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   چکیده 

Abstract 

نوجوان  تغ   ی ا مرحله   ی دوره  با  که  است  مهم    رات یی حساس 
که    ی . درک عوامل شود ی مشخص م   ی و اجتماع  ی عاطف  ، ی شناخت 

رشد    ی ارتقا   ی برا   کنند، ی نوجوانان کمک م   ی آور به رفاه و تاب 
  ن یی است. پژوهش حاضر با هدف تع   ی دوره ضرور   ن ی سالم در ا 

خودشفقت   ی اثربخش  برنامه  راهبر ذهن   ی آموزش  بر    ی دها آگاه 
نوجوانان شهر    ی شناخت روان   ی آور و تاب   ی م ی خودتنظ   ی ر ی ادگ ی 

  - آزمون ش ی و از نوع پ   ی تجرب مه ی پاوه انجام شد. روش پژوهش ن 
پ پس  با  شامل    ی ر ی گ ی آزمون  نمونه  جامعه  بود.  ماهه    ۴۰دو 

صورت  آموز دختر مقطع دوم متوسطه شهر پاوه بود که به دانش 
ب   ی تصادف  از    انتخاب   ط ی داوطلبان واجد شرا   ن ی از  استفاده  با  و 

تصادف  آزما   ی بلوک   ی طرح  دو گروه  جا   ش ی در  کنترل    ن ی گز ی و 
ابزارها  مق   ی گردآور   ی شدند.  شامل    ی آور تاب   اس ی داده 

  ی ر ی ادگ ی   ی ( و پرسشنامه راهبردها CD-RISC)   ی شناخت روان 
داده MSLQ)   ی م ی خودتنظ  بودند.  تحل (  از  استفاده  با    ل ی ها 

  ج ی شد. نتا   ل ی و تحل   ه ی تجز   کرر م   ی ر ی گ با اندازه   خته ی آم   انس ی وار 
مداخله  برنامه  که  داد  موجب  ذهن   ی خودشفقت   ی ا نشان  آگاه 

در    ی شناخت روان   ی آور و تاب   ی ر ی ادگ ی در    ی م ی خودتنظ   ش ی افزا 
  ن ی ( و ا p<۰/ ۰1نسبت به گروه کنترل شده است )   ش ی گروه آزما 

(.  p<۰/ ۰1مانده است )   ی باق   دار ی دو ماهه پا   ی ر ی گ ی اثر تا مرحله پ 
  ی ا گرفت که آموزش برنامه مداخله   جه ی نت   توان ی م   ساس، ا   ن ی بر ا 

با مفهوم    یی مانند آشنا   ی از فنون   ی ر ی گ آگاه با بهره ذهن   ی خودشفقت 
ه   رش ی پذ   ، ی آگاه ذهن  با  مواجهه    ی ر ی پذ ت ی مسئول   جانات، ی و 
خودآگاه   ی فرد  برا   ی روش   ، ی و    ی آور تاب   ت ی تقو   ی کارآمد 

راهبردها   ی شناخت روان  نوجوانان    ر د   ی م ی خودتنظ   ی ر ی ادگ ی   ی و 
در    ی شناس مراکز مشاوره و روان   شود ی م   شنهاد ی پ   ن، ی است. بنابرا 

منظور کاهش  را به   ی ا مداخله برنامه    ن ی حوزه نوجوانان، آموزش ا 
به تاب  در    ی م ی و خودتنظ   ی شناخت روان   ی آور مشکلات مربوط 

 دستور کار خود قرار دهند. 
کلیديژهوا خودشفقت  :هاي  برنامه  آگاه؛ ذهن   یآموزش 

 .یمیخودتنظ یریادگی یراهبردها ؛یشناختروان  یآورتاب

 Adolescence is a critical period marked by 

significant cognitive, emotional, and social 

changes. Understanding factors contributing to 

adolescents’ well-being and resilience is essential 

for promoting healthy development. The present 

study aimed to investigate the effectiveness of 

mindful self-compassion training on self-regulated 

learning strategies and psychological resilience 

among adolescents in Paveh city. This research 

employed a semi-experimental, psycho-

educational group design with pre-test, post-test, 

and two-month follow-up stages. Forty female high 

school students were randomly selected based on 

inclusion and exclusion criteria and assigned to 

experimental and control groups using a 

randomized block design. Data were collected 

using the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-

RISC) and the Motivated Strategies for Learning 

Questionnaire (MSLQ). Data analysis was 

performed using mixed variance analysis with 

repeated measures. The results showed that the 

mindful self-compassion intervention significantly 

improved self-regulation in learning and 

psychological resilience in the experimental group 

compared to the control group (p<0.01), and these 

effects persisted through the follow-up stage 

(p<0.01). Therefore, mindful self-compassion 

training, by employing techniques such as 

mindfulness, acceptance of emotions, emotional 

coping, individual responsibility, and self-

awareness, can be considered an effective method 

for enhancing adolescents’ psychological 

resilience and self-regulated learning strategies. It 

is recommended that counseling and psychology 

centers for teenagers incorporate mindful self-

compassion programs into their services. 
Keywords: Mindful Self-compassion, Self-

Regulated Learning Strategies, Psychological 

Resilience. 
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 مقدمه •
ار به اشتغال، مشارکت مدنی و ایجاد روابط  های عاطفی و شناختی برای دستیابی به استقلال، تکمیل تحصیلات، گذکسب توانایی

آوری  ها که نقش حیاتی در زندگی نوجوانان دارند، با تاب(. این توانایی۲۰1۶پایدار در نوجوانان ضروری است )پاتون و همکاران،  

آوری، اهمیت ویژه تابن، بههای مؤثر در تحول نوجوانارو، توجه به سازه(. از این۲۰۲۲ارتباط تنگاتنگی دارند )گرازانی و همکاران،  

( و امکان ۲۰11شود )ویندلس، بنتن و نویز،  عنوان یک مزیت بالقوه برای ارتقای سلامت روانی شناخته میآوری بهفراوان دارد. تاب

 .  (۲۰1۹آورد )سنبل و گانری، زا در نوجوانی را فراهم میها و عوامل استرسپذیری و مقابله مؤثر با موقعیت انعطاف 

کند ( که به نوجوانان کمک می1۴۰۰آوری هم یک قابلیت و هم یک فرآیند مواجهه با شرایط پرفشار است )سقری و همکاران،  ابت

آور  (. نوجوانان تاب۲۰۲۲تا در شرایط بحرانی، ازجمله فشارهای تحصیلی، عملکرد روانی و رفتاری خود را حفظ کنند )یبوو و پارمیتا،  

(. این ۲۰۲1کنند )فولرتن، ژانگ و کلیتمن،  ای سازگارانه استفاده میهای یادگیری، از راهبردهای مقابلهشکست در مواجهه با موانع یا  

عنوان فرصت یادگیری، جستجوی حمایت اجتماعی و حفظ دیدگاه مثبت در مواجهه با مشکلات  ها بهراهبردها شامل بازنگری شکست 

این مکانیسم از  امکان میبه نوجوانان تاب (coping mechanisms) ایهای مقابلهاست. استفاده  به تجربهدهد شکست آور  ای ها را 

 . (۲۰۲1یادگیری تبدیل کرده و خودتنظیمی مؤثر خود را ادامه دهند )وانگ، 

  یمی ای دارد، راهبردهای یادگیری خودتنظآوری ارتباط دارد و در دوران نوجوانی اهمیت ویژههای مهمی که با تابیکی از سازه

(self-regulated learning strategies) های تحصیلی و یادگیری در نوجوانی تأثیرگذار هستند )عطایی . این راهبردها بر چالشت اس

های خودتنظیمی را مختل کند دهند که نوجوانی ممکن است مهارت(. مطالعات نشان می۲۰1۸؛ کرن و جورسویچ،  ۲۰۲1و همکاران،  

 . (۲۰1۹حوصلگی ایجاد نماید )یردلان و سونگور، تفاوتی و بیبیو احساس 

عنوان چارچوب مفهومی  های شناختی، فراشناختی، انگیزشی، عاطفی و رفتاری یادگیری است و بهیادگیری خودتنظیمی شامل جنبه

دهند که افرادی با ها نشان می(. پژوهش۲۰1۷)پانادرو، کند دهی به یادگیری و انگیزه تحصیلی نوجوانان عمل میای برای شکلگسترده

دهند، در وظایف شناختی عملکرد بهتری دارند و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بالا، رفتار یادگیری انطباقی بیشتری از خود نشان می 

؛ مک اینرنی، چنگ، 1۴۰۰همکاران،    آوری بالاتری دارند )جلیلی وکنند؛ همچنین تابهای انگیزشی مثبت بیشتری گزارش میویژگی

کند که (. یادگیری خودتنظیمی فرآیندهای خودراهبری یادگیری را توصیف می۲۰۲1؛ استاگر، بالسترینی و ستینباخ،  ۲۰1۲موک و لام،  

صیلی موفق تبدیل ها به عملکرد تحکارگیری استراتژیهای ذهنی خود را با تعیین اهداف و بهطور فعال شایستگیطی آن یادگیرندگان به

 . (۲۰1۵کنند )زیمرمن، سچانک و دیبندتو، می

-mindful self)  آگاهشناختی و خودتنظیمی نوجوانان، برنامه خودشفقتی ذهنآوری روانهای عملی برای ارتقای تابیکی از برنامه

compassion- MSC  )آگاهیهای مهم ذهناست. این برنامه ترکیبی، مهارت (mindfulness)   دهد و در خودشفقتی را آموزش میو

طور همزمان دربر آگاهی و شفقت را به نخستین پروتکلی است که عوامل ذهن MSC .افزایش شفقت به خود کاربردی و مؤثر است 

 خودشفقتی را ازطریق توجه آگاهانه به فرآیندهای ذهنی فرد افزایش  MSCهای مشابه،  (. برخلاف برنامه۲۰1۹گیرد )نف و گرمر،  می

   .(۲۰1۹کند )نف و گرمر، هایی مبتنی بر مهربانی با خود و دیگران ارائه میداده و پیام

و    (common humanity)  ، انسانیت مشترک (self-kindness) شفقت به خود یک سازه چندبعدی است که شامل مهربانی با خود

عنوان پیوستاری دوقطبی تعریف آگاه را بهخودشفقتی ذهن،  (۲۰۲3(. نف )۲۰۰3a  ،۲۰۰3b)نف،    شودمی  (mindfulness)   آگاهیذهن

 compassionate) دهی دلسوزانهتا خودپاسخ  (uncompassionate self-responding)  رحمانهدهی بیکرده است که از خودپاسخ

self-responding)   با مهربانی یا قضاوت(،  شود: واکنش عاطفی به رنج  امتداد دارد. این سازه چندوجهی در سه حوزه عملیاتی می(

صورت آگاهانه یا  کننده( و توجه به رنج )بهعنوان امری منزویعنوان بخشی از تجربه انسانی یا بهدرک شناختی وضعیت بحرانی )به

بد کنند تا رنج فرد کاهش یاآگاه یک سیستم پویا است که عناصر مختلف آن با هم همکاری میشده(. خودشفقتی ذهن ازحد کنترلبیش

 .(۲۰۲3؛ ۲۰۲۲)نف، 
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هایی  تر در مطالعات متنوع نشان داده است که هم کاربردپذیری دارد و هم اثربخشی آن در حوزهآگاه پیشخودشفقتی ذهن  برنامه

د،  آوری بالایی دارنعبارت دیگر، افرادی که تابیید شده است. بهأشناختی ت آوری روانهای مرتبط با خودتنظیمی و تابازجمله مؤلفه

 .(۲۰۰3a ،۲۰۰3bنف،  ) کنندها انتخاب میعنوان راهبرد اصلی در مواجهه با چالشطور ناهوشیار شفقت به خود را بهبه

آوری در برابر استرس عنوان منبعی بالقوه برای افزایش تابآگاه را بهها را تأیید کرده و خودشفقتی ذهنمطالعات اخیر نیز این یافته

؛  ۲۰1۴؛ راب، ۲۰1۷؛ فینلی جونز، کین و ریس، ۲۰۲۰اند )لفبور، مونتانی و کورکی، های نوجوانی، معرفی کردهنو بحران، ازجمله بحرا

 .  (۲۰1۷مول، -؛ بلوت و آیزنلوهر ۲۰1۰گی، ؛ نف و مک۲۰1۷سینکلر و همکاران، 

رسد این امر از طریق  نظر میند. بهاآگاه با افزایش خودتنظیمی نیز همراه بودهاز سوی دیگر، مداخلات مبتنی بر خودشفقتی ذهن

به لحظهآگاهی محقق میهای ذهنمکانیزم (. ۲۰1۷ی حاضر است )گولسمن، مدیروس و رمپس،  شود، که شامل هوشیاری و توجه 

یمی یادگیری  های تغییر رفتار، در بهبود خودتنظی سایر تکنیکاند که مداخلات شفقت به خود، به اندازهشواهد تجربی اخیر نیز نشان داده

 .(۲۰۲3؛ فارمر و همکاران، ۲۰۲۲؛ بیبر،  ۲۰1۹؛ بیبر و الیس، ۲۰1۷مؤثر هستند )دونداس و همکاران، 

اند که راهبردهای یادگیری خودتنظیمی نقش مهمی در تعیین اضطراب مرتبط  شناختی، مطالعات نشان دادهآوری روانی تابدر حوزه

الخروسی،  -ال)با عملکرد تحصیلی   کنترلی دانش (۲۰۲۰آدل و  باورهای  موفقیت تحصیلی )موهان و ورما، ۲۰1۹آموزان )لوپز،  ،  ( و 

آوری و خودتنظیمی همچنین با ارتقای رضایت از زندگی همراه است )روسمن، حاشیم و زهاریم، کنند. افزایش تاب( ایفا می۲۰۲۰

 .(۲۰۲1؛ لیور، شاپول و مدیروس، ۲۰۲3

نظر نف و گرامر ) نتیجه زمینهتواند ذهنمی   MSCبرنامه(،  ۲۰1۹براساس  افزایش دهد و در  بهبود  آگاهی و خودشفقتی را  ساز 

آگاه تأثیر آموزش رویکرد خودشفقتی ذهن  تعیینبخشی خود در نوجوانان شود. بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف  آوری و نظمتاب

 .احی شدشناختی نوجوانان طرآوری روانبر خودتنظیمی در یادگیری و تاب

 روش  •

ماهه بود. پیگیری سه ماه  آزمون و گروه کنترل به همراه پیگیری سهپس  -آزمونآزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر از نوع نیمه

آماری شامل تمامی دانشپس انجام شد. جامعه  پایان مداخله  آنها،  از  از میان  پاوه بود.  نفر  ۴۰آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر 

صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگذاری شدند. اعلام همکاری اولیه های ورود و خروج انتخاب و بهبراساس ملاک 

های ورود بودند، با استفاده از طرح تصادفی بلوکی  صورت شفاهی صورت گرفت و افرادی که واجد ملاک کنندگان بهتوسط مشارکت 

 . در دو گروه تقسیم شدند

های مشابه طی  سابقه شرکت در دورهنبود کنندگان و والدین، نامه توسط مشارکت ی ورود به پژوهش شامل تکمیل رضایت هاملاک 

افت تحصیلی )براساس نظر معلمان در سال گذشته( بود. اطلاعات مربوط   نبودمصرف داروهای اعصاب و روان و    نبودیک سال گذشته،  

از های خروج نیز شامل عدم انجام تکالیف در حین مداخله و غیبت بیشملاک .  هی پرسیده شدصورت شفابه مصرف داروها از والدین به 

 .  دو جلسه بود

روند اجرای پژوهش بدین صورت بود که ابتدا برای کسب مجوزهای لازم به معاونت پژوهشی دانشگاه مراجعه شد. سپس با مراجعه  

های ورود و خروج غربالگری شدند. براساس روش یه و با استفاده از ملاک آموزان حاضر به همکاری تهبه مدارس، لیستی از دانش

آموزش (  ۲۰1۹)  گیری تشریح شده، افراد در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش مطابق پروتکل گرمر و نف نمونه

به ابزارهاآزمون، پسدریافت کرد. هر دو گروه در سه مرحله پیش از اثبات اثربخشی، ی پژوهش پاسخ دادند. پسآزمون و پیگیری، 

 .  آگاه برای گروه کنترل نیز ارائه شدمداخله خودشفقتی ذهن

رعایت ملاحظات اخلاقی مطابق با بیانیه هلسینکی صورت گرفت. رازداری و صداقت توسط پژوهشگران حفظ شد و تجزیه و  

توانند  کنندگان اطمینان داده شد که در هر مرحله از پژوهش میارکت ها بدون ذکر هویت فردی انجام شد. همچنین به مشتحلیل داده

 .عنوان شرط ورود به مطالعه در نظر گرفته شدنامه بهادامه همکاری را متوقف کنند و ارائه رضایت 
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 ابزارها  •
مقیاس  ک   مقیاساین    (:Connor– Davidson resilience scale- CD-RISCشناختی )آوري روانتاب  الف(  و  توسط  انر 

تحمل   -استحکام شخصی، اعتماد به غرایز شخصی  -مقیاس شایستگی خرده  ۵و    ماده  1۰( تدوین شده است و دارای  ۲۰۰3دیویدسون )

های مذکور مقیاسو برای خرده  ۸۹/۰ روابط ایمن، مهار معنویت است. آلفای کرونباخ کل آن  -عواطف منفی، پذیرش مثبت عواطف

( مورد بررسی قرار گرفته است  13۸۶در ایران توسط بشارت )  مقیاسگزارش شده است. این   ۰/ ۶3،  ۰/ ۶3،  ۶۰/۰،  ۰/ ۸۰،  ۰/ ۸۸  ترتیب به

 .  گزارش شده است   ۰/ ۸1تا ۰/ ۷۶ هاو برای خرده مقیاس ۰/ ۸۷ و آلفای کرونباخ کل آن

این  (:  motivated strategies for learning questionnaire- MSLQیادگیري )انگیزشی براي  پرسشنامه راهبردهاي  ب(  

است ی  مینظت( تهیه شده و دارای دو مقیاس باورهای انگیزشی و راهبردهای یادگیری خود  1۹۹۰و دی گروت )  پتریچپرسشنامه توسط  

پرسشنامه  های این  ماده است که در مطالعه حاضر از آن استفاده شده است. ماده  ۲۲. راهبردهای یادگیری خودتنظیمی  است   ماده   ۴۷و  

( برای  1۹۹۰گروت )شود. پینتریج و دی( نمره گذاری می۵، تا کاملاً موافقم=1ای است )از کاملاً مخالفم =در طیفی از لیکرت پنج گزینه

بررسی اعتبار و روایی پرسشنامه راهبردهای یادگیری انگیزشی، از روش تحلیل عواملی استفاده کردند و پنج عامل را مشخص کردند. 

(، و خود  ۰/ ۸3(، استفاده از راهبردهای شناختی )۰/ ۷۵(، اضطراب امتحان )۰/ ۸۷گذاری درونی )(، ارزش۰/ ۸3یاس خودکارآمدی )مق

و برای گزارش کرده است  ۰/ ۸۲( اعتبار کل آزمون را با استفاده از روش آلفای کرو نباخ 13۷۶نژاد )(، همچنین موسوی۰/ ۷۴دهی )نظم 

 گزارش شده است.  ۰/ ۷۴ تا ۰/ ۸3 بینهای آن مقیاسخرده

 ( 2019گرمر و نف ) پروتکلبر اساس  (MSCآگاه ). آموزش برنامه خودشفقتی ذهن1جدول 

 اهداف کلی و محتوای جلسات  جلسه 

خودشفقتی، سلامت و خوشبختی  پیوند بین  -3مفهوم خودشفقتی را درک نمایند و  -2خود را به یکدیگر معرفی و به برنامه گرایش پیدا کنند.  -1 1

 .را بطور علمی و تجربی کشف کنند

دریابند که چگونه   -3واسطه تلفیق مراقبه نفس با فهم و قدردانی خلق نمایند.  آگاهی را به -2آگاهی را به تجربه در لحظه منتقل کنند. ذهن -1 2

روزمره محکم سازند   آگاهی و خودشفقتی در زندگیواسطه ذهنآگاهی را به -5 محیط را شناسایی و با آن کار کنند. - 4شود. می مقاومت باعث رنج

 .آگاهی و خودشفقتی کاوش کننددرباره معنای ذهن -6و 

کشف کنند و یاد بگیرند که چگونه   - 3احساس مهربانی و خودشفقتی را بروز دهند و  -2تفاوت بین مهربانی و خودشفقتی را درک کنند.  -1  3

 .عبارات را در مراقبه مهربانی مورد استفاده قرار دهند

به جای انتقاد، ازطریق تشویق به    -3مراحل پیشرفت را در مسیر خودشفقتی شناسایی نمایند و  -2مهربانی را در مراقبه رسمی تمرین کنند.  -1 4

 .خود انگیزه دهند

آنها سوق   های اصلی را کشف و در زندگی روزمره به سویارزش - 2دیگران پرورش دهند. از مراقبه نفس استفاده کنند تا شفقت را در خود و  -1 5

 .هنگام گوش دادن به دیگران ، شفقت و خودشفقتی را تمرین نمایند -4معنای پنهان در مشکلات زندگی را پیدا کنند و  -3پیدا کنند. 

معنای شرم را درک نمایند و اینکه چگونه خودشفقتی   -2ت دشوار برخوردکنند و آگاهی و خودشفقتی با احساساچگونه با استفاده از ذهن -1 6

 .پادزهر شرم است

خودشفقتی و ملایمت را برای مدیریت خستگی ناشی از مراقبت با یکدیگر   -2در روابط با خودشفقت، نیازهای برآورده نشده را برآورده سازند و  -1 7

 .تلفیق کنند

از  کننده پسهای کلیدی که شاید هر شرکتها و شیوهپیرامون بینش -2خود را برای اصلاح تعصبات منفی تمرین نمایند و فهم و قدردانی از  -1 8

 پایان دوره بخاطر داشته باشد، تفکر کنند.

 هایافته •
سال با انحراف معیار   3۰/ 1۶کنترل  و میانگین سنی گروه    ۴3/ 1سال با انحراف معیار   ۵۵/ 1۶های گروه آزمایش  میانگین سنی آزمودنی

اندازهبود. برای آزمون فرضیه  1۲/ ۲ ستفاده شد. ا (repeated measures ANOVA)  گیری مکرر های پژوهش از تحلیل واریانس با 

 .  پیش از انجام تحلیل، مفروضات آن مورد بررسی قرار گرفت 

( و راهبردهای  sig= ،۹۷ /۰ 3۷۰/۰شناختی )آوری روانرای تابهای محاسبه شده بنتایج آزمون شاپیرو ویلک نشان داد که شاخص

منظور بررسی فرض همگنی رگرسیون هاست. بهاست که نشان دهنده نرمال بودن توزیع داده(  sig= ،۹۵ /۰ ۰/ ۰۹3یادگیری خود تنظیمی )

( و برای راهبردهای یادگیری خود  ۰sig=  3۵۷ /۰F/ ۸۷1شناختی ) آوری روانمتغیرهای وابسته از آزمون لوین استفاده شد که برای تاب
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های فرض همگنی نیز برقرار است. همچنین نتایج آزمون همسانی ماتریس کواریانسدست آمد، لذا پیش ه( ب۰sig=  ۰3۲ /1F/ 3۲۴تنظیمی )

دست آمد، لذا  ه( ب۰sig=  ۶3/1F/ 1۲۵)( و برای راهبردهای یادگیری خود تنظیمی 1sig=  ۹۸/1F/ ۶۷شناختی )آوری روانباکس برای تاب

 فرض همسانی نیز برقرار است. بنابراین، برای انجام تحلیل مانعی وجود ندارد.پیش

شههناختی آوری روانههها در متغیرهههای تههابشههود، میههانگین و انحههراف معیههار آزمودنیمشههاهده می ۲گونههه کههه در جههدول همان

آزمههون و پیگیههری بههه تفکیههک گههروه ارائههه شههده اسههت. نتههایج آزمههون، پسه پیشو راهبردهای یادگیری خههودتنظیمی در سههه مرحلهه 

کههه تغییههرات آزمههون و پیگیههری بهبههود یافتههه اسههت، درحالیدهههد کههه میههانگین ایههن متغیرههها در گههروه آزمههایش در پسنشههان می

 .  شودمشابه در گروه کنترل مشاهده نمی

آزمون و پیگیري براي متغیرهاي پژوهش )فرسودگی تحصیلی، آزمون، پس در پیشکنترل ش و . میانگین و انحراف معیار نمرات گروه آزمای2جدول 

 (  n=40بخشی تحصیلی )آوري تحصیلی و خودنظمتاب

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش های آماری شاخص

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  گروه متغیر

 78/3 15/35 37/2 30/36 63/2 38/28 آزمایش  شناختی آوری روانتاب

 75/2 90/28 08/2 40/28 41/2 45/28 کنترل

راهبردهای یادگیری  

 خودتنظیمی

 94/2 42/19 66/2 83/19 70/1 17/13 آزمایش 

 72/2 83/13 67/3 38/13 74/2 33/13 کنترل

 

گروهی و همچنین همسانی  نتایج آزمون لامبدای ویلکس تأثیرات چندمتغیره عوامل درونشود،  مشاهده می  3گونه که در جدول  همان

شناختی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی نشان  آوری روانگروهی را بر تابگروهی و بینشیب رگرسیون در تعامل بین عوامل درون

 .ها و با تمرکز بر عامل تعاملی انجام شده تفکیک گروهها بدهد. از آنجا که اثر تعاملی معنادار بوده است، تحلیل دادهمی

 ( n=40هاي درون گروهی و تعامل متغیرهاي پژوهش ). نتایج آزمون لامبداي ویلکس براي بررسی تأثیرات چند متغیره عامل3جدول 

 متغیر منشا تأثیرات مقدار ویژه  F درجه آزادی فرض  درجه آزادی خطا  sig مجذور اتا  توان آماری 

آوری  تاب گروهی درون 41/0 07/27 2 37 001/0 59/0 00/1

 تعامل 39/0 66/28 2 37 001/0 61/0 00/1 شناختیروان

راهبردهای یادگیری   گروهی درون 96/0 70/84 2 37 001/0 82/0 000/1

 تعامل 96/0 69/73 2 37 001/0 77/0 000/1 خودتنظیمی

 

آوری  گروهی بر تابشود، نتایج آزمون لامبدای ویلکس برای بررسی تأثیرات چندمتغیره درونمشاهده می  ۴گونه که در جدول  همان

آزمون و پیگیری با یکدیگر آزمون، پس شناختی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی ارائه شده است. در این تحلیل، سه مرحله پیشروان

 .اندترل گزارش شدهمقایسه شده و نتایج به تفکیک گروه آزمایش و کن

در حالی که در گروه  (،  p<۰/ ۰۵)  انددهد که تغییرات متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش از نظر آماری معنادار بودهنتایج نشان می

 (. p>۰/ ۰۵)  اکنترل این تغییرات معنادار نبوده

 ( n=40گروهی متغیرهاي پژوهش )متغیره درون. نتایج آزمون لامبداي ویلکس براي بررسی تأثیرات چند 4جدول 

 متغیر تأثیرات منشا ویژه  مقدار  F درجه آزادی فرض  درجه آزادی خطا  sig مجذور اتا  توان آماری 

 شناختی آوری روانتاب آزمایش  09/0 92/93 2 18 001/0 91/0 00/1

 کنترل 97/0 21/0 2 18 809/0 02/0 08/0

 راهبردهای یادگیری خودتنظیمی آزمایش  98/0 18/0 2 18 001/0 02/0 8/0

 کنترل 95/0 50/0 2 18 616/0 05/0 12/0

 

شناختی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی در گروه آزمایش  آوری روانتاب  برشود مداخله  مشاهده می    ۵همانگونه که در جدول  

 (. p<۰/ ۰۰۵) حفظ شده است اثربخش بوده و این تأثیر تا مرحله پیگیری 
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 آزمایش   گروه در  . آزمون مقایسه زوجی بنفرونی براي مقایسه متغیرهاي پژوهش در سه مرحله 5جدول 

 sig ها                          خطای استاندارد                       ایسه                     تفاضل میانگینمتغییرها                                         مق

 آزمون پیش آزمون پس - 80/7 77/0 001/0

 آزمون پیش پیگیری 80/7 77/0 001/0 شناختی آوری روانتاب

 آزمون پس پیگیری 15/1 39/0 023/0

 آزمون پیش آزمون پس 60/42 69/67 001/0
راهبردهای یادگیری  

 خودتنظیمی
 آزمون پیش پیگیری - 60/42 69/67 001/0

 آزمون پس پیگیری 15/1 20/4 000/1

 بحث   •

راهبردهای شههناختی و آوری روانتاب آگاه برپژوهش حاضههر با هدف بررسههی میزان اثربخشههی آموزش برنامه خودشههفقتی ذهن

آگاه  ای خودشههفقتی ذهنصههورت گرفت. اولین یافته این پژوهش حاکی از آن اسههت که برنامه مداخله  نوجوانان  خودتنظیمییادگیری  

؛ ۲۰۲۰لفبور و همکاران، ؛  ۲۰1۰گی، شهود. این یافته با نتایج مطالعات )نف و مکشهناختی نوجوانان میآوری روانموجب افزایش تاب

صهدقی ؛ ۲۰1۰گی،  نف و مک؛ ۲۰1۷مول،  -بلوت و آیزنلوهر؛ ۲۰1۷؛ سهینکلر و همکاران، ۲۰1۴راب، ؛ ۲۰1۷فینلی جونز و همکاران، 

توان عنوان کرد که طبق نتایج تحقیقات قبلی پایبندی به آموزش و درمان خود  در تبیین این یافته می  ( همسههو اسههت.13۹۷و چراغی،  

آوری به معنای توانایی مقابله با شهرایط  تاب.  شهناختی همراه بوده اسهت روانآوری طور قابل توجهی با افزایش تابآگاه بهشهفقتی ذهن

دشهوار و نحوه رفتار افراد با خود در مواقع رنج یا شهکسهت ممکن اسهت از تجربیات خانوادگی الگوبرداری شهود. اگر والدین نسهبت به 

خود سهردتر و انتقادپذیرتر باشهند و این ممکن اسهت در نسهبت به  نیز فرزندان خود عصهبانی، سهرد یا انتقادگر باشهند، ممکن اسهت آنها

؛ ۲۰۰3(. در همین جهت بر اسهاس کار محقق پیشهگام کریسهتین نف )۲۰1۰گی، گفتگوهای درونی کودکان منعکس شهود )نف و مک

تراکات انسهانی و ورزی(، اشه (، همدلی با خود شهامل سهه مولفه مرتبط با یکدیگر یعنی مهربانی نسهبت به خود )خودشهفقت ۲۰۲3؛ ۲۰۲۲

ورزی، انتقاد خورد این اسهت که خودشهفقت آگاه( به چشهم میآگاهی اسهت و آنچه که در ادبیات پربار این حوزه )خود شهفقتی ذهنذهن

را   (rumination) و نشههخوار فکری  (blaming)  ، سههرزنش(self-condemnation)  ، محکوم کردن خود(self-criticism)  از خود

عنوان افراد، بخشهی از یک جامعه انسهانی بزرگتر هسهتیم که هیجانات شهتراکات انسهانی نیز درک این قضهیه اسهت که ما بهدهد. اکاهش می

آگاهی، تمرکز بیش از حد برروی  دهیم و نههایتها ذهنکاهیم و رفاه عمومی را افزایش میکنیم، از انزوای نفس میمشهههابهی را تجربه می

شهناختی  آگاه، مهارت روانورزی ذهندهند که خود شهفقت طور مداوم نشهان می( تحقیقات به۲۰1۴دهد )راب، افکار منفی را کاهش می

صههورت جزئی و در برابر  کند، زیرا به ایجاد انعطاف پذیری در برابر افسههردگی، اضههطراب بهمی  آوری را تقویت فرد مانند مهارت تاب

های  عنوان یکی از مهارتباعث افزایش رضایت از زندگی، خوش بینی، ارتباط اجتماعی )بهکند و تر کمک میصورت کلیرنج آدمی به

های سهنی، سهوعتعبیر از با توجه به سهطوح بالای اضهطراب در نوجوانان به دلیل حسهاسهیت .  (۲۰1۴شهود )راب، آوری( و شهادی میتاب

 ،(۲۰۰۹معیوب ترس از ترس را به دنبال دارد )اندرسهون و هو،،   های مختلف منجر به ایجاد یک چرخهنشهانه های مربوط به موقعیت 

  (. در واقع ۲۰۲۲)نف،   شهودعلائم منجر میبه کاهش   بدون داوری  های خودکار به علائم اضهطراب، خودنظارتی علائمبر خلاف پاسهخ

ابراین تکرار تجربه تمرین ممکن اسهههت به کنند و بنآگاهی نگرانی را تجربه میکنند که در طول ذهنبسهههیاری از مراجعان گزارش می

دهد که  توانند نگران باشهند، بدون این که نیاز باشهد به این نگرانی پاسهخ خاصهی بدهند. این مطلب نشهان میافراد یاد بدهد که آنها می

جربه شهان از نگرانی تدریجاً اگر آن ها فقط اجازه دهند که نگران شهوند و بر چیز دیگری تمرکز کنند )مانند تنفس شهکمی( نگرانی یا ت

دهد. عنوان اتفاقات عینی در ذهن روی میآگاهی، پردازش افکار و احسهههاس قابل مشهههاهده بهکند. بنابراین به واسهههطه ذهنتغییر می

د. دهآگاهی با افزایش سهطح هوشهیاری و پذیرش غیرقضهاوتی افکار و هیجانات مرتبط با آن، نظم بخشهی هیجانی را گسهترش میذهن

دهد که این اطلاعات، خود،  های خودکار فیزیولوژیکی در اختیار فرد قرار میهای هیجانی اطلاعاتی را در مورد پاسختجربه این واکنش

(. بنابراین با در نظر ۲۰۲۰و همکاران،  های رفتاری موثرتر باشههد )لفبورتواند راهنمای فرد در برخورد با مشههکلات و ارائه پاسههخمی
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آوری اند تابآگاه را دریافت کردهگیری کرد که نوجوانانی که برنامه خودشهفقت ورزی ذهنتوان چنین نتیجهتن این توضهیحات میگرف

 ها افزایش یافته است.شناختی آنروان

بهبود راهبردههای یهادگیری خود تنظیمی  آگهاه بر روی  دومین یهافتهه پژوهش حهاضهههر مبنی بر این بود کهه برنهامهه خود شهههفقتی ذهن

(  ۲۰۲3؛ فارمر و همکاران،  ۲۰۲۲؛ بیبر، ۲۰1۹؛ بیبر و الیس،  ۲۰1۷، همکاراندونداس و این یافته با نتایج مطالعات ) تأثیر دارد.نوجوانان  

طور قابل  آگاه بهتوان عنوان کرد که طبق نتایج تحقیقات قبلی آموزش و درمان خود شههفقتی ذهناین یافته میدر تبیین   همسههو اسههت.

های خود  ها نیز ارتباط مولفهآموزان همراه بوده اسههت. همچنانکه جدیدترین پژوهشدانشراهبردهای یادگیری خود تنظیمی توجهی با  

؛ ۲۰۲۲؛ بیبر،  ۲۰1۹؛ بیبر و الیس، ۲۰1۷دونداس و همکاران، اند )را تایید کردهخود تنظیمی   راهبردهای یادگیریآگاهی و شهفقتی، ذهن

های تمرکز  کند تا بر روی کسب شفقت، تمرین(. بر همین مبنا آموزش رویکرد خودشفقتی به مراجع کمک می۲۰۲3فارمر و همکاران، 

دهد، خود تنظیمی های نظری که پذیرش و حفظ رفتار سهالم را توضهیح مییکی از چارچوب ذهن و اقدام مشهفقانه تأکید و تمرکز کند.

(. خودتنظیمی رفتاری به توانایی افراد برای درگیر شهدن و پایبندی به رفتارهایی اشهاره دارد که سهلامت ۲۰۲۰اسهت )آبوت و همکاران،  

عیین اهداف، رفتار معطوف به هدف، نظارت و تنظیم شههامل یک حلقه فرآیندی از تو   (۲۰۰1دهد )کارور و شههییر،  و رفاه را ارتقا می

تواند با حفظ منابع خودتنظیمی به ( در همین راسههتا طبق مطالعات یک راهبرد مداخله ای که می۲۰1۹رفتار اسههت )موری و همکاران، 

(. چرا که شهفقت به ۲۰1۵افراد در خودتنظیمی رفتارهای سهالم کمک کند، شهفقت به خود اسهت )سهیرویس، کینتر و هیرش و همکاران، 

ها و تمرین های هدایت ( که از از طریق مراقبه1۹۹۴زین،  -آگاهی راهی برای درک و درگیر شههدن با خود اسههت )کاباتخود و ذهن

 کند تا از منتقد درونی خود آگاه شهوندبه افراد کمک می  MSCدر واقع   تواند راهبردهای خودتنظیمی یادگیری را بهبود بخشهد.شهده می

 یرتأثیر را بر دو متغ  یشهترینکاررفته در پروتکل آموزش، ببه  هاییکاز تکن یکه برخ رسهدیو شهفقت خود را توسهعه دهند که به نظر م

دشهوار   هاییجانه  یریت مد  ییبه نوجوانان کمک کرده تا توانا هایجانه یرشو پذ یآگاهذهن هایینمثال، تمر  یاند. براپژوهش داشهته

 ین،شهههنهاختی همراه بوده اسهههت. همچنروان  یآورتهاب  یامر بها ارتقها  ینکهه هم نهدده  یشرا افزا یروان  یو مقهاومهت در برابر فشهههارهها

  ی تمرکز و راهبردهها  یزه،بهه بهبود انگ  ی،درون  یهت حمها  یهت و تقو   یدرون  یکهاهش انتقهادگر  یقو شهههفقهت بهه خود، از طر  یخودمهربهان

به نوجوانان امکان داده تا   ی،و خودآگاه یفرد  پذیرییت آموزش مهارت مسهئول ین،ده اسهت. علاوه بر امنجر شه   یمیخودتنظ  یادگیری

در   یهدیفنون در کنهار هم نقش کل  ینگفهت مجموعهه ا  توانیم  یجهه،کننهد. در نت  یمو تنظ  یشمعطوف بهه ههدف خود را بهتر پها  یرفتهارهها

آموزد (. از طرف دیگر شههفقت به خود به فرد می۲۰1۹اند. )گرامر و نف، کرده  یفانوجوانان ا یمیخودتنظ  یادگیریو  یآورتاب یارتقا

آگاهی که مهربانی با خود بصورت آگاهانه مستلزم درک و دیدگاه گسترده نسبت به خود است تا قضاوت و انتقاد از خود. در واقع ذهن

و   آموزد که نیاز به آگاهی متعادل از افکار و تجربیات را درک کنندبه جای شههناسههایی بیش از حد و تمرکز افراطی بر افکار به افراد می

؛ ۲۰۰3مهارت های تنظیم هیجانی را توسهعه دهند، مانند اینکه بتوانند هیجانات و احسهاسهت خود را بدون قضهاوت مشهاهده کنند )نف، 

۲۰۰۵ .) 

 گیرينتیجه •
ر مثبت و قابل توجهی بر بهبود راهبردهای یادگیری خودتنظیمی  آگاه تأثینتایج پژوهش حاضر نشان داد که برنامه خودشفقتی ذهن

 .  شناختی نوجوانان داردآوری روانو افزایش تاب

هایی مواجه بود. انجام پژوهش در شهر پاوه باعث محدودشدن دامنه تعمیم  همچون هر پژوهش دیگری، این مطالعه نیز با محدودیت 

ها در الات پرسشنامه ممکن است باعث کاهش دقت و توجه آزمودنیؤ چنین، تعداد زیاد سها شد. همها و فرهنگنتایج به سایر محیط

بودن کنندگان، عجولهمکاری کامل برخی شرکت   نبودبر این،  ها را تحت تأثیر قرار دهد. علاوهپاسخگویی شده باشد و اعتبار یافته

 .  هش بودهای این پژوهای دوران بلوغ از دیگر محدودیت نوجوانان و حساسیت 

های فرهنگی مختلف و در میان اقشار متنوع  ها و بافت شود این پژوهش در محیطهای مذکور، پیشنهاد میبا توجه به محدودیت 

های دختران و پسران را مورد مطالعه قرار دهند توانند گروههای آینده میتکرار شود تا امکان مقایسه نتایج فراهم گردد. همچنین پژوهش

 . آگاه را بین دو جنس مقایسه کنندرنامه خودشفقتی ذهنو اثرات ب
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 تعارض منافع  •

پا از  اقتباس  نو   یکارشناس  نامهانیپژوهش حاضر حاصل  هاست  اول    سندهیارشد  منافع  گونهچیو   نیا  سندگانینو   نیب  یتعارض 

 پژوهش وجود ندارد.
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