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Abstract : 

Aim:  This study aimed to design a compassion-based mindfulness training program 

for adolescents using the intervention mapping approach.  
Method: Intervention mapping is a method that employs a repetitive and cumulative 

process to develop health-oriented interventions based on theory, evidence, and 

practice. This research involved not only reviewing theoretical and empirical 

knowledge on compassion but also incorporating expert opinions from positive 

psychology and developmental psychology fields. The primary goal was to develop a 

context-specific protocol for teaching compassion-based mindfulness to adolescents.  
Results: The results indicated that achieving compassion-based mindfulness through 

this educational protocol is linked with concepts such as emotional expression, 

perfectionistic parenting, blame-oriented environments, social media, basic needs, 

and self-care. These findings highlight that a one-dimensional approach to the concept 

of compassion is insufficient and that attention must be given to various social, 

familial, and individual dimensions.  
Conclusion: oversimplifying the concept of compassion and focusing on a single 

aspect can lead to a limited understanding of this construct and result in less effective 

interventions. Therefore, compassion interventions should be designed and 

implemented in a multidimensional manner, considering the diverse aspects of this 

construct. 
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 چکیده

برنامه آموزش ذهن شفقتهدف با هدف طراحی  با استفاده از رویکرد : این پژوهش  نوجوانان  برای  گرا 

طور تکراری و تجمعی برای توسعه نگاری مداخله، رویکردی است که بهنگاری مداخله انجام شد. نقشهنقشه 

بر نظریه، شواهد و عمل، به کار می مداخلات سلامت بر    روش:رود.  محور مبتنی  در این مطالعه، علاوه 

شناسی مثبت و ورزی، نظرات خبرگان در دو حوزه روان بررسی دانش نظری و تجربی در زمینه شفقت 

گرا در نوجوانان  محور برای آموزش ذهن شفقتتحولی نیز لحاظ شد. هدف اصلی این بود که پروتکلی بافت

گرا از طریق این پروتکل آموزشی با  ت پژوهش نشان داد که دستیابی به ذهن شفق ها:یافته .طراحی شود 

های اجتماعی، نیازهای  گر، رسانهجویانه، محیط سرزنشمفاهیمی مانند ابرازگری هیجانی، والدگری کمال 

ورزی بعدی به مقوله شفقتکند که رویکرد تکها تأکید میاساسی و خودمراقبتی در ارتباط است. این یافته

در نتیجه،   گیری:نتیجه  .کافی نیست و لازم است به ابعاد مختلف اجتماعی، خانوادگی و فردی توجه شود

ورزی و تمرکز صرف بر یک جنبه خاص، نه تنها باعث درک ناقص سازی بیش از حد مفهوم شفقت ساده

تواند در توسعه مداخلات نیز به نتایج محدودی منجر شود. بنابراین، لازم است  شود، بلکه میاین سازه می

های مختلف این سازه طراحی و صورت چندبعدی و با نگاهی جامع به جنبهورزی به که مداخلات شفقت 

 اجرا شود.

 

  نگاری مداخله، نوجوان، توسعه مداخله ورزی، نقشه شفقت : های کلیدی واژه
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 مقدمه 

روان  تغییراتِ  انباشتِ  با  تقارن  به دلیلِ  با میزان  وهله تحولی نوجوانی  برای نوجوان  شناختی و محیطی، 

زا همراه است. در این وهله تحولی، آغازِ بلوغ و تغییرات فیزیولوژیکِ متعاقب آن زیادی از تجارب استرس

انگیزاند. این تغییرات، بر شیوه استدلال  را برمی   ۱بالاتریمانند رسش مغز، مفاهیمِ خودِ پیچیده و سطح

گذارد و با ظهور هویت فردی و بازتعریفِ نقش فردی خود در بافتارِ نوجوان و رابطه او با دیگران تاثیر می

؛ لارنزی و  ۲۰۲۳کند )چاوکاسی،  رابطه با دیگران، به طور ویژه، رابطه او با خانواده و همسالان، تغییر می 

(. علاوه بر این، در این وهله تحولی، تغییراتی محیطی مانند جابجایی مدرسه، فشارهای  ۲۰۲۴همکاران،  

خواند )آراز ـ ای را در نوجوان فرامی تحصیلی و کاری و احساس نیاز به جستجوی کار نیز استرس فزاینده

(. از دیگر سوی، در گروه وسیعی از مطالعات، محققان  ۲۰۲۴؛ مالنی و همکاران،  ۲۰۲۲لیدیزما و همکاران،  

ر نوجوانان تاکید کردند )سیریت ساز دساز و برونیزا و مشکلات رفتاری درونیبر رابطه بین تجارب استرس

، پدیدایی مشکلات  ۲پذیری ـ استرسهای منتج از مدلِ آسیب(. البته، موافق با آموزه۲۰۲۱و سیمسیک، 

آسیب  و  استرسرفتاری  رخدادهای  با  رویارویی  متعاقبِ  واقع شناسانه  طرزی  به  تعاملِ  زا،  طریقِ  از  نگر، 

سازند که (. محققان خاطرنشان می ۲۰۲۴شود )ایلساید،  شناختی و تنشگرها تعیین میهای روان ویژگی

می  کمک  نوجوان  به  درونی/برونی  تابمنابع  فشارزا،  رخدادهای  به  بتواند  که  دهند، کنند  پاسخ  آورانه 

های هیجانی مثبت را فزونی  زا را در اولویت قرار دهد، احتمال  مواجهه با حالتیادگیری از تجارب چالش

شناسانه را نیز کاهش دهد )ایریلماز و همکاران،  بخشد و البته، شانس پدیدایی مشکلات رفتاری و آسیب

۲۰۲۴  .) 

های  بخشی هیجانیِ فزاینده بهزیستی نوجوان و کاهنده عامل بر اساس شواهد موجود، یک راهبرد نظم

(.  ۲۰۲۴؛ مایا و همکاران، ۲۰۲۰ورزی نام دارد )دارکین و همکاران، خطر سلامت روانی در او، خودشفقت

های فشارزای رویارویی و  ، به طور ویژه در لحظه۳گیرورزی به مثابه یک عامل مراقبتی و ضربهخودشفقت 

مبارزه، بر باز بودن و در تماس بودن با رنج خود و رفتار خوددوستدارانه دلالت دارد )بوگارت و همکاران، 

دهی مشفقانه ورزی با شمولِ سه وجه خودپاسخ(، خودشفقت ۲۰۲۱(. طبق دیدگاه نف و همکاران )۲۰۲۳

با خود به طریقی مراقبت   ۴شاملِ خودمهربانی  تجربه چالشیا رفتار  ها، انسانیت  گرانه و مشفقانه هنگامِ 

دهد و در نهایت، مان را شکل می مان بخشی از تجربة انسانی یا حصول این درک که مبارزات   ۵مشترک

 
1. sophisticated and complex concepts of self  

2. diathesis-stress model  

3. buffering  

4  . self-kindness   

5. common humanity 
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دشواری  ۱آگاهیذهن با  مواجهة  هنگامِ  متعادل  دیدگاهی  پاسخیا حفظ  وجه  همچنین، سه  و  دهی ها، 

انزواطلبی ۲گریغیرمشفقانه شاملِ خودقضاوت  و  ، مشخص می۴و همانندسازی افراطی ۳،  شود )بیومانت 

ویژگی ۲۰۱۶مارتین،   از  دفاع  ضمن  مختلف  محققان  خودشفقت (.  کارکردی  پیش های  در  بینی  ورزی 

( با اصرارِ بر ماهیتِ تغییرپذیر این کیفیت ۲۰۱۷شناختی نوجوانان )بلات و ایزنلار ـ مار،  سازگاری روان 

مهارت روان  تمرینِ  و  یادگیری  بر  تاکید  با  را  نوجوانان  روانی  توانمندسازی  دغدغة  های شناختی، 

 (. ۲۰۲۲اند )ایوریت ـ راینولدز و همکاران، ورزی، در اولویت قرار دادهخودشفقت 

(، از  ۲۰۲۲آگاهانه )هنگ و فیر،  ورزی ذهنورزی مانند خودشفقت مداخلات معطوف بر خودشفقت

کاهد. در این تلاش دهی غیرمشفقانه میدهی مشفقانه، از احتمال خودپاسخگریِ خودپاسخطریقِ تسهیل 

فهمیِ خویشتن در مصاف با رخدادهای  مندی و استفاده از خودمهربانی با شمولِ بیشای، توسعهمداخله 

شود که مقابلة معطوف کاهد. علاوه بر این، در این بخش، فرض می گری می فشارزا، از احتمال خودقضاوت 

و ذهن انسانیت مشترک  اوج بر خودمهربانی،  با  در شرایطی که  ویژه  به  ، ۵گراییگیریِ خودمیانآگاهی، 

)یا باور  ۷)یا باور به این که تجربیات نوجوان منحصربفرد است( و مخاطبان خیالی ۶بنیانِ افسانة شخصی

و   8گررفتارهای خودآرام  شود، به توسعهریزی می کنند(، طرحبه این که دیگران دائماً آنها را قضاوت می 

می کمک  نوجوانان  در  همکاران،  پیوندجویانه  و  )کانگ  همکاران،  ۲۰۱8کند  و  مورتاری  در  ۲۰۲۴؛   .)

دوستی با خود: یک برنامة "ای آموزشی با نام  ( از اثربخشی مداخله ۲۰۱۵پژوهشی دیگر، بلات و همکاران )

ذهن خودشفقت  نوجوانان ورزی  برای  نشانه  "9آگاهانه  افزایش  تاب بر  شامل  مثبت  بهزیستیِ  آوری، های 

های بهزیستیِ منفی شاملِ افسردگی، اضطراب و استرس شکرگذاری و خطرپذیری مثبت و کاهش نشانه

آگاهانه بر  ورزِ ذهن های خودشفقت شده، به طور تجربی، حمایت کردند. اساساً بنای مفهومی مداخلهادراک

هدف  به  توجه  مانند  مهربانی۱۰شناسانندهایی  مراقبة  بدنی۱۱،  اسکن  مراقبة  خودگویی۱۲،  های ، 

 
1. mindfulness 

2. self-judgement   

3. isolation   

4. over  identification   

5. egocentrism 

6. personal fable  

7. imaginary audience  
8. self-soothing behaviors 

9. Making Friends with Yourself: A Mindful Self-Compassion Program for Teens  

10. paying attention on purpose  

11. lovingkindness meditation  

12. body scan meditation  
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، استوار شده  ۴و در آغوش گرفتن زندگی با شکرگذاری ۳، کار با هیجانات دشوار۲، زندگی عمیق ۱مهروزانه 

مداخلة "( نیز از طریقِ توسعه  ۲۰۲۰(. گیلبرت )۲۰۲۳؛ یانگ و همکاران، ۲۰۱۵است )بلات و همکاران، 

بخشی عاطفی، شکل  های نظم، که خاستگاه نظری زیربنایی آن را نظام۵"ورزیدرمانی معطوفِ بر شفقت

و    ۶گرا را برای نوجوانان از طریقِ تشویقِ تمارینی مانند تنفس با ریتم آرامدهد، آموزش ذهن شفقتمی 

دوستی شفقت ذهن،  و  بدن  ذهنآرمیدگی  توجه  مشفقانه،  عملِ  و  نامه  ذهنی۷آگاهانه ورز،  و   8سازی ، 

پیوندجویانه  رفتارهای  تحریضِ  مراقبه، ممکن می   9همچنین،  اساس شواهد موجود، پردیس و  بر  سازد. 

محور، با هدف آموزش و ترویج فرهنگ مهربانی ، به مثابة یک برنامه آموزش مهربانی مدرسه۱۰مهربانی

(. این برنامه بر چهار اصل  ۲۰۱۶گیرد )کاپلان و همکاران،  در مدرسه و فراتر از آن مورد استفاده قرار می 

تمرینِ   و  )خودآگاهی  خودمهربانی  ذهنی(،  تجارب  ماهیت  از  )آگاهی  مهربان  ذهن  است:  استوار 

وابستگی و همدلی کردن( و مهربانی در عمل )مهربانی برای  ورزی(، مهربانی اجتماعی )فهمِ بهم خودشفقت 

 (.  ۲۰۲۴؛ شوشانی، ۲۰۱۶کمک به دیگران( )کاپلان و همکاران، 

های متفاوتِ مداخلات ای در دفاع از اثربخشی نسخهمرور نتایج مطالعات مختلف، شواهد قانع کننده

های سنی مختلف، فراهم آورد )سیکیز  ورزی در بافتارهای بالینی و آموزشی در گروه معطوف بر خودشفقت

ورزی  های مبتنی بر شفقتهای کارکردی مداخله(. نتایج از ویژگی۲۰۲۳؛ وو و همکاران،  ۲۰۲۳و همکاران،  

در فزونی نشانگرهای مثبت بهزیستی و کاهش نشانگرهای منفی بهزیستی، دفاع کردند )سانتز و همکاران،  

گیرانة منابع مقابلة  (. مواجهة نوجوانان با تعدد منابع فشارزا در وهلة نوجوانی و اطلاع از کارکرد ضربه۲۰۲۲

متعاقبِ این تجارب   یافتگی تجربه بالندگیامونی و البته، اولویتفردی در رویارویی با تجارب انگیزاننده پیر

تغذیه شناسانندهچالش از طریقِ  با شواهد موجود، جز  موافق  روان زا،  و  های سرمایه  نوجوانان  شناختی 

(. بر این اساس، محققان در این مطالعه، ۲۰۲۳شود )سانتز و همکاران،  تجهیز خزانه مهارتی آنها ممکن نمی 

ورز برای نوجوانان و البته تعدد شواهد تجربی  با اطلاع از اتقانِ زیربنای نظری برنامة آموزش ذهن شفقت 

ورزی را در اولویت قرار گرِ از آن، توسعه نسخه فارسی مداخلة روانی آموزشی معطوف بر شفقت حمایت 

ذهن   ایدة  مطالعاتی  سوابق  از  استفاده حداکثری  ضمن  بخش،  این  در  محققان  برای  شفقت دادند.  ورز 

 
1. kindly self-talks  

2. living deeply  

3. working with difficult emotions  

4. embracing your life with gratitude  

5. Compassion Focused Therapy   
6. soothing rhythm breathing 

7. mindful attention 

8. mentalizing 

9. affiliative behaviours   

10. Kind Campus   
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مفهومی ذهن شفقت  بنای  زیربنایی  اصول  به  اعتمادِ  ضریبِ  فزونی  هدف  با  مجاورت  نوجوانان،  در  ورز، 

های آموزشی  ، به مثابه یک متدولوژی غالب برای توسعه پروتکل ۱نگاری مداخله استفاده از رویکرد نقشه 

؛ جعفرپور و همکاران، زیرچاپ(، در فاز نخستین، ۲۰۱9؛ کرایگ و همکاران،  ۲۰۱9)فرناندز و همکاران،  

مصاحبه با متخصصان و خبرگان قلمرو مزبور را نیز در اولویت قرار دادند. بنابراین، این پژوهش با هدف  

 نگاری مداخله، انجام شد.ورز برای نوجوانان با تاسی از رویکرد نقشهتوسعة برنامة آموزش ذهن شفقت 

 

 روش 
ذهن شفقت آموزشِ  برنامة  توسعه  منظورِ  به  پژوهش  این  نقشه در  رویکردِ  از  نوجوانان  برای  نگاری گرا 

نقشه  استفاده شد.  طرح مداخله،  مداخله، یک رویکردِ  و  نگاری  تکراری  فرایندی  مثابه  به  است که  ریزی 

توسعة مداخلاتِ سلامت  برای  قرار می تجمعی  در اولویت  و عمل،  نظریه، شواهد  بر  معطوفِ  گیرد محورِ 

شود. (. این رویکردِ با شمولِ یک فرایند درمانیِ فعالانه و منطقی، مشخص می۲۰۱9)فرناندز و همکاران، 

ریزیِ مزبور بر چند گامِ اساسی  (، رویکرد طرح ۲۰۱9) و همکاران در این مطالعه، موافق با دیدگاه کرایگ 

آ شناسایی  و  نیازها  ارزیابی  و  است: سنجش  نگارش ناستوار  گیرد،  قرار  تغییر  اولویتِ  در  باید  که  چه 

-راهبردها(، یکپارچههای مداخله )انتخاب های حاصله و انتخاب روشهای عملکردی بر اساس دادههدف

برنامه منسجم، پایلوت س برای ایجاد یک  نهایت،    ۴، ارزیابی مداخله ۳سنجیو امکان  ۲ازی راهبردها  و در 

 . ۶سازی آنو پیاده ۵  گزارش

چه که باید در اولویتِ تغییر قرار بگیرد، با استفاده از منابعی  . در این گام، ارزیابی نیازها و آنگام نخست

مقاله مانند  پایانمتکثر  کتب،  خارجی،  و  داخلی  به نامههای  مربوط  متون  و  خارجی  و  داخلی  های 

ورزی در نوجوانان و البته، کندوکاوی  شناسی مثبت و به طور ویژه، متمرکز بر قلمرو مطالعاتی شفقتروان 

محور در مواضعِ خبرگانِ جنبشِ مثبت، به طریقی بسنده، در اولویت قرار گرفت. در این گام، محققان  کشف

ورزی در نوجوانان، ضمنِ اعتماد به دیرینة اطلاعاتی موجود، ضرورت تناسب ذخیرة  در مسیر فهمِ شفقت 

با نیمرخِ مشخصه با وجود غنای های نوجواطلاعاتی موجود  بنابراین،  ایرانی را در اولویت قرار دادند.  ان 

فرابافتاری قلمروِ شفقت اطلاعاتی دربارة مشخصه  انباشت منابعِ حمایتهای کارکردیِ  از آن، ورزی و  گرِ 

نظران ایرانی نیز در آرایش بنای فکری پروتکل آموزشی ذهن ضرورت تعاقبِ دیدگاة متخصصان و صاحب

مندی پروتکل آموزشی در  گرا در نوجوانان، اولویت یافت. بنابراین، در این مطالعه، ضرورت توسعهشفقت 

 
1. intervention mapping approach 
2  . piloting 

3. feasibility 

4. evaluation 

5. reporting 

6. implementation 
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اصولی مانند واقع  انکارناشدنیِ نگری و تقاضامحوری سبب شد که ضمن رجوع به ظرفیتمجاورتِ  های 

گرا برای نوجوانان، با تاسی از مواضع خبرگان ( در قلمرو آموزش ذهن شفقت ۲۰۲۰مدل جامعِ گیلبرت )

نظران  گرا با فهمِ صاحبایرانی، تناسب بیشینة محتوای پروتکل آموزشی معطوف بر آموزش ذهن شفقت 

های اطلاعاتی  ایرانی، البته با هدف فزونی کارآمدی برنامة آموزشی، اولویت یابد. در این بخش، اهمّ سرنخ

و  تغذیة محتوایی پروتکل آموزشی ذهن شفقت  تجربی  و  نظری  از پیشینة  تاسی  با  نوجوانان،  برای  گرا 

، اهمّ  ۱(. به بیان دیگر، در جدول  ۱ول شود )جدمحورِ مواضعِ خبرگان ایرانی، فهرست می کندوکاوِ کشف 

گرا در نوجوانان با رجوع به آراء متخصصان ایرانی  گرهای پروتکل آموزشی ذهن شفقت ها و تغذیهشناساننده

  و استفادة حداکثری از ذخیرة نظری و تجربی قلمرو مزبور، خلاصه شده است.

 

متخصصان و   گرا برای نوجوانان بر اساس دیدگاه گرهای پروتکل آموزش ذهن شفقت .  تغذیه۱جدول 

 پیشینة نظری و تجربی 

 رویکردی تکاملی نسبت به مغز و ذهن  

 ورزی بر مغز  شناختی شفقتروانتاثیر عصب 

 نقش دلبستگی اولیه 

نظام   هیجان،  )تهدیدتنظیم  هیجانی  تنظیم  طریق    -نیاز- های  از  هیجانی  تعادل  به  دستیابی  امنیت(، 

 ورزی شفقت

 گری، خودانتقادی، نشخوارگری ذهنی، نگرانی از آیندهشرم، خودسرزنشهای برنامه: کاهش هدف  

 گری مشفقانه از خودیورشی ناشی از شرمتمیز خوداصلاح         

 پذیری در برابر تقصیرجوییِ خودانتقادگرانه( تفاوت شرم، احساس گناه و تحقیرشدگی )مسئولیت 

به    نسبت  حساسیت  التیام:  و  تحمل  اشتیاق  همدردی،  همدلی،  عدمرنج،  انگیزشِ پریشانی،  قضاوت، 

 گری مراقبت 

 گری  گری، دگرشفقتگری ذهنی، خودشفقت ورزی: شفقترویکردهای معطوف بر شفقت  

 های فرد مشفق )خردمند، مسئول، ملایم، شجاع( ویژگی  

 پذیرندگی شفقت به عنوان بخشی از خود و هویت خود   

گرا،  تمارین در مدل گیلبرت: تصویرسازی، ریتم تنفسی تسکین دهنده، ایجاد مکانی امن، صندلی شفقت  

گری، پذیرندگی شفقت از جانب دیگران،  گری، تمرین دگرشفقت ورز، تمرین خودشفقترشد خودِ شفقت

 نوشتن نامه مشفقانه 
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 دادن، ساختار دادن و چالش آفریدن مندی نسبت به رفتار مهربانانه: نوازش، فرصت اشتیاق  

 
تجربی تلاش پیشینة  اتقانِ  و  غنا  از  تصویری پرواضح  تدارک  با هدفِ  بخش، محققان  این  های در 

ورزی، که سهمی تعیین کننده در تغذیة محتوایی برنامة آموزش ذهن ای معطوف بر آموزش شفقت مداخله 

محور را ارائه  گر برای نوجوانان داشته است، تصویری مجمل از مجموعة این تدابیر آموزشی شفقت شفقت 

 دهد.  می 

 

 های استفاده شده در بخش تدوین مدل مفهومی. برنامه۲جدول 

 ها محتوا و مفاهیم اساسی و اهداف برنامه گر نام تدوین  برنامه    

CFT- CMT 

آموزش ذهن  

گرا و درمان  شفقت

 محور شفقت

 گیلبرت  

(۲۰۱۴ ) 

  - تنظیم هیجان    –نقش دلبستگی اولیه    -ذهن چندگانه    -رویکرد تکاملی به مغز

شرم،  -رسیدن به تعادل هیجانی -امنیت(  -نیاز   -سه سیستم تنظیم هیجانی)تهدید

آینده  خودسرزنش  مورد  در  نگرانی  نشخوارذهنی،  خودانتقادی،    - گری، 

مسئولیت  –متمایزکردن خوداصلاح گری مشفقانه از حمله به خود ناشی از شرم 

رنج،  اشتیاق و التیام )حساسیت به  -پذیری در برابر تقصیرجویی خود انتقادگرانه 

- مراقب(قضاوت،انگیزه پریشانی،عدم همدلی،همدردی،تحمل

مشفقانه(  شکلی  به  حسی،رفتار  احساس،تجربه    - )تصویرسازی،استدلال،توجه، 

م به احساس  تبدیل شر  -های فرد مهربان )خردمند، مسئول، ملایم، شجاع( ویژگی 

تصویرسازی  -گناه از  تسکین-استفاده  تنفسی  امن -دهنده  ریتم  مکانی    - ایجاد 

شفقت به خود و دیگران و پذیرش شفقت از   -رشد خود مشفق  -صندلی مشفق

 ترس از شفقت  -نامه مشفقانه  -وی دیگران س

MSC 

-ورزی ذهنشفقت

 آگاهانه 

نف و گرمر  

(۲۰۱۳ ) 

دادن خود، انگیزه برای جبران  یین و یانگ )تسلی  –شفقت به خود  -آگاهیذهن

ایجاد بازافروختگی بعد از شفقت  –لمس در شفقت  -ترس از شفقت  -و اصلاح(

  - کشف صدای شفقت آمیز درون   -ها  عبارات حاکی از عشق و تکرار آن  -به خود

پذیرش زندگی خود -خلوت نشینی -کشف شفقت به خود بهشیار-عمیق زیستن

سه بُعد شفقت )انسانیت مشترک در مقابل    -های چالش برانگیزبررسی رابطه  -

در   به خود  مهربانی  قضاوت خود، ذهنانزوا،  همانندسازی  برابر  برابر  در  آگاهی 

  – اهداف اصلی برنامه: تشخیص زمان رنج   -آگاهی  ذهن  -افراطی ونشخوارذهنی( 

ها  ها در بدن به منظور تنظیم آن آگاهی از هیجان   -لنگر انداختن در لحظه اکنون  

شفقت  - عمل  برای  لازم  فضای  ایجاد  و  خودداری  عشق-آمیزپرورش    - مراقبه 
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تاکید برگرما   -آمیز برای رفع تنش از بدن حرکت شفقت -اسکن بدن  –محبت 

 وحسن نیت نسبت به خود 

MBSR 

کاهش استرس  

-مبتنی بر ذهن 

 آگاهی 

 کابات زین

(۱99۰ ) 

شفقت و مراقبه عشق و محبت    –آگاهانه  حرکت ذهن  - پویش بدن  -مراقبه تنفس 

با تنش– - ها  رشد خودداری از طریق آگاهی به دور از قضاوت برای رویارویی 

تاکید بر آگاهی   -اسکن بدن به عنوان یک مراقبه اساسی -مراقبه تنفس مهرآمیز 

 فراخ وکنونی 

MBCT 

درمانی  شناخت

-مبتنی بر ذهن 

 آگاهی 

ویلیام سگال  

و تیزدل  

(۲۰۱۳ ) 

( تدوین شد؛ با این تفاوت که  MBSRی کابات زین)این برنامه مبتنی بربرنامه

مراقبه   -آگاهی وحذف تفکر افسرده وارمحبت ندارد. پرورش ذهن -مراقبه عشق 

تمرکز برارتباط بین افکار واحساس وآشنایی    -مراقبه اسکن بدن    -تنفس مهرآمیز

تمرکز بر قصد    -های شناختی و تلاش برای دیدن فکرها به شکلی گذرا  با تحریف 

است: تامل در مورد آگاهی.  این درمان برچهار پایه استواروتوجه و نگرش در ذهن

 های روانی  بدن، در مورد احساس، درمورد ذهن، در مورد موضوع 

 MBCL-YA 

های زندگی  دوره

مبتنی بر 

آگاهی برای  ذهن 

 نوجوانان 

چودن و  

آدیس 

(۲۰۱8 ) 

ی ذهن ( تدوین شد؛  رابطهCFT-CMTاین برنامه مبتنی بر الگوی گیلبرت )

اسکن بدن به شکل ذهن    -رشد مغز نوجوان    -نظریه مغز سه گانه    -و بدن  

تمرین مهربانی به خود، دیگران، پذیرش    -تاثیر استرس بر ذهن و بدن    –آگاهانه  

  - تنفس عمیق  -لنگر ثبات در زندگی طوفانی -مهربانی دیگران نسبت به خود 

حواس علت  در  بررسی  عادت  این  بودن  وقوی  عنوان   -ذهنپرتی  به  ذهن 

تفکر درشکل  -گر حوادث  مشاهده فرضیهنقش  باور  انتظارگیری  و  ها،  ما  های 

سه سیستم   -ها  عادت به قضاوت منفی لحظه   -بودن درک تفکر بنیادینسخت

های خوب شخصیت خود ها و تحسین ویژگی قدردانی از خوبی  –تنظیم هیجانی  

   ها به شکلی فرایندی نه مقصد محور.زندگی مطابق با ارزش –و دیگران 

MFY-T 

دوستی با خود:  

ورزی برنامه شفقت

آگاهانه برای  ذهن

 نوجوانان 

بلوث و  

 همکاران 

(۲۰۱۶ ) 

( نف  الگوی  بر  مبتنی  برنامه  نوجوان  MSCاین  مغز  تغییرهای  تدوین شد؛   )– 

عدم ترس از شکست    -تمرین شفقت به خود   -ارتباط نحوه عملکرد ذهن و بدن 

با خود، انسانیت مشترک، ذهن آگاهی(   – آگاهی از -سه عنصر شفقت )مهربانی 

ذهن   -تمرین عشق و مهربانی  -ای برای من لحظه -لمس آرام بخش –ها احساس

گوش دادن  - سنگ اینجا و اکنون    - عبور فکرها مثل ابر  -آگاهی نسبت به محیط 

تمرین شفقت    -تنفس آرامش بخش  -اسکن مهربان بدن    -آگاهانه  به موسیقی ذهن 

  - خوب شنیدن برای شنیده شدن    -ها  شناسایی و نامگذاری احساس  -به دیگران
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های مداخله و راهبردهای موثر  روش. در این مرحله، با توجه به مبانی مرور شده در گام اول،  گام دوم

هایِ منتجِ از مدل مفهومی  انتخاب و پس از تدوین زیربنای اصلی برنامه، طراحی تکالیف متناظرِ با مؤلفه

ها در دستور کار قرارگرفت. برای این منظور، پاسخ مصاحبه شوندگان به و پاسخ متخصصان در مصاحبه

از کدگذ به سطر مطالعه شد. پس  اولیه، تک صورت سطر  عبارت اری  به شفقتتکِ  مربوط  و  های  ورزی 

-های سازمانبندی شدند و در نهایت، کدبندیدهنده دسته های سازمان کدهای مشترک در قالبِ کدبندی 

های معنایی مشترک در قالب مضامین فراگیر، جای گرفتند. در نهایت،  دهنده با وجوة مشترک و ارتباط

عضو از اساتید دانشگاه شهید    ۱متخصص قرار گرفت. در این میان،    8ار  نتایج تحلیل مضامین در اختی

درمانگری سال سابقه پژوهش در حوزه روان ۲۵شناسی بالینی و با بیش از بهشتی با مدرک دکتری روان

روان   ۱مثبت،   دکترای  با مدرک  تهران جنوب  اسلامی واحد  آزاد  دانشگاه  اساتید  میان  از  شناسی عضو 

عضو نیز از بین    ۶درمانگری مثبت و همچنین  سال پژوهش، تدریس و روان   ۱۵عمومی و سابقه بیش از  

سال تلاش ۱۵شناسی و با سابقة بیش از اعضای هیات علمی دانشگاه گیلان و دارای مدرک دکتری روان 

آموزشی و پژوهشی، انتخاب شدند. تعاقب مواضعِ متخصصان در این مرحله، پیرامون بسندگی محتوایی 

برای نوجوانان، تا حصولِ کفایتپیشنهادی گیلبرت دربارة آموزش ذهن شفقت   مدل مندی یا اشباع  گرا 

های نظری و پیشینة های اطلاعاتی منتجِ از بنیان اطلاعاتی دنبال شد. در این مرحله، موافق با زیرساخت

تجربی، ضمن ملحوظ داشتن جمیعِ ملاحظات در آرایش فکری محتوای جلسات، در طراحی تکالیفِ تامین 

گرا برای نوجوانان، تطابق آنها با سازمانِ ذهنی، وهلة تحولی  های پروتکل آموزشیِ ذهن شفقت کنندة هدف

پذیری و کاربردی بودن آنها پذیری، سهولتِ در انتقالو ترازِ شناختی نوجوانان و البته، قابلیت اجرا، فهم 

 در اولویت قرار گرفت.  

. رصدِ ارتباط محتوایی میان تکالیف، در این مرحله در اولویت قرار گفت. بنابراین، در این  گام سوم

مولفه و  راهبر  مفهومیِ  اساس مدل  بر  تکالیف  از طراحی محتوای  مواضعِ  گام، پس  های مکشوف شده، 

آورد  ورزی و تحولی، اولویت یافت. در این مرحله، محققان با استناد به روی ارزیابانه متخصصانِ قلمروِ شفقت 

مولفه با  متناسب  تکلیفِ  انتخابِ  دربارة  میان مولفهارزیابانة خبرگان،  ساختارمندی  و  و  ها، پیوستگی  ها 

تعداد و ساختارِ و روند جلسات و مدت زمان هر    ،بودن و قابلیت اجرای تکالیف، شکلتکالیف، کاربردی

ت نوجوانی،  وهلة  با  بودن محتوا  متناسب  و  اولویتصمیمجلسه  این مرحله، ضمن  در  یافتگی گیری شد. 

(، بر رعایت برخی اصول، تاکید شد. این  ۲۰۲۰های مفهومی مدل پیشنهادی گیلبرت )جمیعِ شناساننده

(،  ۲۰۲۰اصول در ترتیب توالی ارائه مفاهیم و تکالیفِ پروتکل آموزشی منتجِ از مدل پیشنهادی گیلبرت )

و شفقت   نفس  عزت  وسرزنش  -تفاوت  نقاد  درون  کشف  مسیر    -گر  در  حرکت 

 تمرین مکانی امن و تمرین رنگ شفقت -قدردانی –ها ارزش
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ورزی  موافق با اهمیتی که متخصصان برای آن مفاهیم قائل بودند، بر اساسِ ارتباطی که با سازة شفقت

های پیشین، تعیین شدند. بنابراین، موافق  داشتند و همچنین، خلاقیت محقق و نظر متخصصان و برنامه

نگاری مداخله، در این بخش نیز بر ظرفیتِ راهبریِ نظریه ریزیِ نقش با روح فکری حاکم بر رویکردِ طرح 

  و شواهد، تاکید شد. 

گیری دربارة نوع محتوا و تناسب تکالیف، ارائه سیری منطقی پیرامونِ تقدم  . پس از تصمیمگام چهارم

ارائه تاخرِ  ذهنیِ    و  یک پیوستار  از سردرگمی و حصولِ  اجتناب  با هدفِ  بنابراین،  یافت.  اولویت  محتوا، 

برنامه ارائهبسنده،  ترتیب  نظری گیلبرت،  برنامههای پیشین، مدل  های آموزش ذهن ی محتوا در دیگر 

گرا و البته، تجارب خبرگانِ این قلمرو، مورد توجه قرار گرفت. علاوه بر این، دربارة مدت زمان دوره شفقت

به طور کلی و زمان مورد نیاز برای هر جلسه، که نیازمند اطلاع و استفاده از تجارب خبرگانِ این حوزه 

پیشین، گستردگی و اهمیت یک عنوان یا تکلیف، میزان تناسب    های آموزشیبود، با توجه به مرورِ پروتکل 

پذیری آن  های اصلی برنامه، میزان ارتباط با خاستگاه نظری زیربناییِ مدل گیلبرت، میزان کاربردبا هدف

هایِ های قبلی پس از اجرای برنامه در گروهئه شده در برنامهبرای نوجوان و در نهایت، پیشنهادات ارا  مؤلفه

تصمیم متفاوت،  متعاقبِ  هدفِ  بخش،  این  در  ادامه،  در  و کندوکاوهای همه گیری شد.  متمرکز  و  جانبه 

ماتوس و همکاران )  الف و ب(،    ۲۰۱۵گیلبرت )  (،۲۰۱۷گیلبرت )  (،۲۰۲۰موافق با مطالعات گیلبرت )

ای،  دقیقه ۷۰جلسة   8(، تعداد  ۱۴۰۰( و سلیمانپور مقدم و همکاران )۱۳98زاده و هاشمی )خلج(، ۲۰۲۲

اهداف اصلی و فرعی، مدت زمان،  ،  منظور شد. بنابراین، چارچوب اصلی هر جلسه شاملِ عنوان اصلی جلسه

های احتمالی تدوین  گر برای غلبه بر چالشابزارهای مورد نیاز، شرح جلسه، راهکارهای راهنمای تسهیل

سازی راهبردها و تکالیف، در اولویت  ای منسجم و طراحی پروتکلی آموزشی، یکپارچهو با هدفِ ایجاد برنامه

قرار گرفت. سپس، به منظور دریافت مواضعِ ارزیابانة خبرگان دربارة چهارچوب کلی برنامه، نسخة توسعه  

ذهن شفقت  آموزشی  پروتکل  روانیافتة  متخصص  چند  اختیارِ  در  نوجوانان،  برای  مثبتگرا  و   شناسی 

دریافت مواضعِ ارزیابانة خبرگان، اصلاحات نهایی، که عمدتاً صوری  شناسی تحولی، قرار گرفت. پس از  روان 

 بودند تا محتوایی، توسط محققان انجام شد.   

پسر در بازة سنی   ۲دختر و    ۲نوجوان )  ۴اجرا، گروهی کانونی و متشکل از  در مرحله پیشگام پنجم.  

های گروه هدف سال( انتخاب شدند. در این مرحله، بررسی تناسب برنامه و تکالیف آن با  ویژگی ۱۳-۱۵

ر این بخش،  بودن آن در اولویت قرار گرفت. دو همچنین تحلیلِ گویایی، سادگی ارائه مفاهیم و قابل فهم

دهی به پروتکل آموزشی، ضمنِ رعایت واکاوی دقیق نظرات نوجوانان نشان داد که در بازتنظیمِ و بازساخت 

گیری از سناریوهای بخشِ بیشتر، بهرههای لذتدغدغة وفاداری به مداخله، اصرار بر ملحوظ داشتنِ فعالیت

ناضرور از  گیری مقتضی از قالب گفتاری متاختصاصی و بهره در وهلة نوجوانی )پرهیز از استفادة  عارفِ 

های گفتاری با اصرار بر رجوع به اصطلاحات فنی(، از طریقِ تسهیلِ بیش از پیش پیوندِ نوجوان  پیچیدگی
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تر تمارین و تکالیف از جانب آنها، در افزایشِ ضریبِ تاثیر برنامة آموزشی، موثر  با پروتکل و تعاقبِ مشتاقانه

 افتد. می 

اطمینان از کفایتگام ششم با هدفِ  اعتبار  . در این گام،  برنامه و همچنین وارسی و تعیین  مندی فنی 

متخصص قرار گرفت. متخصصان،   8گرا برای نوجوانان، در اختیار  آن، پروتکلِ آموزش ذهن شفقت محتوایی  

   شان، پرسشنامه مرتبط با سنجش روایی را نیز تکمیل نمودند. علاوه بر ارائه نظرات و پیشنهادات اصلاحی 
محتوایی  روایی  ارزیابانة    .۱شاخص  نظرات  بخش،  این  مانندِ  در  وجوهی  بر  تاکید  با  متخصصان 

برای های مفهومیِ پروتکل آموزشی ذهن شفقت « دربارة شناساننده۴« و »سادگی ۳«، »وضوح۲»ربط گرا 

)مربوط   ۱ای از نوجوانان، اولویت یافت. در این بخش، خبرگان، مواضع شان را بر روی طیفی چهار درجه 

تا   نیست(  نیست/واضح  است(، گزارش   ۴نیست/ساده  واضح  است/کاملاً  ساده  است/کاملاً  مربوط  )کاملاً 

را انتخاب کردند    ۴و    ۳کردند. در ادامه برای محاسبة شاخصِ روایی محتوایی، فراوانی خبرگانی که گزینه  

)جدول   شد  تقسیم  خبرگان  کل  تعداد  جدول  ۳بر  نتایج  از  ۳(.  آموزشی  پروتکل  محتوایی  روایی  از   ،

 اندازِ متخصصان، حمایت کرد.  چشم

 

 . محاسبه شاخص روایی محتوایی ۳جدول

شاخص روایی   تکالیف و محتوا   جلسه 

 (CVIمحتوایی)

 سادگی  ربط   وضوح 

روایی   شاخص 

استاندارد)باسل  

 (۱۹۸۱و والتز، 

 وضعیت  

۱ 

 

 

خودآگاهی: آشنایی با خودم و ذهن پر چالشم 

 در نوجوانی                 

مغزِ   نوجوانی:   وهله  در  مغز  رشد  و  ویژگی 

 هیجانی من                      

 آگاهی:  نقاشی آگاهانه ذهن 

۱ 

 

8۷ /۰ 

 

۱ 

۱ 

 

۱ 

 

۱ 

۱ 

 

۱ 

 

۱ 

 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 

 تایید 

 
1.  Content Validity Index )CVI) 
2.  relevance   
3.  clarity   
4.  simplicity 
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سه سیستم تنظیم هیجانی ذهن: تهدید و نیاز   ۲

 و آرامش 

 آگاهی: قضاوت خود ذهن

شکل   به  خود  دست  کشیدن  عملی  تمرین 

 آگاهانه ذهن

۱ 

 

۱ 

 

8۷ /۰ 

8۷ /۰ 

 

۱ 

 

8۷ /۰ 

۱ 

 

۱ 

 

۱ 

 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 

 تایید 

مشاهده  ۳ بخش  مشفق،  ذهن  گر  خصوصیات 

 ذهن: آموزش ذهن مهربان 

طوفانی   دریای  افکار:  بر  گری  نظاره  تمرین 

 افکار

۱ 

 

۱ 

۱ 

 

۱ 

۱ 

 

۱ 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 تایید 

گرایی و عدم شفقت: نیاز نیست  بررسی کمال ۴

 نقص باشی بی

 رونده: اسکن مهربانانه بدن آرامی پیش تن

۱ 

۱ 

8۷ /۰ 

۱ 

۱ 

۱ 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 تایید 

شفقت با ذهن و تمرین به خودانگیزه دادن به   ۵

تصویرسازی  تصویرسازی:  شفقت  کمک 

 آگاهی تنفس مکانی امن و ذهن 

8۷ /۰ 

8۷ /۰ 

۱ 

۱ 

۱ 

۱ 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 تایید 

احساسات و شفقت و مهربانی به  تمرین ابراز   ۶

 خود: نوشتن نامه مشفقانه به خود 

 صحبت کردن آگاهانه

تصویرسازی بهترین حالت خود و مدل خود  

 مشفق و ذهن آگاهی  

۱ 

 

۱ 

۱ 

8۷ /۰ 

 

۱ 

۱ 

۱ 

 

۱ 

۱ 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 تایید 

 مراقبت از جسم و روان: خودمراقبتی مشفقانه  ۷

شرم   بر  مبتنی  خودیورشی  بین  با  تفاوت 

 گری مشفقانه خوداصلاح

8۷ /۰ 

۱ 

8۷ /۰ 

۱ 

8۷ /۰ 

۱ 

 

 ۷9/۰بیشتر از 

 

 تایید 

   ۱ ۱ ۱ شفقت با دیگران  8
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تمرین   و  دیگران  و  خود  قوت  نقاط  دیدن 

 گزاری و قدردانی سپاس

تصویرسازی   با  شناختی  خاطرات  بازسازی 

 آگاهی آمیز همراه با ذهن شفقت

۱ 

8۷ /۰ 

۱ 

۱ 

۱ 

۱ 

 تایید  ۷9/۰بیشتر از 

هر یک از سطور    "ضرورت"شد تا  . در این بخش، از متخصصان خواسته  ۱نسبت روایی محتوایی 

نیز از نسبت    ۴ای مشخص کنند. نتایج جدول  تخصص یافته به محتوای مداخله را بر روی طیفی سه درجه

 روایی محتوایی پروتکل آموزشی، دفاع کرد.  

 

  

 
1.  Content Validity Ratio (CVR) 



 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          صلنامه روان ف

 

15 

 

 گرا . محاسبه نسبت روایی محتوایی برنامه آموزش ذهن شفقت۴جدول 

نسبت روایی   تکالیف و محتوای جلسه  

محتوایی هر 

جلسه  

(CVR) 

نسبت روایی محتوایی  

استاندارد)لاوشه،  

  ۸( به ازای  ۱۹۷۵

 متخصص 

خودم و ذهن پرچالشم در  خودآگاهی: آشنایی با  ۱

 نوجوانی 

 ویژگی و رشد مغز در وهله نوجوانی:  مغزِ هیجانی من 

 ذهن آگاهی:  نقاشی آگاهانه 

۱ ۷۵ /۰ 

 های تنظیم هیجانی: تهدید و نیاز و آرامش نظام  ۲

 آگاهی: قضاوت خود ذهن

 آگاهانه تمرین عملی کشیدن دست خود به شکل ذهن

۱ ۷۵ /۰ 

گر ذهن: آموزش بخش مشاهده-مشفقخصوصیات ذهن  ۳

 ذهن مهربان 

 گری بر افکار: دریای طوفانی افکارتمرین نظاره

۱ ۷۵ /۰ 

گرایی و عدم شفقت: نیاز نیست بی نقص بررسی کمال ۴

 باشی

 تن آرامی پیش رونده: اسکن مهربان بدن 

۱ ۷۵ /۰ 

شفقت با ذهن و تمرین به خودانگیزه دادن به کمک   ۵

-تصویرسازی: تصویرسازی مکانی امن و ذهنشفقت 

 آگاهی تنفس 

۱ ۷۵ /۰ 

تمرین ابراز احساسات و شفقت و مهربانی به خود:  ۶

 نوشتن نامه مشفقانه به خود 

 کردن آگاهانه صحبت

۱ ۷۵ /۰ 
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تصویرسازی بهترین حالت خود و مدل خود مشفق و 

 آگاهی مشفقانهذهن

 مراقبت از جسم و روان:  خودمراقبتی مشفقانه  ۷

-تفاوت بین حمله به خود مبتنی بر شرم با خود اصلاح

 گری مشفقانه 

۱ ۷۵ /۰ 

 شفقت با دیگران  8

گزاری و  دیدن نقاط قوت خود و دیگران و تمرین سپاس 

 قدردانی 

آمیز  بازسازی خاطرات شناختی با تصویرسازی شفقت

 آگاهی همراه با ذهن

۱ ۷۵ /۰ 

 

 هایافته

نگاری مداخله، تخصیص محتوا برای پروتکل آموزشی ریزی نقشه شناسانه در طرحروشموافق با اسلوبِ  

نگری و تقاضامحوری، با شمولِ همزمان مبانی نظری، پیشینة  با تاسی از تعاقبِ مجدانة ضوابطی چون واقع 

از الزاماتِ شکل دهنده به شفقت  ورزی در نوجوان، انجام شد. در این مطالعه، تجربی و فهم متخصصان 

های اجتماعی، خانوادگی و فردی و همچنین،  مضمون فراگیرِ همبسته  ۳مضمون پایه،    ۶۱پس از شناسایی  

های اجتماعی، گر، رسانهجویانه، محیط سرزنشمضمون سازمان دهندة ابرازگری هیجانی، والدگری کمال  ۶

مهارت  و  اساسی  پژنیازهای  این  در  یافتند.  و خودمراقبتی، ظهور  زندگی  رصد غوطه های  و وهش،  ورانه 

بخشی به پدیدة آموزش  انگارانه متخصصان، دربارة واقعیتهمراه با غرقگی در پیشینة نظری و مواضع بومی 

آگاهانه، استور شد. های مشفقانه و ذهنگرا در نوجوانان، بر تمرکزی همزمان بر تمرین فعالیتذهن شفقت 

 گرا در نوجوانان، گزارش شد. ، رئوس کلی پروتکل آموزش ذهن شفقت ۵در جدول  

 

 گرا برای نوجوانان . رئوس کلی جلسات برنامه آموزش ذهن شفقت۵جدول

 اهداف و  محتوای جلسات            عناوین و تکالیف جلسه                                                                           جلسه

ورزی: آشنایی با خودم و ذهن پرچالشم  شفقت ۱

وهله  در  مغز  رشد  و  ویژگی  نوجوانی،  در 

 نوجوانی، مغزِ هیجانی من  

ها و نحوة رشد مغز نوجوان و ارتباط  آشنایی با ویژگی 

نوجوانی  دوره  در  رفتارها  و  افکار  هیجانات،  با  - آن 
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و ویژگی افزایش خودآگاهی،آگاهی از چالش  آگاهی:  نقاشی آگاهانه  ذهن های  ها 

 دوره نوجوانی  

های تنظیم هیجانی: تهدید و  ورزی: نظام شفقت ۲

 نیاز و آرامش 

خودذهن قضاوت  عملی -آگاهی:  تمرین 

 آگاهانه کشیدن دست خود به شکل ذهن

آشنایی با  نظام تهدید، نظام نیاز، نظام امنیت و نقش  

 ها در تنظیم هیجان  این نظام

بررسی رابطة نظامِ امنیت با مهربانی و شفقت و نقش  

 آن در آرامش و بهزیستی انسان  

بخش  شفقت ۳ مشفق،  ذهن  خصوصیات  ورزی: 

 گر ذهن، آموزش ذهن مهربان مشاهده

گری بر افکار.، دریای  آگاهی: تمرین نظارهذهن

 طوفانی افکار 

 آموزش ذهن مهربان و مشفق  

 های ذهن مهربان،  آشنایی با خصوصیت

تحمل   همدردی،  همدلی،  رنج،  به  حساسیت 

 آشفتگی، عدم قضاوت، مراقبت از بهزیستی 

شفقت،  گرایی و عدمورزی: بررسی کمال شفقت ۴

 نقص باشی نیاز نیست بی 

تن ذهن پیش آگاهی:  اسکن  آرامی  رونده، 

 مهربانانه بدن  

و  بررسی کمال  والدین ایرانی  گرایی در فرزندپروری 

نقص و آموزش چگونگی  پرورش فرزندانی بی سعی در  

 مقابله با این شرایط به نوجوان 

بررسی اثرات شناختی و روانی تاکید والدین بر تعدد  

 تحصیلی فرزندان   -دستاوردهای شناختی

کمال  تفکر  واقع تبدیل  نگاهی  به  و  گرایانه  بینانه 

 پذیرای خود

به شفقت ۵ تمرین  و  ذهن  با  شفقت  ورزی: 

با  شفقت  شفقت.،  کمک  به  دادن  خودانگیزه 

 ذهن  

مکانی  ذهن تصویرسازی  تصویرسازی،  آگاهی: 

 آگاهی تنفس امن و ذهن 

 آموزش توجه و درک صدای منتقد درون  

 آموزش توجه و درک صدای مشفق درون 

 تمرین شفقت و مهربانی با ذهن خود 

 بخش آگاهی از طریق تنفس آرامانجام ذهن 

جلسه 

۶ 

ورزی: تمرین ابراز احساسات و شفقت و  شفقت

 مهربانی به خود.، نوشتن نامه مشفقانه به خود 

نوجوانی  در  که  هیجانهایی  و  احساسات  به  توجه 

می  انکار  سرکوب  یا   شده  گرفته  نادیده  شوند، 

تمرین بروز احساسات و آگاه شدن از آنها  -شوند  می 

 تمرین دیدن و حس کردن خود -
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تصویرسازی  کردنآگاهی: صحبتذهن آگاهانه، 

مشفق،   خود  مدل  و  خود  حالت  بهترین 

 آگاهی مشفقانه آگاهی، ذهن ذهن 

 تمرین پذیرش، بخشش خود و شفقت با خود  

جلسه 

۷ 

روان،  شفقت و  جسم  از  مراقبت  ورزی: 

 خودمراقبتی مشفقانه 

با   شرم  بر  معطوف  خودیورشی  بین  تفاوت 

 گری مشفقانه  خوداصلاح 

با دیگران  ذهن آگاهی مشفقانه: تمرین شفقت 

نفر سه  برای  مثبت  جملات  گفتن  )فرد    و 

 فرد نامحبوب(   -فرد محبوب  -خنثی

 هدیه مهربانی و شفقت با دیگران 

-آموزش توجه به رفتارهای مفید برای جسم و روان  

رفتارهای   مشفقانه  اصلاح  و  مشفقانه  توجه  آموزش 

آموزش خودمراقبتی در تمام وجوه به عنوان  -مضر  

خود   شفقت  با  -مصداق  مهربانی  و  شفقت  تمرین 

انسان -دیگران ما  هم مثل  دیگران  اینکه  و  درک  اند 

 هایی دارندرنج 

رنج   به  رجوع  با  دیگران  خطاهای  پذیرش  تمرین 

تمرین داشتن نیت مثبت برای  -هازیربنای رفتار آن

ارتقاء کیفیت  -دیگران و آرزوهای خوب برای دیگران

 فردی با افزایش مهربانی و شفقت در رابطه  روابط بین 

جلسه 

8 

ورزی: دیدن نقاط قوت خود و دیگران و  شفقت

 تمرین سپاسگزاری وقدردانی  

با  ذهن شناختی  خاطرات  بازسازی  آگاهی: 

 آگاهی آمیز همراه با ذهن تصویرسازی شفقت

قدردانی  خود،  -تعریف  قوت  نقاط  دیدن  آموزش 

های خود که در نوجوانی  قدردانی از خود و توانمندی 

آموزش دیدن نقاط قوت، صفات  -کاهش یافته است

- هانیک و خصائص مثبت دیگران و قدردانی از آن

آموزش قدردانی و سپاسگزاری به منظور ارتقاء روابط  

 ورزی  فردی و شفقتبین 

 

 گیریبحث و نتیجه

با هدف طراحی پروتکل آموزشی ذهن شفقت  روی این پژوهش  از  تاسی  با  نوجوانان  برای  آوردِ  گرا 

( ۲۰۲۰نگاری مداخله انجام شد. در این پژوهش، موافق با دیگر مطالعاتی مانند گیلبرت )ریزیِ نقشهطرح 

(، نه فقط ضرورت بسترآفرینی برای تجربة گذاری اَمن در وهلة نوجوانی که  ۲۰۱۶و کاپلان و همکاران )

سازة تامین فرصتی مقتضی برای تحقق دغدغة بالندگی در این مقطع حساس، از پهلو گرفتن در مجاورت  

شفقت  می بسیطِ  محتمل  مشخصهورزی،  از  مختلف  مطالعات  نتایج  متکثرِ  شود.  اشکال  کنُشی  های 

ونشانیدن نشانگرهای منفی  های مثبت بهزیستی و در مقابل، در فرورزی در شکوفانیدنِ شناسانندهشفقت 

؛  ۲۰۲۳)سیکیز و همکاران،  اند  های سنی مختلف، به ویژه در بین نوجوانان، حمایت کردهبهزیستی در دوره 

شناسی مثبت و به طور . تعددِ شواهدِ حمایتگر از مداخلات مُلهم از جنبش روان ( ۲۰۲۳وو و همکاران،  
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گرا در بافتارهای مختلف سبب شد که محققان در این های آموزشی معطوف بر ذهن شفقتاخص، پروتکل 

به این تلاش با رجوع  گرا را ای، تعاقبِ دغدغة طراحی پروتکل آموزش ذهن شفقتهای مداخلهپژوهش 

محور، در اولویت قرار دهند. پیشتر اشاره نگاری مداخلات سلامت برای نوجوانان با استفاده از رویکرد نقشه 

تفصیلی محتوای تلاش  مرور  این پژوهش  در  مداخله شد که  مانند  هایی  برنامة  ای  با خود: یک  دوستی 

ذهن خودشفقت  نوجوانان  ورزی  برای  همکاران،  آگاهانه  و  و  ۲۰۱۵)بلات  بر (  معطوفِ  درمانی  مداخلة 

بومی(۲۰۲۰)گیلبرت،  ورزی  شفقت  واکاوی  البته،  و  نظرات  ،  مطالعاتی  نگرانة  قلمرو  دربارة  خبرگان 

 محور، در اولویت قرار گرفت.  ورزی از منظری تحولی شفقت 

در این پژوهش، تحلیل مواضع ارزیابانه خبرگان و غور در پیشینة نظری و تجربیِ مداخلات معطوف 

نشان داد که اهمّ (  ۲۰۲۲( و سانتز و همکاران )۲۰۲۳سانتز و همکاران )ورزی، موافق با مطالعات  بر شفقت

شفقت بلوک ذهن  آموزش  برنامة  معناگرِ  شامل  های  نوجوان  برای  والدگری  گرا  هیجانی،  ابرازگری 

  های زندگی و خودمراقبتی های اجتماعی، نیازهای اساسی و مهارتگر، رسانهجویانه، محیط سرزنشکمال 

پذیر  بودند که به طریقی پرواضح، تعلق خاطرشان به طبقات مفهومی اجتماعی، خانوادگی و فردی، فهم 

گرا و البته،  سازی ذهن شفقت است. در این بخش، فراگستری دامنة شمول معناگرهای چندگانة عملیاتی 

شناساننده این  خاطر  طریقی تعلق  به  فردی،  و  خانوادگی  اجتماعی،  چندگانة  مفهومی  طبقات  به  های 

(  ۲۰۲۴( و ایریلماز و همکاران )۲۰۲۲ایوریت ـ راینولدز و همکاران )های مطالعاتِ  پرواضح، موافق با یافته

شفقت  سازة  چندبعُدی  ماهیت  می از  رونمایی  بیشورزی،  تعاقبِ  بنابراین،  سازه  سادهکند.  انگارانه 

گریزانه از  شود که فهمی واقع ورزی ذیل هر یک از طبقات چندگانه به تنهایی، نه فقط سبب میشفقت 

نگر  آوردی غیرچندوجهی های مداخلاتی معطوف بر آن، روی این سازه رقم بخورد، که حتی در توسعة تلاش

 را بر وجهی خاص از معناگرهای مفهومی آن سازه، بنا خواهد کرد.   و حصراندیشانه، تغییر در آن

بر آموزش ذهن شفقت گرا، نتایج نشان داد که در  در این پژوهش، موافق با دیگر مطالعات معطوف 

های  ورزی، به طریقی آشکار، رجوعِ به شیوهزایی در قلمرو مطالعاتی شفقت ترسیم نقشة مفهومی تحول

(. موافق با شواهد  ۲۰۲۲هنگ و فیر،  بخشی هیجانی، از اهمیت بلامنازعی برخوردار است )ابرازگری و نظم

های متفاوتی را  موجود، بر حسب این که فرد خویشتن را در سیطرة کدامین نظام تلقی کند، استراتژی

گری نظام ناایمنی و تهدیدگری، از طریقِ تحریضِ شک، سلطهگزیند. بیبرای مدیریت تجارب فشارزا برمی

بخشی های غیرمشفقانة نظمرجوع به شیوه  گری از خویشتن و گریز از منبع تهدید، درنیازمندی به مراقبت 

طرُق  امن،  تجارب  انگیزانندة  بافتارِ  ایمنی و  در شرایطِ چیرگی  مقابل،  در  آفرید.  نقش خواهد  هیجانی، 

نظم و  گزینشمواجهه  در حصرِ  از آن که  فراخوانی هایی خودآسیببخشی پیش  از طریقِ  قرار گیرد،  زا 

بالندگی را به همراه  آورانه، زمینههای تاب های فعالانه و رویارویی رویه  سازِ خودمراقبتی و تامین دغدغة 

 .  ( ۲۰۲۴؛ مورتاری و همکاران، ۲۰۱8)کانگ و همکاران، خواهد داشت 
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های ذهنی مشفقانه ورزی، انگیزاندن آمایهدر این پژوهش، موافق با پهنای مفهومی سازة بسیطِ شفقت 

سیکیز و شود )های والدگری نیز ممکن میدر نوجوان، علاوه بر شمولِ وجهی فردی، از طریقِ بافتارِ شیوه

دهد که بافتار رابطة والد ـ نوجوان  . نتایج در این بخش نشان می(۲۰۲۳؛ وو و همکاران، ۲۰۲۳همکاران، 

و به طور ویژه، مدل ارجح والد در رویارویی با تجارب فشارزا، در رابطة والد ـ نوجوان، که بازتابندة سیاقی 

از چشم  است،  روانوالدگری  از جنبش  مُلهم  و  مفهومی  رویش  آخرین  با شمولِ  اندازِ  یا  مثبت  شناسی 

نگر،  های ذهنی تثبیت شده، وضعِ انتظاراتِ غیرواقع جمی، آمایه گریِ قهرآمیز/تهامعناگرهایی مانند انضباط

ناذهنی  ۱تعاقب اسنادهای علّی بدبینانه و فقدان کنُش تاملی والدینی  بازتابندة شیوة  یا  سازی والدینی، 

شناساننده شمولِ  با  یا  و  است  غیرتوانمندساز/غیرخردورزانه  ابرازمندانه، والدگری  انضباط  مانند  هایی 

آمایهخودمراقبت  مثبت،  یادگیری  محیط  خلقِ  والدینی،  انتظارات  گری  وضع  رشدمحور،  ذهنی  های 

علّی خوش واقع  اسنادهای  مراقبتنگرانه، جستجوی  و  ذهنگری حساسبینانه  و  تصویرگرِ  گونه  آگاهانه، 

با شواهد ۲۰۲۱شود )نف و همکاران،  )والدگری مثبت(، تلقی می  ۲شیوة والدگری توانمندساز (. موافق 

سازی والدینی و  موجود، در بافتار رابطة والد ـ نوجوان، وجوه ناسازگارانة رفتارهای والدینی با فقدانِ ذهنی 

؛ سانتز  ۲۰۲۴دهد )مایا و همکاران،  البته، رفتارهای والدینی مثبت با کنُش تاملی والدینی، رابطه نشان می 

 (. ۲۰۲۳و همکاران، 

ورزی و البته شواهد تجربی  های نظری معطوف بر شفقت تحلیل مواضعِ خبرگان و کندوکاو در مدل 

بلوک از  دیگر  یکی  که  داد  نشان  آن  ذهن شفقت مجاور  پروتکل آموزش  پیکرة  مفهومی  برای  های  گرا 

بخشی برای نیازهای  (، بر اصالت۲۰۲۰)رایان و دیسی،  ۳گری نوجوانان، موافق با مواضع نظریة خودتعیین

بیان دیگر، یکی دیگر از همبسته بنیادین روان به  بود.  های مفهومی تغذیة  شناختی در نوجوانان مبتنی 

های کنُشی  گرا برای نوجوانان، بر مشخصههای مداخلاتی معطوف بر آموزش ذهن شفقت محتوای تلاش 

ورزی، با فهمی مند به قلمرو مطالعاتی شفقت تامین نیازهای بنیادین روانشناختی مبتنی بود. محققان علاقه 

های فردی/بافتاری  پذیرینگر، محدودة تحرک پیرامونِ نیازهای اساسی را عرصة تلاقیِ مسئولیتواقعبیش

(. بر این اساس، فرد و بافتاری که او را در سطوحی چندگانه  ۲۰۱۷بلات و ایزنلار ـ مار،  کنند )تلقی می 

ناشدگی نیازهای اساسی را  ده، تامین یا تامینافزایان در معرضِ تاثیر قرار می دهد، در وضعی تعاملی و هم 

ورزی نه از طریقِ ناشناختگی نیازها و  (. به بیان دیگر، شفقت ۲۰۲۲سازند )سانتز و همکاران،  ممکن می 

های فعالانه شوند، بلکه در مجاورت تعاقبِ رویه ای که سبب میگریزپایی از آنها به دلیل مطالبات انگیزاننده

بر تحقق آن نیازها و البته، بیشوری در انتخابو غوطه های گزینی از خودانتقادگری دوریهای معطوف 

 
1. parental reflective functioning  

2. strength-based parenting  

3. self-determination theory  
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شدگی در رویارویی با تجارب ناکام کننده، معنا  و عدم تحملِ ابهامِ معطوف بر تسلیم افراطی و ناشکیبایی

 (. ۲۰۲۴یابد )لارنزی و همکاران، می 

ورزی نشان آورد متخصصان در قلمرو شفقت تحلیل مواضع نظری و پیشینة تجربی و همچنین، روی

شفقت  ذهن  آموزش  برنامة  محتوایی  پازل  اطلاعاتی  قطعات  از  دیگر  یکی  که  را داد  نوجوانان  در  گرا 

لنگرگاهخودمراقبت  از  دیگر  یکی  موجود  شواهد  با  موافق  داد.  تشکیل  تلاشگری  معناگرِ  هایی های 

برای سازة پرقوارة شفقت گری،  ورزی، در مجاورت و همسایگی خودمراقبت قصدمندانة جستجوی حیات 

کنند که ذیل به بیان دیگر، محققان یادآوری می   (.۲۰۲۲ایوریت ـ راینولدز و همکاران،  شود )ممکن می 

برای نوجوانان، به  گرا  شناسی مثبت، یکی از مسیرهای مفروضِ تحققِ ایدة ذهن شفقتعبارت چتری روان 

های چندگانة گری در ساحتمثابة یک انتخاب آگاهانه، خردباورانه و مسئولانه، از طریقِ تعاقبِ خودمراقبت

گری کنند که خودمراقبتیابد. در این بخش، محققان یادآوری میحیات روانی جسمانمی آدمی امکان می 

پیش دگرمراقبتیک  می بایست  تلقی  )گری  همکاران،  شود  و  لیدیزما  ـ  همکاران،  ۲۰۲۲آراز  و  مالنی  ؛ 

۲۰۲۴ ) . 

بنیان  با تاسی از غنای اطلاعاتی  های نظری و پیشینه تجربی و همچنین،  در این پژوهش محققان 

شناسی تحولی،  شناسی مثبت و رواننگر خبرگان در دو قلمرو مطالعاتی روان وارسی مواضعِ ارزیابانة بومی

گرا نگاری مداخله، برای نخستین بار پروتکل آموزش ذهن شفقت ریزی نقشه و البته، با رجوع به رویکرد طرح

نگاری مداخله  ریزی نقشهرا برای نوجوانان ایرانی توسعه دادند. رعایت حداکثری ملاحظات فنی برنامة طرح 

گرا برای نوجوانان، استفاده از این تلاش مداخلاتی را با هدف تغذیة در توسعة پروتکل آموزشی ذهن شفقت 

 سازد. شان، ممکن می اجتماعی سرمایه روانی آنها و تحقق شکوفاندن فردی و 

 

 خلاقی املاحظات 

با شماره   از کمیته اخلاق در ”IR.GUILAN.REC.1402.052“ پژوهش حاضر دارای کد اخلاق 

 های زیست پزشکی دانشگاه گیلان است. پژوهش
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 ریاسپاسگز

شود. این مقاله مان کردند، صمیمانه تشکر می از مساعدتِ مسئولانه و عالمانه تمامی خبرگانی که همراهی

 بدون دریافت کمک مالی انجام شده است.  
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