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Abstract 

The aim of the research was to examine the effectiveness of the compassionate mind 

cultivation strategy on distress tolerance, boldness, self-compassion, and empathy. The 

researcher used a three-stage semi-experimental design with two groups (control and 

experimental). The research population included all teenagers aged 16-18 in Isfahan City 

in the spring of 1403. Using the multi-stage random sampling method, 40 teenagers were 

randomly selected and assigned into two experimental and control groups. The 

experimental group was trained in the strategy of cultivating a compassionate mind, based 

on the protocol developed by Irons and Beaumont. The research tools include Distress 

Tolerance, Self-Expression, Self-Compassion Short Form, and Empathy Questionnaire. 

The data were analyzed using variance analysis with repeated measures. The results 

showed that the strategy of developing a compassionate mind is effective on distress 

tolerance, boldness, self-compassion, and empathy of 16-18-year-old participants. As a 

result, the promotion and cultivation of a compassionate mind leads to the improvement of 

distress tolerance, boldness, self-compassion, and empathy, as well as the protection of 

adolescents against psychological damage such as anxiety and depression. 

Keywords: distress tolerance, boldness, self-compassion, empathy, the strategy of 

developing a compassionate mind 
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Introduction 

Emotional maturity and distress 

tolerance are variables that can influence 

social, emotional, and academic 

adjustment in adolescents. Training and 

enhancing boldness skills can also boost 

self-efficacy (Rahbari et al., 2019). In 

contrast, using the compassionate mind, 

one can cultivate a compassionate focus 

of attention, thoughts, and feelings 

towards oneself and others (Hatami-

Musaabadi et al., 2022). Empathy is one 

of the other important variables in 

adolescence, which directs individuals’ 

interactions in the right way( Mesbehi et 

al., 2019 ). Education of a sympathetic 

mind increases compassion and fosters 

sensitivity to suffering and others, along 

with adherence to relief. This research 

was in line with responding to the 

following hypotheses: 

1- Compassionate mind training is 

effective on tolerance. 

2- Compassionate mind training is 

effective on courage. 

3- Compassionate mind training is 

effective on self-compassion. 

4- Compassionate mind training is 

effective on empathy. 

 

Method: 
  The research has a semi-

experimental pre-test-post-test design 

with a control group and a 45-day follow-

up phase. The statistical population 

consisted of adolescents who were aged 

16-18 from Isfahan schools in the Spring 

of 2024. The assessments include: 

Distress Tolerance Questionnaire (Vesren 

et al., 2015): This Scale is a self report 

self assessment measure constructed by 

Simon and Gaher (2005), with 15 items 

and 4 sub scales. Assertiveness 

Questionnaire: The questionnaire was 

built by Grimbel, rich (1975) and consists 

of 40 questions and dimensions of 

assertiveness. Child and Adolescent 

Empathy Questionnaire: This scale was 

designed by Vesren et al (2015) 

and has 12 questions and three subscales 

of cognitive empathy, emotional 

empathy, and pain. Self-Compassion 

Questionnaire, Short Form: The scale of 

12 items was constructed by Neff et al. 

(2011), which consists of six factors 

against each other. 

 

Results 

The data were analyzed by descriptive 

(mean and standard deviation) and 

inferential statistics (repeated-measures 

analysis of variance test) using SPSS 

Software, version 26. Descriptive 

findings showed that the Kolmogorov-

Smirnov test was used to examine the 

normality of the distribution. The 

results showed a p>0/05 for both groups 

in the pretest.  To examine the 

assumption of equality of variances, the 

Levine test was used. The results show 

the following values:  the distress 

tolerance at pretest (F = 2.47, p < 0.124), 

posttest (F = 2.59, p< 0.098), and follow-

up ( F = 1.38, p < 0.131);  the 

assertiveness in pretest (F = 0.188, p < 

0.667), posttest (F = 0.157, p < 0.694), 

and follow-up (F = 0.587, p < 0.3); self-

compassion at pretest (F = 0.013, p< 

0.911), posttest (F = 101.2, p < 0.155) 

and follow-up (p < 0.221, F = 1.55) and 

empathy at pretest (F=0.005, p<0.944), 

post-test (F=0.143, p<0.707) and follow-

up (F=1.38, p<0.897). This shows that 

the assumption of equality of variances 

has not been rejected. The results of the 

Machli test to examine the assumption of 
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uniformity of covariances or equality of 

covariances with total covariance have 

not been rejected either. 

   

 

Table 1  

The Results of the Analysis of Between-Subject and Within-Subject Effects in Research 

Variables  
F P Statistical 

power DF 
sum of 

squares 
Source Variable 

6/64 0/014 0/809 1 2604/008 Group Distress 

Tolerance 41/116 0/001 1/000 1 1640/85 Effect of time 

48/144 0/001 1/000 1 1921/31 
Time × Group 

Effect 
 

7/33 0/01 0/820 1 11001/675 Group 
Courage 

106/292 0/001 1/000 1 8858/60 Effect of time 

81/236 0/001 1/000 1 6770/40 
Time × Group 

Effect 
 

13/17 0/001 0/943 1 1725/208 Group 
Self-

Compassion 72/988 0/001 1/000 1/00

0 
1006/017 Effect of time 

80/838 0/001 1/000 1/00

0 
1114/217 

Time × Group 

Effect 
 

16/28 0/001 0/976 1 1680/008 Group Empathy 

40/967 0/001 1/000 1/00

0 
1398/067 Effect of time 

 

19/412 0/001 0/990 
1/00

0 
662/467 

Time × Group 

Effect 

Based on the findings in Table 1, in the between-subjects analysis, the mean scores of the 

variables of distress tolerance, assertiveness, self-compassion, and empathy in the experimental and 

control groups were significantly different (p<0.05). 

 

Conclusion 

The results showed that 

compassionate mind training is effective 

on adolescents' distress tolerance. The 

results are consistent with the results of 

the studies by Shaw and Keeley (2024), 

Hosseini Mehr et al. (2021), and Saeidi 

Nia and Azmoudeh (2024). 

Compassionate mind training protects 

individuals from performance problems 

associated with stress and anxiety caused 

by adolescent crises (Hosseini Mehr et 

al., 2021). In fact, compassionate mind 

training acts like mental physiotherapy, 

neutralizing the threat system and 

activating the relief system; as a result of 

the transformation of this system, the 

individual's resilience increases and 

ultimately leads to an improvement in the 

level of distress tolerance. 

The results showed that 

compassionate mind training is effective 
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on adolescents' assertiveness. This 

finding is consistent with the study by 

Smith et al. (2020). The findings could be 

explained by Diedrich et al. (2014). 

According to their approach, 

compassionate mind training acts as a 

positive emotion regulation style, reduces 

the individual's negative emotions, and 

replaces them with positive emotions.  

The results showed that 

compassionate mind training is effective 

on adolescents' self-compassion. This 

finding is consistent with the results of 

Marshall et al.'s (2020) study. This 

finding could be explained by the fact 

that training and exercises aimed at 

increasing self-compassion in adolescents 

can be effective in improving various 

forms of adolescent distress and lead to 

positive outcomes such as strengthening 

self-compassion and compassion 

(Gilbert, 2010) and ultimately provide a 

reason for the growth of warmth, 

acceptance, care, and appropriate 

attitudes towards internal experiences 

(Braehler et al, 2013). 

The results also showed that 

compassionate mind training is effective 

on adolescents' empathy. This finding is 

consistent with the studies by Khashanian 

et al. (2023) and Steinvik et al. (2024). In 

compassionate mind training, adolescents 

learn not to avoid or suppress their 

painful emotions so that they can first 

recognize their experience and feel 

compassion for it.  
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 چکیده

 یهمدل و یخوددلسوز ،جرئتمندی ،یشانیسوز بر تحمل پرذهن دل آموزش یبا هدف اثربخش پژوهشاین 

 ۀمرحل همراه بهآزمون  پس-آزمون شیپ نوع از یشیآزما مهین نوع از پژوهش روش. است شده انجام نوجوانان

 یزمان ۀشهر اصفهان در باز ۀسال18-16نوجوانان  یۀکل شامل پژوهش ۀبود. جامع کنترل گروه با روزه45 یریگیپ

نفر  40تعداد  ی،ا چندمرحله یتصادف یریگ ابتدا با استفاده از روش نمونه ،نمونه انتخاب برای. بود 1403بهار 

تحت  شیآزما گروه. شدند گمارده نفر ستیب شیآزمادر گروه گواه و  ینوجوان انتخاب و به طور تصادف

 ژوهشپ یبزارهاقرار گرفت. ا  وماونتیو ب رنزیآموزش ذهن دلسوز بر اساس پروتکل پرورش ذهن دلسوز آ

 یهمدل ۀفرم کوتاه و پرسشنام یخوددلسوز ۀپرسشنام د،ابراز وجو ۀپرسشنام ،یشانیتحمل پر ۀپرسشنام شامل

از آن بود  یحاک ها افتهیاستفاده شد.  انسیوار لیها از تحل داده لیوتحل هیمنظور تجز  به. ندکودکان و نوجوانان بود

مثبت و معنادار  ریتأثنوجوانان  یو همدل یخوددلسوز ،ئتمندیجر ،یشانیذهن دلسوز بر تحمل پر آموزشکه 

ارتقا و پرورش ذهن  ،جهینت در بود. داریهمچنان پا روز 45بعد از  یریگیپ ۀدر مرحل ریتأث نیداشته است و ا

 برابر در نوجوانان یساز مصون زین و یهمدل و یخوددلسوز ،جرئتمندی ،یشانیدلسوز موجبات بهبود تحمل پر

 .کند یم فراهم را یافسردگ و اضطراب مانند یشناخت روان یاه بیآس

 ذهن دلسوز. آموزش ،یهمدل ،یخوددلسوز ،جرئتمندی ،یشانیپر تحمل :یدیکل یها واژه     
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 مقدمه

 ،یبه بزرگسال یکودک ۀدور از گذار ،1ینوجوان

 است،برجسته  یها تیحساس از یسر  کیهمراه با 

 رشیبه پذ ین کودکزما تیکه فرد از امن یبه طور

 دوران یریپذ تیمسئول و مختلف یها نقش

(. Al Ketbi et al., 2025) دارد یم بر گام یبزرگسال

رشد  یبحران رۀدو یاز آنجا که نوجوان ،نیهمچن

 امدیپ ،در نوسان است یستیز طیکه در آن شرا است

مشکلات سلامت  از یبرخ شیافزا ممکن است آن

 یمشکلات رفتار و اضطراب ،ین مانند افسردگروا

بهبود  ن،ی(. بنابراFrancisco et al., 2023) باشد

 لیتعد یبرا نوجوانان یا مقابله یها باورها و مهارت

 و سلامت بر یزندگ یزا استرس یدادهایرو ریتأث

 است مهم اریبس آنها یجسم و یذهن عملکرد

(Marien et al., 2020 .)به تعادل  ازین ،دوره نیا در

 و عواطف نیب تعادل ویژهبه  یو عاطف یجانیه

 با یخودآگاه شتن،یخو یوجود ارزش درک عقل،

 از یعاطف استقلال ،یزندگ در یواقع اهداف انتخاب

 در شیخو یعاطف و یروان تعادل حفظ خانواده،

 یبرقرار و یطیمح و یدگزن یفشارزا عوامل مقابل

 یاجتماع یها مهارت کسب گران،ید با سالم روابط

 یچگونگ و مؤثر و سالم یزندگ شناخت لازم،

 در. استنوجوانان  ازین نیتر مهم آن، از یبرخوردار

 ۀاز جمل یشانیو تحمل پر یبلوغ عاطف ،نیب نیا

 توانند یم رسد یهستند که به نظر م ییرهایمتغ

 در را یلیتحص و یجانیه و یاجتماع یسازگار

 ,.Okayama et al) دهند قرار ریتأث تحت نوجوانان

2024; Rafieipour et al., 2021.)  

                                                           
1
 adolescent 

 یبررس توان به مربوط یجانیه یشانیپر تحمل

 افکار جانات،یه یکنون تیوضع از شناخت کسب و

 ای رییتغ به اقدام بدون ت،یقعمو در ها نگرش و

 نیا ساز سبب که یطیمح عامل هرگونه کنترل

در  ریمتغ کیبه عنوان  زیو ن است، یشانیپر

 تجربه تیظرف به که است مطرح یفرد یها تفاوت

 دارد اشاره یجانیه یناراحت برابر در مقاومت و

(Abbasi Abarzgeh et al., 2021) .که  نجاآ از

 ،است یعاطف یشانیپر دیتشد زمان ینوجوان

 یکیزیو ف یاجتماع ،یعاطف راتیینوجوانان با تغ

 وعیکه ش هستند، به طوری رو روبه یا قابل ملاحظه

 نیدر ا ریچشمگ طرزیبه  یعاطف یشانیپر یکل

و  (Shaw & Kelly, 2024) ابدی یم شیدوره افزا

 به ابتلا خطر تواند یم ،نشود تیریمد تیاگر با موفق

 ,.O'Neill et al) دهد شیافزا را یروان یماریب

 در کم یشانیافراد با تحمل پر ن،یب نی(. در ا2020

 یمنف جاناتیه با ییارویرو یبرا اشتباه تلاش کی

 به توجهو با  شوند یم یرفتار ینظم یب ریدرگ خود،

 و پرخطر یرفتارها مانند مخرب یرفتارهااز  یبرخ

 ندیآ یبرم خود یجانیه نیتسک به رسان بیخودآس

(Abbasi Abarzgeh et al., 2021) .آن، بر علاوه 

 که رندیگ یم شیپ در را یمنف تیتقو افراد نیا

مقابله به صورت ناسازگارانه  جادیباعث ا تواند یم

استنباط کرد که  گونه نیا توان یم از این رو،شود. 

 علائم بروز باعث تواند یم کم یشانیتحمل پر

 اضطراب، جمله از روان به منسوب ناسازگار

 مواد، سوءمصرف ،یعمل یفکر وسواس ،یافسردگ

 شود یمرز تیشخص اختلال و خوردن اختلال

(Probert-Lindstrom & Perrin, 2023 .) 

 تا کند یم یان همواره سعانس ،نیهمچن

 گرانیارتباط خود با د لیتسه برای ییها مهارت
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که  دیفزایخود ب یبر تکامل شخص و کندکسب 

 ان،یم نیا در. استاز آن جمله  جرئتمندیمهارت 

 نوجوانان به یورز تئمهارت جر یارتقا و آموزش

 متقابل روابط در که دهد یم یخودکارآمد احساس

 یو در نفس عزت و اعتماد جادیا و گرانید با او

 .(Rahbari et al., 2019) داشت خواهد مثبت ریتأث

و  شتنیبه خو گذاشتن احترام یبه معنا جرئتمندی

 و افکار و باورها د،یعقا نکهیو ا است گرانید

برخوردار  کسانی یتیاهم از گرانید و ما احساسات

 ،یبه طور سنت .(Fathi et al., 2019) هستند

 ندیافر کیو  دیتمج کیبه عنوان  جرئتمندی

 د،یتمج کیآن به عنوان  انداز و چشم شده یبررس

 جادیا یبرا یو خارج ینیع یمستلزم استانداردها

و  استاقدام شجاعانه  کی فیو تعر ینیع سکیر

 یتلق یژگیو کیبه عنوان  تیقاطع ،فیتعر نیدر ا

 بر بنا(. Parola & Marcionetti, 2022) دشو یم

در ارتباطات  جرئتمندی تیاهم شد،اذعان  آنچه

 یو نقش مؤثر آن در تعاملات اجتماع یفرد نیب

احساس  بهبود موجب ییتوانا نیاداده است  نشان

 یو خودمختار نفس اعتماد، عزت ،یخودکارآمد

 (.Fathi et al., 2019) شود یم

 گریمطرح د یرهایمتغ ۀاز جمل خود به شفقت

 لیتبد ییتوانا خود به شفقت. استدر پژوهش 

 رشیبه درون با استفاده از مراقبت و پذ یدلسوز

 ای یشانیردر هنگام مواجهه با پ شینسبت به خو

آن فشارها  یاصل ۀشیر و شود یم فیتعر یدشوار

که  ، به طوریاست یزندگ یزا استرس طیو شرا

 یالگو کی عنوان به نکهیاز ا شیمؤلفه پ نیا

 کی ۀمثاب به باشد، مطرح یخنث و یمنف یجانیه

 جادیا ۀنیو زم استمؤثر  یجانیه میراهبرد تنظ

 ,.Li et al) کند یم فراهم را مثبتاحساسات 

 ساختار کی خود به شفقت واقع، در(. 2023

واکنش  یچگونگ ۀه در سه دستک است یچندوجه

در مقابل  یبه رنج )مهربان یمردم از نظر عاطف

 ایدرک و شناخت مشکلات  یقضاوت(، چگونگ

مشترک  تیخود )به عنوان احساس انسان ماتیناملا

 یتوجه به رنج )در حالت یدر مقابل انزوا( و چگونگ

 یده سازمان( شده ییاز حد شناسا شیب ایآگاهانه 

با  ،واقع در(. Gabacos et al., 2023)شده است 

 متمرکزشدن قیطر از توان یکمک ذهن مشفق، م

افکار و احساسات در رابطه با  توجه، ۀمشفقان

-Hatami) کرد جادیا را گرانیو د شتنیخو

Musaabadi et al., 2022) .به  یدلسوز ،رو نیا از

 یها نوجوانان که شکست ژهیافراد به وخود، به 

قرار  سرزنشو خود را  رندیپذ ینم را شیخو

 از یقسمت را شکست تا کند یم کمک ،کنند می

 مورد را خود و کنند تصور خود یزندگ یها تجربه

(. Tali et al., 2023) دهند قرار یمهربان و شفقت

 زانیجوانان با م است  داده نشان مطالعات ،نیهمچن

با جوانان با  سهینسبت به خود، در مقا شفقت کم

 علائممحتمل است  شتریشفقت به خود، ب

 مصرف از یناش یها بیآس اضطراب، ،یافسردگ

 کنند تجربه را یخودکش به اقدام و الکل

(Grummitt et al., 2023 .) 

 ینوجوان در مهم یرهایمتغ گرید از یهمدل

 یریمس به فرد تعاملات شود یم باعث که است

 (.Mesbahi et al., 2020) شود تیدرست هدا

 از یفرد درون یرهایمتغ نیتر مهم از یکی یهمدل

 ییبه عنوان توانا که است یعاطف یها مهارت نظر

 و دگاهید درک و گرانید تیموقع در خود دادنقرار

متشکل از سه  و شود یم فیتعر نانآ احساسات

 کردن یدرون ،یگرید تیدرک موقع یجزء اساس
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به عنوان  یگرید تیو فرض موقع یگرید تیوضع

 ,.Usan Supervia et al) استخود  تیموقع

 ساختار کی یهمدل ،گرید ینگاه در(. 2022

 آغاز یزندگ اوان در آن رشد که است یعدچندبُ

آن  در توان ی( که مMilone et al., 2019) شود یم

 یبند میتقس یعاطف و یشناخت مدل دو به را یهمدل

در روابط  یریبه الگوپذ ،یشناخت یهمدل در. کرد

 تمرکز به شیگرا بر یعاطف یهمدل در و ،یفرد نیب

 Usan Supervia et) شود یم دیتأک فرد مشارکت در

al., 2022 .) 

 و شیافزا را یدلسوز ،1ذهن دلسوز آموزش

 با همراه گرانید و خود رنج به تیحساس پرورش

 ،آن یمبنا که داند یم آن نیتسک به نسبت یبندیپا

 اثرات ۀدهند نشان که است یشمار یب های پژوهش

 ،یخودانتقاد کاهش بر یدلسوز ناتیتمر مثبت

 یستیز به سطح شیاافز و یافسردگ خشم، اضطراب،

 ن،یب نیا در. هستندافراد از روابط  تیو رضا

 با کار قیطر از دلسوز ذهن یها نیتمر از یاریبس

 خلال در و یجانیه مشکلات از یا دامنه با افراد

. اندکرده دایپ گسترش یدلسوز بر متمرکز درمان

 یها نیتمر شامل دلسوز ذهن پرورش آموزش

 کردن ذهن، برجستهکار  ۀویش یبررس ذهن، آموزش

سودمند در ساخت ذهن دلسوز و سه  های ویژگی

 گران،ینسبت به د ی)دلسوز یدلسوز انیجر

 ینسبت به خود و دلسوز گرانید یدلسوز رشیپذ

مستحکم  یمبان جادینسبت به خود(، تمرکز بر ا

 یریادگی قیگسترش ذهن دلسوز از طر ،یدلسوز

 به آن دادن شکل و دلسوز ذهن آموزش یها نیتمر

توجه، تفکر،  زش،یانگ قیمختلف از طر یها وهیش
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 Training a compassionate mind 

 و مشکلات تیریمد برایاحساس و رفتار 

. (Dahmardeh, 2024)  استنوجوان  یها یشانیپر

 ،دلسوزذهن  آموزشدر  ،گرید ینگاه در

 آموختن مانند ذهن آموزش ساختارمند یها نیتمر

 و یرفتار یها نیتمر خاص، یا وهیش به توجه

 افراد جسم و مغز کیتحر باعث که یتصور

های  ویژگیبر اساس  یتیهو جادیو ا شود یم

 & Irons) دنشو یم داده آموزش یدلسوز

Beaumount, 2021/2022). شد، انیب آنچه بر بنا 

نشان داد شفقت به خود بر  شده انجام یها پژوهش

بر عدم شفقت به  یشتریب یاثربخش یشانیتحمل پر

 و مهرینیحس. (Shaw & Kelly, 2024) خود دارد

بر  یآموزش مبتن کردند انیب زین (2021) همکاران

 ،یاجتماع یمعنادار بر خودکارآمد یریشفقت تأث

 ،نیهمچن. داشته است یو خودانتقاد یشانیتحمل پر

 ۀبرنامنشان دادند  (2024) آزموده و اینیدیسع

تحمل  شیآگاهانه در افزا شفقت به خود ذهن

 یریپذ و انعطاف یجانیابراز ه ،یشانیپر

افراد مبتلا به اختلال اضطراب  یشناخت روان

 همکاران و تیاسم .موثر باشد تواند یم یاجتماع

 جرئتمندی تیودادند وجود شفقت موجب تق نشان

 ,.Smith et al) شود یدر مواجهه با مشکلات م

نشان دادند آموزش  همکاران و مارشال. (2020

 یهمدل یبر رشد دلسوز یخوددلسوز راهبرد

 ،تینها در. (Marshall et al., 2020) اثرگذار است

 و انیاشانک و (2024) همکاران و کینویاست

 یراهبردها آموزشدادند  نشان (2023) همکاران

 یهمدل و یخودمهربان بهبود موجب شفقت بر یمبتن

 . شود یم

 و با در نظر گرفتن خلأ شد انیب آنچه به توجه با

 یرهایمتغ زمان هم یعدم بررس یدر راستا یپژوهش
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 پژوهش ینوآور و نهیزم نیا در گریکدی با پژوهش

 یسن ۀباز نیا در یقبل یها پژوهش نکهیا بر دال

 ،ینوجوان دوران به توجه تیاهم و اند انجام نشده

های  هیفرضبه  ییگو پاسخ یراستا در پژوهش نیا

 :بود زیر

 یشانیذهن دلسوز بر تحمل پر آموزش -1

 .است مؤثر ساله16-18نوجوانان 

 نوجوانان  جرئتمندیذهن دلسوز بر  وزشآم -2

 .است مؤثرساله 18-16

 یدلسوزذهن دلسوز بر خود آموزش -3

 .است مؤثرساله 16-18نوجوانان 

 نوجوانان  یذهن دلسوز بر همدل آموزش -4

 .است مؤثرساله 18-16

 

 روش

 روش: و نمونه یآمار ۀجامع پژوهش، روش

 زمونآ پس-آزمون شیپنوع  از یشیآزما مهین پژوهش

 .بودبا گروه کنترل  روزه45 یریگیپ ۀمرحلهمراه  به

 شهر مدارسسالۀ 16-18 نوجوانانرا  یآمار ۀجامع

 . دنداد لیتشک 1403بهار  یزمان ۀباز در اصفهان

 روش از استفاده با ابتدا نمونه انتخاب برای

 و 7 ،4 ینواح نیب از ،ساده یا خوشه یریگ نمونه

 ۀمدرس چهار ،اصفهان شهر وپرورش آموزش 10

 نیب از و ندشد انتخاب  و پسرانه دخترانه

روش  بهشرکت در پژوهش،  داوطلب آموزان دانش

گروه  در و ندشدنفر انتخاب  40 ،ساده یتصادف 

 بهقرار گرفتند.  نفر( 20)هر گروه  گواهو  شیآزما

 یکتب ۀنامتیرضا ،یملاحظات اخلاق تیرعا منظور

 واخذ شد آموزان  دانش نیوالدآگاهانه از 

 شد. اعلاماطلاعات کتباً  ۀیکل بودن محرمانه

: از ندبودورود به پژوهش عبارت  یهاملاک

 ،یروان ای یشناخت روان یماریب ۀسابق نداشتن

 با استفاده از مارستانیب در یبستر ۀسابق نداشتن

 ،انآموز دانش ۀپروند یبررس و ینیبال ۀمصاحب

 به لیتما و یدرمان گروه در جلسات شرکت ییتوانا

 . یهمکار

 شیآزماگروه  یخروج از مطالعه برا یهاملاک

در جلسات مداخله  بتیغ داشتن: ندبود زیر شرح به

به  لیتما نداشتن لیدل هر به و ،از دو جلسه شیب

 . جلسات مداخلهدر  مشارکت ۀادام

 یشانیتحمل پر ۀپرسشنام سنجش: ابزار
(DTS)1: یشاخص خودسنج کی اسیمق نیا 

 و مونیس توسطاست که  یجانیه یشانیتحمل پر

 4 و ماده 15 یدارا وشده  ساخته (2005) گاهر

 های پرسشبا  یجانیه یشانیپر تحمل اسیمق خرده

 ۀلیوس به شدن جذب اسیمق خرده، 5 و 3، 1

 اسیمق خرده، 15 و 4، 2 یها هیبا گو یمنف جاناتیه

، 9، 7، 6 یها ماده با یشانیپر یذهن برآورد یابیارز

 هاتلاش میتنظ اسیمق خرده زین و 12 و 11، 10

 14و  13، 8 های پرسشبا  یشانیپر نیتسک یبرا

 اسیمق کی یابزار رو نیا های تعبار .است

 کمترین و بیشترین. دنشو یم یگذار نمره یا درجه5

 75و  15 بیترت به اسیمق نیدر ا یآزمودن ۀنمر

تحمل  انگریب اسیقم نیا در زیاد نمرۀ. است

 کم یشانیتحمل پر انگریب نمرۀ کم و زیاد یشانیپر

 یشانیتحمل پر یبرا کل ییایپا بی. ضراست

 یبرا و 81/0 ییروش بازآزما بهتوسط سازندگان 

، 72/0 یجانیه یشانیپر تحمل یها اسیمق خرده

 یابیارز، 87/0 یمنف جاناتیه ۀلیوس به شدن جذب
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 Distress Tolerance Scale (DTS) 
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 میتنظ اسیمق خرده و 86/0 یشانیپر یذهن برآورد

 شد گزارش 89/0 یشانیپر نیتسک یبرا ها تلاش

(Simons & Gaher, 2005) .نیا ،نیهمچن 

 ۀیاول یو همگرا یملاک ییروا یپرسشنامه دارا

 & Simons) شد گزارش سازندگان توسط یخوب

Gaher, 2005) .و پوریعیفر در پژوهش ،نیهمچن 

 زین اسیمق نیا کرونباخ یآلفا (2021) همکاران

تحمل  یها اسیمق خرده یو برا 72/0کل  ۀنمر یبرا

 یشانیپر نیسکتو  میجذب، تنظ ،یجانیه یشانیپر

 کل یبرا و 94/0و  79/0، 78/0، 91/0 بیترت به

 ،پژوهشاین . در است شده گزارش 90/0 اسیمق

کرونباخ  یآلفا بیپرسشنامه به روش ضر ییایاپ

 یشانیپر تحمل یها اسیمق خرده یو برا 90/0

، 83/0 بیترت به میتنظ و  یابیارز جذب، ،یجانیه

 .شد گزارش 91/0 و 74/0، 79/0

 توسط (جرئتمندی) 1ابراز وجود ۀپرسشنام

و  ستپرسش ا 40 شامل که (1975) چیر و مبلیگر

که  بررسی شد وجود ابراز عدبُ سه یریگ اندازه یبرا

از ابراز وجود، احتمال پاسخ  یشامل ناراحت

ابراز  صیدر رفتار ابراز وجود و تشخ رشدنیدرگ

 نیا های پرسشبه  ییگو پاسخ. هستندوجود 

 به و یا درجه 5 کرتیل فیط اساس بر پرسشنامه

 و 2=کم، 3=متوسط، 4=ادیز، 5=ادیز یلیخ صورت

 پرسشنامه نیا. شود یم یگذار نمره 1=کم یلیخ

دو قسمت احتمال انجام عمل قاطعانه و  یدارا

. استاز انجام عمل قاطع  یناش یناراحت زانیم

 چیر و مبلیگر را ابزار نیا ییایپا بیضر مقدار

 چیر و مبلیگر. اند کرده گزارش 81/0برابر  (1975)

 یادیز یهمبستگ اعتبار، زانیم نظر از دنهست معتقد
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 Self-Expression Questionnaire 

. دارد وجود گریکدی با آزمون نیا یها ماده نیب

 به یاصل آزمون مختلف یها ماده یعامل اعتبار

 نیا ییایپا بیضر و 70/0 تا 39/0 نیب آنها ۀلیوس

 گزارش شده است 81/0 توسط سازندگان آزمون

(Gambrill & Richey, 1975)ران،ی. در ا 

در  را پرسشنامهاین  ییروا یدانشگاه نظران صاحب

 (2016) و همکاران نهیپودمطالعات متعدد از جمله 

 زین آن کرونباخ یآلفا بیو مقدار ضر اند کرده دییتأ

 ییایپا دییتأ یبرا. است شده گزارش 80/0

 هک شدتفاده کرونباخ اس یآلفا از یادشده ۀپرسشنام

 به دست آمد. 79/0 بیضر در پژوهش آن مقدار

 :2(AMES) کودکان و نوجوانان یهمدل ۀپرسشنام
 (2015) همکاران و وسن توسط اسیمق نیا

 12 یشده و دارا یابیو اعتبار نیتدو ،یطراح

 یهمدل ،یشناخت یهمدل اسیمق خرده سه و پرسش

 بر آن یگذار نمره ۀویش. است یهمدرد و یعاطف

 تا 1=گزره یا نهیگز5 کرتیل فیط اساس

 5 نیشتریو ب 1 ازیامت نیکمتر. است 5=شهیهم

 هر به مربوط ازیامت آوردن دست به یبرا. است

 تک تک به مربوط ازاتیامت مجموع اس،یمق

 ؛شوند یم محاسبه هم با اسیمق آن های پرسش

 نمره رینبیشتو  4 اسیمق خرده هر در نمره کمترین

 و یهمدل ۀدهند نشان بیشتر ۀکه نمر است 20

 نیا یسنج روان یها یژگیو. است شتریب یهمدرد

 مطالعه کی در. اند شده یبررسدر نوجوانان  اسیمق

ساختار  ،سال 15-10 نیسن نوجوان 499 یرو بر

 یرو گرید ای مطالعه در و یبررس اسیمق نیا یعامل

آن مطالعه  ۀساز ییآزمون و روا ییایپا ،نوجوان 450

 ییو روا ییایپا ۀدهند نشان جینتا. شده است

                                                           
2
- Adolescent Measure Of Empathy and 

Sympathy (AMES) 
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 و وسناست.  یدردو هم یهمدل اسیاستاندارد مق

 اسیمق کرونباخ سه خرده یآلفا بیضر همکاران

 را یهمدرد و یعاطف یهمدل ،یشناخت یهمدل

دست  به 76/0 و 75/0، 86/0برابر  بیترت به

پژوهش  در. (Vossen et al., 2015) اند آورده

پرسشنامه به  ییایپا ،(2023) یارتیازقآ و یعاشور

گزارش شد.  87/0کرونباخ  یلفاآ بیروش ضر

 بیپرسشنامه به روش ضر ییایپا بیضر ،نیهمچن

 یهمدل اسیمق خرده یو برا 81/0کرونباخ  یآلفا

 یدردو هم 87/0 یعاطف یهمدل ،79/0 یشناخت

 .آمد دست به 90/0

 :1(SCS-SF) فرم کوتاه ،یخوددلسوز ۀپرسشنام 
 (2010) نیگمک و نف توسط یا ماده12 اسیمق نیا

 با یمهربان یدووجه عامل 6 شامل وشده  ساخته

 احساس خود، بارۀدر قضاوت مقابل در خود

 یآگاه ذهن زین و انزوا مقابل در یانسان مشترکات

 دهندگان است. پاسخ 2یهمانندساز-فزوندر مقابل 

 باًیتقر، 1=هرگز یا درجه5 کرتیل فیدر ط باید

 و 4=شهیهم باًی، تقر3ندارم= ی، نظر2هرگز=

کمترین و پاسخ دهند.  ها عبارت به 5=شهیهم

که  است 60و  12 بیترت ابزار به نیا ۀنمر بیشترین

 نشان را یخوددلسوز بالاتر سطح بیشتر ۀنمر

 یها اسیمق خرده یها ماده در ضمن،. دهد یم

 به یافراط یهمانندساز و انزوا خود، کردن قضاوت

 & Neff) شوند یم یگذار نمره معکوس صورت

McGhee, 2010) .یآلفا بیضر ،نف پژوهش در 

 یو برا 92/0 اسیمق کل یبرا کرونباخ

به دست  81/0 تا 75/0 از گانه شش یها اسیمق خرده

 ۀفاصل به این ابزار ییبازآزما بیضر ،آمد. همچنین
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 Self-Compassion Scale-Short Form 

2
 Multiplication - replication 

 یو برا 93/0 اسیکل مق یسه هفته برا

 88/0تا  80/0 از بالا ۀگان شش یها اسیمق خرده

(100/0 > p) 77/0 از گانهشش یهاعامل یبرا و 

هم ییروا بیضر، تینها در و شد گزارش 92/0 تا

 r=-45/0 یسلامت عموم ۀپرسشنام با آن زمان

(100/0 > p )لی)تحل یعاملشش مدل دییتأ و 

 و رائس .(Neff, 2003) شد دییأت (یدییتأ یعامل

 یهمبستگ SCSبلند و کوتاه  یهافرم نیب همکاران

 بیضر .(Raes et al., 2011) دادند گزارش دارامعن

 همکاران و یالاسلامخیشکرونباخ در پژوهش  یآلفا

 یآلفا بیضر ،نیهمچن. آمد دست به 81/0 (2023)

 به دست آمد.  89/0پژوهش  نیکرونباخ در ا

پس از کسب کد  پژوهشگر :لیتحل و اجرا روش

 یاز معاونت پژوهش نامه یعرفم کسبو  3اخلاق

اجعه مر ندبود شده  انتخابکه  یبه مدارس ،دانشگاه

به شرکت  مند علاقه که  یآموزاندانش انیاز م .کرد

در  و شدند انتخاب مدنظرتعداد  در پژوهش بودند،

. هر دو گروه گرفتندو کنترل قرار  شیآزمادو گروه 

 پژوهش یهاابزار ۀلیوس  به آزمون شیپ ۀمرحلدر 

 . گرفتندقرار  سنجش مورد

 ۀدر برنام یگروه صورت  به شیآزما گروه
 یاقهیدق90 ۀجلس 10در  ذهن دلسوز شآموز

 گریبار د ،یدرمان جلسات انیپا در و کردندشرکت 

 45 نیهمچنو  آزمون پس ۀهر دو گروه در مرحل

پژوهش  یابزارهابه  یریگیپ ۀبعد در مرحل روز

اخلاق پژوهش، پس از  تیرعا لیپاسخ دادند. به دل

دسته از  آن ،آزمون پساتمام  سنجش 

 افتیبه در لیه کنترل که ماگرو کنندگان شرکت

 ۀدورشرکت در  یبرا بودند، ادشدهیآموزش 

                                                           
3
 Obtaining the Code of Ethics with the number 

IR.IAU.KHUISF.REC.1403.448 
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 است. شده  ارائه (1)جدول در  ذهن دلسوز آموزش پروتکل جلسات شرح. شدند دعوت یآموزش

 

  1جدول 

  (2021/2022) وماونتیب و رونزیآ پرورش ذهن دلسوز راهبرد ساختار پروتکل
Table 1 
Compassionate Mind Cultivation Strategy Protocol Structure of Irons & Beaumount )2021/2022)  

 جلسات شرح هدف جلسه

 اول
 .نیطرف بهتر ییآشنا و یمعرف. 1

 .مراجع اضطراب کاهش. 2
 .آزمونشیپ ،ییابتدا ییآشنا و مصاحبه

 دوم

 کار ذهن. ۀویش درک .1

به  زشیانگشگفت ییتوانا وجود با ذهن نکهیا درک. 2

 شده است. یتکامل دچار مشکلات لیدل

 .ذهن تیمسئول رشیپذ. 3

. 1) م؟یدار ازین یچرا به دلسوز -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

. درک 3 ،جاناتیه قیطر از یریگ. شکل2 ،یبکاریمغز فر

 ۀارائ -بروز مشکلات(  یو چگونگ یی. درک چرا4 ،جاناتیه

 .دیجد فیتکل

 سوم

 .یدلسوز کامل درک. 1

 بهبود یبرا یدلسوز ریمس یهاترس و موانع درک. 2

 .شفقت

 ی. دلسوز1) یدرک دلسوز -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

ممکن است  ی. چرا دلسوز3 ،یدلسوز انی. سه جر2 ،ست؟یچ

 .دیجد فیتکل ۀارائ -دشوار باشد؟( 

 چهارم

 ذهن تیتقو یبرا یدلسوز یمستحکم برا یمبان جادی. ا1

 .دلسوز

یشانیپر تیریمد یبرامثبت  یجانیه ستمیس تی. تقو2

 .ها

 .نهیزم نیا در لازم یهامهارت تیتقو. 3

ذهن  یهاانیبن)بهبود  ییافزاتوان -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

 بخش،ما آر سمیس تی. تقو2 ،یآگاهتوجه. توجه و 1دلسوز( )

استفاده از  بخش،آرام ستمیس تی. تقو3 ،تنفس و بدن بر تمرکز

سائق(  ستمی. ساخت س4 ،یپردازخاطرهو  یذهن یرسازیتصو

 .دیجد فیتکل ۀارائ -

 پنجم

 .دلسوز ذهن گسترش. 1

 تیریمد یبراذهن دلسوز  یهانیتمر آموزش. 2

 .متفاوت یاوهیش به مشکلات

 تیتقو .1ذهن دلسوز ) تیتقو -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

 می. پرورش ت3 ،دلسوز یگری. پرورش د2 ،خود دلسوز

 .دیجد فیتکل ۀارائ -دلسوز( 

 ششم

 مانند دیکه هر کدام با انیدر سه جر ی. نمود دلسوز1

 .شوند استوار و محکم ،یصندل یها هیپا

 .فرد در ییتوانا نیا شیافزا یبرا ییهاوهیش ۀارائ. 2

 نظر)در  دلسوز ذهن یریکارگبه –قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

نسبت به  ی. دلسوز1( )انیجر ۀمثاب به یدلسوز گرفتن

. 3 ،گرانیاز د یدلسوز افتیدر ۀ. تجرب2 ،گرانید

 .دیجد فیتکل ۀارائ -( یخوددلسوز

 هفتم

 زش،یانگ قیطر از را شدهگرفتهشکل دلسوز ذهن. 1

 و مشکلات تیریمد یبرا ،رفتار و احساس تفکر، توجه،

 .میکنیم متمرکز دفر یهایشانیپر

 دلسوز ذهن یهامهارت تیتقو -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

 کردنی. عمل2 ،دلسوزانه توجه دلسوز؛ ذهن کردنیعمل.  1)

. استفاده از ذهن دلسوز در کار 3 ،دلسوزانه تفکر دلسوز؛ ذهن

 رفتار دلسوز؛ ذهن کردنی. عمل4 ،جاناتیدلسوزانه با ه

 یسینونامه و مطالب یبندع. ذهن دلسوز؛ جم5 ،دلسوزانه

 .دیجد فیتکل ۀارائ -( دلسوزانه
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 هشتم

 ذهن یهامهارت و هایژگیو از یانهیزم کسب از پس. 1

در  هامهارت نیا یریکارگبه یرو بر تمرکزمان دلسوز،

 تیریو مد ی)مشکلات با خودانتقاد جیحل مشکلات را

 .است( جاناتیه

با  جیمشکلات را یکار بر رو -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

درک  ج؛یمشکلات را ی. کار بر رو1استفاده از ذهن دلسوز )

. 2 ،چندگانه یخودها با رابطهآن در  یریکارگو به یدلسوز

 رابطهذهن دلسوز در  یریکارگبه ج؛یمشکلات را یکار بر رو

چگونه  ج؛یمشکلات را ی. کار بر رو3 ،یخودانتقاد و شرم با

 تیریمد را یدلسوز ۀدودکنندمس عوامل ای موانع ها،ترس

 .دیجد فیتکل ۀارائ -( م؟یکن

 نهم

 .دلسوز ذهن پرورش در مداومت یچگونگ. 1

 .موانع و هاپسرفت یبررس. 2

 موانع و هاپسرفت تیریمد یبرا ییهاوهیش شنهادیپ. 3

 .موجود

 در خود از تیحما یبرا فرد قصد و تین بر تمرکز. 4

 .رو شیپ ریمس

مداومت در  نده؛یبه آ ینگاه -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

 .دیجد فیتکل ۀارائ -استفاده از ذهن دلسوز 

 دهم
 ذهن پرورش ریمس در فرد شرفتیپ یابیارز و یبررس. 1

 .دلسوز

 ختم آزمون،مصاحبه و پس -قبل  ۀجلس فیتکال یبررس

 .جلسه

 .شدند لیتحل مکرر یریگاندازه با انسیوار لیتحل آزمون از استفاده با حاصل یها داده

 

 ها افتهی

 50) نفر 10 ،کنترل و شیآزما گروه دو هر در

 دردرصد( پسر بودند.  50نفر) 10و  دختردرصد( 

 مادراندرصد( از  25) نفر 5 ،شیآزما گروه

( درصد 60) نفر 12 پلم،ید و پلمیردیز لاتیتحص

 15) نفر 3و  سانسیل و پلمیدفوق لاتیتحص

بالاتر داشتند. در و  سانسیلفوق لاتیتحص( درصد

( درصد 20) نفر 4 ،کنترل گروه درکه  یحال

( درصد 70) نفر 14 پلم،ید و پلمیدریز لاتیتحص

 لاتینفر تحص 2و  سانسیل و پلمیدفوق لاتیتحص

و درصد  یو بالاتر داشتند. فراوان سانسیلفوق

 گروه درنشان داد  زیپدران ن لاتیتحص یفراوان

 لاتیتحص آنها از( درصد 40) نفر 8 ،شیآزما

و  پلمیدفوقدرصد(  50) نفر 10 پلم،ید و پلمیردیز

. اندداشته سانسیلفوق( درصد 10) نفر 2 و سانسیل

 از( درصد 30) نفر 6 لاتیتحص زین ،کنترل گروه در

فوقدرصد(  45) نفر 9 پلم،ید و پلمیردیز پدران

و  سانسیلفوق( درصد 25) نفر 5 و سانسیلو  پلمید

 ست. بالاتر بوده ا

جدول پژوهش در  یرهایمتغ یفیتوص یها افتهی 

 است. شده  ارائه (2)

 یفیتوص یهاافتهی شود یم مشاهده (2)جدول  در

پژوهش شامل تحمل  یرهاینمرات متغ نیانگیم

 در یهمدل و یخوددلسوز ،یجرئتمند ،یشانیپر

 در یشتریب شیافزا کنترل به نسبت شیآزما گروه

 آزمونشیپ به نسبت یریگیپ و آزمونپس ۀمرحل

 .است داشته

 یتکرار یها اندازهپارامتریک   از آزمون استفاده

نرمال جمله ازاولیه  فرضمستلزم رعایت چند پیش

 سیماتر یو برابر هاانسیوار یبرابر  ها،داده بودن

 ای بودنینامساودر صورت  که است انسیکووار

با رعایت  نمونهنفر بودن حجم  40کمتر از 
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 (. Molavi, 2007) کرد استفاده  آزمونتوان از این  می آنهاو تأیید  ها فرض شیپ

 

 2 جدول

 پژوهش ۀمرحل سه و گروه دو کیتفک به پژوهش یرهایمتغ یفیتوص یهاشاخص
Table 2 

Descriptive Indices of the Research Variables, Separated into Two Groups and Three Phases of the Research 

 کنترل شیآزما ریمتغ

 یریگیپ آزمونپس آزمونشیپ یریگیپ آزمونپس آزمونشیپ

 یشانیپر تحمل
Distress tolerance 

 2/39 7/38 6/39 05/54 8/53 6/37 میانگین

 005/11 39/11 4/10 39/14 57/14 65/12 اریمع انحراف

 یجرئتمند
Boldness 

 00/110 95/110 15/108 95/140 50/139 10/106 میانگین

 64/21 34/22 82/22 42/24 69/24 86/21 اریمع انحراف

 یخوددلسوز
Selfcompassion  

 25/31 65/31 75/31 80/43 85/42 75/30 میانگین

 66/7 70/7 01/7 38/6 92/5 80/6 اریمع انحراف

 یهمدل
Empathy 

 65/31 85/31 50/29 10/42 0/43 35/30 میانگین

 49/6 65/6 69/6 98/6 95/6 79/6 اریمع انحراف

 

نمرات از  عیتوز بودننرمال یبررس منظور به

. دشاستفاده  1(KS) رنوفیاسم-کلموگروف آزمون

 ۀمرحلدر   فرضشیپ داد نشان لیتحلنتایج 

نشده  رد( p > 05/0)در هر دو گروه  آزمون شیپ

  است. 

از  هاانسیوار یبرابر فرضپیش بررسی منظور به

  داد نشان نیلو آزمون جینتاو  شد استفاده 2آزمون لوین

 = p، 47/2 > 124/0) آزمون شیپدر  یشانیپر تحمل

F ،)آزمون پس (098/0<p ، 59/ 2 =F1,38  )و 

 یجرئتمند ریمتغ در(، p، F1,38 >131/0) یریگیپ

(667/0 <  p، 188/ 0=F  ،)694/0) آزمون پس< p، 

157/0= F1,38) 3/0) یریگیپ و < p، 587/0 =F1,38 

 ،p  >911/0) یخوددلسوز ریمتغ در آزمونشیپ ،( 

013/0  =F ،)155/0) آزمون پس<p ، 

                                                           
1
 Kolmogorov-Smirnov’s (KS) test 

2
 Levene's test 

101/2=F1,38   )221/0) یریگیپ و< p، 55/1 
=F1,38  ) 944/0) آزمون شیپ در یو همدل<  p، 

005/0 =F ،)707/0) آزمون پس<p ، 143/0= 

F1,38 )یریگیپ و (897/0< p، 017/0=F1,38) هب 

 فرض شیپ دهد یمنشان  جینتا نیا که آمد  دست

آزمون  تایجن است. رد نشده هاانسیوار یبرابر

 یکنواختی فرضشیپ یررسب یبرا یماچل

 انسیکواربا  هاانسیکووار یبرابر ای هاانسیکووار

  .(p  05/0)نشده است  رد زین کل

 یآزمودن نیب و یآزمودن درون اثرات لیتحل جینتا

 مکرر یها یریگ اندازه با انسیوار لیتحل آزمون در

 آمده است.  (3جدول )در 
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  3 جدول

 پژوهش یرهایمتغ در یآزمودن درون و یآزمودن نیب اثرات لیتحل جینتا
Table 3  

The Results of the Analysis of Between-Subject and Within-Subject Effects in Research Variables 

 منبع اثر ریمتغ
 مجموع

 مجذورات

 ۀدرج

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات
 F مقدار

معنادار

 ی

 ۀانداز

 اثر

 توان

 یآمار

 تحمل

 یشانیپر

 809/0 149/0 014/0 64/6 008/2604 1 008/2604 گروه یآزمودننیب

 یآزمودندرون
 000/1 520/0 001/0 116/41 85/1640 1 85/1640 زمان اثر

 000/1 559/0 001/0 144/48 31/1921 1 31/1921 گروه × زمان اثر

 یجرئتمند

 820/0 162/0 01/0 32/7 675/11001 1 675/11001 گروه یآزمودننیب

 یآزمودندرون
 000/1 737/0 001/0 292/106 60/8858 1 60/8858 زمان اثر

 000/1 681/0 001/0 236/81 40/6770 1 40/6770 گروه × زمان اثر

 یخوددلسوز

 943/0 257/0 001/0 17/13 208/1725 1 208/1725 گروه یآزمودننیب

 یآزمودن درون
 000/1 658/0 001/0 988/72 017/1006 000/1 017/1006 زمان اثر

 000/1 680/0 001/0 838/80 217/1114 000/1 217/1114 گروه × زمان اثر

 یهمدل

 976/0 3/0 001/0 28/16 008/1680 1 008/1680 گروه یآزمودننیب

 یآزمودندرون
 000/1 519/0 001/0 967/40 067/1398 000/1 067/1398 زمان اثر

 990/0 338/0 001/0 412/19 467/662 000/1 467/662 گروه × زمان اثر

 

 

 ،(3) جدول در آمده دست به یها افتهی اساس رب

 یرهاینمرات متغ نیانگیم ،یآزمودننیب لیتحل در

 یهمدل و یخوددلسوز ،یجرئتمند ،یشانیپر تحمل

 <0/ 05معنادار دارد ) یتفاوت گواه و شیآزما گروه در

p). نمرات  از درصد 9/14 دهدینشان م جینتا

 ،یجرئتمندنمرات  از درصد 2/16 ،یشانیتحمل پر

 از درصد 30و  ینمرات خوددلسوز از درصد 7/25

. است مربوطدو گروه  نیتفاوت ب به ینمرات همدل

 نیب ،یآزمودندرون یهالیتحل در جینتا اساس بر

 ،یشانیپر تحمل ریمتغ چهارنمرات هر  نیانگیم

 مراحل در یهمدل و یخوددلسوز ،یجرئتمند

 دارامعن یتفاوت یکل طور  به یریگیپ و آزمون پس

از آن است  یحاک جینتا .(p < 05/0)وجود دارد 

 چهاردر هر  یگروه تیکه تعامل اثر زمان و عضو

 و یخوددلسوز ،یجرئتمند ،یشانیپر تحمل  ریمتغ

نشان  جینتا نیا .(p < 05/0) است معنادار یهمدل

 ،یشانیتحمل پر یرهایمتغدر  راتییتغ دهدیم

 مراحل در یهمدل و یخوددلسوز ،یجرئتمند

 تفاوت دارد.  هاگروه در پژوهش

 یهاگروه ۀسیمقا یبرا یبیآزمون تعق جینتا

 یرهایو کنترل در مراحل پژوهش در متغ شیآزما

 است.  شده  ارائه (4)جدول پژوهش در 
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  4 جدول

 وابسته در مراحل پژوهش یرهایمتغ کیدو گروه  به تفک ۀسیمقا یبرابرآورد پارامترها  جینتا
Table 4  

The Results of Parameter Estimation to Compare Two Groups Acording to Dependent Variables in Research 

Stages 

 مراحل ریمتغ
 تفاوت

 نیانگیم

 انحراف یخطا

 استاندارد
t یآمار توان اثر حجم یمعنادار 

 تحمل

 یشانیپر

 981/0 31/0 001/0 13/4 65/3 1/15 آزمون پس

 946/0 261/0 001/0 66/3 05/4 85/14 یریگیپ

 یجرئتمند
 962/0 279/0 001/0 83/3 44/7 55/28 آزمون پس

 985/0 321/0 001/0 24/4 29/7 95/30 یریگیپ

 یخوددلسوز
 999/0 411/0 001/0 15/5 17/2 2/11 آزمون پس

 000/1 454/0 001/0 62/5 23/2 55/12 یریگیپ

 یهمدل
 999/0 414/0 001/0 18/5 15/2 15/11 آزمون پس

 998/0 387/0 001/0 9/4 13/2 45/10 یریگیپ
*P< 0/05 , **P<0/01 
 

 

 ریمتغ چهاردر هر  دهد یم نشان (4)جدول در  جینتا

 و یخوددلسوز ،یجرئتمند ،یشانیپر تحمل

 در کنترل گروه با شیآزما گروه تفاوت ،یهمدل

 است دار معنا یریگیپ ۀرحلآزمون و در م پس ۀمرحل

(001/0 >p  .)پرورش راهبرد ،گرید  عبارت  به 

-پس ۀمرحل دو در یشانیپر تحمل بر دلسوز ذهن

 < 001/0) یریگیو پ (p، 13/4 = t< 001/0) آزمون

p، 66/3 = t)،  پس ۀمرحل دو در یجرئتمندبر-

 < 001/0) یریگیو پ (p، 83/3 = t< 001/0) آزمون

p، 24/4 = t ،)پس ۀمرحل دو در یخوددلسوز بر-

 < 001/0) یریگیو پ (p، 15/5 = t< 001/0) آزمون

p، 62/5 = t) آزمونپس ۀمرحل دودر  یو در همدل 

(001/0 >p، 18/5 = t) 001/0) یریگیو پ > p، 
9/4 = t مدارس شهر  ۀسال18-16( نوجوانان

 ۀمرحل در درمان اثرات و است اثربخشاصفهان 

 ۀسیمقا نمودار. شودیم دهیدمعنادار  زین یریگیپ

 ریچهار متغ کیتفکدر مراحل پژوهش به  هاگروه

به جینتا اساس برشده است.  هارائ (1)شکل در 

اثر زمان و گروه که در  عاملت یمعنادارو  آمدهدست

هر  گفت توانیم است، شده داده نشان زین (1)شکل 

 :از اندعبارت که اندشده دییتأ پژوهش ۀیفرضچهار 

 یشانیپر تحمل بر دلسوز ذهن یپژوهش راهبرد

 یاست. راهبرد پژوهش مؤثر ساله18-16 نوجوانان

 هسال18-16نوجوانان  یجرئتمندذهن دلسوز بر 

 بر دلسوز ذهن یپژوهش راهبرداست.  مؤثر

است.  مؤثرساله 18-16نوجوانان  یخوددلسوز

نوجوانان  یذهن دلسوز بر همدل یراهبرد پژوهش

 راهبرد که یاگونه به ؛است مؤثرساله 16-18

 تحمل ریدر هر چهار متغ دلسوز ذهن پرورش

 در یهمدل و یخوددلسوز ،یجرئتمند ،یشانیپر

 ۀمرحل در آن اثرات و بوده اثربخش آزمونپس

 مانده است.  یباق زین یریگیپ
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 1 شکل

  یریگیپ و آزمون پس آزمون، شیپ مراحل در گروه دو در پژوهش یرهایمتغ نمرات نیانگیم سهیمقا
Figure1 

Comparison of the Means of Research Variables in Two Groups in the Pre-Test, Post-Test, and Follow-Up 

Stages 
 

 بحث

راهبرد پرورش ذهن دلسوز بر  داد نشان جینتا

 باحاصل  جینتا نوجوانان مؤثر است. یشانیتحمل پر

 یلیک و شاو پژوهش همچون مطالعات، جینتا ریسا

 اینیدیسع و (2021) همکاران و مهرینیحس ؛(2024)

هم نیا نییتب در. است سوهم (2024) آزموده و

ندهینما یشانیپر تحمل ریمتغ گفت توانیم ،ییسو

 زااسترس طیشراواکنش مثبت در  تیتقو یبرا یا

بیآس به منجر آن نییپا سطوح و شودیم محسوب

روان یهابیآس از یاریبس مقابل در فرد رشدنیپذ

 .(Rafieipour et al., 2021) ودشیم یشناخت

 دلسوز ذهن پرورش راهبردگفت  دیبا ،نیبنابرا

 استرسکه با  یعملکرد کلاتفراد را در مقابل مشا

همراه  ینوجوان یهابحران از یناش اضطراب و

 ,.Hosseini Mehr et al) کندیمحافظت م ،است

ذهن دلسوز مانند  آموزش ،واقع در .(2021

را  دیتهد ستمیکه س کند یذهن عمل م یوتراپیزیف

 ۀجینت در کند؛ یفعال م را نیتسک ستمیو س یخنث

و  ابدی یم شیفرد افزا یآور تاب ستم،یس نیتحول ا

منجر  یشانیبه بهبود سطح تحمل پر ت،ینها در

که نسبت به خود شفقت  یافراد ،رو نیا از. شود یم

کننده کنار  ناراحت عیبا وقا توانند یدارند، بهتر م

نسبت به  یشتریب رشیپذ ییاز توانا رایز ند؛یایب

 یآشفتگ ن،یند؛ بنابراهست فراد برخوردارا گرید
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و تحمل  ابدی یم  افراد کاهش نیدر ا یعاطف

 ییتوانا ت،ینها که در ابدی یم شیافزا یآشفتگ

افراد محقق  یرا برا شتنیخو ادیزو کنترل  نیتسک

  .کند یم

راهبرد پرورش ذهن دلسوز بر  داد نشان جینتا

 جینتا با افتهی نیا نوجوانان مؤثر است. یجرئتمند

 Smith et) است سوهم همکاران و تیاسم پژوهش

al., 2020). در  یجرئتمندواقع، رشد و پرورش  در

 یارتقاباعث  شفقت به خود قیاز طر نوجوانان

 در آنان یکارآمد شیافزا تینها در و یزندگ تیفیک

احساس  جادیبه دنبال ا ،جهینت در. شودیم جامعه

 و یهدفمند احساس ،اندر نوجوان شتریب تیرضا

نسبت  ،تینها در و ردیگیم شکل آنان در یدارامعن

 ندهیو نسبت به آ راتریپذ یزندگ راتییبه تغ

 نیدر ا. (Bell, 2025)خواهند بود  دوارتریام

 ضدر معر آنکه بر علاوهکنندگان ، شرکتآموزش

به صورت  ،گرفتندار قر یدلسوز یهامؤلفه یالقا

  یهاباور بودند که حادثه نیدر معرض ا یضمن

تجربه و  کیصرفاً  یدوران نوجوان درشده فیتوص

معطوف  یمنف یابیارزان از و تمرکزش اند رفتار بوده

 و یخودباور عدماس در احس معمولاًخود که  به

 ۀافتد، برداشته و بر تجربیآنها اتفاق م نفسعزت

توان به یم ،افتهی نین اییشد. در تبده متمرکز شادی

اشاره کرد؛ بر اساس  و همکاران چیدرید کردیرو

سبک  کیهمانند  دلسوزن آموزش ذه کرد،یرون یا

 یمنف جاناتیکند و هیمثبت عمل م یجانیه میتنظ

 نیگزیمثبت را جا جاناتیدهد و هیاهش مفرد را ک

به  ن،یابرا. بن(Diedrich et al., 2014) کند یآن م

 ،یجانیه یمیخودتنظ نیا ۀرسد به واسطینظر م

و در  دابییفرد کاهش م یو خودانتقادگرشرم 

 کندیم دایپ شیافزا یجرئتمنداحساس  ،مقابل آن

(Neff & McGhee, 2010). یم زین ،گرید ینیدر تب

و  دلسوزذهن  یهانیتمر یو محتوا تیتوان به ماه

مشفقانه بر  یهانیدر تمر رایز ؛استناد کردمشفق 

 دیتأک یآگاهمشفق و ذهن ن آرام وذه ،یسازآرام

سزا در آرامش فرد، کاهش  هب ینقش کهشود یم

 Ghorbani et) دارد یمنف ندیاسترس و افکار خودآ

al., 2013 .)زش آمو کردیرو ۀبه واسط ،تینها در

 زیآمخشن و انتقاد تینوجوانان از ماه  ،ذهن دلسوز

یم یشتریب یآگاه شتنیخو به نسبت دوران نیا

 در آنان یتوانمند بهبود موجب امر نیهم و  ابندی

 یندا جادیا و قضاوت بدون درک خود، شتریب درک

 هم آنان که تئجر و باور نیا یراستا در یدرون

 . شود یم ،دارند حق

 بر دلسوز ذهن پرورش راهبرد نشان داد جینتا

 ۀجینت با افتهی نیا .است مؤثر نوجوانان یخوددلسوز

 است سوهم همکاران و مارشالپژوهش 

(Marshall et al., 2020). یم ،افتهی نیا نییتب در

هـایی کـه بـا ها و تمـرینآموزش کرد انیب توان

 انجام نوجوانانهـدف افـزایش خودشـفقتی در 

مختلف از  ید در بهبود اشکالنتوانمی ، شوند یم

 موجب و دنمؤثر باش ینوجوان دوران یهاآشفتگی

و  یخودمهربان تیتقو همچونپیامدهای مثبت 

 ،تینها درو  (Gilbert, 2010) شوندشفقت 

، مراقبت و گرمی، پذیرش ،رشدبرای  یموجبات

 راب بـه سوی تجربیات درونی نگـرش مناسـ

 ،تینها در(. Braehler et al, 2013) آورندیمفراهم 

 جملهاز  ییهاکیتکن ،دلسوز ذهن آموزشاساس  بر

 ۀلیبه وس نوجوانانبه  یآگاهبا خود و ذهن یمهربان

کردن به حمله لیتما تا ندپژوهشگر آموزش داده شد

 یکه انتخاب و طراح ییزهایاطر چبه خودشان به خ

کم کم رها کنند و کمخودشان نبوده است را کم
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شان یخود را در زندگ یها و رفتارهاتجربه ریثأت

 شد جادیآنها ا یبرا یاصحنه ،نیلمس کنند. بنابرا

شان شوند و یصورت مشفقانه مسئول زندگ به تا

یخودشان بسازند و به زندگ یرا برا یزندگ نیبهتر

عوامل موجب  نیا ۀکه هم داشته باشندتعهد ن شا

 . ندشد شتنیبهبود شفقت به خو

 ذهن پرورش راهبردنشان داد  جینتا ،نیهمچن

با  افتهی نیا .است مؤثر نوجوانان یهمدل بر دلسوز

 و کینویاستو  (2023) همکاران و انیاشانک جینتا

یم ،هاافتهی نییدر تباست.  سوهم (2024) همکاران

یم نوجوانان، دلسوز ذهن آموزشتوان گفت در 

و  نندآموزند از احساسات دردناک خود اجتناب نک

توانند در گام اول یم نیآنها را سرکوب نکنند، بنابرا

تجربه خود را بشناسند و نسبت به آن احساس 

به ،یآموزش ردکیرو نیشفقت داشته باشند. در ا

افراد  ۀافراد، رابط یابیخودارز رییتمرکز بر تغ یجا

 یهانیتمر در. ابدییم رییآنان تغ یابیبا خودارز

دلسوز و ذهن و ذهن آرام ،یدگیبر آرم ،یدلسوز

سزا در آرامش  هب یشود که نقشیم دیتأک یآگاه

 یمنف ندیذهن فرد، کاهش استرس و افکار خودآ

مختلف در  ییهاکیاز تکن خواهد داشت. پژوهشگر

 .استفاده کرد یخال یصندل کیپژوهش از جمله تکن

به آنها آموزش  یخال یصندل کیاستفاده از تکن با

خود بگذارند  یرو هروب یخال یصندل کیداده شد 

و خشم و  یکه عامل و باعث ناراحت یزیچ و هر

 شانیبرا یدیام وشان شده یاحساس بد در زندگ

بر آن قرار  یت تجسمورص نگذاشته است را به

 یتجسم نشسته رو نیدهند و بعد شروع کنند با ا

و زنده  یموجود واقع کی مانند یخال یصندل

! کردنبرقرار یکردن و تماس احساسصحبت

با احساس تلخ پنهان در وجودشان آشنا  ،نیبنابرا

احساسات تلخ آنها را  نیشدند و به آنها گفتند ا

و به  ستندین یا راضدهند و از حضور آنهیرنج م

 یبرا یدیجد یزیرا اجازه دادند بروند و برنامهآنه

 یبه خودشفقت تیشان داشته باشند و در نهایزندگ

با  یهمدل شیدر افزا کیتکن نیا ،نیبنابرا. دندیرس

 کردخودشان و عدم سرکوب احساساتشان کمک 

(Steinvik et al., 2024)  .برنامه ۀلفؤدر م ،نیهمچن

نشستن استفاده  کیاز تکن تیو اراده و عامل یزیر

قرار  شهیافراد آگاه شدند هم آن ۀواسط به شد که

 دیاوقات با یتند حرکت کنند و بعض ۀبا دند ستین

ارتباط  در زیو با همه چ کنندآهسته حرکت  ۀبا دند

که  یو هرگونه عوامل خارج باشندحال  ۀو در لحظ

و از  ییرا بتوانند شناسا ندیآیبه سمتشان م

 یها را دور و با فکررنج ،افکارشان جدا کنند

یزندگ ینسبت به خودشان برا یآسوده و مهربان

گام بردارند  آن یراستاکنند و در  یزیرشان برنامه

 نیا ،تینها در داشته باشند. یبه زندگ دیو ام

  .شدند یبهبود همدل موجب هاکیتکن

 یدارا هاپژوهش ریاس همچون پژوهش نیا 

آماری  ۀجامع نکهیا جمله از است، ییهاتیمحدود

بوده  شهر اصفهان ۀسال18-16 نوجوانانبه  محدود

ها باید  در تعمیم نتایج به سایر گروه ن،یبنابرا. است

 نیترمهم ،نیهمچناحتیاط لازم صورت گیرد. 

 ذهن آموزش از استفادهپژوهش  نیا تیمحدود

آموزش ۀگانشش ینواح از ژهیو یاهیناح در دلسوز

پژوهش در بافت نیا رو، نیا از است؛ وپرورش

گوناگون  یو اقتصاد یاجتماع ،یفرهنگ یها

 . است نشده یبررس

 شناسانروان و مشاوران شود یمپیشنهاد  ،رو  نیا از

ذهن  یآموزش یهابستهکودک و نوجوان  ۀحوز

 انیمدر  را هاآن و کنند نیتدو و هیته رادلسوز 
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 و یجرئتمند ،یهمدل تیتقو یراستادر  نوجوانان

این  ،تینها در و رندیشفقت به خود به کار گ

های دیگر مورد آزمون  گروه بر یآموزش رویکرد 

 برآورد یشتریببا اطمینان  آنقرار گیرد تا اعتبار 

شود.
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 ،تمثب یروانشناس ۀنامپژوهش .یستیبهز سازمان

7(2)، 33-48  . 

 

 

 

https://doi.org/10.22108/ppls.2021.123728.1

959 

 ،.م ان،یاراحمـد ی  ،.ل ،یتوسـک  فرهاد ،.ا پور،یعیرف

 ین ـیبشیپ (.1400). س ،یریدب و .،س ،یفراهان

دانـش  یلیتحص ـ و یجانیه ،یاجتماع یسازگار

 و یعـاطف  بلـوغ  اساس بر شاهد مدارس آموزان

 ،(46)12 ،ینظــام یروانشناس ـ. یشـان یپر تحمـل 

47-45. 

https://jmp.ihu.ac.ir/%0Barticle_206612.h

tml?lang=fa 

. ح مقــدم، یصــبور و ،.ج بابــاپور، ،.ن ،یرهبــر

 حــل یهــامهــارت آمــوزش یاثربخشــ(. 1397)

 نوجوانـان  نگرش رییتغ بر یورزجرأت و مسئله

 ـاعت ۀلنامفص. مواد سوءمصرف به نسبت دختر  ادی
   .26-11 ،(4)128 ،یپژوهش

https://etiadpajohi.ir/article-1-1633-

fa.html 

 یاثربخشــ(. 1403). م آزمــوده، و ،.س ا،یــنیدیســع

 تحمـل  بـر  آگاهانـه  ذهـن  خـود  به شفقت ۀبرنام

ــفتگ ــراز ،یآش ــانیه اب ــ و یج ــذ افانعط  یریپ

ــناخت ــراد در یروانش ــا اف ــتلال ب ــطراب اخ  اض

ــاع ــ .یاجتم  .71-53 ،(1)5 ،نینــو یروانشناس
https://doi.org/10.22034/jmp.2025.512273

.1134 

https://doi.org/10.22111/jeps.2016.2776
https://doi.org/10.22111/jeps.2016.2776
http://dx.doi.org/https:/doi.org/10.22034/JPEN.9.2.54
http://dx.doi.org/https:/doi.org/10.22034/JPEN.9.2.54
https://doi.org/10.22108/ppls.2021.123728.1959
https://doi.org/10.22108/ppls.2021.123728.1959
https://jmp.ihu.ac.ir/%0Barticle_206612.html?lang=fa
https://jmp.ihu.ac.ir/%0Barticle_206612.html?lang=fa
https://etiadpajohi.ir/article-1-1633-fa.html
https://etiadpajohi.ir/article-1-1633-fa.html
https://doi.org/10.22034/jmp.2025.512273.1134
https://doi.org/10.22034/jmp.2025.512273.1134
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 نقـش (. 1402) .م  ،یماشـاالله  و ،.ر ،یالاسلام خیش

 یقـدردان  نیب ۀرابط در خود به شفقت یا واسطه

 مــادران در شـده ادراک اســترس و یافسـردگ  بـا 

روان شی ـرو. یتحـول  یهـا  یینارسـا  با کودکان

. 22-11 ،(1)12 ،یشناس
https://frooyesh.ir/article-1-4162-fa.html  

 یبررسـ ـ(. 1402) .ع ،یارتیـ ـآقاز و ،.م ،یعاشــور 

 ۀپرسشـنام  یفارس ۀنسخ یسنج روان یها یژگیو

 یناشـــنوا و شـــنوا کودکـــان یبـــرا یهمـــدل

 ،(3)23 ،اسـتثنایی  کودکان ۀفصلنام. یدبستان شیپ

50-33.-1582-1-http://joec.ir/article 

fa.html 

ــ ــه، یعباسـ ــرغام  ،.م آبرزگـ ــ ضـ  و ،.م ،یاجبحـ

ــفیآقا ــش(. 1401) .ع ،یوس ــرل نق ــه، کنت  تکان

ــا  تحمــل ،یجــانیه میتنظــ یشــناخت یراهبرده

 ین ـیبشیپ در یفکر نشخوار و یجانیه یشانیپر

مراجعـه  نوجوانـان  در خـود  به بیآس یرفتارها

. تهـران  شهر بیآس کاهش یگذر مراکز به کننده

 یپزشـک  علـوم  دانشـگاه  یپزشک ۀدانشکد ۀمجل

  .2611–2612 ،(6)65 ،مشهد
https://doi.org/10.22038/mjms.2023.22736  

 ،.ح ،یسرا احمدزاده ،.س رهنمو، یفیشر ،.ا ،یفتح

(. 1398) .ح زاده،یحـاج  و ،.م رهنمـود،  یفیشر

 زانیــم بــا یجرئتمنــد و یجــانیه میتنظــ ۀرابطــ

 متوسـطه  آمـوزان دانـش  یاختشـن روان یستیبهز

 شهرسـتان  ۀمتوسـط  آمـوزان دانش: مطالعه مورد)

 ،(1)4 ،معلـم  یاحرفـه  ۀتوسع ۀفصلنام(. سیهر
61-75 .

https://tpdevelopment.cfu.ac.ir/article_983

.html  

 ،.ا ،یاحمـدآباد  یراکب ،.س ان،ینیحس ،.م ،یمصباح

 ۀرابطـــ(. 1399) .م ،یادیصـــ و ،.س ،یغفـــور

 در یآگــاهذهــن و یهمــدل ،یانعکاســ عملکــرد

 یتوانمندسـاز  ۀینشر. تهران شهر دختر نوجوانان

 ییاستثنا کودکان یعلم انجمن ،ییاستثنا کودکان
  .13-24 ،(3)11 ،رانیا

https://doi.org/10.22034/ceciranj.2020.23

7207.1409 

 و.، د ،ییتقـوا  .،آ ،ییکولا یخدابخش.، ف ان،یکاشان

دو درمـان   یاثربخش ـ ۀسی(. مقا1402ق. ) ،احقر

 ینگر بر همدل متمرکز بر شفقت و مثبت یگروه

 ۀدر دختران نوجوان با سابق یو احساس شادکام

. 40-51 ،(3)9 ن،کودکا یپرستار ۀمجل .یرحخودج
http://dx.doi.org/10.22034/JPEN.9.3.40  

در علـوم   قیآمار و روش تحق (. 1386. )ح ،یمولو

 نور.امیانتشارات پ .یرفتار
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