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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 grounded in theory, evidence, and 

practice. This research involved reviewing theoretical and empirical knowledge on 

compassion, as well as incorporating expert opinions from the fields of positive 

psychology and developmental psychology. The primary goal was to create 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 to factors such as emotional expression, 

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

needs, and self-care. These findings highlight that a one-dimensional approach to 

compassion is insufficient and that various social, familial, and individual dimensions 

must be considered. 

 

Conclusion: Oversimplifying the concept of compassion by focusing on a single 

aspect leads to a limited understanding and less effective interventions. Compassion 

interventions should be designed and implemented in a multidimensional manner, 

taking into account the diverse aspects of this construct. 
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 مقاله پژوهشی 

 : نوجوانان برای گراشفقت  ذهن آموزش برنامه ساخت

 مداخله نگارینقشه  رویکرد
     3ابوالقاسمی عباس ،   *۲خسروجاوید مهناز ،  ۲شاکرنیا ایرج ،   ۱محبی سمیه 

   ۲خانزاده حسین عباسعلیو 
 .ایران گیلان، دانشگاه انسانی، علوم  و ادبیات  دانشکده عمومی، شناسی روان دکترای دانشجوی. ۱
  khosrojavid@guilan.ac.ir ایمیل:ن. ایرا رشت، گیلان، دانشگاه انسانی،  علوم   و ادبیات دانشکده شناسیروان  گروه دانشیار .۲
   .ایران رشت، گیلان، دانشگاه انسانی، علوم  و ادبیات  دانشکده شناسیروان گروه استاد .3

 

 چکیده
  ینگارنقشه  کردینوجوانان با استفاده از رو   یگرا برابرنامه آموزش ذهن شفقت  ی پژوهش با هدف طراح  ن یا  :هدف

محور  توسعه مداخلات سلامت  یبرا  ی و تجمع  ی طور تکراراست که به  یکردی مداخله، رو   ی نگارمداخله انجام شد. نقشه

 . رودیشواهد و عمل، به کار م  ه، یبر نظر  یمبتن

 

نظرات خبرگان در دو حوزه    ،یورزشفقت  نه یدر زم  یو تجرب   یدانش نظر  یمطالعه، علاوه بر بررس  نی در ا  روش:

گرا  آموزش ذهن شفقت یمحور برابافت یبود که پروتکل  نیا  ی لحاظ شد. هدف اصل ز ین  ی مثبت و تحول یشناسروان

   .شود یدر نوجوانان طراح

 

  ی مانند ابرازگر  یمیبا مفاه  یپروتکل آموزش  ن یا   قی گرا از طربه ذهن شفقت  یاب یپژوهش نشان داد که دست  ها:یافته

در ارتباط    یو خودمراقبت  یاساس  ی ازهاین   ،یاجتماع  یهاگر، رسانهسرزنش  طیمح  انه،ی جوکمال  یوالدگر  ، یجان یه

و لازم است به ابعاد مختلف    ستی ن  یکاف  ی ورزشفقت  ه به مقول   ی بعدتک  کردیکه رو   کند یم  د یتأک  ها افتهی نی است. ا

   .توجه شود یو فرد یخانوادگ ،یاجتماع

 

جنبه خاص، نه تنها باعث    کی و تمرکز صرف بر    یورزاز حد مفهوم شفقت  ش یب   یسازساده  جه،ینت  در  گیری:نتیجه

لازم    ن،یمنجر شود. بنابرا   یمحدود  جیبه نتا   زیدر توسعه مداخلات ن   تواندیبلکه م  شود،یسازه م  نی درک ناقص ا

و اجرا    یسازه طراح  ن یمختلف ا   ی هاجامع به جنبه  یو با نگاه  یصورت چندبعدبه  یورزاست که مداخلات شفقت

 د.شو
 

    مداخله توسعه نوجوان،   مداخله، نگارینقشه ورزی،شفقت ها:واژه کلید 
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 شناسی کاربردی  روان فصلنامه
 مقدمه  

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

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

انگیزاند. این تغییرات، را برمی  1بالاتریمتعاقب آن مانند رسش مغز، مفاهیمِ خودِ پیچیده و سطح

گذارد و با ظهور هویت فردی و بازتعریفِ  بر شیوه استدلال نوجوان و رابطه او با دیگران تاثیر می

نقش فردی خود در بافتارِ رابطه با دیگران، به طور ویژه، رابطه او با خانواده و همسالان، تغییر  

)چاوکاسی،  می همکاران،  2023کند  و  لارنزی  تحولی،  2024؛  وهله  این  در  این،  بر  علاوه   .)

تغییراتی محیطی مانند جابجایی مدرسه، فشارهای تحصیلی و کاری و احساس نیاز به جستجوی 

؛ مالنی و  2022خواند )آراز ـ لیدیزما و همکاران،  ای را در نوجوان فرامیکار نیز استرس فزاینده

تجارب 2024همکاران،   بین  رابطه  بر  محققان  مطالعات،  از  وسیعی  گروه  در  دیگر سوی،  از   .)

درونیاسترس  رفتاری  مشکلات  و  برونیزا  و  دساز  و  ساز  )سیریت  کردند  تاکید  نوجوانان  ر 

با آموزه2021سیمسیک،   البته، موافق  آسیب(.  از مدلِ  استرس های منتج  پدیدایی  2پذیری ـ   ،

نگر، از زا، به طرزی واقع شناسانه متعاقبِ رویارویی با رخدادهای استرس مشکلات رفتاری و آسیب 

ویژگی تعاملِ  روانطریقِ  میهای  تعیین  تنشگرها  و  )ایلساید،  شناختی  محققان  2024شود   .)

کنند که بتواند به رخدادهای سازند که منابع درونی/برونی به نوجوان کمک میخاطرنشان می

زا را در اولویت قرار دهد، احتمال  مواجهه آورانه پاسخ دهند، یادگیری از تجارب چالشفشارزا، تاب

حالت و  با  رفتاری  مشکلات  پدیدایی  شانس  البته،  و  بخشد  فزونی  را  مثبت  هیجانی  های 

 (.  2024شناسانه را نیز کاهش دهد )ایریلماز و همکاران، آسیب 

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

؛ مایا و  2020ورزی نام دارد )دارکین و همکاران، های خطر سلامت روانی در او، خودشفقتعامل

و ضربه(. خودشفقت2024همکاران،   مراقبتی  عامل  یک  مثابه  به  در  3گیر ورزی  ویژه  طور  به   ،

رفتار  لحظه  و  خود  رنج  با  بودن  تماس  در  و  بودن  باز  بر  مبارزه،  و  رویارویی  فشارزای  های 

(،  2021(. طبق دیدگاه نف و همکاران )2023خوددوستدارانه دلالت دارد )بوگارت و همکاران،  

یا رفتار با خود به    4دهی مشفقانه شاملِ خودمهربانی ورزی با شمولِ سه وجه خودپاسخخودشفقت 

یا حصول این درک که    5ها، انسانیت مشترکگرانه و مشفقانه هنگامِ تجربه چالشطریقی مراقبت

 
1. sophisticated and complex concepts 

of self  
2. diathesis-stress model  

3. buffering  
4. self-kindness   
5. common humanity 
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 و همکاران   سمیه محبی  

انسانیمبارزات  تجربة  از  بخشی  میمان  شکل  را  ذهنمان  نهایت،  در  و  حفظ   1آگاهی دهد  یا 

دهی غیرمشفقانه شاملِ  ها، و همچنین، سه وجه پاسخدیدگاهی متعادل هنگامِ مواجهة با دشواری 

انزواطلبی2گریخودقضاوت افراطی3،  همانندسازی  می4و  مشخص  مارتین،  ،  و  )بیومانت  شود 

ویژگی2016 از  دفاع  ضمن  مختلف  محققان  خودشفقت (.  کارکردی  پیشهای  در  بینی  ورزی 

( با اصرارِ بر ماهیتِ تغییرپذیر این  2017شناختی نوجوانان )بلات و ایزنلار ـ مار،  سازگاری روان

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

 (.  2022اند )ایوریت ـ راینولدز و همکاران، ورزی، در اولویت قرار دادههای خودشفقتمهارت

خودشفقت بر  معطوف  خودشفقتمداخلات  مانند  ذهنورزی  فیر،  ورزی  و  )هنگ  آگاهانه 

تسهیل2022 طریقِ  از  خودپاسخ(،  خودپاسخگریِ  احتمال  از  مشفقانه،  غیرمشفقانه دهی  دهی 

بیشای، توسعهکاهد. در این تلاش مداخلهمی فهمیِ  مندی و استفاده از خودمهربانی با شمولِ 

کاهد. علاوه بر این، در  گری میخویشتن در مصاف با رخدادهای فشارزا، از احتمال خودقضاوت

آگاهی، به  شود که مقابلة معطوف بر خودمهربانی، انسانیت مشترک و ذهناین بخش، فرض می

اوج با  که  شرایطی  در  خودمیانویژه  شخصی5گرایی گیریِ  افسانة  بنیانِ  که    6،  این  به  باور  )یا 

)یا باور به این که دیگران دائماً آنها را    7تجربیات نوجوان منحصربفرد است( و مخاطبان خیالی 

و پیوندجویانه در نوجوانان   8گررفتارهای خودآرام   شود، به توسعه ریزی میکنند(، طرحقضاوت می

(. در پژوهشی دیگر، بلات  2024؛ مورتاری و همکاران،  2018کند )کانگ و همکاران،  کمک می

( همکاران  مداخله2015و  اثربخشی  از  نام  (  با  آموزشی  برنامة  "ای  یک  خود:  با  دوستی 
ذهنخودشفقت  نوجوانان ورزی  برای  نشانه  "9آگاهانه  افزایش  شامل  بر  مثبت  بهزیستیِ  های 

منفی شاملِ افسردگی،  های بهزیستیِ  آوری، شکرگذاری و خطرپذیری مثبت و کاهش نشانهتاب

های  شده، به طور تجربی، حمایت کردند. اساساً بنای مفهومی مداخلهاضطراب و استرس ادراک

بر شناسانندهایی مانند توجه به هدف ورزِ ذهنخودشفقت  مراقبة مهربانی 10آگاهانه  ، مراقبة 11، 

و در آغوش 15هیجانات دشوار، کار با  14، زندگی عمیق13های مهروزانه ، خودگویی12اسکن بدنی 

 
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  
13. kindly self-talks  
14. living deeply  
15. working with difficult emotions  
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 شناسی کاربردی  روان فصلنامه
با شکرگذاری  زندگی  و همکاران،  1گرفتن  )بلات  است  استوار شده  همکاران،  2015،  و  یانگ  ؛ 

توسعه  2020(. گیلبرت )2023 از طریقِ  نیز  بر شفقت "(  ، که  2"ورزیمداخلة درمانی معطوفِ 

نظام را  آن  زیربنایی  نظری  نظمخاستگاه  میهای  شکل  عاطفی،  ذهن  بخشی  آموزش  دهد، 

و آرمیدگی بدن و    3گرا را برای نوجوانان از طریقِ تشویقِ تمارینی مانند تنفس با ریتم آرام شفقت 

توجه ذهنذهن، دوستی شفقت مشفقانه،  عملِ  و  نامه  و همچنین،   5سازی، ذهنی4آگاهانهورز، 

پیوندجویانه رفتارهای  می  6تحریضِ  ممکن  مراقبه،  پردیس  و  موجود،  شواهد  اساس  بر  سازد. 

مدرسه7مهربانی  آموزش مهربانی  برنامه  مثابة یک  به  ترویج فرهنگ  ،  و  آموزش  با هدف  محور، 

از آن مورد استفاده قرار می (. این  2016گیرد )کاپلان و همکاران،  مهربانی در مدرسه و فراتر 

از ماهیت تجارب ذهنی(، خودمهربانی   استوار است: ذهن مهربان )آگاهی  بر چهار اصل  برنامه 

وابستگی و همدلی کردن( و  ورزی(، مهربانی اجتماعی )فهمِ بهم)خودآگاهی و تمرینِ خودشفقت 

 (.  2024؛ شوشانی، 2016مهربانی در عمل )مهربانی برای کمک به دیگران( )کاپلان و همکاران، 

اثربخشی نسخه مرور نتایج مطالعات مختلف، شواهد قانع کننده از  های متفاوتِ  ای در دفاع 

های سنی مختلف،  ورزی در بافتارهای بالینی و آموزشی در گروهمداخلات معطوف بر خودشفقت

آورد )سیکیز و همکاران،   از ویژگی2023؛ وو و همکاران،  2023فراهم  نتایج  های کارکردی  (. 

بر شفقتمداخله بهزیستی و کاهش نشانگرهای  های مبتنی  ورزی در فزونی نشانگرهای مثبت 

(. مواجهة نوجوانان با تعدد منابع فشارزا 2022منفی بهزیستی، دفاع کردند )سانتز و همکاران،  

گیرانة منابع مقابلة فردی در رویارویی با تجارب انگیزاننده  در وهلة نوجوانی و اطلاع از کارکرد ضربه 

اولویتپیر البته،  و  بالندگی امونی  تجربه  چالش  یافتگی  تجارب  این  شواهد  متعاقبِ  با  موافق  زا، 

شناختی نوجوانان و تجهیز خزانه مهارتی  های سرمایه روانموجود، جز از طریقِ تغذیه شناساننده

(. بر این اساس، محققان در این مطالعه، با اطلاع  2023شود )سانتز و همکاران، ها ممکن نمیآن 

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

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

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

ورز، در  برای نوجوانان، با هدف فزونی ضریبِ اعتمادِ به اصول زیربنایی بنای مفهومی ذهن شفقت

نقشه رویکرد  از  استفاده  مداخلهمجاورت  توسعه 8نگاری  برای  غالب  متدولوژی  یک  مثابه  به   ،

 
1. embracing your life with gratitude  
2. compassion focused therapy   
3. soothing rhythm breathing 
4. mindful attention 

5. mentalizing 
6. affiliative behaviours   
7. kind campus   
8. intervention mapping approach 
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؛ جعفرپور و همکاران، 2019؛ کرایگ و همکاران،  2019های آموزشی )فرناندز و همکاران،  پروتکل

در اولویت قرار  زیرچاپ(، در فاز نخستین، مصاحبه با متخصصان و خبرگان قلمرو مزبور را نیز  

ورز برای نوجوانان با تاسی  دادند. بنابراین، این پژوهش با هدف توسعة برنامة آموزش ذهن شفقت

 نگاری مداخله، انجام شد. از رویکرد نقشه 

 

 روش

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

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

محورِ معطوفِ بر نظریه، شواهد و عمل،  فرایندی تکراری و تجمعی برای توسعة مداخلاتِ سلامت

اولویت قرار می با شمولِ یک فرایند درمانیِ  2019گیرد )فرناندز و همکاران،  در  (. این رویکردِ 

(،  2019)  و همکاران  شود. در این مطالعه، موافق با دیدگاه کرایگفعالانه و منطقی، مشخص می

ریزیِ مزبور بر چند گامِ اساسی استوار است: سنجش و ارزیابی نیازها و شناسایی  رویکرد طرح

های حاصله  های عملکردی بر اساس دادهچه که باید در اولویتِ تغییر قرار گیرد، نگارش هدفنآ

سازی راهبردها برای ایجاد یک برنامه  های مداخله )انتخاب راهبردها(، یکپارچهو انتخاب روش

 . 5سازی آن و پیاده 4 و در نهایت، گزارش 3، ارزیابی مداخله2سنجی و امکان 1منسجم، پایلوت
چه که باید در اولویتِ تغییر قرار بگیرد، با استفاده  . در این گام، ارزیابی نیازها و آنگام نخست

های داخلی و خارجی و متون نامههای داخلی و خارجی، کتب، پایانمنابعی متکثر مانند مقالهاز  

ورزی در نوجوانان شناسی مثبت و به طور ویژه، متمرکز بر قلمرو مطالعاتی شفقتمربوط به روان 

محور در مواضعِ خبرگانِ جنبشِ مثبت، به طریقی بسنده، در اولویت و البته، کندوکاوی کشف

ورزی در نوجوانان، ضمنِ اعتماد به دیرینة  قرار گرفت. در این گام، محققان در مسیر فهمِ شفقت 

های نوجوان ایرانی اطلاعاتی موجود، ضرورت تناسب ذخیرة اطلاعاتی موجود با نیمرخِ مشخصه 

بافتاری های کارکردیِ فرارا در اولویت قرار دادند. بنابراین، با وجود غنای اطلاعاتی دربارة مشخصه 

شفقت حمایتقلمروِ  منابعِ  انباشت  و  و  ورزی  متخصصان  دیدگاة  تعاقبِ  ضرورت  آن،  از  گرِ 

شفقتصاحب ذهن  آموزشی  پروتکل  فکری  بنای  آرایش  در  نیز  ایرانی  نوجوانان، نظران  در  گرا 

مندی پروتکل آموزشی در مجاورتِ اصولی اولویت یافت. بنابراین، در این مطالعه، ضرورت توسعه 

های انکارناشدنیِ مدل جامعِ  نگری و تقاضامحوری سبب شد که ضمن رجوع به ظرفیت مانند واقع

 
1. piloting 
2. feasibility 
3. evaluation 

4. reporting 
5. implementation 
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از مواضع خبرگان ( در قلمرو آموزش ذهن شفقت2020گیلبرت )  با تاسی  برای نوجوانان،  گرا 

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

اولویت یابد. در این بخش،  صاحب نظران ایرانی، البته با هدف فزونی کارآمدی برنامة آموزشی، 

گرا برای نوجوانان، با تاسی  های اطلاعاتی تغذیة محتوایی پروتکل آموزشی ذهن شفقتاهمّ سرنخ

کشف کندوکاوِ  و  تجربی  و  نظری  پیشینة  میاز  فهرست  ایرانی،  خبرگان  مواضعِ  شود  محورِ 

گرهای پروتکل آموزشی ذهن  ها و تغذیه، اهمّ شناساننده1(. به بیان دیگر، در جدول  1)جدول

نان با رجوع به آراء متخصصان ایرانی و استفادة حداکثری از ذخیرة نظری و گرا در نوجواشفقت 

   تجربی قلمرو مزبور، خلاصه شده است.

 

اساس دیدگاه متخصصان و  گرا برای نوجوانان بر 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 

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

 ورزی  

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

 گری مشفقانه از خودیورشی ناشی از شرم تمیز 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، خودشفقتورزی: 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 دگرشفقتورز، تمرین خودشفقترشد خودِ شفقت

 نوشتن نامه مشفقانه 

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

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

بر آموزش شفقتمداخله برنامة  ای معطوف  تعیین کننده در تغذیة محتوایی  ورزی، که سهمی 
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گر برای نوجوانان داشته است، تصویری مجمل از مجموعة این تدابیر آموزشی آموزش ذهن شفقت 

 دهد.  محور را ارائه میشفقت 
 

 های استفاده شده در بخش تدوین مدل مفهومی. برنامه۲جدول  

 ها محتوا و مفاهیم اساسی و اهداف برنامه گرنام تدوین برنامه 

CFT- CMT 
-آموزش ذهن شفقت

-درمان شفقتگرا و 

 محور

 گیلبرت 

(2014 ) 

  - هیجانتنظیم    -نقش دلبستگی اولیه  -ذهن چندگانه    -رویکرد تکاملی به مغز

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

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

شرممتمایزکردن   از  ناشی  خود  به  حمله  از  مشفقانه  گری    - خوداصلاح 

خودانتقادگرانهمسئولیت تقصیرجویی  برابر  در  التیام    -پذیری  و  اشتیاق 

به همدلی،)حساسیت  -انگیزه   قضاوت،عدم  پریشانی،تحمل  همدردی،  رنج، 

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

تبدیل    -های فرد مهربان )خردمند، مسئول، ملایم، شجاع(ویژگی  -مشفقانه(

  - دهنده ریتم تنفسی تسکین  -استفاده از تصویرسازی  - شرم به احساس گناه 

شفقت به خود و دیگران    -رشد خود مشفق  -صندلی مشفق  -ایجاد مکانی امن

 ترس از شفقت  -نامه مشفقانه -و پذیرش شفقت از سوی دیگران

MSC 

 ورزی  شفقت

 آگاهانه ذهن

نف و گرمر  

(2013 ) 

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(

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

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

سه بعُد شفقت )انسانیت مشترک در    -های چالش برانگیزبررسی رابطه  -خود

ذهن خود،  قضاوت  برابر  در  خود  به  مهربانی  انزوا،  برابر مقابل  در  آگاهی 

ونشخوارذهنی( افراطی  برنامه:    -آگاهیذهن  -همانندسازی  اصلی  اهداف 

ها در بدن  آگاهی از هیجان  -لنگر انداختن در لحظه اکنون  -تشخیص زمان رنج

آن تنظیم  منظور  عمل   -ها  به  برای  لازم  فضای  ایجاد  و  خودداری  پرورش 

آمیز برای رفع  حرکت شفقت  -اسکن بدن  - محبت  - مراقبه عشق  - آمیزشفقت

 تاکید برگرما وحسن نیت نسبت به خود  -تنش از بدن

MBSR 

کاهش استرس 

 مبتنی بر  

 آگاهی ذهن

 کابات زین

(1990 ) 

تنفس بدن  -مراقبه  ذهن  -پویش  و      -آگاهانهحرکت  عشق  مراقبه  و  شفقت 

با  -محبت   رویارویی  برای  قضاوت  از  دور  به  آگاهی  از طریق  رشد خودداری 

  -اسکن بدن به عنوان یک مراقبه اساسی  -مراقبه تنفس مهرآمیز   -ها  تنش

 آگاهی فراخ وکنونیتاکید بر 

MBCT 

درمانی مبتنی شناخت

 آگاهی بر ذهن

ویلیام سگال و  

 ( 2013تیزدل )

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

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

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

  - های شناختی و تلاش برای دیدن فکرها به شکلی گذرا  وآشنایی با تحریف

ذهن در  نگرش  و  وتوجه  قصد  بر  پایه تمرکز  برچهار  درمان  این  آگاهی.  



  ۱50-۱7۲ ، ۱403 پائیز ، 3 شمارة ، ۱8 دورة 

 

158 

 
 

 شناسی کاربردی  روان فصلنامه
 

 
های مداخله و راهبردهای  . در این مرحله، با توجه به مبانی مرور شده در گام اول، روش گام دوم

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

ها در دستور کار قرارگرفت. برای این منظور، پاسخ مدل مفهومی و پاسخ متخصصان در مصاحبه

های  تکِ عبارتمصاحبه شوندگان به صورت سطر به سطر مطالعه شد. پس از کدگذاری اولیه، تک 

بندی شدند  دهنده دستههای سازمانورزی و کدهای مشترک در قالبِ کدبندیمربوط به شفقت

های معنایی مشترک در قالب  دهنده با وجوة مشترک و ارتباطسازمان   های کدبندی  و در نهایت، 

متخصص قرار گرفت.   8مضامین فراگیر، جای گرفتند. در نهایت، نتایج تحلیل مضامین در اختیار  

شناسی بالینی و با  عضو از اساتید دانشگاه شهید بهشتی با مدرک دکتری روان   1ان،  در این می

عضو از میان اساتید دانشگاه    1درمانگری مثبت،  روان  سال سابقه پژوهش در حوزه  25بیش از  

سال    15شناسی عمومی و سابقه بیش از  آزاد اسلامی واحد تهران جنوب با مدرک دکترای روان 

عضو نیز از بین اعضای هیات علمی دانشگاه    6درمانگری مثبت و همچنین  پژوهش، تدریس و روان

سال تلاش آموزشی و پژوهشی،  15شناسی و با سابقة بیش از  گیلان و دارای مدرک دکتری روان

مورد  در  ذهن،  درمورد  احساس،  مورد  در  بدن،  مورد  در  تامل  استواراست: 

 های روانی  موضوع

MBCL-YA 

های زندگی دوره 

آگاهی مبتنی بر ذهن

 برای نوجوانان 

چودن و آدیس  

(2018 ) 

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  

علت حواس  - ذهنبررسی  عادت در  این  بودن  وقوی  عنوان   -پرتی  به  ذهن 

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

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

های خوب شخصیت خود  ها و تحسین ویژگیقدردانی از خوبی  -تنظیم هیجانی

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

MFY-T 
دوستی با خود: برنامه  

-ورزی ذهنشفقت

 آگاهانه برای نوجوانان

بلوث و  

 همکاران 

(2016) 

  -( تدوین شد؛ تغییرهای مغز نوجوانMSCالگوی نف )این برنامه مبتنی بر  

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

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

از احساس آرام بخش  -هاآگاهی  برای منلحظه  -لمس  تمرین عشق و    - ای 

سنگ اینجا و    -عبور فکرها مثل ابر  -نسبت به محیط  ذهن آگاهی    -مهربانی

تنفس    -اسکن مهربان بدن    -آگاهانه  گوش دادن به موسیقی ذهن-اکنون  

 -ها  شناسایی و نامگذاری احساس  -تمرین شفقت به دیگران  -آرامش بخش

کشف نقاد    - تفاوت عزت نفس و شفقت    -خوب شنیدن برای شنیده شدن  

تمرین مکانی امن و   -قدردانی -ها حرکت در مسیر ارزش - گر درون وسرزنش

 تمرین رنگ شفقت 
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مدل   محتوایی  بسندگی  پیرامون  مرحله،  این  در  متخصصان  مواضعِ  تعاقب  شدند.  انتخاب 

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

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

آرایش فکری محتوای جلسات، در  در  ملاحظات  تجربی، ضمن ملحوظ داشتن جمیعِ  پیشینة 

گرا برای نوجوانان، تطابق  های پروتکل آموزشیِ ذهن شفقتطراحی تکالیفِ تامین کنندة هدف

البته، قابلیت اجرا، فهمآن  پذیری،  ها با سازمانِ ذهنی، وهلة تحولی و ترازِ شناختی نوجوانان و 

 ها در اولویت قرار گرفت.  پذیری و کاربردی بودن آن قال سهولتِ در انت

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

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

ورزی و تحولی، اولویت یافت. در این مرحله، محققان با  مواضعِ ارزیابانه متخصصانِ قلمروِ شفقت 

روی به  مولفهاستناد  با  متناسب  تکلیفِ  انتخابِ  دربارة  خبرگان،  ارزیابانة  و  آورد  پیوستگی  ها، 

مولفه میان  کاربردیساختارمندی  تکالیف،  و  شکلها  تکالیف،  اجرای  قابلیت  و  و    ، بودن  تعداد 

نوجوانی،  وهلة  با  محتوا  بودن  متناسب  و  جلسه  هر  زمان  مدت  و  جلسات  روند  و  ساختارِ 

اولویتصمیمت ضمن  مرحله،  این  در  شد.  شناسانندهگیری  جمیعِ  مدل  یافتگی  مفهومی  های 

(، بر رعایت برخی اصول، تاکید شد. این اصول در ترتیب توالی ارائه 2020پیشنهادی گیلبرت )

(، موافق با اهمیتی  2020مفاهیم و تکالیفِ پروتکل آموزشی منتجِ از مدل پیشنهادی گیلبرت )

زی داشتند و  ورکه متخصصان برای آن مفاهیم قائل بودند، بر اساسِ ارتباطی که با سازة شفقت

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

نگاری مداخله، در این بخش نیز بر ظرفیتِ راهبریِ  ریزیِ نقشروح فکری حاکم بر رویکردِ طرح

   هد، تاکید شد. نظریه و شوا

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

محتوا، اولویت یافت. بنابراین، با هدفِ اجتناب از سردرگمی و حصولِ   پیرامونِ تقدم و تاخرِ ارائه

ی محتوا در دیگر های پیشین، مدل نظری گیلبرت، ترتیب ارائه یک پیوستار ذهنیِ بسنده، برنامه

این قلمرو، مورد توجه قرار گرفت.  های آموزش ذهن شفقتبرنامه البته، تجارب خبرگانِ  گرا و 

علاوه بر این، دربارة مدت زمان دوره به طور کلی و زمان مورد نیاز برای هر جلسه، که نیازمند  

پیشین،    های آموزشیاطلاع و استفاده از تجارب خبرگانِ این حوزه بود، با توجه به مرورِ پروتکل

های اصلی برنامه، میزان ارتباط گستردگی و اهمیت یک عنوان یا تکلیف، میزان تناسب با هدف

برای نوجوان و در نهایت،    پذیری آن مؤلفهبا خاستگاه نظری زیربناییِ مدل گیلبرت، میزان کاربرد

ارا برنامهپیشنهادات  در  شده  گروهئه  در  برنامه  اجرای  از  پس  قبلی  متفاوت،  های  هدفِ  هایِ 
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جانبه و متمرکز و موافق با  کندوکاوهای همه گیری شد. در ادامه، در این بخش، متعاقبِ  تصمیم 

( گیلبرت  )  (،2020مطالعات  )  (،2017گیلبرت  ب(،    2015گیلبرت  و  همکاران الف  و  ماتوس 

  70جلسة  8(، تعداد 1400( و سلیمانپور مقدم و همکاران )1398زاده و هاشمی )خلج(، 2022)

اهداف اصلی ،  ای، منظور شد. بنابراین، چارچوب اصلی هر جلسه شاملِ عنوان اصلی جلسهدقیقه

گر برای غلبه و فرعی، مدت زمان، ابزارهای مورد نیاز، شرح جلسه، راهکارهای راهنمای تسهیل

چالش برنامهبر  ایجاد  با هدفِ  و  تدوین  احتمالی  آموزشی، های  پروتکلی  طراحی  و  منسجم  ای 

هبردها و تکالیف، در اولویت قرار گرفت. سپس، به منظور دریافت مواضعِ ارزیابانة سازی رایکپارچه

گرا برای خبرگان دربارة چهارچوب کلی برنامه، نسخة توسعه یافتة پروتکل آموزشی ذهن شفقت

شناسی تحولی، قرار گرفت. پس از  و روان  شناسی مثبتنوجوانان، در اختیارِ چند متخصص روان 

توسط   محتوایی،  تا  بودند  عمدتاً صوری  نهایی، که  اصلاحات  ارزیابانة خبرگان،  مواضعِ  دریافت 

 محققان انجام شد.   

پسر در   2دختر و    2نوجوان )  4اجرا، گروهی کانونی و متشکل از  در مرحله پیشگام پنجم.  

سنی   با     15-13بازة  آن  تکالیف  و  برنامه  تناسب  بررسی  مرحله،  این  در  شدند.  انتخاب  سال( 

بودن آن در  های گروه هدف و همچنین تحلیلِ گویایی، سادگی ارائه مفاهیم و قابل فهمویژگی

د قرار گرفت.  و  اولویت  بازتنظیمِ  در  داد که  نشان  نوجوانان  نظرات  واکاوی دقیق  این بخش،  ر 

ملحوظ بازساخت بر  اصرار  مداخله،  به  وفاداری  دغدغة  رعایت  آموزشی، ضمنِ  پروتکل  به  دهی 

گیری مقتضی از  گیری از سناریوهای اختصاصی و بهرهبخشِ بیشتر، بهرههای لذتداشتنِ فعالیت

مت پیچیدگیقالب گفتاری  از  ناضرور  استفادة  از  )پرهیز  نوجوانی  وهلة  در  با  عارفِ  های گفتاری 

نوجوان با پروتکل و   از پیش پیوندِ  بیش  از طریقِ تسهیلِ  اصرار بر رجوع به اصطلاحات فنی(، 

  مؤثرتر تمارین و تکالیف از جانب آنها، در افزایشِ ضریبِ تاثیر برنامة آموزشی،  تعاقبِ مشتاقانه

 افتد. می

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

متخصص قرار    8گرا برای نوجوانان، در اختیار  آن، پروتکلِ آموزش ذهن شفقتاعتبار محتوایی  

شان، پرسشنامه مرتبط با سنجش گرفت. متخصصان، علاوه بر ارائه نظرات و پیشنهادات اصلاحی 

  روایی را نیز تکمیل نمودند.
متخصصان با تاکید بر وجوهی مانندِ  در این بخش، نظرات ارزیابانة    .1شاخص روایی محتوایی 

گرا های مفهومیِ پروتکل آموزشی ذهن شفقت« دربارة شناساننده4« و »سادگی 3«، »وضوح2»ربط 

 
1. Content Validity Index )CVI) 
2. relevance   

3. clarity   
4. simplicity 
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ای  برای نوجوانان، اولویت یافت. در این بخش، خبرگان، مواضع شان را بر روی طیفی چهار درجه

کاملاً    کاملاً ساده است/  )کاملاً مربوط است/  4واضح نیست( تا    )مربوط نیست/ساده نیست/  1از  

واضح است(، گزارش کردند. در ادامه برای محاسبة شاخصِ روایی محتوایی، فراوانی خبرگانی که  

، از  3(. نتایج جدول  3را انتخاب کردند بر تعداد کل خبرگان تقسیم شد )جدول    4و    3گزینه  

 اندازِ متخصصان، حمایت کرد.  روایی محتوایی پروتکل آموزشی از چشم

 
 . محاسبه شاخص روایی محتوایی 3جدول

سه
جل

 

شاخص روایی  تکالیف و محتوا 

 (CVIمحتوایی)

 سادگی  ربط   وضوح 

شاخص روایی 

استاندارد)باسل 

 ( ۱۹8۱و والتز، 

 وضعیت

1 

 

 

خودآگاهی: آشنایی با خودم و ذهن پر چالشم در 

 نوجوانی                 

ویژگی و رشد مغز در وهله نوجوانی:  مغزِ هیجانی 

 من                      

 آگاهی:  نقاشی آگاهانه ذهن

1 

 

87 /0 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 

 تأیید 

نیاز و سه سیستم تنظیم هیجانی ذهن: تهدید و   2

 آرامش 

 آگاهی: قضاوت خود ذهن

-تمرین عملی کشیدن دست خود به شکل ذهن

 آگاهانه

1 

 

1 

 

87 /0 

87 /0 

 

1 

 

87 /0 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 

 تأیید 

گر ذهن:  خصوصیات ذهن مشفق، بخش مشاهده  3

 آموزش ذهن مهربان

 تمرین نظاره گری بر افکار: دریای طوفانی افکار

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 تأیید 

کمال 4 نیست  بررسی  نیاز  شفقت:  عدم  و  گرایی 

 نقص باشیبی

 رونده: اسکن مهربانانه بدن آرامی پیش تن

1 

1 

87 /0 

1 

1 

1 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 تأیید 

به   5 دادن  خودانگیزه  به  تمرین  و  ذهن  با  شفقت 

مکانی  تصویرسازی  تصویرسازی:  شفقت  کمک 

 آگاهی تنفسامن و ذهن

87 /0 

87 /0 

1 

1 

1 

1 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 تأیید 

تمرین ابراز احساسات و شفقت و مهربانی به خود:  6

 نوشتن نامه مشفقانه به خود

 صحبت کردن آگاهانه 

خود  مدل  و  خود  حالت  بهترین  تصویرسازی 

 مشفق و ذهن آگاهی 

1 

 

1 

1 

87 /0 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 تأیید 

 0/ 87 روان: خودمراقبتی مشفقانه مراقبت از جسم و  7

1 

87 /0 

1 

87 /0 

1 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 تأیید 
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سه
جل

 

شاخص روایی  تکالیف و محتوا 

 (CVIمحتوایی)

 سادگی  ربط   وضوح 

شاخص روایی 

استاندارد)باسل 

 ( ۱۹8۱و والتز، 

 وضعیت

با  شرم  بر  مبتنی  خودیورشی  بین  تفاوت 

 گری مشفقانه خوداصلاح

 شفقت با دیگران 8

-دیدن نقاط قوت خود و دیگران و تمرین سپاس

 گزاری و قدردانی 

تصویرسازی  با  شناختی  خاطرات  بازسازی 

 آگاهی ذهنآمیز همراه با شفقت

1 

1 

87 /0 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

 0/ 79بیشتر از 

 

 تأیید 

 

هر یک از    "ضرورت"شد تا  . در این بخش، از متخصصان خواسته  1نسبت روایی محتوایی 

ای مشخص کنند. نتایج جدول  سطور تخصص یافته به محتوای مداخله را بر روی طیفی سه درجه

 نیز از نسبت روایی محتوایی پروتکل آموزشی، دفاع کرد.   4
 

 گرا . محاسبه نسبت روایی محتوایی برنامه آموزش ذهن شفقت4جدول 

نسبت روایی  تکالیف و محتوای جلسه  

محتوایی هر  

 ( CVRجلسه )

نسبت روایی محتوایی  

(  ۱۹75استاندارد)لاوشه، 

 متخصص  8به ازای 

خودآگاهی: آشنایی با خودم و ذهن پرچالشم در   1

 نوجوانی 

ویژگی و رشد مغز در وهله نوجوانی:  مغزِ هیجانی  

 من

 ذهن آگاهی:  نقاشی آگاهانه 

1 75/0 

 نیاز و آرامش های تنظیم هیجانی: تهدید و نظام 2

 آگاهی: قضاوت خود ذهن

-تمرین عملی کشیدن دست خود به شکل ذهن

 آگاهانه 

1 75/0 

مشفق 3 ذهن  مشاهده - خصوصیات  ذهن:  بخش  گر 

 آموزش ذهن مهربان 

 گری بر افکار: دریای طوفانی افکار تمرین نظاره

1 75/0 

 
1. Content Validity Ratio (CVR) 
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نسبت روایی  تکالیف و محتوای جلسه  

محتوایی هر  

 ( CVRجلسه )

نسبت روایی محتوایی  

(  ۱۹75استاندارد)لاوشه، 

 متخصص  8به ازای 

گرایی و عدم شفقت: نیاز نیست بی  بررسی کمال 4

 نقص باشی 

 آرامی پیش رونده: اسکن مهربان بدن تن 

1 75/0 

به   5 دادن  خودانگیزه  به  تمرین  و  ذهن  با  شفقت 

کمک شفقت تصویرسازی: تصویرسازی مکانی امن  

 آگاهی تنفس و ذهن

1 75/0 

تمرین ابراز احساسات و شفقت و مهربانی به خود:   6

 نوشتن نامه مشفقانه به خود 

 کردن آگاهانه صحبت

تصویرسازی بهترین حالت خود و مدل خود مشفق  

 آگاهی مشفقانه و ذهن

1 75/0 

 مراقبت از جسم و روان:  خودمراقبتی مشفقانه  7

با خود   بر شرم  مبتنی  به خود  بین حمله  تفاوت 

 گری مشفقانه اصلاح

1 75/0 

 شفقت با دیگران  8

-دیدن نقاط قوت خود و دیگران و تمرین سپاس

 قدردانی گزاری و 

-بازسازی خاطرات شناختی با تصویرسازی شفقت 

 آگاهی آمیز همراه با ذهن

1 75/0 

 

 هایافته

نگاری مداخله، تخصیص محتوا برای پروتکل  ریزی نقشه شناسانه در طرح موافق با اسلوبِ روش

از تعاقبِ مجدانة ضوابطی چون واقع  نگری و تقاضامحوری، با شمولِ همزمان  آموزشی با تاسی 

ورزی در نوجوان، مبانی نظری، پیشینة تجربی و فهم متخصصان از الزاماتِ شکل دهنده به شفقت

از شناسایی   این مطالعه، پس  در  پایه،    61انجام شد.  همبسته   3مضمون  فراگیرِ  های  مضمون 

مضمون سازمان دهندة ابرازگری هیجانی، والدگری    6اجتماعی، خانوادگی و فردی و همچنین،  

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

ورانه و همراه با غرقگی در پیشینة نظری  افتند. در این پژوهش، رصد غوطهخودمراقبتی، ظهور ی

بومی مواضع  واقعیتو  دربارة  متخصصان،  شفقت انگارانه  ذهن  آموزش  پدیدة  به  در  بخشی  گرا 
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آگاهانه، استور شد. در جدول  های مشفقانه و ذهننوجوانان، بر تمرکزی همزمان بر تمرین فعالیت 

 گرا در نوجوانان، گزارش شد.  ، رئوس کلی پروتکل آموزش ذهن شفقت 5
 

 گرا برای نوجوانان . رئوس کلی جلسات برنامه آموزش ذهن شفقت5جدول

 اهداف و  محتوای جلسات            عناوین و تکالیف جلسه                                                                            جلسه 

ورزی: آشنایی با خودم و ذهن پرچالشم  شفقت 1

وهله   در  مغز  رشد  و  ویژگی  نوجوانی،  در 

 نوجوانی، مغزِ هیجانی من  

 آگاهی:  نقاشی آگاهانه  ذهن

ها و نحوة رشد مغز نوجوان و ارتباط  آشنایی با ویژگی

و   افکار  هیجانات،  با  نوجوانیآن  دوره  در  - رفتارها 

های  ها و ویژگیافزایش خودآگاهی،آگاهی از چالش

 دوره نوجوانی  

های تنظیم هیجانی: تهدید  ورزی: نظامشفقت 2

 و 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 3 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 کمالشفقت 4

 نقص باشی  نیاز نیست بی

تنذهن پیشآگاهی:  اسکن  آرامی  رونده، 

 مهربانانه بدن  

گرایی در فرزندپروری والدین ایرانی و  بررسی کمال

بی فرزندانی  پرورش  در  آموزش  سعی  و  نقص 

 چگونگی مقابله با این شرایط به نوجوان 

بررسی اثرات شناختی و روانی تاکید والدین بر تعدد  

 تحصیلی فرزندان  -دستاوردهای شناختی

کمال تفکر  واقعتبدیل  نگاهی  به  و  گرایانه  بینانه 

 پذیرای خود 

به  شفقت 5 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  

6 

ورزی: تمرین ابراز احساسات و شفقت و  شفقت

 مهربانی به خود.، نوشتن نامه مشفقانه به خود  

آگاهانه، تصویرسازی  کردنآگاهی: صحبتذهن

مشفق،   خود  مدل  و  خود  حالت  بهترین 

 آگاهی مشفقانه  آگاهی، ذهنذهن

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 -

 تمرین پذیرش، بخشش خود و شفقت با خود  
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 اهداف و  محتوای جلسات            عناوین و تکالیف جلسه                                                                            جلسه 

جلسه  

7 

روان،  شفقت و  جسم  از  مراقبت  ورزی: 

 خودمراقبتی مشفقانه  

با   شرم  بر  معطوف  خودیورشی  بین  تفاوت 

 گری مشفقانه  خوداصلاح

آگاهی مشفقانه: تمرین شفقت با دیگران  ذهن

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  

آموزش توجه مشفقانه و اصلاح مشفقانه رفتارهای  -

آموزش خودمراقبتی در تمام وجوه به عنوان  -مضر  

خود   شفقت  با  -مصداق  مهربانی  و  شفقت  تمرین 

اند و  درک اینکه دیگران هم مثل ما انسان-دیگران

 هایی دارند رنج

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: 

 آگاهیآمیز همراه با ذهنتصویرسازی 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

 
 گیری بحث و نتیجه

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

نگاری مداخله انجام شد. در این پژوهش، موافق با دیگر مطالعاتی مانند گیلبرت ریزیِ نقشه طرح 

(، نه فقط ضرورت بسترآفرینی برای تجربة گذاری اَمن در  2016( و کاپلان و همکاران )2020)

وهلة نوجوانی که تامین فرصتی مقتضی برای تحقق دغدغة بالندگی در این مقطع حساس، از  

در مجاورت   شفقتپهلو گرفتن  بسیطِ  از  ورزی، محتمل میسازة  مطالعات مختلف  نتایج  شود. 

های مثبت بهزیستی و  ورزی در شکوفانیدنِ شناسانندههای کُنشی اشکال متکثرِ شفقتمشخصه 

های سنی مختلف، به ویژه در بین  ونشانیدن نشانگرهای منفی بهزیستی در دورهدر مقابل، در فر

کرده حمایت  همکاران،  اند  نوجوانان،  و  همکاران،  2023)سیکیز  و  وو  شواهدِ  (2023؛  تعددِ   .

های آموزشی  شناسی مثبت و به طور اخص، پروتکلحمایتگر از مداخلات مُلهم از جنبش روان 

گرا در بافتارهای مختلف سبب شد که محققان در این پژوهش با رجوع معطوف بر ذهن شفقت

تلاش این  مداخلهبه  شفقت های  ذهن  آموزش  پروتکل  طراحی  دغدغة  تعاقبِ  برای  ای،  را  گرا 

محور، در اولویت قرار دهند. پیشتر نگاری مداخلات سلامتنوجوانان با استفاده از رویکرد نقشه
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دوستی با خود:  ای مانند  هایی مداخله اشاره شد که در این پژوهش مرور تفصیلی محتوای تلاش  

خودشفقت  برنامة  ذهنیک  نوجوانان  ورزی  برای  همکاران،  آگاهانه  و  و  2015)بلات  مداخلة ( 
بر شفقت البته، واکاوی بومی(2020)گیلبرت،  ورزی  درمانی معطوفِ  نگرانة نظرات خبرگان ، و 

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

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

(  2022( و سانتز و همکاران )2023سانتز و همکاران )ورزی، موافق با مطالعات  معطوف بر شفقت

ابرازگری گرا برای نوجوان شامل  های معناگرِ برنامة آموزش ذهن شفقتنشان داد که اهمّ بلوک

کمال والدگری  سرزنش هیجانی،  محیط  رسانهجویانه،  و  گر،  اساسی  نیازهای  اجتماعی،  های 

بودند که به طریقی پرواضح، تعلق خاطرشان به طبقات مفهومی   های زندگی و خودمراقبتیمهارت

پذیر است. در این بخش، فراگستری دامنة شمول معناگرهای  اجتماعی، خانوادگی و فردی، فهم

های به طبقات مفهومی  گرا و البته، تعلق خاطر این شناسانندهسازی ذهن شفقتچندگانة عملیاتی

ایوریت ـ  های مطالعاتِ  چندگانة اجتماعی، خانوادگی و فردی، به طریقی پرواضح، موافق با یافته

ورزی، از ماهیت چندبُعدی سازة شفقت(  2024( و ایریلماز و همکاران )2022راینولدز و همکاران )

می بیشرونمایی  تعاقبِ  بنابراین،  شفقتسادهکند.  سازه  طبقات  انگارانه  از  یک  هر  ذیل  ورزی 

گریزانه از این سازه رقم بخورد، که حتی  شود که فهمی واقعچندگانه به تنهایی، نه فقط سبب می

تلاش  توسعة  روی در  آن،  بر  معطوف  مداخلاتی  غیرچندوجهیهای  حصراندیشانه،  آوردی  و  نگر 

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

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

ورزی، به طریقی آشکار، رجوعِ  زایی در قلمرو مطالعاتی شفقتکه در ترسیم نقشة مفهومی تحول

هنگ و فیر، بخشی هیجانی، از اهمیت بلامنازعی برخوردار است )های ابرازگری و نظمبه شیوه 

(. موافق با شواهد موجود، بر حسب این که فرد خویشتن را در سیطرة کدامین نظام تلقی  2022

گری نظام  شک، سلطهگزیند. بیهای متفاوتی را برای مدیریت تجارب فشارزا برمیکند، استراتژی 

به مراقبت  نیازمندی  تحریضِ  از طریقِ  از منبع ناایمنی و تهدیدگری،  از خویشتن و گریز  گری 

بخشی هیجانی، نقش خواهد آفرید. در مقابل، در  های غیرمشفقانة نظمتهدید، در رجوع به شیوه

بخشی پیش از آن که شرایطِ چیرگی ایمنی و بافتارِ انگیزانندة تجارب امن، طُرق مواجهه و نظم

  هایهای فعالانه و رویاروییزا قرار گیرد، از طریقِ فراخوانی رویههایی خودآسیب در حصرِ گزینش

را به همراه خواهد داشت  آورانه، زمینه تاب بالندگی  تامین دغدغة  )کانگ و  سازِ خودمراقبتی و 

 . (2024؛ مورتاری و همکاران، 2018همکاران، 
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های ذهنی  ورزی، انگیزاندن آمایهدر این پژوهش، موافق با پهنای مفهومی سازة بسیطِ شفقت

های والدگری نیز ممکن مشفقانه در نوجوان، علاوه بر شمولِ وجهی فردی، از طریقِ بافتارِ شیوه

دهد که  . نتایج در این بخش نشان می(2023؛ وو و همکاران،  2023سیکیز و همکاران،  شود )می

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

اندازِ آخرین رویش مفهومی و مُلهم از  والد ـ نوجوان، که بازتابندة سیاقی والدگری است، از چشم

های  جمی، آمایهگریِ قهرآمیز/تهاشناسی مثبت یا با شمولِ معناگرهایی مانند انضباطجنبش روان 

غیرواقع انتظاراتِ  وضعِ  تثبیت شده،  کُنش  ذهنی  فقدان  و  بدبینانه  علیّ  اسنادهای  تعاقب  نگر، 

والدینی  ناذهنی  1تاملی  بازتابندة شیوة والدگری غیرتوانمندساز/غیرخردورزانه  یا  والدینی،  سازی 

شناساننده شمولِ  با  یا  و  خودمراقبتاست  ابرازمندانه،  انضباط  مانند  خلقِ  هایی  والدینی،  گری 

آمایه مثبت،  یادگیری  واقعمحیط  انتظارات  وضع  رشدمحور،  ذهنی  جستجوی های  نگرانه، 

آگاهانه، تصویرگرِ شیوة والدگری  گونه و ذهنگری حساس بینانه و مراقبتاسنادهای علیّ خوش

(. موافق با شواهد موجود، در  2021شود )نف و همکاران،  )والدگری مثبت(، تلقی می  2توانمندساز 

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

نشان می رابطه  والدینی،  تاملی  کُنش  با  مثبت  والدینی  رفتارهای  و همکاران،  البته،  )مایا  دهد 

 (. 2023؛ سانتز و همکاران، 2024

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

بلوک از  دیگر  یکی  که  داد  نشان  آن  مجاور  ذهن  تجربی  آموزش  پروتکل  پیکرة  مفهومی  های 

نظریة خودتعیین شفقت  با مواضع  موافق  نوجوانان،  برای  و دیسی،    3گریگرا  بر  2020)رایان   ،)

شناختی در نوجوانان مبتنی بود. به بیان دیگر، یکی دیگر  بخشی برای نیازهای بنیادین روان اصالت

گرا های مداخلاتی معطوف بر آموزش ذهن شفقتهای مفهومی تغذیة محتوای تلاشاز همبسته 

های کُنشی تامین نیازهای بنیادین روانشناختی مبتنی بود. محققان  برای نوجوانان، بر مشخصه

نگر، محدودة تحرک پیرامونِ نیازهای  واقعورزی، با فهمی بیشمند به قلمرو مطالعاتی شفقتعلاقه

بلات و ایزنلار ـ مار،  کنند )های فردی/بافتاری تلقی میپذیریاساسی را عرصة تلاقیِ مسئولیت 

هد،  (. بر این اساس، فرد و بافتاری که او را در سطوحی چندگانه در معرضِ تاثیر قرار می د2017

سازند )سانتز  ناشدگی نیازهای اساسی را ممکن میافزایانده، تامین یا تامیندر وضعی تعاملی و هم

ورزی نه از طریقِ ناشناختگی نیازها و گریزپایی از آنها  (. به بیان دیگر، شفقت2022و همکاران،  

انگیزاننده دلیل مطالبات  رویهای که سبب میبه  تعاقبِ  بلکه در مجاورت  و  شوند،  فعالانه  های 

 
1. parental reflective functioning  
2. strength-based parenting  

3. self-determination theory  
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انتخابغوطه   در  بیشوری  البته،  و  نیازها  آن  تحقق  بر  معطوف  از  دوریهای  گزینی 

شدگی در رویارویی  و عدم تحملِ ابهامِ معطوف بر تسلیم های افراطی و ناشکیباییخودانتقادگری 

 (. 2024یابد )لارنزی و همکاران، با تجارب ناکام کننده، معنا می

ورزی  آورد متخصصان در قلمرو شفقتتحلیل مواضع نظری و پیشینة تجربی و همچنین، روی

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

های معناگرِ  گری تشکیل داد. موافق با شواهد موجود یکی دیگر از لنگرگاهنوجوانان را خودمراقبت 

ورزی، در مجاورت و همسایگی  هایی قصدمندانة جستجوی حیات برای سازة پرقوارة شفقتتلاش

به بیان دیگر، محققان   (.2022ایوریت ـ راینولدز و همکاران،  شود ) گری، ممکن میخودمراقبت 

شناسی مثبت، یکی از مسیرهای مفروضِ تحققِ ایدة  کنند که ذیل عبارت چتری روان یادآوری می

از طریقِ  گرا  ذهن شفقت و مسئولانه،  آگاهانه، خردباورانه  انتخاب  مثابة یک  به  نوجوانان،  برای 

یابد. در  های چندگانة حیات روانی جسمانمی آدمی امکان میگری در ساحت تعاقبِ خودمراقبت

گری تلقی  بایست دگرمراقبتگری یک پیشکنند که خودمراقبتاین بخش، محققان یادآوری می

 .( 2024؛ مالنی و همکاران، 2022آراز ـ لیدیزما و همکاران، شود )می

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

شناسی مثبت و  نگر خبرگان در دو قلمرو مطالعاتی روانهمچنین، وارسی مواضعِ ارزیابانة بومی

نگاری مداخله، برای نخستین بار  ریزی نقشهشناسی تحولی، و البته، با رجوع به رویکرد طرحروان 

گرا را برای نوجوانان ایرانی توسعه دادند. رعایت حداکثری ملاحظات پروتکل آموزش ذهن شفقت 

طرح برنامة  نقشه فنی  شفقت ریزی  ذهن  آموزشی  پروتکل  توسعة  در  مداخله  برای  نگاری  گرا 

نوجوانان، استفاده از این تلاش مداخلاتی را با هدف تغذیة سرمایه روانی آنها و تحقق شکوفاندن  

 سازد.شان، ممکن میاجتماعیفردی و 

 

 خلاقیاملاحظات  

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

 زیست پزشکی دانشگاه گیلان است. های اخلاق در پژوهش

 

 مشارکت نویسندگان 

بخشی از رساله دکترای نویسنده اول در رشته روانشناسی عمومی دانشکده ادبیات و   هاین مطالع

 علوم انسانی دانشگاه گیلان است که تحت زعامت اساتید راهنما و مشارو، سرانجام یافته است. 
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 تعارض منافع 

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد. 

 

 ری اسپاسگز

شود.  مان کردند، صمیمانه تشکر میاز مساعدتِ مسئولانه و عالمانه تمامی خبرگانی که همراهی

 این مقاله بدون دریافت کمک مالی انجام شده است.  
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