‌‌1402سال‌تابستان‌در‌بهزیستي‌شبه‌مرکز

‌صورت‌به‌نوجوانان‌از‌نفر‌‌60مطالعه،‌مورد‌نمونه‌تعیین
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‌تصادفي‌صورت‌به‌که‌شدند‌انتخاب‌هدفمند‌و‌داوطلبانه

‌‌گروه‌سه‌در ‌اول‌آزمایش‌گروه)‌نفره‌20مجزای

‌آموزش‌دوم‌آزمایش‌گروه‌خود،‌به‌شفقت‌آموزش

‌گواه‌گروه‌و‌آگاهي‌ذهن ‌به‌ورود‌‌ملاک‌رعایت‌با(

‌گرفتند‌قرار‌تصادفي‌جایگزیني‌با‌و‌پژوهش ‌‌ملاک.

‌شامل‌مطالعه‌به‌ورود ‌و‌سرپرست‌بي‌جواناننو:

‌سن‌تهران،‌در‌بهزیستي‌خانواده‌شبه‌مرکز‌بدسرپرست

‌نوع‌هر‌در‌زمان‌هم‌شرکت‌عدم‌سال،‌‌19تا‌‌13ورود

‌این‌از‌خارج‌دیگر‌درماني‌آموزشي‌برنامۀ‌یا‌مداخله

‌در‌شرکت‌برای‌نوجوانان‌آگاهانه‌رضایت‌و‌تحقیق

‌بود‌پژوهش ‌شامل‌نیز‌مطالعه‌از‌خروج‌ملاک. ‌غیبت:

‌خانواده‌به‌ترخیص‌یا‌خود‌به‌ترخیص‌جلسه،‌دو‌از‌بیش

‌پژوهش‌در‌همکاری‌ادامه‌به‌نوجوانان‌تمایل‌عدم‌و

‌بود ‌انجام‌پیگیری‌آزمون،‌پس‌اجرای‌از‌پس‌روز‌45.

 .‌شد

برای‌ :1ابزار سنجش: پرسشنامه کنترل عواطف

‌ ‌پرسشنامه ‌از ‌عواطف ‌کنترل ‌عواطف‌سنجش کنترل

(ACS)یامز و همکارانویل‌
گویه‌و‌‌‌42در‌قالب‌(1997)‌2

سؤال(،‌‌8ده‌)فسراخلق‌سؤال(،‌‌8خشم‌)مقیاس‌‌خرده‌4

‌)ضطرا ‌‌13اب ‌و ‌)سؤال( ‌مثبت ‌‌13عاطفه ‌درسؤال(

‌درجه ‌هفت ‌لیکرت ‌ا‌طیف ‌با ‌‌‌1یگذار‌نمرهی ‌7تا

دست‌آوردن‌امتیاز‌کل‌پرسشنامه،‌ه‌برای‌ب‌استفاده‌شد.

‌همدیگر‌ها‌یهامتیاز‌تمامي‌گو کمترین‌‌.شود‌يجمع‌م‌با

کنترل‌‌ۀدرج‌تعییناست.‌‌294و‌بیشترین‌نمره‌‌42نمره‌

‌ ‌نمره ‌شامل: ‌‌42عواطف‌افراد ‌بر‌‌126تا ‌افراد کنترل

کنترل‌افراد‌‌210تا‌‌126،‌نمره‌بین‌عواطف‌خود‌ضعیف

‌متوسط ‌عواطف‌خود ‌بین‌بر ‌نمره ،210‌‌ کنترل‌‌294تا

‌ ‌خوب ‌بسیار ‌عواطف ‌بر ‌افراد ‌از‌پرسشنامه‌نیااست.

و‌‌نيدرو‌رعتباا‌.است‌برخوردار‌یيبالا‌یيروا‌و‌اعتبار

‌آ‌هب‌‌78/0برابر‌نموآز‌مایيزآزبا ‌ستا‌همددست

                                                           
1
 Affection Control Scale 

2
 Williams et al 

(Williams et al, 1997.)(‌2010)‌دهش‌،همچنین‌

‌از‌استفاده‌با‌را‌طفاعو‌لکنتر‌سمقیا‌پایایي‌ضریب

 As)‌است‌آورده‌دست‌به‌‌84/0برابر‌خنباوکر‌یلفاآ

cited in Begiyan ColehMarz et al, 2012.)در‌‌

‌ن ‌حاضر ‌اعتبار‌‌یيروا‌یبرا‌یزپژوهش ‌از پرسشنامه

‌برا‌یيمحتوا ‌پا‌یو ‌‌یایيسنجش ‌‌یآلفا‌ازپرسشنامه

 .شد‌استفاده‌‌89/0کرونباخ

‌ ‌تحلیل: ‌و ‌اجرا ‌ابتدا‌روش ‌تحقیق، ‌انجام ‌از قبل

‌این‌پژ‌3کداخلاق ‌همچنین،‌برای‌انجام وهش‌اخذ‌شد.

‌رضایت ‌مطالعه، ‌مورد ‌نوجوانان ‌شد.‌‌از ‌اخذ ‌کتبي نامه

علاوه‌برآن،‌کدهای‌اخلاقي‌انجمن‌روانشناسي‌آمریکا‌

که‌شامل‌احترام‌به‌اصل‌رازداری‌نتایج،‌امکان‌انصراف‌

‌دربارۀ‌‌ها‌يآزمودن ‌کافي ‌اطلاعات ‌ارائه ‌تحقیق، از

‌مداخل ‌این ‌اینکه ‌نیز ‌پژوهش‌و ‌آموزش‌و ه‌چگونگي

ضرر‌جسمي‌در‌برندارد،‌رعایت‌شد.‌در‌ادامه‌‌گونه‌چیه

‌ ‌همه ‌‌60برای ‌انتخابي، ‌نوجوان ‌کنترل‌پرسشنامنفر ۀ

‌به ‌‌عواطف ‌نمره ‌سپس‌‌آزمون‌شیپعنوان ‌شد. تکمیل

نفره‌آزمایش‌‌20صورت‌تصادفي‌ساده‌در‌سه‌گروه‌‌به

‌ادامه‌ ‌در ‌گمارش‌شدند. ‌گواه ‌و ‌آزمایش‌دوم ‌و اول

‌ها‌يآزمودن ‌مداخله‌آزمای‌‌گروهی ‌تحت ‌اول ش

‌آموزش‌شفقت‌به‌خود» قرار‌‌ای‌دقیقه‌60جلسه‌‌8در‌«

آزمایش‌دوم‌تحت‌مداخله‌‌‌گروهی‌ها‌يآزمودنگرفتند.‌

قرار‌‌ای‌دقیقه‌60هشت‌جلسه‌در‌«‌يآگاه‌ذهنآموزش‌»

‌ ‌هیچها‌يآزمودنگرفتند. ‌گواه ‌گروه ‌مداخله‌‌ی گونه

آموزشي‌دریافت‌نکردند.‌پس‌از‌اتمام‌جلسات‌مداخله،‌

‌ ‌هر ‌همان ‌مجدد ‌گروه، ‌پرسشنامسه را‌‌آزمون‌شیپۀ

‌ ‌کردند. ‌برای‌‌45تکمیل ‌پرسشنامه ‌مجدد ‌بعد، روز

‌انجام ‌گروه ‌سه شد.‌‌سنجش‌پیگیری‌اثربخشي‌بین‌هر

‌از‌‌به ‌بعد ‌گواه ‌گروه ‌به ‌اخلاقي؛، ‌رعایت‌اصول منظور

‌شد. ‌برگزار ‌آموزشي ‌جلسات ‌تحقیق، برای‌‌اتمام
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استفاده‌‌24نسخه‌‌spssافزار‌‌از‌نرم‌ها‌دادهوتحلیل‌‌تجزیه

‌ ‌تحلیل‌با‌روش‌‌ها‌‌هدادشد. ی‌ها‌یریگ‌اندازهواریانس‌با

‌مکّرر‌تحلیل‌شدند.

ی‌ها‌گروهبرای‌آموزش‌جلسات‌مداخله‌به‌افراد‌

آزمایش،‌از‌پروتکل‌آموزش‌شفقت‌به‌خود‌و‌آموزش‌

در‌هشت‌جلسه‌‌ها‌پروتکلي‌استفاده‌شد.‌این‌آگاه‌ذهن

‌ ‌ا‌قهیدق‌60آموزشي ‌در ‌جلسه ‌یک ‌با‌ی، ‌مطابق هفته

‌طراحي‌سرفصل ‌پروتکل ‌‌های گیلبرتشده
و‌‌(2010)‌1

‌(2017) گیلبرتبرگرفته‌از‌‌(2018)‌فیضیۀ‌آموزشي‌بست

خود‌‌‌به‌‌شفقت(‌برای‌1و‌محتوای‌جلسات‌طبق‌جدول‌)

‌ ‌با ‌مطابق ‌پروها‌سرفصلو ‌طراحيی ‌‌تکل ‌در ۀ‌بستشده

و‌‌(2012)‌پورمحمدخانی و خانیو‌‌(2018)‌فیضیآموزشي‌

(‌توسط‌محقق‌که‌سابقه‌2محتوای‌جلسات‌طبق‌جدول‌)

‌به ‌در‌مراکز‌مدنظر‌دارد، صورت‌آموزشي‌در‌بین‌‌اجرا

 .‌دو‌گروه‌آزمایش‌اجرا‌شد

 

 1 1 جدول

‌پروتکل‌آموزش‌شفقت‌به‌خود‌‌محتوای
Table 1 

The Content of Self- Compassioned Protocol Adopted by Feyzi (2018) 

 شرح جلسات

‌آزمون‌و‌اجرای‌پیش‌با‌مفهوم‌شفقت‌به‌خود‌کلي‌اهداف‌جلسات‌و‌آشنایيآشنایي‌با‌روند‌آموزش‌و‌‌جلسه‌آشنایي

‌مهرباني‌-‌ورزی‌عشق‌مراقبۀآموزش‌ي،‌آموزش‌مفهوم‌شفقت‌به‌خود‌به‌شکل‌جزئ‌اولجلسه‌

‌؟‌تعریف‌سه‌عنصری‌از‌شفقت‌به‌خودکنید‌ميآموزش‌چالش‌اینکه‌با‌یک‌دوست‌چگونه‌رفتار‌‌دومجلسه‌

‌دهنده(‌آموزش‌مقدماتي‌ایجاد‌احساسات‌شفقت‌به‌خود‌‌)ریتم‌تنفسي‌تسکین‌سومجلسه‌

‌تن‌نامه‌مشفقانهآموزش‌تمرین‌برای‌ارتباط‌مشفقانه‌با‌خود‌و‌نوش‌چهارمجلسه‌

 ورزی‌به‌خود‌برای‌شفقت‌ای‌مرحلهآموزش‌مراقبه‌سه‌‌پنجمجلسه‌

‌آموزش‌کاوش‌درباره‌شفقت‌به‌خود‌ازطریق‌نوشتن‌ششمجلسه‌

‌دیگران‌های‌رنجآموزش‌مراقبه‌ارتباط‌با‌‌هفتمجلسه‌

‌آزمون‌و‌اجرای‌پس‌مهرباني‌)نسخه‌کامل(‌-‌رزیو‌و‌آموزش‌مراقبه‌عشق‌اند‌که‌تا‌این‌جلسه‌ارائه‌شده‌هایي‌آموزشبندی‌‌جمع‌هشتمجلسه‌

 

 2 جدول

‌آگاهي‌‌پروتکل‌آموزش‌ذهن‌محتوای
Table 2 

The Content of Mindfulness Protocol Adopted by MohammadKhani& KhaniPoor (2012) 
 شرح جلسات

‌آزمون‌شیپآگاهي‌و‌اجرای‌پرسشنامه‌‌توضیح‌کلي‌دربارۀ‌ذهن‌تعیین‌اهداف‌جلسات،آشنایي‌با‌روند‌آموزش‌و‌‌جلسه‌آشنایي

‌آموزش‌فلسفه‌و‌اجرای‌درست‌تنفس‌عمیق.‌اولجلسه‌

‌ای‌)ریلکسیشن(‌هچآرمیدگي‌ماهی‌ۀآموزش‌و‌اجرای‌مراقب‌دومجلسه‌

‌آموزش‌و‌اجرای‌مراقبه‌معاینه‌کلي‌بدن‌)اسکن‌بدن(‌سومجلسه‌

‌آموزش‌و‌اجرای‌مراقبه‌نشسته‌تنفس.‌چهارمجلسه‌

‌ش‌و‌اجرای‌مراقبه‌یوگای‌هوشیارانه،‌آموزش‌تشخیص‌تجربیات‌خوشایند‌و‌اجزای‌آن.آموز‌پنجمجلسه‌

‌آموزش‌و‌اجرای‌مراقبه‌معاینه‌جزئي‌بدن،‌آموزش‌تشخیص‌تجربیات‌ناخوشایند‌و‌اجزای‌آن.‌ششمجلسه‌

‌رفتن‌بهشیارانه.‌آموزش‌و‌اجرای‌راه‌هفتمجلسه‌

‌آزمون‌پسو‌اجرای‌پرسشنامه‌‌آموزش‌داده‌شده‌یها‌کوتاه‌تمامي‌مراقبه‌گیری‌از‌جلسات‌و‌اجرای‌بندی‌نتیجه‌جمع‌هشتمجلسه‌
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 ها یافته

‌ ‌بین ‌از ‌پژوهش‌حاضر ‌‌60در ‌نوجوان بدسرپرست‌نفر

نفر‌دختر‌و‌‌30شهر‌تهران،‌‌خانواده‌مرکز‌شبهساکن‌در‌

نفر‌‌10نفره‌متشکل‌از‌‌20نفر‌پسر‌بودند.‌سه‌گروه‌‌30

ند.‌گروه‌اول‌نفر‌پسر‌در‌تحقیق‌شرکت‌کرد‌10دختر‌و‌

‌آموزش‌شفقت‌‌20شامل‌ ‌دریافت‌کردند.‌‌نفر ‌خود به

‌شامل‌ ‌دوم ‌آموزش‌ذهن‌20گروه آگاهي‌دریافت‌‌نفر

‌به ‌نیز ‌سوم ‌آموزشي‌‌کردند‌و‌گروه ‌گواه، عنوان‌گروه

‌ ‌بین ‌پاسخگویان ‌سن ‌دامنه ‌‌16دریافت‌نکردند. ‌19تا

‌سال‌بود.

(‌ ‌شماره ‌نمرات‌3جدول ‌تغییرات ‌از ‌حاکي )

‌عواطف‌د ‌پسکنترل ‌آزمایش‌‌ر ‌گروه ‌‌1آزمون ‌2و

‌پیش ‌به ‌افزایش‌‌نسبت ‌که ‌است ‌گواه ‌گروه ‌و آزمون

‌برای‌تجزیه ‌است. ‌داده‌داشته ‌به‌وتحلیل آمده‌‌دست‌های

‌اندازه ‌با ‌واریانس ‌تحلیل ‌آزمون ‌مکرّر‌‌گیری‌از های

استفاده‌شده‌است.‌استفاده‌از‌این‌آزمون‌مستلزم‌رعایت‌

‌پیش ‌مهم‌چند ‌است. ‌اولیه ‌پی‌فرض های‌‌فرض‌شترین

بودن‌توزیع‌نمرات،‌آزمون‌‌استفاده‌از‌این‌آزمون،‌نرمال

‌ام ‌به‌لون، ‌موچلي ‌آزمون ‌و ‌بررسي‌‌باکس صورت

‌واریانس‌‌مفروضه ‌‌همگني ‌است. ‌ها ‌های‌یافتهبراساس

‌آمده‌دست‌به ‌معن، ‌شاپیروویلک‌‌داری‌يسطح آزمون

فرض‌یک‌‌،بنابراین‌؛(= p‌،96/0z>05/0)‌محاسبه‌شد

‌غیرنرمال و‌‌رد‌،کنترل‌عواطف‌یها‌بودن‌داده‌مبني‌بر

‌داده ‌بودن ‌نرمال ‌بر ‌مبني ‌صفر ‌شد.‌‌فرض ‌تأیید ها

‌م ‌مشاهده ‌‌شود‌يهمچنین، ‌نشان‌Fمقادیر دهنده‌‌که

،‌هاست‌یانسبرای‌بررسي‌همگني‌وار‌مقدار‌آزمون‌لون

‌p>01/0)‌‌نیست‌دار‌يمعن ،2/4F=).این‌‌‌ ‌به ‌توجه با

‌وار‌پیش‌،نتیجه ‌برابری ‌‌ها‌یانسفرض تأیید‌پژوهش

‌پیششود‌يم ‌در .‌‌ ‌یکساني‌‌Mفرض ‌نیزنتایج باکس

‌شود‌‌يکواریانس‌ازطریق‌این‌آزمون‌تأیید‌م‌-‌واریانس

(001/0<p‌ ،78/13M-Box =.)پیش‌‌ فرض‌‌نتایج

با‌تخمین‌مقدار‌مجذور‌کای‌برای‌تعیین‌تساوی‌‌موچلي

‌p<05/0)‌‌شود‌يتأیید‌نم‌ها‌یانسوار ،25/0Mauchly 

=)‌ ‌پیش‌،درنتیجه؛ ‌این ‌است‌از ‌شده ‌تخطي ‌؛فرض

استفاده‌و‌برای‌تفسیر‌نتایج‌‌،از‌اصلاح‌اپسیلن‌،درنتیجه

‌آزمودن‌یها‌آزمون ‌درون ‌گرین‌‌ها‌ياثرات ‌آماره از

‌گیزر‌استفاده‌شد.‌-‌هاوس

‌
 3جدول 

 های‌توصیفي‌کنترل‌عواطف‌آزمون‌براساس‌مراحل‌مداخله‌و‌گروه‌آزمایش‌و‌گواه‌‌شاخص

Table 3 

The Descriptive Indexes of Affection Control based on Intervention Levels and the Experimental and Control 

Groups 

‌انحراف‌معیار‌میانگین‌زمان‌گروه

‌1آزمایش‌

‌)آموزش‌شفقت‌به‌خود(

 ‌122.05‌26.58آزمون‌پیش

‌‌170.95‌33.41آزمون‌پس
‌‌147.95‌29.44پیگیری

‌2آزمایش‌

‌آگاهي(‌)آموزش‌ذهن

 14.68 ‌124.68مونآز‌پیش

 26.45 ‌174.05آزمون‌پس

 21.40 ‌168.74پیگیری

‌گواه

‌‌126.10‌17.28آزمون‌پیش
‌‌128.05‌16.02آزمون‌پس

 14.56 ‌128.47پیگیری
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  4جدول 

ی‌با‌معیار‌گرین‌هاوس‌آزمون‌و‌پیگیر‌آزمون،‌پس‌های‌آزمایش‌و‌گواه‌در‌مراحل‌پیش‌های‌مکرّر‌در‌گروه‌گیری‌نتایج‌تحلیل‌واریانس‌با‌اندازه
‌گیزر‌‌-

Table 4 

The Results Variance Analysis with Repeated Measures on Experimental and Control Groups in Pre, Post and 

Delay Post Levels with Green-House - Gaiser Scale 

‌منبع‌تغییرات‌
مجموع‌

‌مجذورات

درجه‌

‌آزادی

میانگین‌

‌مجذورات
‌Fنسبت‌

‌ح‌سط

‌داری‌معني

مجذور‌

‌اتا

‌توان‌آماری

کنترل‌

‌عواطف

‌گروهي‌درون
 0.53‌1 0.001 64.54 27602.99 1.53 ‌4233.41مراحل‌مداخله‌)زمان(

‌0.99 0.001‌0.17 10.57 4599.33 3.06 ‌1407.22مراحل‌مداخله‌گروه

 0.97 0.24 0.001 9.28 427.67 87.21 ‌17394.08گروه‌گروهي‌بین

05/0‌>‌p‌

 5ل جدو

‌نتایج‌آزمون‌بنفرني‌برای‌مقایسه‌اثربخشي‌و‌پایداری‌مرحله‌پیگیری
Table 5 

The Results of Bonfereni Test to Compare the Effectiveness and Stability of Delay- Post Level 

‌زمان‌گروه‌متغیر
اختلاف‌

‌میانگین

‌سطح‌

‌یدار‌يمعن

کنترل‌

‌عواطف

‌آموزش‌

‌شفقت‌به‌خود

 ‌48.89‌0.000آزمون‌پس‌–‌آزمون‌شیپ

 ‌0.06-‌23پیگیری‌-‌آزمون‌پس

‌آموزش‌

‌يآگاه‌ذهن

‌‌49.37‌0.000آزمون‌پس‌–‌آزمون‌شیپ

 0.7 -‌5.32پیگیری‌-‌آزمون‌پس

‌گواه
 ‌8.95‌0.8آزمون‌پس‌–‌آزمون‌شیپ

 0.23 ‌2.46پیگیری‌-‌آزمون‌پس

05/0‌>‌p‌

شي‌اثربخمقایسه‌پژوهش‌مبني‌بر‌‌یۀدر‌بررسي‌فرض

بر‌کنترل‌عواطف‌‌يآگاه‌ذهنو‌‌آموزش‌شفقت‌به‌خود

آموزش‌‌،4آمده‌در‌جدول‌شماره‌‌دست‌هبراساس‌نتایج‌ب

‌کنترل‌عواطفبر‌‌يآگاه‌ذهنو‌آموزش‌‌شفقت‌به‌خود

‌ ‌اثر ‌24/0با ‌(001/0=pبوده‌ ‌اثربخش ‌گروه‌‌اند‌( ‌با و

‌‌داری‌دارند.‌يمعنگواه‌تفاوت‌

‌شما ‌جدول ‌در ‌بنفرني ‌تعقیبي ‌آزمون ‌نتایج و‌‌5ره

‌ ‌‌1نمودار ‌از ‌حاکي ‌دو‌نیز ‌هر ‌اثربخشي ‌است‌که این

‌ذهن ‌مرحله‌‌آموزش‌گروه ‌تا ‌خود ‌شفقت‌به آگاهي‌و

که‌پایداری‌در‌‌(<05/0p)‌پیگیری‌ماندگار‌مانده‌است

‌ ‌ذهنگروه ‌به‌آگاه‌آموزش ‌شفقت ‌گروه ‌از ‌بالاتر ي

 خود‌بوده‌است.

‌
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 1شکل 

 آگاهي‌در‌افزایش‌کنترل‌عواطف‌نوجوانان‌بدسرپرست‌ود‌و‌ذهنمقایسه‌اثربخشي‌و‌پایداری‌آموزش‌شفقت‌به‌خ

Figure 1. 

Comparing the Effectiveness and Stability of Self- Compassioned and Mindfulness Treatments on the 

Improvement of Affection Control of Poor- Parenting Adolescence  

 
 

 بحث

‌مق ‌هدف ‌با ‌حاضر ‌اثربخشيمقاله آموزش‌‌ایسه

‌ذهن ‌و ‌خود ‌به ‌عواطف‌‌شفقت ‌کنترل ‌در آگاهي

‌شبه ‌مرکز ‌بدسرپرست ‌شهر‌‌نوجوانان ‌بهزیستي خانواده

‌سال‌ ‌داد‌‌1402تهران‌در ‌نتایج‌تحقیق‌نشان ‌شد. انجام

‌ذهن ‌و ‌مقابل‌گروه‌‌آموزش‌شفقت‌به‌خود آگاهي‌در

‌به ‌معني‌گواه داری‌موجب‌افزایش‌کنترل‌عواطف‌‌طور

روز‌این‌اثربخشي‌نیز‌پایدار‌‌45(‌و‌پس‌از‌%24اند‌)‌شده

‌ذهن ‌گروه ‌در ‌که ‌به‌بوده ‌پایداری ‌این صورت‌‌آگاهي

‌پژ‌معني ‌این ‌نتایج ‌است. ‌بوده ‌بیشتر وهش داری

درخصوص اثربخشی آموزش شفقت به خود در کنترل 

‌‌عواطف، همسو با نتایج پژوهش ‌داوودی مقدم وهای

‌(،2016)‌هنرمندزاده و سجادیان‌(،2020)‌همکاران

‌‌(2021)‌پور و چلبیانلوغضنفریان ‌تراوست و همکارانو

‌است.‌‌(2021)

‌ ‌که ‌است‌(2009) ‌گیلبرتهمانگونه معتقد

‌‌شده‌استفاده‌های‌تکنیک ‌روش به‌‌‌شفقت‌درمانيدر

و‌‌ثری‌در‌کاهش‌عواطف‌منفيؤنقش‌م‌تواند‌مي‌خود

‌‌افزایش ‌مثبت ‌باشدعواطف ‌درواقعداشته آموزش‌‌.

‌ ‌شد ‌موجب ‌خود ‌به ‌و‌‌ها‌آزمودنيشفقت ‌شناسایي با

‌ها‌موقعیتخود‌در‌رویارویي‌با‌‌های‌شایستگيتشخیص‌

‌مشک ‌بر ‌و‌لابتوانند ‌مثبت ‌تمرکز ‌با ‌کنند، ‌غلبه ت

‌‌ریزی‌برنامه ‌فرایندهای‌ذهني،‌منظم ‌شرایط، ‌ارزیابي و

‌تا‌ ‌دهند ‌اجازه ‌خود ‌به ‌خود، ‌پذیرش ‌و انگیزشي

‌به ‌‌احساساتشان ‌ابراز ‌مناسبي ‌سطح‌‌شودصورت و

مت‌و‌انسجام‌هیجاني‌خود‌را‌حفظ‌کنند.‌انسجام‌و‌لاس

‌باعث‌ ‌نیز ‌هیجان ‌مدیریت‌سازگارانه ‌و ‌شود‌ميتنظیم

‌تنط ‌و ‌تعدیل ‌را ‌مثبت‌خود ‌و ‌احساسات‌منفي یم‌افراد

‌بگیرند‌چگونه‌ ‌یاد ‌درک‌کنند، ‌بهتر ‌موقعیت‌را کنند،

‌درنتیجه‌های‌هیجان ‌و ‌کنند ‌مدیریت ‌را عاطفه‌‌،خود

مثبت‌بیشتر‌و‌عاطفه‌منفي‌کمتری‌را‌تجربه‌کنند‌و‌این‌

‌زندگي‌ ‌ذهني‌و‌رضایت‌از سازماندهي‌ظرفیت‌رواني،

گفت‌‌توان‌مي‌این‌بحثدر‌تبیین‌دهد.‌‌ميافراد‌را‌ارتقا‌

‌تغییرات‌جسماني‌و‌روانشناختي‌زیادی‌سن‌نوجوانان‌ با



‌1403(،‌39شماره‌سوم،‌شماره‌پیاپي‌)نامه‌روان‌شناسي‌مثبت،‌سال‌دهم،‌‌پژوهش 130  ‌  
 

‌ ‌است. ‌همراه ‌را‌آنها ‌عواطف‌ناپایدارتری ‌سن ‌این در

بر‌عواطف‌‌تواند‌ميبنابراین،‌این‌شرایط‌‌کنند؛‌ميتجربه‌

‌ ‌خوشایند ‌احساسات ‌و ‌شادماني ‌چون ‌تأثیر‌آنهامثبتي

‌ ‌باشد. ‌داشته ‌شمنفي ‌از ‌یکي ‌خود ‌به ‌های‌روشفقت

‌م ‌ذهن ‌ایجاد ‌بر ‌که ‌است ‌درماني ‌در ‌نوجوانانشفق

که‌در‌جلسات‌استفاده‌‌هایي‌تمرینتمرکز‌دارد.‌یکي‌از‌

‌برای‌ ‌این‌تکنیک‌مکاني‌امن‌را ‌تصویرسازی‌بود. شد،

‌احساس‌ ‌آنجا ‌در ‌بتوانند ‌اعضا ‌که ‌کرد ‌فراهم اعضا

‌برای‌يراحت ‌یعني ‌کنند؛ ‌آرامش ‌تسکین، ‌امنیت، ،

‌داشته‌‌یاعضا ‌تمایل ‌که ‌شد ‌ایجاد ‌امن ‌مکاني گروه

‌آ ‌در ‌حالتي‌باشند ‌در ‌اعضا ‌تمرین ‌این ‌در ‌باشند. نجا

‌ ‌تنفسي‌‌نشینند‌ميراحت ‌ریتم ‌با ‌آرامش ‌تمرین و

‌‌تسکین ‌انجام ‌را ‌برای‌دهند‌ميدهنده ‌این‌تمرین ‌نتیجه .

‌ ‌اعضا ‌همراه‌تمامي ‌به ‌را ‌مهرباني ‌و ‌خردمندی حس

‌ ‌برای ‌خود ‌به ‌شفقت ‌آموزش که‌‌انينوجوانداشت.

ش‌یگي‌خوگر‌افراد‌مهم‌زندیا‌دین‌یدلوا‌مؤثرحضور‌

‌سر‌ ‌پشت ‌را ‌دردناکي ‌تجارب ‌و ‌داده ‌دست ‌از را

‌ازطریق‌یپر‌کردکمک‌‌اند،‌گذاشته شاني‌ذهني‌خود‌را

‌ ‌ده‌گری‌خودسرزنشمهار ‌فضانکاهش ‌تا ‌برای‌ید ي

‌احسا ‌با ‌ا‌سمواجهه ‌هیجانات ‌پیچیدگي ‌و جاد‌یدرد

نوجوانان‌ساکن‌‌برای‌آموزش‌شفقت‌به‌خودند.‌در‌نک

آموزش‌داده‌شد‌از‌خود‌‌بهزیستي‌‌خانواده‌هدر‌مراکز‌شب

کردن‌آن‌‌ن‌راه‌مقابله‌با‌انتقاد‌درکیانتقاد‌نکنند‌و‌بهتر

راد‌ینکه‌متوجه‌شوند‌نقطه‌ضعف‌و‌عیب‌و‌ایاست‌و‌ا

گونه‌که‌‌.‌همانبودن‌است‌بخشي‌از‌تجربه‌انسان‌،داشتن

‌همچنین،‌ ‌و ‌مثبت ‌عواطف ‌شد ‌بیان ‌بالا ‌سطور در

‌خلق‌افس ‌خشم‌در‌عواطف‌منفي‌نظیر ‌اضطراب‌و رده،

همه‌افراد‌با‌میزان‌متفاوت‌وجود‌دارد‌که‌در‌برخورد‌با‌

‌این‌ ‌دیگران ‌با ‌مواجهه ‌و ‌روزانه ‌هیجانات ‌و اتفاقات

‌مي ‌کار ‌به ‌را ‌سنین‌‌عواطف ‌در ‌که ‌نوجوانان گیرند.

‌در‌ ‌عواطف ‌این ‌از ‌سایرین ‌از ‌بیش ‌هستند، حساسي

‌مي ‌استفاده ...‌ ‌و ‌اطرافیان ‌دوستان، ‌با ند.‌کن‌برخورد

‌در‌ ‌خلاء ‌نوع ‌یک ‌همیشه ‌که ‌بدسرپرست نوجوانان

زندگي‌خویش‌به‌جهت‌از‌دست‌دادن‌خانواده‌احساس‌

‌منفي‌‌مي ‌عواطف ‌از ‌نوجوانان ‌سایر ‌از ‌بیش کنند،

‌مي ‌خشونت،‌‌استفاده ‌با ‌همراه ‌رفتارهای کنند.

پرخاشگری‌و‌خشم‌در‌کنار‌افسردگي‌و‌اضطراب‌ناشي‌

‌نوجوانان ‌این ‌در ‌رواني ‌روحي ‌شرایط موجب‌شد‌‌از

‌این‌نوجوانان‌که‌در‌ ‌از‌دست‌دهند. کنترل‌عواطف‌را

‌شبه ‌مي‌مراکز ‌زندگي ‌بهزیستي ‌همیشه‌‌خانواده کنند،

دانند‌‌خود‌را‌نسبت‌به‌وضعیت‌زندگي‌خویش‌مقصر‌مي

‌این‌مشکل،‌ ‌برای‌رفع ‌بنابراین، ‌خوددرگیری‌دارند؛ و

‌ ‌شفقت ‌و‌‌آموزش ‌منفي ‌عواطف ‌تعدیل ‌با ‌خود به

تواند‌به‌بهبود‌رفتار‌و‌عواطف‌‌يپرورش‌عواطف‌مثبت‌م

‌خود‌ ‌با ‌مشفقانه ‌رفتار ‌آموزش ‌با ‌و ‌کند ‌کمک آنها

‌این‌ ‌و ‌گیرند ‌فرا ‌را ‌خویش ‌قضاوت ‌عدم ‌و داشتن

‌مي ‌نیز ‌دیگران ‌که ‌بپذیرند ‌مشکلات‌‌واقعیت‌را توانند

‌آنها‌را‌داشته‌باشند.‌

‌آموزش‌ ‌اثربخشي ‌درخصوص ‌پژوهش ‌این نتایج

‌همسو‌ذهن ‌عواطف، ‌کنترل ‌در ‌نتایج‌‌آگاهي با

داوودی مقدم ‌(؛2016)‌هنرمندزاده و سجادیانهای‌‌پژوهش

‌(،2016)‌سلطانی و همکاران‌(،2020)‌و همکاران

‌(2023)  ‌لائوریولا و همکاران   چان و همکارانو

‌براساس‌نظر‌‌(2020)  فنون‌(2003)‌زین -کابات است.

 کاهش و عضلاني آرامش افزایش در آگاهي‌ذهن

‌اضطراب استرس نگراني، ‌از‌ مؤثر و ‌یکي است.

‌افراد‌‌ترین‌فعالیت‌ذهن‌مهم ‌کنترل‌عواطف‌در آگاهي،

‌درمان ‌زیرا  واسطه‌به آگاهي‌ذهن بر مبتني های‌است؛

‌جسماني دو هر به اینکه ‌به‌‌مي ذهني و بعد پردازند،

‌کمک‌ ‌افراد ‌صحیح ‌رفتارهای ‌و ‌عواطف کنترل

‌مهارت‌مي ‌عواطف‌کنند. ‌ثبات‌کنترل ‌رشد‌و‌به

‌با‌‌کمک‌مي‌افراد‌شخصیت ‌حاضر ‌پژوهش ‌در کند.

‌شدکمک‌نوجوانان‌به‌‌،آگاهي‌رویکرد‌ذهن‌استفاده‌از
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‌به‌جای‌ماندن‌در‌افکار ا‌علت‌یک‌مشکل‌و‌منفي‌ی‌تا

نسبت‌به‌حل‌آن‌تمرکز‌کنند‌و‌‌های‌راهپریشاني،‌روی‌

لحظه‌حال،‌ازطریق‌فنوني‌مثل‌توجه‌به‌تنفس‌و‌بدن‌و‌

کردن‌آگاهي‌به‌اینجا‌و‌اکنون،‌بر‌نظام‌شناختي‌‌معطوف

‌روش‌ ‌این ‌با ‌بگذارند. ‌تأثیر ‌اطلاعات ‌پردازش و

‌متوقف‌ ‌فکری‌را ‌نشخوار ‌چرخه ‌تا ‌آموختند نوجوانان

‌ ‌با‌کنند ‌درنتیجه، ‌بگیرند؛ ‌فاصله ‌منفي‌خود ‌افکار ‌از و

آگاهي‌به‌نوجوانان‌بدسرپرست‌‌استفاده‌از‌آموزش‌ذهن

خانه‌بهزیستي‌تهران‌بودند،‌کنترل‌در‌‌که‌در‌مراکز‌شبه

‌ ‌این‌آموزش‌پس‌از روز‌‌45عواطف‌افزایش‌یافت‌و

‌نشان ‌و ‌بود ‌پایدار ‌مناسب‌‌همچنان ‌اثرگذاری دهنده

‌بین‌آموزش‌ذهن ‌در‌‌آگاهي‌در ‌مطالعه نوجوانان‌مورد

‌اضطراب‌ ‌و ‌افسردگي ‌کاهش ‌و ‌مثبت ‌عاطفه بهبود

‌بهره ‌با ‌درنتیجه، ‌آموزش‌ذهن‌است؛ آگاهي‌و‌‌گیری‌از

‌قضاوت ‌بدون ‌حال ‌در ‌حضور ‌نوجوانان‌‌تجربۀ گری،

‌شبه ‌مراکز ‌در ‌دارای‌‌ساکن ‌که ‌را ‌بهزیستي خانواده

‌و‌ ‌افکار ‌هرگونه ‌از ‌بودند، ‌ضعیف ‌خانوادگي پیشینۀ

‌و‌رفتارها ‌کرد ‌دور ‌خشم ‌و ‌افسردگي ‌و ‌اضطرابي ی

‌عواطف‌مثبت‌در‌آنها‌تقویت‌شد.‌

‌یافته ‌به ‌توجه ‌دو‌‌با ‌هر ‌حاضر، ‌پژوهش های

آگاهي‌اثرگذاری‌‌روش‌آموزشي‌شفقت‌به‌خود‌و‌ذهن

‌مطالعه‌ ‌مورد ‌نوجوانان ‌عواطف ‌کنترل ‌در مشابهي

‌طي ‌مراحل ‌به ‌توجه ‌با ‌آموزش‌‌داشتند. ‌درجات شده

های‌یکسان‌هر‌دو‌‌خود‌و‌پایه‌به‌آگاهي‌و‌شفقت‌‌ذهن

‌سوم‌ ‌موج ‌از ‌برگرفته ‌روش ‌دو ‌هر ‌اینکه ‌و روش

‌مؤلفه‌روان ‌از ‌یکي ‌و ‌هستند درماني،‌‌های‌شفقت‌درمان

آگاهي‌و‌تقویت‌آن‌است،‌این‌یافته‌دوراز‌‌توجه‌به‌ذهن

‌داشته‌ ‌یکساني ‌اثربخشي ‌روش ‌دو ‌هر ‌که ‌نبود انتظار

‌در‌شفقت‌به‌خود،‌یک‌مرحله‌از‌کار‌درم ان‌به‌باشند.

‌مي‌ذهن ‌رفتار‌‌آگاهي ‌مقوله ‌این ‌کنار ‌در ‌و پردازد

‌آموزش‌ ‌در ‌اما ‌شد؛ ‌داده ‌آموزش ‌نیز مشفقانه

‌شاهد‌بودیم‌که‌این‌امر‌‌ذهن آگاهي‌پایداری‌بهتری‌را

‌آموزش‌‌مي ‌در ‌که ‌باشد ‌امر ‌این ‌از ‌ناشي تواند

‌زندگي‌‌ذهن ‌حال ‌در ‌مهارتِ ‌به ‌توجه ‌بیشترین آگاهي

و‌آنها‌آموختند‌چگونه‌کردن‌نوجوانان‌داده‌شده‌است‌

راهکاری‌برای‌دفع‌عواطف‌منفي‌و‌جایگزیني‌عواطف‌

‌درماني،‌ ‌روش ‌این ‌در ‌بیابند. ‌را ‌آنها ‌جای ‌به مثبت

‌مسائل‌ ‌مشکلات‌و ‌به ‌گرفتند‌بدون‌توجه نوجوانان‌یاد

‌اتفاقات‌ ‌به ‌توجه ‌بدون ‌و ‌دریابند ‌را ‌حال ‌زمان منفي،

از‌گذشته‌وآینده،‌با‌تمرین‌تنفس‌عمیق،‌زندگي‌کنند.‌

‌حضور‌مفهوم‌بر‌آگاهي‌ذهن‌بر‌مبتني‌مداخلۀآنجا‌که‌

آگاهي‌از‌افکار،‌‌شدله‌باعث‌ئاین‌مس‌دارد،‌تأکید‌ذهن

طوری‌که‌بتوان‌‌‌به‌؛رخ‌دهد‌ها‌انگیزهرفتار،‌هیجانات‌و‌

‌مدیریت‌و‌تنظیم‌ ‌را ‌و‌‌کرد‌وآنها در‌مدیریت‌رفتارها

‌آن‌ افکارهای‌منفي‌چون‌ناکامي‌و‌عواطف‌حاصل‌از

‌واقع ‌‌مؤثر ‌گذشت ‌با ‌درنتیجه، ‌اتمام‌‌45شد؛ ‌از روز

‌با‌ ‌کنترل‌عواطف‌آنها ‌همچنان‌در ‌این‌مسئله آموزش،

‌وضعیت‌زندگي ‌به ‌گروه‌‌توجه ‌در ‌اما ‌بود؛ ‌پابرجا شان

شفقت‌به‌خود‌بیشترین‌توجه‌به‌قبول‌وضعیت‌و‌پذیرش‌

مشکلات‌و‌مسائل‌موجود‌بود؛‌درنتیجه،‌بعد‌از‌گذشت‌

خشي،‌این‌اثر‌تا‌حدودی‌ماندن‌اثرب‌روز‌باوجود‌باقي‌45

گونه‌افراد‌‌کاهش‌یافت‌که‌این‌امر‌تا‌حدودی‌برای‌این

‌در‌ ‌نقص‌موجود ‌همچنین، ‌و ‌حساس ‌سن ‌به ‌توجه با

‌با‌ ‌خویش ‌روزانه ‌مقایسه ‌کنار ‌در ‌خانوادگي زندگي

سایر‌نوجوانان‌سطح‌شهر،‌مدرسه‌و‌...‌با‌گذشت‌زمان‌

ه‌روزانه‌پذیر‌باشد؛‌زیرا‌این‌افراد‌با‌مقایس‌تواند‌توجیه‌مي

‌همکلاسي ‌دیگر ‌با ‌چه‌‌خود ‌نوجوانان، ‌سایر ‌و ها

‌این‌‌به ‌مشاهده ‌با ‌چه ‌و ‌حضوری ‌مشاهده صورت

های‌اجتماعي،‌‌های‌تلویزیوني،‌شبکه‌ها‌در‌برنامه‌تفاوت

نوعي‌به‌مقایسه‌زندگي‌خود‌با‌‌تلفن‌همراه‌و‌اینترنت،‌به

‌مي ‌خشم‌و‌‌آنها ‌دچار پردازند‌و‌ضمن‌احساس‌کمبود

‌این‌مشکل‌نیاز‌شون‌افسردگي‌مي ‌برای‌رفع ‌بنابراین، د؛

‌تقویت‌بخش‌‌است‌جلسات‌آموزش‌شفقت ‌با ‌خود به
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‌به‌ذهن ‌و ‌داده‌‌آگاهي ‌آموزش ‌آنها ‌به ‌مداوم صورت

‌انسانیت‌ ‌خود، ‌با ‌مهرباني ‌از ‌استفاده ‌با ‌بتوانند ‌تا شود

‌و‌ ‌سمت‌حس‌خردمندی ‌به ‌آگاهي ‌توجه مشترک‌و

‌نتایج‌حا ‌به ‌توجه ‌با ‌شوند. ‌داده ‌در‌مهرباني‌سوق صل

‌پایداری‌ ‌و ‌اثربخشي ‌به ‌توجه ‌با ‌و ‌حاضر پژوهش

آگاهي‌در‌افزایش‌کنترل‌‌آموزش‌شفقت‌به‌خود‌و‌ذهن

‌مرکز‌ ‌ساکن‌در ‌نوجوانان ‌ناکامي‌به ‌تحمل عواطف‌و

گونه‌مراکز‌پیشنهاد‌‌خانواده‌بهزیستي‌به‌مسئولین‌این‌شبه

‌و‌‌مي ‌خود ‌درماني‌شفقت‌به ‌و ‌جلسات‌آموزشي شود

‌ا‌ذهن ‌این ‌برای ‌و‌آگاهي ‌شود ‌دیده ‌تدارک فراد

‌دوره‌به ‌مراقبه‌صورت ‌جلسات ‌از ‌استفاده ‌با و‌‌‌ای

های‌مختلف‌در‌ترغیب‌آنها‌به‌رفتارهای‌مشفقانه‌‌تمرین

و‌همچنین،‌با‌برگزاری‌جلسات‌ریلکسیشن،‌اسکن‌بدن‌

‌ناخوشایند ‌و ‌خوشایند ‌تجربیات ‌تشخیص و‌‌‌و

‌کنترل‌‌تمرین ‌بالابردن ‌به ‌ترغیب‌آنها ‌مختلف‌در های

‌مي‌عواطف ‌پیشنهاد ‌همچنین، ‌جویند. ‌هنگام‌‌بهره شود

‌این ‌به ‌بدسرپرست ‌نوجوانان ‌و ‌کودکان گونه‌‌ورود

‌تا‌ ‌شود ‌مهیا ‌شرایطي ‌بهزیستي، ‌سازمان ‌توسط مراکز

وضعیت‌آنها‌ازنظر‌مشکلات‌در‌کنترل‌عواطف‌ازطریق‌

‌در‌‌تست ‌و ‌شود ‌مطالعه ‌و ‌سنجش ‌روانشناسي های

نترل‌های‌ک‌صورت‌وجود‌مشکل‌در‌هر‌یک‌از‌شاخص

های‌آموزشي‌و‌‌های‌زبده‌روش‌عواطف،‌توسط‌مشاوره

‌ذهن ‌نظیر ‌مناسب ‌خود‌‌درماني ‌به ‌شفقت ‌و آگاهي

‌این ‌است‌برای‌کارکنان ‌لازم ‌شود. گونه‌‌آموزش‌داده

های‌آموزشي‌روانشناختي‌برگزار‌شود.‌‌مراکز‌نیز‌دوره

‌پذیرشِ‌ ‌به ‌توجه ‌پژوهش‌حاضر ‌در ‌اینکه ‌به ‌توجه با

‌ ‌موجود ‌آموزش‌وضعیت‌نابسامانِ ‌نوجوانان ‌به ‌تعهد و

‌به‌رفتار‌مشفقانه‌با‌خود‌و‌ذهن آگاهي‌‌داده‌نشد‌و‌صرفاً

‌مي ‌پیشنهاد ‌شد، ‌پژوهش‌توجه ‌در ‌از‌‌شود ‌آتي های

‌برای‌ACTآموزشي‌و‌درماني‌پذیرش‌و‌تعهد‌)‌روش )

‌شبه ‌مراکز ‌نوجوانان ‌عواطف ‌کنترل خانه‌‌افزایش

بهزیستي‌تهران‌بهره‌گرفته‌شود.‌پژوهش‌حاضر‌محدود‌

سرپرست‌ساکن‌در‌مراکز‌‌به‌نوجوانان‌بدسرپرست‌یا‌بي

‌سایر‌‌شبه ‌به ‌نتایج ‌تعمیم ‌از ‌باید ‌درنتیجه، ‌بود؛ خانواده

 نوجوانان‌اجتناب‌کرد.‌

‌
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