
 

October-November 2025, Volume 13, Issue 4                                             ‎ 10.22034/IJPN.13.4.72 
            

   Iranian Journal of Psychiatric Nursing (IJPN)                                                                           Original Article

The Effect of Learning to BREATHE Curriculum on Self-Compassion and 
Anxiety Symptoms in Adolescent 

Alireza Eivaznezhad Firouzsalari1*,  Mohammad Narimani2, Sajjad Basharpoor3 

1. M.A in General Psychology, Department of Psychology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, 
University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran.
2. Professor of psychology, Department of Psychology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, University 
of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran. 
3. Professor of psychology, Department of Psychology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, University 
of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran.

Corresponding author: Alireza Eivaznezhad Firouzsalari, M.A in General Psychology, Department of Psychology, 
Faculty of Educational Sciences and Psychology, University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran.
Email: a.eivaznezhad@student.uma.ac.ir

Received: 17 Aug 2025                    Accepted: 16 Sep 2025

Abstract
Introduction: The present study aimed to examine the effectiveness of a Learning to BREATHE 
(L2B) program on self-compassion and symptoms of anxiety disorders in adolescents.
Methods: The present study employed an experimental design with a pre-test-post-test format and 
an active control group. The statistical population included all high school students in Ardabil during 
the 2024-2025 academic year. From this population, 60 adolescents (30 girls and 30 boys) were 
selected through cluster random sampling and randomly assigned to either the L2B group or the 
control group. To measure the study variables, the Self-Compassion Scale (SCS; 26 items, score 
range: 26-130) and the Screen for Child Anxiety Related Emotional Disorders (SCARED; 41 items, 
score range: 0-82) were used. The intervention group received L2B over six weeks, while the second 
group simultaneously engaged in daily activities. The collected data were analyzed using multivariate 
analysis of covariance (MANCOVA) in SPSS version 26.
Results: In girls, the intervention significantly affected self-compassion (ΔM=7.98, η² = 0.34, p < 
0.001) and anxiety symptoms (ΔM=-7.68, η² = 0.61, p < 0.001). Similarly, in boys, the intervention 
significantly affected self-compassion (ΔM: 7.25, η² = 0.36, p < 0.001) and anxiety symptoms (ΔM: 
-9.65, η² = 0.62, p< 0.001).
Conclusions: Based on the findings, it can be concluded that the L2B program is effective in enhancing 
self-compassion and reducing anxiety symptoms in adolescents and can be used as a preventive 
intervention in the general adolescent population.
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چکیده
مقدمــه: هــدف پژوهــش حاضــر بررســی تأثیــر برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس بــر شــفقت بــه خــود و علائــم اضطرابــی نوجوانــان 

بــود.
روش کار: پژوهــش حاضــر از نــوع مطالعــات آزمایشــی بــا طــرح پیش‌آزمون-پس‌آزمــون همــراه بــا گــروه کنتــرل فعــال بــود. جامعــۀ 
آمــاری شــامل کلیــۀ نوجوانــان در حــال تحصیــل در مقطــع متوســطۀ دوم شــهر اردبیــل در ســال تحصیلــی ۱۴۰4-1403 بودنــد کــه از 
آن‌هــا، 60 نوجــوان )30 دختــر و 30 پســر( بــا روش نمونه‌گیــری تصادفــی خوشــه‌ای به‌عنــوان نمونــه انتخــاب شــده و به‌صــورت تصادفــی 
در دو گــروه برنامــۀ یادگیــری تنفــس و دو گــروه کنتــرل گماشــته شــدند. جهــت ســنجش متغیرهــای پژوهــش، از پرســش‌نامۀ شــفقت بــه 
خــود )SCS؛ شــامل 26 آیتــم، دامنــۀ نمــره: 26-130( و مقیــاس غربالگــری علائــم اختــالات اضطرابــی کــودکان )SCARED؛ شــامل 
41 آیتــم، دامنــۀ نمــره: 0-82( اســتفاده شــد. گــروه مداخلــه، برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس را طــی 6 هفتــه و گــروه دوم، گفت‌وگــوی 
 SPSS روزمــرۀ به‌طــور همزمــان دریافــت کردنــد. داده‌هــای بــه دســت آمــده بــا تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــره )مانکــوا( و در نرم‌افــزار

نســخۀ 26 انجــام شــد.
ــی  ــم اضطراب ــه خــود )p>0/001 ،η² = 0/34 ، ΔM= 7/98( و علائ ــر شــفقت ب ــاداری ب ــه به‌طــور معن ــران، مداخل ــا: در دخت یافته‌ه
 ،ΔM=7/25( مؤثــر بــود. همچنیــن در پســران، مداخلــه به‌طــور معنــاداری بــر شــفقت بــه خــود )p> 0/001 ،η² = 0/61 ،ΔM=-7/68(

p> 0/001 ،η² = 0/36( و علائــم اضطرابــی )p> 0/001 ،η² = 0/62 ، ΔM=-9/65( مؤثــر بــود.
نتیجه‌گیــری: بــا توجــه بــه یافته‌هــا می‌تــوان نتیجــه گرفــت کــه برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس بــر شــفقت بــه خــود و علائــم 
اضطــراب نوجوانــان مؤثــر بــوده و می‌توانــد به‌منزلــۀ مداخلــه‌ای پیشــگیرانه در جمعیــت عمومــی نوجوانــان مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 

کلیدواژه‌ها: شفقت به خود، اضطراب، نوجوان، ذهن‌آگاهی، برنامه یادگیری تنفس.

مقدمه
ــان  ــناختی در نوجوان ــکلات روان‌ش ــزان مش ــر، می ــۀ اخی در ده
افزایــش یافتــه و به‌ویــژه در دوران همه‌گیــری کوویــد-19 و پــس 
از آن، نگرانی‌هــای جــدی ایجــاد کــرده اســت. آمارهــای جهانــی 
ــته  ــه گذش ــبت ب ــروزی نس ــان ام ــه نوجوان ــد ک ــان می‌دهن نش
ــر  ــروز می‌دهنــد، منزوی‌ت ــم بیشــتری از اختــالات روانــی ب علائ

شــده و مشــارکت اجتماعــی کمتــری نشــان‌می‌دهند )1، 2(. 
ــریع  ــرات س ــا تغیی ــان ب ــی نوجوان ــه، زندگ ــه اینک ــۀ قابل‌توج نکت
ــر عوامــل  ــدون تأثی ــی همــراه اســت کــه حتــی ب جســمی و روان
خارجــی، آن‌هــا را بــا چالش‌هــای روان‌شــناختی متعــددی مواجــه 
می‌کنــد )3(. از ســوی دیگــر، امــروزه نوجوانــان کمتــر بــه والدیــن 
ــی آن‌هــا  ــت و راهنمای ــت حمای ــد و از دریاف خــود اعتمــاد می‌کنن

http://dx.doi.org/%2010.22034/IJPN.13.4.72


نشریه روان پرستاری، دوره 13، شماره 4، مهر و آبان 1404

74

اســتقبال نمی‌کننــد )4، 5(. عواملــی ماننــد مشــکلات روانشــناختی 
ــای  ــی، تروما‌ه ــائل ژنتیک ــی، مس ــای غیرحمایت ــن، محیط‌ه والدی
ــان  ــی ناســالم، ســامت روان نوجوان کودکــی و ســبک‌های تربیت
ــد  ــرار می‌دهن ــار ق ــا را تحــت فش ــد و آن‌ه ــه خطــر می‌اندازن را ب
ــو،  ــن دوره از یک‌س ــودن ای ــز ب ــه چالش‌برانگی ــه ب ــا توج )6(. ب
مشــکلات تحصیلــی و انتظــارات بــالای والدیــن از ســوی دیگــر، 
تقویــت شــفقت بــه خــود )Self-Compassion( نوجوانــان امــری 
مهــم بــه نظــر می‌رســد )7(. شــفقت بــه خــود، رفتــار بــا مهربانــی، 
پذیــرش و درک بــا خــود در مواقــع شکســت یــا ســختی‌ها اســت 
و بــه نوجوانــان کمــک می‌کنــد دیدگاهــی تعدیل‌شــده و متــوازن، 
نســبت بــه تجربیــات خــود داشــته باشــند )8(. مطالعــات در زمینــۀ 
ــۀ  ــی به‌منزل ــن ویژگ ــه ای ــد ک ــان می‌دهن ــود نش ــه خ ــفقت ب ش
ــل  ــامت روان عم ــکلات س ــر مش ــظ در براب ــل محاف ــک عام ی
ــراب،  ــانه‌های اضط ــمگیری نش ــور چش ــد به‌ط ــرده و می‌توان ک
ــد  ــش ده ــوزان کاه ــان دانش‌آم ــترس را در می ــردگی و اس افس
)9(. نوجوانانــی کــه ســطح بالایــی از شــفقت بــه خــود دارنــد، در 
ــی  ــری هیجان ــی، انعطاف‌پذی ــای تحصیل ــا ناکامی‌ه ــه ب مواجه
)Emotional flexibility( بیشــتری از خــود نشــان می‌دهنــد، 
ــه‌ای  ــتراتژی‌های مقابل ــد و از اس ــرزنش می‌کنن ــود را س ــر خ کمت

ســازگارانه‌تری بهــره می‌برنــد )7(.
ــم  ــه علائ ــت ک ــه داش ــد توج ــود، بای ــه خ ــفقت ب ــر ش ــاوه ب ع
ــائل  ــن مس ــه مهم‌تری ــی )Anxiety Symptoms( از جمل اضطراب
روان‌شــناختی دانش‌آمــوزان هســتند کــه توجــه ویــژه متخصصــان 
را می‌طلبنــد. علائــم اضطرابــی شــامل علائــم بدنــی نظیــر تپــش 
قلــب، تعریــق، ســرگیجه، مشــکلات گوارشــی و علائــم شــناختی 
ــم  ــن علائ ــان، ای ــدم درم ــتند )10(. در صــورت ع ــاری هس و رفت
ــروز  ــل و ب ــرک تحصی ــد ت ــدی مانن ــای ج ــه پیامده ــد ب می‌توانن
ــه  ــا ب ــوزان مبت ــوند )11(. دانش‌آم ــر ش ــی منج ــالات روان اخت
ــه،  ــر دوری از مدرس ــا مشــکلاتی نظی ــب ب ــی اغل ــراب بالین اضط
کاهــش عملکــرد تحصیلــی و شــکایات جســمانی مواجه می‌شــوند 
ــۀ بخشــی از علائــم درونی‌ســازی  )12(. علائــم اضطرابــی به‌منزل
ــد  ــی )مانن ــتر به‌صــورت درون ــه بیش ــناختی ک )مشــکلات روان‌ش
ــوند(،  ــه می‌ش ــمانی( تجرب ــکایات جس ــردگی و ش ــراب، افس اضط
)ماننــد  آشــکار  )رفتارهــای  برونی‌ســازی  علائــم  برخــاف 
پرخاشــگری یــا رفتارهــای تکانشــی(، معمــولًا کمتــر مــورد توجــه 
روانشناســان مدرســه قــرار می‌گیرنــد )13(. ســرمایه‌گذاری در 
ــات پیشــگیرانه  برنامه‌هــای غربالگــری، آمــوزش معلمــان و اقدام

ــت  ــه کاهــش اضطــراب و تقوی ــد ب ــا اضطــراب می‌توان ــط ب مرتب
ــد )14(. ــک کن ــوزان کم ــاب‌آوری دانش‌آم ت

مداخــات متعــددی بــرای بهبــود ســامت روان نوجوانــان طراحی 
شــده‌اند کــه یکــی از آن‌هــا مداخــات ذهن‌آگاهــی مبتنــی 
 )School-based mindfulness interventions( مدرســه  بــر 
ــس  ــری تنف ــی یادگی ــۀ آموزش ــاص، برنام ــور خ ــت )15(. به‌ط اس
)Learning to BREATHE Curriculum( یکــی از برنامه‌هــای 
ــیک  ــای کلاس ــاف برنامه‌ه ــه برخ ــی اســت ک ــه‌روز ذهن‌آگاه ب
ــال  ــی بزرگس ــای بالین ــرا در محیط‌ه ــرای اج ــه ب ــی ک ذهن‌آگاه
)نظیــر درد مزمــن( توســعه یافتــه بودنــد، مختــص جمعیــت 
اجــرا  مــدارس  درس  کلاس  در  و  بــوده  نوجــوان  عمومــی 
ــد  ــخۀ جدی ــال 2021 نس ــه در س ــه ک ــن برنام ــود )16(. ای می‌ش
ــط  ــی مرتب ــای ذهن‌آگاه ــا تکنیک‌ه ــت، ب ــده اس ــر ش آن منتش
بــا چالش‌هــای تحصیلــی، اســتعاره‌های ســاده و قابــل‌درک 
ــر و  ــتۀ کمت ــای نشس ــفید(، مراقبه‌ه ــدای س ــزا و پان ــر پیت )نظی
ــر  ــان )نظی ــرای نوجوان ــده ب ــی طراحی‌ش ــای اختصاص فعالیت‌ه
فعالیــت نهان‌ســازی هیجانــات(، آگاهــی دانش‌آمــوزان را در 
ــار، عــادات و توجــه افزایــش  ــات، افــکار، رفت زمینــۀ بــدن، هیجان
مهربانا‌نه‌تــر  رابطــه‌ای  می‌آمــوزد  دانش‌آمــوزان  بــه  و  داده 
ــه کاهــش  ــه ب ــن برنام ــاختار ای ــند )15(. س ــته باش ــود داش ــا خ ب
ــک  ــه کم ــارج از مدرس ــی خ ــاری و روان‌درمان ــب‌زنی بیم برچس
کــرده و خدمــات روان‌شــناختی را به‌منزلــۀ ابــزاری بــرای تقویــت 
ــی  ــط کلاس درس معرف ــی در محی ــای اجتماعی-هیجان مهارت‌ه

.)17( می‌کنــد 
مطالعــات مختلفــی تأثیــر برنامــۀ یادگیــری تنفــس را بــر 
ــد.  ــی کرده‌ان ــش بررس ــن پژوه ــی در ای ــورد بررس ــای م متغیره
ــد  ــان دادن ــکاران )18( نش ــون و هم ــال لوکاس-تامس ــرای مث ب
ــان  ــه خــود نوجوان ــری تنفــس، شــفقت ب ــۀ آموزشــی یادگی برنام
دیگــر،  ســوی  از  می‌دهــد.  افزایــش  معنــی‌داری  به‌طــور  را 
فرانــک و همــکاران )19( در مطالعــه‌ای کــه بــر روی گــروه 
ــد  بزرگــی از دانش‌آمــوزان متوســطۀ دوم انجــام شــد، نشــان دادن
ــش  ــری تنفــس، افزای ــۀ آموزشــی یادگی شــرکت‌کنندگان در برنام
ــود  ــد؛ بلکــه بهب ــه نکردن ــه خــود تجرب ــاداری را در شــفقت ب معن
ــد  ــده ش ــی دی ــط در دانش‌آموزان ــود فق ــه خ ــفقت ب ــادار ش معن
ــد. محفــوظ و همــکاران  کــه تکالیــف خانگــی را انجــام داده بودن
ــی اثربخشــی یــک برنامــۀ آموزشــی  ــه ارزیاب )20( در پژوهشــی ب
ذهن‌آگاهــی 8 جلســه‌ای مبتنــی بــر یادگیــری تنفــس بــر شــفقت 
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ــز  ــه نی ــن مطالع ــد. در ای ــان پرداختن ــان نوجوان ــود در می ــه خ ب
اثربخشــی برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس بــر شــفقت بــه خــود 

ــت.  ــرار گرف ــد ق ــورد تایی م
ــد،  ــی کردن ــر را بررس ــر دو متغی ــه ه ــگرانی ک ــان پژوهش در می
ــر  ــه ب ــن برنام ــادار ای ــی معن ــکاران )21( اثربخش ــوا و هم دوژاک
شــفقت بــه خــود نوجوانــان را تاییــد نکردنــد؛ امــا گــزارش کردنــد 
کــه برنامــۀ یادگیــری تنفــس، به‌طــور معنــی‌داری علائــم اضطراب 
ــر،  ــوی دیگ ــد. از س ــش می‌ده ــرکت‌کنندگان کاه ــان ش را در می
مطالعــۀ بلــوث و همــکاران )22( نشــان داد کــه مداخلــۀ یادگیــری 
تنفــس شــفقت بــه خــود را به‌طــور معنــی‌داری افزایــش می‌دهــد، 
بلکــه تأثیــرات مثبتــی نیــز بــر بهبــود روابــط بین‌فــردی در میــان 
نوجوانــان دارد. همچنیــن نتایــج مطالعــۀ بلــوث و همــکاران )25( 
کــه بــر روی 33 نوجــوان در معــرض خطــر از نظــر قومیتــی انجــام 
ــر  ــس ب ــری تنف ــۀ یادگی ــادار برنام ــی از اثربخشــی معن شــد، حاک

روی علائــم اضطــراب ایــن گــروه خــاص بــود. 
در ارتبــاط بــا علائــم اضطــراب، در مطالعه‌ای کــه بورکهــارت )24( 
بــر روی 16 دانش‌آمــوز کلاس نهــم دارای مشــکلات رفتــاری )بــا 
نیازهــای ویــژه( انجــام داد، مشــخص شــد ایــن برنامــه بــر علائــم 
ــر اســت. همچنیــن لام  ــاداری مؤث ــان به‌طورمعن اضطرابــی نوجوان
و ســایدن )23( در مطالعــه‌ای اثربخشــی برنامــۀ آموزشــی یادگیری 
تنفــس را بــر روی اضطــراب 115 نوجــوان معنــادار گــزارش کردند.

ــۀ بررســی  ــات پیشــین در زمین همان‌طــور کــه ذکــر شــد، مطالع
ــای  ــته‌اند. پژوهش‌ه ــی داش ــه، محدودیت‌های ــن مداخل ــر ای تأثی
ــد  ــه خــود نتایــج متناقضــی گــزارش کرده‌ان ــا شــفقت ب مرتبــط ب
و مطالعــات مربــوط بــه علائــم اضطــراب عمدتــاً در جمعیت‌هــای 
بالینــی انجــام شــده‌اند. همچنیــن، فقــدان گــروه کنتــرل و 
به‌خصــوص کنتــرل فعــال، در اکثــر پژوهش‌هــای قبلــی، ارزیابــی 
دقیــق اثربخشــی مداخــات را دشــوار کــرده اســت. در ضمــن لازم 
بــه ذکــر اســت بــا توجــه بــه اشــتراکات بســیار و تطابــق فرهنگــی 
جامعــۀ ایــران و مبانــی ذهن‌آگاهــی شــرقی، پژوهش‌هــای 
بررســی اثربخشــی ذهن‌آگاهــی بــر نوجوانــان در کشــور مــا 
ــی و  ــاً غیراختصاص ــات، عموم ــن مداخ ــا ای ــه ام ــورت گرفت ص
ــال، برنامــۀ کاهــش اســترس مبتنــی  ــرای مث قدیمــی هســتند )ب

بــر ذهن‌آگاهــی معرفی‌شــده در 1979( و نیــاز اســت تــا مداخــات 
ــا  ــوند. ب ــی ش ــران ارزیاب ــی، در ای ــی ذهن‌آگاه ــد و اختصاص جدی
ایــن اوصــاف، پژوهــش حاضــر بــا اســتفاده از گــروه کنتــرل فعــال، 
ــران،  ــار در ای ــن ب ــرای اولی ــس ب ــری تنف ــۀ یادگی ــرای برنام اج
ــت  ــر روی جمعی ــۀ ب ــرای مداخل ــیت و اج ــر دو جنس ــی ه بررس
ــدف  ــود را ه ــای موج ــگیرانه، خلأه ــردی پیش ــا رویک ــی ب عموم
قــرار داده اســت. ازایــن‌رو، پژوهــش حاضــر بررســی می‌کنــد آیــا 
برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس تأثیــر معنــاداری بــر شــفقت بــه 

ــان دارد؟ ــی نوجوان ــم اضطراب ــود و علائ خ

روش کار
طــرح  بــا  آزمایشــی  مطالعــۀ  به‌صــورت  پژوهــش  ایــن 
ــام  ــال انج ــرل فع ــروه کنت ــا گ ــراه ب ــون هم پیش‌آزمون-پس‌آزم
شــد. جامعــۀ آمــاری، کلیــۀ نوجوانــان در حــال تحصیــل در مقطــع 
ــی 1403-۱۴۰4  ــال تحصیل ــل در س ــهر اردبی ــطۀ دوم ش متوس
بودنــد )25000 نفــر(. از ایــن جامعــه، 60 نوجــوان )30 دختــر و 30 
پســر( از طریــق نمونه‌گیــری تصادفــی خوشــه‌ای چنــد مرحلــه‌ای 
ــل(  ــدارس متوســطه دوم اردبی ــا از م ــی کلاس‌ه )انتخــاب تصادف
 G*Power انتخــاب شــدند. حجــم نمونــه بــا اســتفاده از نرم‌افــزار
 ،)η² > 0.15( 3.1.9.7 محاســبه شــد. بــا فــرض انــدازه اثــر بــزرگ
ــر  ــرای ه ــر ب ــل 30 نف ــاری 0.80، و α = 0.05، حداق ــوان آم ت
جنســیت )15 نفــر در هــر گــروه مداخلــه و کنتــرل( مــورد نیــاز بود. 
تعــداد نهایــی )N = 60( تــوان کافــی بــرای شناســایی اثــر مداخلــه 
را فراهــم کــرد. مراحــل انجــام نمونه‌گیــری در شــکل 1 گــزارش 
ــتفاده از  ــا اس ــف ب ــل مختل ــازی در مراح ــت. تصادفی‌س ــده اس ش
 SPSS (Data – select cases  - random sample of ــزار نرم‌اف
ــا اســتفاده از پاکت‌هــای مهــر  cases( انجــام شــد و تخصیــص ب

و موم‌شــده توســط پژوهشــگری مســتقل انجــام گرفــت. پــس از 
دریافــت مجوزهــای لازم از دانشــگاه محقــق اردبیلــی )کــد اخلاق: 
IR.UMA.REC.1404.020( و آموزش‌وپــرورش اســتان اردبیــل، 

ــص  ــوزان و تخصی ــن و دانش‌آم ــی از والدی ــۀ کتب اخــذ رضایت‌نام
تصادفــی، مداخلــه اجــرا شــد.
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شکل 1. دیاگرام مراحل انجام نمونه‌گیری

ــود: دانش‌آمــوز  ــر ب ــه مطالعــه شــامل مــوارد زی معیارهــای ورود ب
ــر  ــی ب ــال روان ــخیص اخت ــدم تش ــودن، ع ــطۀ دوم ب دورۀ متوس
ــای  ــش و امض ــارکت در پژوه ــه مش ــل ب ــاس DSM-5، تمای اس
ــری  ــن. غربالگ ــی از والدی ــوز و یک ــط دانش‌آم ــه توس رضایت‌نام
ــاس  ــر اس ــاس DSM-5 ب ــر اس ــی ب ــالات روان ــراد دارای اخت اف
ــام  ــه و انج ــوزان در مدرس ــناختی دانش‌آم ــای روان‌ش ــده ه پرون
ــراد  ــوان »اف ــوزان معرفی‌شــده به‌عن ــا دانش‌آم ــی ب ــه بالین مصاحب
در معــرض خطــر« توســط مشــاور مدرســه انجــام شــد. معیارهــای 
ــد: شــرکت هم‌زمــان در جلســات  خــروج شــامل ایــن مــوارد بودن
ــی- ــای آموزش ــایر برنامه‌ه ــا س ــه ی ــوگا، مراقب ــی، ی روان‌درمان
درمانــی و غیبــت بیــش از دو جلســه. مداخــات در مدارس پســرانه 
ــدارس  ــه و در م ــال تجرب ــه س ــا س ــی ب ــگر اصل ــط پژوهش توس
ــده  ــم آموزش‌دی ــناس روان‌شناســی خان ــه توســط دو کارش دختران
اجــرا شــد. پــس از هماهنگــی بــا مدیــران مــدارس، دانش‌آمــوزان 
و والدیــن، زمان‌بنــدی جلســات تعییــن و جــزوات مداخــات پیــش 
ــر اســت  ــه ذک ــد. لازم ب ــه ش ــان ارائ ــه کارشناس ــر جلســه ب از ه

ــن نســبت  ــای مدرســه و حساســیت والدی ــل محدودیت‌ه ــه دلی ب
بــه برگــزاری کلاس‌هــای فوق‌برنامــه بــرای دانش‌آمــوزان 
کنکــوری، شــرکت‌کنندگان ایــن پژوهــش تنهــا از پایه‌هــای 
دهــم و یازدهــم انتخــاب شــدند. گــروه آزمایشــی برنامــۀ آموزشــی 
یادگیــری تنفــس را در 6 جلســه )45 تــا 60 دقیقــه( دریافــت کرد و 
به‌طــور همزمــان، گــروه کنتــرل در جلســات گفت‌وگــوی روزمــرۀ 
ــون در  ــات، پس‌آزم ــام مداخ ــس از اتم ــرد. پ ــرکت ک ــادی ش ع

ــد.  ــام ش ــا انج ــی گروه‌ه تمام
 :)Self-Compassion Scale( ــود ــه خ ــفقت ب ــش‌نامۀ ش پرس

ــد.  ــی ش ــف )26( طراح ــط ن ــود توس ــه خ ــفقت ب ــش‌نامۀ ش پرس
ــۀ دووجهــی اســت  ــه و ۳ مؤلف ــن پرســش‌نامه شــامل ۲۶ جمل ای
ــر  ــود در براب ــا خ ــی ب ــوند: مهربان ــر می‌ش ــوارد زی ــامل م ــه ش ک
ــزوا و ذهن‌آگاهــی  ــر ان قضــاوت خــود، اشــتراکات انســانی در براب
ــر همانندســازی افراطــی. نمره‌گــذاری ایــن پرســش‌نامه از  در براب
۱ تــا ۵ )از تقریبــاً هرگــز تــا تقریبــاً همیشــه( اســت و دامنــۀ نمرات 
آزمــون از 26 تــا 130 متغیــر اســت. همچنیــن لازم بــه ذکــر اســت 
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کــه عبــارات 1، 2، 4، 6، 8، 11، 13، 16، 18، 20، 21، 24، 25 دارای 
نمره‌گــذاری معکــوس هســتند. ضرایــب پایایــی 6 خــرده مقیــاس 
ــی  ــب پایای ــت و ضری ــت‌آمده اس ــون 0.72-0.80 به‌دس ــن آزم ای
ــا روش بازآزمایــی، 0.93 گــزارش  کلــی آزمــون بعــد از 3 هفتــه ب
شــده اســت. در پژوهشــی کــه بــرای بررســی ویژگی‌هــای 
روان‌ســنجی ایــن مقیــاس در ایــران انجــام شــد، همســانی درونــی 
بــا روش ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای نمرۀ کلــی مقیــاس، 0.76 
ــرای  گــزارش شــده اســت. همچنیــن ضرایــب آلفــای کرونبــاخ ب
ــب 0.81،  ــه ترتی ــش‌نامه ب ــن پرس ــف ای ــای مختل خرده‌مقیاس‌ه
ــی همگــرا و  ــد. روای ــه دســت آم 0.79، 0.84، 0.85، 0.80، 0.83ب
واگــرای ایــن پرسشــنامه بــا مقایســۀ همبســتگی خرده‌مقیاس‌هــا 
ــی از  ــد و حاک ــبه ش ــون محاس ــرۀ کل آزم ــا نم ــر و ب ــا یکدیگ ب
ــر  ــن دیگ ــود )27(. همچنی ــنامه ب ــن پرسش ــوب ای ــی مطل روای
مطالعــات انجام‌شــده بــرای تأییــد اعتبــار ایــن پرسشــنامه نشــان 
ــی  ــاس آن دارای همبســتگی درون ــام شــش مقی ــه تم ــد ک داده‌ان
بالایــی بــوده و تحلیــل عاملــی تأییــدی نیــز بیــان کــرده اســت که 
یــک عامــل جداگانــۀ شــفقت بــه خــود ایــن همبســتگی درونــی را 
توضیــح می‌دهــد )28(. در نهایــت لازم بــه ذکــر اســت کــه پایایــی 
مقیــاس در نمونــۀ حاضــر بــا آلفــای کرونبــاخ بررســی شــد. آلفــای 
ــه نشــان‌دهنده  ــود ک ــا 0.79 ب ــر ب ــره کل براب ــرای نم ــاخ ب کرونب
ــب  ــه ترتی ــا ب ــی خرده‌مقیاس‌ه ــت. پایای ــول اس ــی قابل‌قب پایای
عبــارت بــود از: مهربانــی بــا خــود )0.78(، قضــاوت دربــاره خــود 
ــده )0.76(،  ــزوای ادراک‌ش ــانی )0.72(، ان ــتراکات انس )0.75(، اش

ذهن‌آگاهــی )0.80(، و بیش‌همانندســازی )0.74(.
ــودکان  ــی ک ــالات اضطراب ــم اخت ــری علائ ــش‌نامۀ غربالگ پرس

 Screen for Child Anxiety Related Emotional(

ــکاران  ــر  و هم ــط بیرماه ــش‌نامه توس ــن پرس Disorders(: ای

در 1999 ســاخته شــد تــا علائــم مرتبــط بــا اختــالات اضطرابــی 
کــودک و نوجــوان را مــورد ارزیابــی قــرار دهــد )29(. مقیــاس فوق 
ــم از  ــف اع ــای مختل ــاله و در محیط‌ه ــا ۱۸س ــراد 8 ت ــرای اف ب
ــک  ــامل ی ــوده و ش ــرا ب ــی قابل‌اج ــای بالین ــدارس و محیط‌ه م
مقیــاس کلــی اضطــراب و پنــج خرده‌مقیــاس زیــر اســت: اضطراب 
ــاب  ــی، اجتن ــراب جدای ــی، اضط ــراب اجتماع ــه، اضط تعمیم‌یافت
ــاس  ــر اس ــاس ب ــن مقی ــمانی. ای ــم جس ــه و پنیک/علائ از مدرس
راهنمــای تشــخیصی و آمــاری اختــالات روانی-نســخه چهــارم  
ــرای  ــرای مراجــع و دیگــری ب ــوده و شــامل دو نســخه، یکــی ب ب
پــدر یــا مــادر اســت. در مطالعــۀ حاضــر، فقط نســخۀ خودگزارشــی 
)Self-Report( اســتفاده شــد و نســخۀ والدیــن بــه دلیــل تمرکــز 
ــار گذاشــته شــد. نســخۀ  ــوزان، کن ــه شــخصی دانش‌آم ــر تجرب ب

ــود کــه بعدهــا 3 مــاده  ــارت ب ــۀ ایــن مقیــاس شــامل 38 عب اولی
بــه آن اضافــه شــد و نســخۀ فعلــی شــامل 41 مــاده اســت. نمــرۀ 
بــالای 25 در ایــن مقیــاس ممکــن اســت حاکــی از وجــود یــک 
ــی  ــر 82(. پایای ــر و حداکث ــی باشــد )حداقــل صف اختــال اضطراب
ایــن آزمــون توســط بیرماهــر و همــکاران )29( بــا ضریــب آلفــای 
ــار  ــن اعتب ــت. همچنی ــده اس ــزارش ش ــاً 0/90 گ ــاخ تقریب کرونب
همگــرا و اعتبــار واگــرای ایــن پرسشــنامه نیــز مطلــوب گــزارش 
ــرای بررســی همســانی  شــده اســت )30(. دهقانــی و همــکاران ب
ــد  درونــی ایــن آزمــون از ضریــب آلفــای کرونبــاخ اســتفاده کردن
کــه در جمعیــت کــودک و نوجــوان ایرانــی 0.59-0.80 بــه دســت 
ــا  ــوق، ب ــرای پرسشــنامۀ ف ــرا و واگ ــی همگ ــن روای ــد. همچنی آم
ــراب  ــده اضط ــر ش ــاس تجدیدنظ ــا مقی ــتگی ب ــبۀ همبس محاس
ــودکان  ــردگی ک ــنامه افس ــودکان )RCMAS( و پرسش ــکار ک آش
ــش  ــوق در پژوه ــنامۀ ف ــی پرسش ــد )31(. پایای ــد ش )CDI( تأیی
ــا روش آلفــای کرونبــاخ، مطلــوب گــزارش شــد )0.83(. حاضــر ب

مداخلــۀ یادگیــری تنفــس: بــرای اجــرای برنامــۀ آموزشــی 
ــۀ  ــدۀ برنام ــکل به‌روزش ــس، از پروت ــری تنف ــی یادگی ذهن‌آگاه
ــن  ــد )16(. ای ــتفاده ش ــک اس ــس برودری ــری تنف ــی یادگی آموزش
برنامــه به‌صــورت هفتگــی در جلســات 45 تــا 60 دقیقــه‌ای برگــزار 
شــد. برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس بــر اســاس پروتــکل به‌روز 
ــنهادات  ــاع و پیش ــا اط ــکل ب ــن پروت ــد )16(. ای ــرا ش 2021 اج
دکتــر برودریــک در مطالعــۀ حاضــر اجــرا شــد. مداخله در 6 جلســه 
45 دقیقــه‌ای )هفتــه‌ای یــک جلســه( توســط دو تســهیل‌گر 
ــی(  ــده در مداخــات ذهن‌آگاه ــی آموزش‌دی ــان عموم )روان‌شناس
ــک کارگاه 8 ســاعته  ــوزش تســهیل‌گران شــامل ی ــه شــد. آم ارائ
ــی و  ــای ذهن‌آگاه ــک، تکنیک‌ه ــکل برودری ــر پروت ــز ب ــا تمرک ب

ــود. اجــرای یکنواخــت جلســات ب
ــه پروتــکل، جلســات توســط یــک  ــاداری ب ــان از وف ــرای اطمین ب
ــد و  ــارت ش ــی( نظ ــی روان‌شناس ــری تخصص ــوپروایزر )دکت س
ــکل  ــر پروت ــی ب ــاداری )fidelity checklist( مبتن چک‌لیســت وف
برودریــک تکمیــل گردیــد. یافته‌هــا نشــان داد کــه %95 از 
تســهیل‌گران  و  شــد  اجــرا  جلســات  در  پروتــکل  محتــوای 
ــاب  ــد. حضور/غی ــد بودن ــتورالعمل‌ها پایبن ــه دس ــل ب ــور کام به‌ط
دانش‌آمــوزان ثبــت شــد و میانگیــن حضــور بــا توجــه بــه مبتنــی 
ــه از 6  ــل 5 جلس ــود )حداق ــه، %92 ب ــودن مداخل ــه ب ــر مدرس ب
جلســه( بــرای پســران و %100 بــرای دختــران بــود. لازم بــه ذکــر 
اســت کــه بــه دلیــل اجــرای مداخلــه در ســاعات مدرســه و الــزام 
حضــور دانش‌آمــوزان در مدرســه در کلاس درس تفکــر و ســبک 
زندگی/کاروفناوری/آمادگــی دفاعــی، هیــچ ریزشــی مشــاهده نشــد 
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و همــه شــرکت‌کنندگان در غالــب جلســات حضــور داشــتند. 
ــا  ــه 5 ت ــی روزان ــای ذهن‌آگاه ــد تمرین‌ه ــی )مانن ــف خانگ تکالی
10 دقیقــه‌ای( بــه دانش‌آمــوزان گــروه مداخلــه داده شــد و میــزان 
تکمیــل آن‌هــا توســط تســهیل‌گران پایــش شــد کــه نشــان‌دهنده 
چک‌لیســت                                                                                           بــود.   25% میانگیــن  به‌طــور  تکمیــل  نــرخ 
 TIDieR (Template for Intervention Description and

Replication( بــرای توصیــف مداخلــه رعایــت شــد و جزئیــات در 

پیوســت شــمارۀ 1 ارائــه شــده اســت. همچنیــن خلاصــۀ محتــوا و 
ــده اســت. ــدول 1 نشــان داده ش ــداف جلســات در ج اه

گــروه کنتــرل فعــال در ایــن مطالعــه شــامل جلســات گفت‌وگــوی 
روزمــره همــراه بــا بــه‌کار بــردن تکنیک‌هــای گــوش دادن فعــال، 

انعــکاس و همدلــی بــود کــه توســط یــک کارشــناس روانشناســی 
ــد.  ــرا ش ــه( اج ــک جلس ــه‌ای ی ــه‌ای )هفت ــه 45 دقیق در 6 جلس
ــای  ــد فعالیت‌ه ــی )مانن ــات عموم ــر موضوع ــوای جلســات ب محت
روزمــره دانش‌آمــوزان، علایــق، و روابــط اجتماعــی( متمرکــز بــود 
ــاب  ــا اجتن ــا متغیره ــط ب ــای مرتب ــدی از تکنیک‌ه ــور عم و به‌ط
ــن  ــود. همچنی ــری ش ــه جلوگی ــا مداخل ــانی ب ــا از همپوش ــد ت ش
تکلیــف خانگــی بــرای گــروه کنتــرل در نظــر گرفتــه نشــد. ایــن 
ــروه  ــک گ ــه ی ــوزان و ارائ ــل دانش‌آم ــظ تعام ــرای حف ــرد ب رویک
ــد  ــی )مانن ــرات غیراختصاص ــه اث ــد ک ــی ش ــال طراح ــرل فع کنت
ــزای  ــد اج ــا فاق ــد، ام ــم کن ــی( را فراه ــل اجتماع ــه و تعام توج

ــه اصلــی باشــد. هدفمنــد مداخل

جدول 1. خلاصۀ جلسات برنامۀ آموزشی یادگیری تنفس )نسخه 6 جلسه‌ای(

اهدافمحتواشماره

1
ــوزش  ــه آموزشــی، آم ــی از ذهن‌آگاهــی و برنام ــۀ مقدمات ــروه، ارائ ــی اعضــای گ معرف
ــه،  ــوردن ذهن‌آگاهان ــن، غذاخ ــه م ــی آگاهان ــۀ زندگ ــه، برنام ــوش‌دادن ذهن‌آگاهان گ
درهــای حســی، پیــاده‌روی ذهن‌آگاهانــه، تمریــن اســکن بــدن، مراقبــۀ شــفقت محــور

هــدف از ایــن جلســه، آشــنا کــردن دانش‌آمــوزان بــا علائــم 
ــدن  ــرات ب ــدن تغیی ــه ش ــترس و متوج ــع اس ــی در مواق بدن

حیــن توجــه کــردن بــه آن‌هــا اســت.

2
ــزرگ،  ــداد ب ــت روی ــا، فعالی ــام تمرین‌ه ــع انج ــف و موان ــل، تکالی ــه قب ــرور جلس م
ــدا؛ فعالیــت جایگزیــن: )پیتــزا  فعالیــت شــخصیت‌های ذهــن مــن، فعالیــت خــرس پان

ــور ــفقت مح ــۀ ش ــکار، مراقب ــیِ اف ــن ذهن‌آگاه ــفید(، تمری ــی س ــرس قطب – خ

هــدف ایــن جلســه مــرور بــر مــوارد یــاد گرفتــه شــده مرتبــط 
بــا آگاهــی از بــدن و در ادامــه آگاه شــدن از جریــان تأمــات 

و افــکار اســت.

3
ــن،  ــدن و ذه ــاط ب ــت ارتب ــات، فعالی ــازی هیجان ــی، مرتب‌س ــاه ذهن‌آگاه ــن کوت تمری
ــات،  ــر هیجان ــواری ب ــات، موج‌س ــی احساس ــات، ذهن‌آگاه ــازی هیجان ــت نهان‌س فعالی

تمریــن قدردانــی، مراقبــۀ شــفقت محــور

ــا آگاهــی از بــدن و  مــرور مــوارد جلســات گذشــته مرتبــط ب
ــات و ارتقــای مهــارت  تأمــات و در ادامــه آگاهــی از هیجان

تنظیــم هیجــان.

4
ــمول  ــوزش جهان‌ش ــترس، آم ــی اس ــوزش مبان ــل، آم ــه قب ــای جلس ــرور فعالیت‌ه م
بــودن اســترس، فعالیــت آشــنایی بــا اســترس مزمــن، حرکــت ذهن‌آگاهانــه، راه‌رفتــن 

ــفقت محــور ــن ش ــه، تمری ــن در خان ــه، تمری ذهن‌آگاهان

هــدف جلســه چهــارم، مدیریــت توجــه و آگاهــی از اســترس 
اســت کــه در ادامــه مــرور آگاهــی از بــدن، تأمــات و 

هیجانــات بیــان می‌شــود.

5
ــادات  ــردن ع ــان، تمرین‌ک ــز نوجوان ــا مغ ــنایی ب ــل، آش ــه قب ــای جلس ــرور فعالیت‌ه م
ذهنــی، تمریــن مهربانــی و خساســت، تمریــن عــادات ذهنــی و قلبــی، مراقبــه عشــق و 

ــه ــن در خان ــفقت‌محور، تمری ــۀ ش ــتی، مراقب دوس

ــه خــود دانش‌آمــوزان  ــن جلســه ارتقــای شــفقت ب هــدف ای
ــت. ــده اس ــی آموخته‌ش ــای قبل ــر مهارت‌ه ــه ب ــا تکی ب

6
ــی  ــۀ ذهن‌آگاه ــد، مراقب ــوم جدی ــی مفه ــته، معرف ــات گذش ــر جلس ــاه ب ــروری کوت م
ذهن‌آگاهانــه،  گــوش‌دادن  و  صحبت‌کــردن  ذهن‌آگاهــی،  گروه‌بنــدی  طولانــی، 

ــور ــفقت مح ــۀ ش مراقب

هــدف جلســه نهایــی مــرور مــوارد یادگرفته‌شــده در جلســات 
ــت  ــالم جه ــی س ــادات ذهن ــج ع ــت، تروی ــته و در نهای گذش

ایجــاد تغییــرات آگاهانــه در ســبک زندگــی اســت.

یافته‌ها
نشــان  را  نمونــه  جمعیت‌شــناختی  ویژگی‌هــای   2 جــدول 
می‌دهــد. میانگیــن ســنی شــرکت‌کنندگان در گــروه برنامــۀ 
یادگیــری تنفــس پســر 16.66 ســال بــا انحــراف معیــار 0.487 و در 

گــروه کنتــرل پســر 17.26 ســال بــا انحــراف معیــار 0.883 بــود. 
همچنیــن میانگیــن ســنی گــروه برنامــۀ یادگیــری تنفــس دختــر 
16/40 ســال بــا انحــراف معیــار 0/507 و در گــروه کنتــرل دختــر 

ــود.  ــار 0/593 ب ــا انحــراف معی ــال ب 16/93 س
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 جدول 2. آماره‌های جمعیت‌شناختی شرکت‌کنندگان در پژوهش

تعدادگروه
مقطع

انحراف معیار سنمیانگین سن
یازدهمدهم

157816.400.507مداخلۀ دختر
1510516.660.487مداخلۀ پسر

159616.930.593کنترل دختر

159617.260.883کنترل پسر

ــای  ــار متغیره ــراف معی ــن و انح ــدول 3، میانگی ــه در ج در ادام
وابســته در پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون در دو گــروه مداخلــه و 

ــت. ــده اس ــزارش ش ــرل گ کنت

جدول 3. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای وابسته در مراحل و گروه‌های پژوهش

متغیر وابسته
کنترل پسرکنترل دخترمداخلۀ پسرمداخلۀ دختر

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

شفقت به خود
66.334.16963.064.36768.333.90365.604.084پیش‌آزمون
70.463.39874.663.55666.004.73567.464.805پس‌آزمون

علائم اضطرابی
25.335.80327.065.93725.065.72523.865.262پیش‌آزمون
16.803.56917.605.50024.205.90624.134.068پس‌آزمون

جــدول 3 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد متغیرهــای پژوهــش را در 
دو گــروه یادگیــری تنفــس و کنتــرل در پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون 
نشــان می‌دهــد. در گــروه مداخلــۀ دختــر و در پس‌آزمــون نســبت 
بــه پیش‌آزمــون، شــفقت بــه خــود افزایــش )66.33 بــه 70.46( و 
علائــم اضطرابــی )25.53 بــه 16.80( کاهــش یافته‌انــد. همچنیــن 
ــه  ــش )63.06 ب ــود افزای ــه خ ــفقت ب ــر، ش ــۀ پس ــروه مداخل در گ
74.60( و علائــم اضطرابــی )27.06 بــه 17.60( کاهــش یافته‌انــد. 
گــروه کنتــرل پســر در منغیــر شــفقت بــه خــود افزایــش )65.60 
ــای  ــه‌ای در متغیره ــرات قابل‌ملاحظ ــا تغیی ــه، ام ــه 74.46( یافت ب

ــود. ــده نمی‌ش ــرل دی ــای کنت ــر گروه‌ه دیگ
ــات آن  ــره، مفروض ــس چندمتغی ــل کواریان ــام تحلی ــل از انج قب
بررســی شــدند. نتایــج آزمــون شــاپیرو-ویلکز در ابتــدا نشــان داد 
ــروه  ــود گ ــه خ ــز شــفقت ب ــا، به‌ج ــۀ گروه‌ه ــا در هم ــه متغیره ک
ــع  ــت(، از توزی ــا چولگــی مثب ــال ب ــع غیرنرم ــر )توزی ــرل دخت کنت
نرمــال برخوردارنــد؛ بــرای نرمال‌ســازی داده‌هــا، تبدیــل لگاریتــم 
طبیعــی )ln(x(( روی نمــرات شــفقت بــه خــود اعمــال شــد. ســپس 
 )p<0.05( ــاپیرو-ویلکز ــارۀ ش ــاداری آم ــدم معن ــه ع ــه ب ــا توج ب
در همــۀ گروه‌هــا، تحلیــل ادامــه یافــت. در ادامــۀ بررســی 
مفروضــات، آزمــون لویــن حاکــی از همگنــی واریانس‌هــای 
ــای  ــی در گروه‌ه ــم اضطراب ــود و علائ ــه خ ــفقت ب ــای ش متغیره
آزمایشــی بــود و مفروضــۀ همگنــی واریانس‌هــا تأییــد شــد 

)p<0.05(. بــرای بررســی مفروضــۀ همگنــی ماتریس‌هــای 
ــدار  ــه مق ــد ک ــام ش ــس انج ــون ام‌باک ــس، آزم واریانس-کوواریان
ــر 1.72،  ــدار F براب ــر، 20.47 و مق ــروه دخت ــرای گ ــارۀ آن ب آم
ــۀ  ــر 1.34 و مفروض ــدار F براب ــر، 70.42 مق ــروه پس ــرای گ و ب
ــد  ــد ش ــاره، تأیی ــن آم ــی‌داری ای ــه عدم‌معن ــه ب ــا توج ــوق ب ف
ــان‌دهندۀ  ــش نش ــای پراکن ــن، نموداره ــر ای ــاوه ب )p<0.05(. ع
ــرای  ــون ب ــون و پس‌آزم ــرات پیش‌آزم ــن نم ــی بی ــۀ خط رابط
ــی  ــت، مفروضــۀ همگن ــد. در نهای ــای وابســته بودن ــام متغیره تم
ــروع  ــا ش ــه ب ــد. در ادام ــد ش ــز تأیی ــیونی نی ــیب‌های رگرس ش
ــدای  ــی، لامب ــارۀ اثرپیلای ــر 4 آم ــه ه ــل، مشــخص شــد ک تحلی
ــر هاتلینــگ و بزرگتریــن ریشــۀ روی در ســطح 0.001  ویلکــز، اث
ــوان  ــوان عن ــارت دیگــر، می‌ت ــادار هســتند )p>0.001(. به‌عب معن
ــاداری  ــاوت معن ــر تف ــک متغی ــل در ی ــا حداق ــه گروه‌ه ــرد ک ک
ــاداری آزمــون  ــودن معن ــه نزدیــک ب ــا توجــه ب ــد. ب ایجــاد کرده‌ان
ام باکــس بــه ســطح 0.05، ادامــۀ تحلیــل بــا آمــارۀ اثــر پیلایــی 
 F= 19.37 ،ادامــه یافــت. مقــدار ایــن آمــاره بــرای گــروه دختــران
و η² = 0.78  و بــرای پســران، F = 23.54 و η² = 0.81  گــزارش 
شــد. نتایــج تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــره بــرای گــروه دختــران 
ــرای گــروه  ــره ب و جــدول 5، نتایــج تحلیــل کوواریانــس چندمتغی

ــد. ــه می‌ده ــران را ارائ پس



نشریه روان پرستاری، دوره 13، شماره 4، مهر و آبان 1404

80

جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای هر متغیر گروه دختر

مجذور اتا FPمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیر وابسته

شفقت به خود

44.29۱44.293.630.6900.131پیش‌آزمون
155.281155.2812.720.0020.346گروه

292.902412.20واریانس خطا
140299.0030واریانس کل

علائم اضطرابی

482.69۱482.69119.430.0010.833پیش‌آزمون
155.331155.3338.33۰/۰۰10.616گروه

96.99244.04واریانس خطا
13685.3030واریانس کل

ــر  ــروه ب ــر گ ــران، اث ــروه دخت ــدول 4، در گ ــای ج ــق یافته‌ه طب
ــت  ــی‌دار اس ــا F=12.72 معن ــود ب ــه خ ــفقت ب ــر ش ــرات متغی نم
)p>0.001(. همچنیــن اثــر گــروه بــر متغیــر علائــم اضطرابــی بــا 
ــذور  ــه مج ــه ب ــا توج ــت )p> 0.001(. ب ــی‌دار اس F=38.33 معن
ــر  ــس متغی ــرات واریان ــا، مشــخص شــد کــه 34 درصــد از تغیی ات
شــفقت بــه خــود و 61 درصــد از تغییــرات واریانــس متغیــر علائــم 
اضطرابــی مربــوط بــه گــروه مداخلــه اســت. لازم بــه ذکــر اســت 
کــه در دختــران، مداخلــه به‌طــور معنــاداری بــر شــفقت بــه خــود 

)تفــاوت میانگیــن تعدیل‌شــده: 7/98، فاصلــه اطمینــان 95%: 
]p> 0/001 ،η² = 0/34 ،]12/13 ،3/23( و علائــم اضطرابــی 
ــان 95%:  ــه اطمین ــده: 7/68-، فاصل ــن تعدیل‌ش ــاوت میانگی )تف
]p > 0/001 ،η² = 0/61 ،]-5/12 ،-10/24( مؤثــر بــود.  بنابرایــن 
می‌تــوان گفــت کــه برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس اثربخشــی 
ــان  ــی نوجوان ــم اضطراب ــود و علائ ــه خ ــفقت ب ــر ش ــاداری ب معن

ــر دارد. دخت

جدول 5. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای هر متغیر گروه پسر

مجذور اتا FPمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیر وابسته

شفقت به خود

38.96۱38.963.320.0810.122پیش‌آزمون
157.901157.9013.470.0010.360گروه

281.252411.71واریانس خطا
150975.0030واریانس کل

علائم اضطرابی

438.98۱438.9862.250.0010.722پیش‌آزمون
279.781279.7839.67۰/۰۰10.623گروه

169.23247.05واریانس خطا
14.03830واریانس کل

ــر  ــروه ب ــر گ ــران، اث ــروه پس ــدول 5، در گ ــای ج ــق یافته‌ه طب
ــت  ــی‌دار اس ــا F=13.47 معن ــود ب ــه خ ــفقت ب ــر ش ــرات متغی نم
ــی  ــم اضطراب ــر علائ ــر متغی ــر گــروه ب ــن اث )p> 0.001(. همچنی
بــا F=39.67 معنــی‌دار اســت )p> 0.001(. بــا توجــه بــه مجــذور 
اتــا، مشــخص شــد کــه در گــروه پســران، 36 درصــد از تغییــرات 
واریانــس متغیــر شــفقت بــه خــود و 62 درصــد از تغییــرات واریانس 
متغیــر علائــم اضطرابــی مربــوط بــه گــروه مداخلــه اســت. بنابراین 
می‌تــوان گفــت کــه برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس اثربخشــی 
معنــاداری بــر شــفقت بــه خــود و علائــم اضطرابــی نوجوانان پســر 
ــاداری  ــور معن ــه به‌ط ــران، مداخل ــر، در پس ــور جزئی‌ت دارد. به‌ط

بــر شــفقت بــه خــود )تفــاوت میانگیــن تعدیل‌شــده: 7/25، فاصلــه 
اطمینــان p> 0/001 ،η² = 0/36 ،]11/33 ،3/17[ :95%( و علائــم 
اضطرابــی )تفــاوت میانگیــن تعدیل‌شــده: 9/65-، فاصلــه اطمینــان 

ــود. ــر ب p > 0/001 ،η² = 0/62 ،]-6/49 ،-12/81[ :95%( مؤث

بحث
ایــن پژوهــش بــا هــدف بررســی تأثیــر برنامــۀ آموزشــی یادگیــری 
تنفــس بــر شــفقت بــه خــود و علائــم اضطرابــی نوجوانــان انجــام 
شــد. نتایــج ایــن پژوهش نشــان داد کــه برنامــۀ آموزشــی یادگیری 
تنفــس به‌طــور معنــاداری در بهبــود شــفقت بــه خــود دانش‌آمــوزان 



علیرضا عیوض‌نژاد فیروزسالاری و همکاران

81

ــا اغلــب پژوهش‌هــای پیشــین  ــوده اســت. ایــن نتیجــه ب ــر ب مؤث
همســو )18، 20، 22( و بــا برخــی پژوهش‌هــا ناهمســو اســت )19، 
ــۀ شــفقت  ــه نظری ــا اســتناد ب ــوان ب 21(. یافته‌هــای فــوق را می‌ت
بــه خــود نــف تبییــن کــرد )32(. ایــن نظریــه، شــفقت بــه خــود 
ــه یکــی از  ــد ک ــی می‌کن ــی معرف ــۀ اصل را متشــکل از ســه مؤلف
ــه و اســاس  ــۀ پای ــا ذهن‌آگاهــی اســت. ذهن‌آگاهــی، به‌منزل آن‌ه
ایــن برنامــۀ آموزشــی، نقــش کلیــدی در تقویــت شــفقت بــه خــود 
ــه افــراد امــکان می‌دهــد از الگوهــای فکــری منفــی  دارد، زیــرا ب
ــا  ــا ی ــا ناکامی‌ه ــه ب ــد و در مواجه ــه بگیرن ــادی فاصل و خودانتق
ــود اتخــاذ  ــه خ ــرا نســبت ب ــی، نگرشــی پذی ــای تحصیل چالش‌ه
کننــد )25(. برنامــۀ یادگیــری تنفــس، به‌مثابــۀ مداخلــۀ مبتنــی بــر 
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــوزان کم ــه دانش‌آم ــه، ب ــی در مدرس ذهن‌آگاه
آگاهــی خــود را از افــکار و هیجانــات منفــی مرتبــط بــا تحصیــل 
افزایــش دهنــد و به‌جــای واکنش‌هــای خــودکار، رویکــردی 
متعــادل نســبت بــه خــود داشــته باشــند )23(. همچنیــن طراحــی 
ــی و  ــای آموزش ــرای محیط‌ه ــاص ب ــور خ ــه به‌ط ــه ک ــن برنام ای
گــروه ســنی نوجوانــان تدویــن شــده، بــه اثربخشــی آن در تقویــت 
ــود  ــا بهب ــه ب ــن برنام ــت. ای ــرده اس ــک ک ــود کم ــه خ ــفقت ب ش
مهارت‌هــای اجتماعی-هیجانــی نوجوانــان، آن‌هــا را در برابــر 
ــد مقایســه‌های اجتماعــی  ــی و اجتماعــی، مانن فشــارهای تحصیل
یــا تــرس از شکســت، بــه ســمت دیدگاه‌هــای مهربانانه‌تــر نســبت 
بــه خــود هدایــت می‌کنــد )20(. بــرای مثــال، اســتعاره‌های پیتــزا 
ــه دانش‌آمــوزان می‌آمــوزد کــه  و ابرهــای گــذرا در ایــن برنامــه ب
در موقعیت‌هــای اســترس‌زا، ماننــد کســب نمــرۀ پاییــن در امتحان، 
به‌جــای ســرزنش خــود، بــا پذیــرش و مهربانــی بــا خــود برخــورد 
ــای  ــۀ پدیده‌ه ــی را به‌منزل ــی و بیرون ــای درون ــد و رویداده کنن
ــری  ــۀ یادگی ــن، برنام ــر ای ــاوه ب ــد )7(. ع ــت در نظــر بگیرن موق
تنفــس شــامل تمرینــات و مراقبه‌هایــی اســت کــه به‌طــور 
ــرای  ــز هســتند. ب ــه خــود متمرک ــت شــفقت ب ــر تقوی مســتقیم ب
ــد  ــاه و بلن ــای کوت ــه مراقبه‌ه ــر جلس ــه در ه ــن برنام ــه، ای نمون
ــه می‌دهــد و یکــی از جلســات  ــه خــود ارائ ــا شــفقت ب ــط ب مرتب
اصلــی به‌طــور کامــل بــه تمرین‌هــای مهربانــی و شــفقت 
ــتی  ــق و دوس ــۀ عش ــۀ 5(. مراقب ــاص دارد )جلس ــود اختص ــه خ ب
ــا  ــوزد ت ــان می‌آم ــه نوجوان ــه اســت، ب ــن برنام ــه بخشــی از ای ک
ــران  ــود و دیگ ــه خ ــبت ب ــه‌ای نس ــت و مهربانان ــات مثب احساس
ــه  ــا تشــویق دانش‌آمــوزان ب ــن ب ــد )15(. ایــن تمری ــرورش دهن پ
تکــرار عبــارات مثبــت، حــس پذیــرش و مهربانــی نســبت بــه خود 
را تقویــت می‌کنــد. همچنیــن، اجــرای گروهــی ایــن برنامــه نقــش 

ــد )32(. ــا می‌کن ــه خــود ایف ــت شــفقت ب مهمــی در تقوی

بــا وجــود اینکــه نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان‌دهندۀ تأثیــر 
ــه خــود  ــر افزایــش شــفقت ب ــادار برنامــۀ یادگیــری تنفــس ب معن
ــا برخــی مطالعــات پیشــین همخوانــی کامــل  ــود، ایــن یافتــه ب ب
ــه‌ای  ــر روی نمون ــه ب ــۀ )19( ک ــال، در مطالع ــرای مث ــد. ب ندارن
ــز شــده  ــا متمرک ــۀ م ــن ســنی بیشــتر از نمون ــا میانگی ــراد ب از اف
بــود، مداخلــۀ مشــابه منجــر بــه تغییــرات قابــل توجــه در شــفقت 
ــزان  ــر مقایســۀ می ــه، بیشــتر ب ــدف آن مطالع ــود نشــد. ه ــه خ ب
ــۀ حمایت‌هــای آنلایــن بیــن جلســه‌ای  حضــور در جلســات و ارائ
متمرکــز بــود و حتــی افــرادی کــه فقــط یــک جلســه در برنامــه 
شــرکت کــرده بودنــد، وارد فرآینــد تحلیــل شــده بودنــد. همچنیــن، 
ــر  ــش حاض ــا پژوه ــاوت ب ــاس متف ــه از مقی ــش )21( ک در پژوه
بــرای ســنجش شــفقت بــه خــود اســتفاده شــده بــود )نســخۀ 12 
ــزارش  ــه خــود گ ــاداری در شــفقت ب ــودی معن ــف(، بهب ســؤالی ن
ــودن  نشــد. به‌نظــر می‌رســد یکــی از دلایــل دیگــر ناهمخــوان ب
نتایــج در مــورد شــفقت بــه خــود، بــا توجــه بــه میانگیــن ســنی و 
فرهنــگ جامعــۀ متفــاوت نمونــۀ دو مطالعــه، قابــل توجیــه باشــد. 
مطالعــۀ اشــاره شــده بــر روی نوجوانــان ســال اولــی دانشــگاهی، 
ــن  ــه ممک ــود ک ــده ب ــرا ش ــکا اج ــای آمری ــاکن در خوابگاه‌ه س
ــۀ دانش‌آمــوزی  اســت تحت‌تأثیــر استرســورهای متفاوتــی از نمون
در مــدارس باشــند. همچنیــن تفــاوت در ارائــۀ دوز اســتاندارد برنامۀ 
یادگیــری تنفــس )8 در مقابــل 6( از دیگــر تفاوت‌هــای پژوهــش 

مــا بــا مطالعــۀ فــوق اســت.
ــۀ  ــه برنام ــن، یافته‌هــای پژوهــش حاضــر نشــان داد ک علاوه‌برای
آموزشــی یادگیــری تنفــس به‌طــور معنــاداری بــر علائــم اضطرابی 
ــات  ــای مطالع ــا یافته‌ه ــه ب ــن یافت ــت. ای ــر اس ــان مؤث نوجوان
پیشــین همســو اســت )21، 23، 24، 25(. یافته‌هــای فــوق را 
ــات ذهن‌آگاهــی  ــه تبییــن کــرد: نخســت، تمرین ــوان این‌گون می‌ت
نظیــر غذاخــوردن ذهن‌آگاهانــه و فعالیــت درهــای حســی در 
ــم  ــایی علائ ــه شناس ــدن، ب ــی از ب ــش آگاه ــا افزای جلســۀ اول، ب
بدنــی اســترس و در نهایــت، تعدیــل آن‌هــا کمــک می‌کنــد )25(. 
همچنیــن آمــوزش روانــی موجــود در ایــن برنامــه )جلســۀ چهــارم( 
ــی  ــا استرســورهای اصل ــد ت ــان کمــک می‌کن ــه نوجوان ــدا ب در ابت
ــد  ــترس و اضطــراب را بدانن ــاوت اس ــند، تف ــان را بشناس زندگی‌ش
و عــادات معمــول مقابلــه بــا اضطــراب کــه بــه اجتنــاب تجربــه‌ای 
ــد.  ــار بگذارن ــوند، کن ــر می‌ش )Experiential Avoidance( منج
ــال  ــۀ ح ــی از لحظ ــت آگاه ــا تقوی ــه ب ــن برنام ــۀ دوم، ای در وهل
ــکار و  ــه اف ــوزد ک ــان می‌آم ــه نوجوان ــی، ب ــرش غیرقضاوت و پذی
احساســات اضطــراب‌آور را بــدون واکنــش افراطــی مشــاهده کننــد. 
اضطــراب اغلــب بــا الگوهــای فکــری منفــی ماننــد نشــخوار ذهنی 
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ــود  ــدید می‌ش ــده تش ــورد آین ــار در م ــای فاجعه‌ب ــا پیش‌بینی‌ه ی
ــر  ــتعاره‌هایی نظی ــوزش اس ــا آم ــس ب ــری تنف ــۀ یادگی )15(. برنام
ــا  ــد ت ــه دانش‌آمــوزان کمــک می‌کن آبشــار افــکار و احساســات، ب
افــکار اضطــراب‌آور را به‌منزلــۀ پدیده‌هــای گــذرای ذهنــی ببیننــد 
ــرای  ــد. ب ــاب کنن ــا اجتن ــا آن‌ه ــد ب ــدن بیش‌ازح ــر ش و از درگی
نمونــه، در تمرینــات تنفســی، دانش‌آمــوزان تشــویق می‌شــوند تــا 
تمرکــز خــود را بــر الگــوی تنفــس معطــوف کننــد کــه ایــن امــر 
آن‌هــا را از افــکار نگران‌کننــده‌ای ماننــد »مــن در امتحــان موفــق 
نمی‌شــوم« دور می‌کنــد )24(. اگرچــه ذهــن به‌طــور مــداوم 
به‌ســوی حواس‌پرتــی تمایــل دارد، تکنیک‌هــای ذهن‌آگاهــی 
ــک  ــال کم ــۀ ح ــه لحظ ــرر ب ــت مک ــز و بازگش ــظ تمرک ــه حف ب
ــه زمــان حــال،  ــن مهــارت در هدایــت توجــه ب ــد )23(. ای می‌کنن
شــدت و دفعــات علائــم اضطرابــی را کاهــش می‌دهــد. همچنیــن، 
ایــن برنامــه بــا ارائــۀ عــادات ذهنــی جدیــد و ســالم بــرای روبــرو 
شــدن بــا افــکار و هیجانــات مرتبــط بــا اضطــراب، آثــار مخــرب 
ــن  ــد )15(. ای ــش می‌ده ــان کاه ــرد نوجوان ــراب را در عملک اضط
برنامــه، فرصتــی فراهــم می‌کنــد تــا دانش‌آمــوزان از دغدغه‌هــای 
مرتبــط بــا گذشــته و آینــده رهــا شــده و بــر فعالیت‌هــای کنونــی 
خــود متمرکــز شــوند )21(. یکــی دیگــر از جنبه‌هــای مؤثــر ایــن 
برنامــه، تقویــت پذیــرش اســت. دانش‌آمــوزان اغلــب ســعی 
ــه  ــد ک ــراب‌آور دارن ــات اضط ــاب از احساس ــا اجتن ــرکوب ی در س
ــا  می‌توانــد اضطــراب را تشــدید کنــد. برنامــۀ یادگیــری تنفــس ب
آمــوزش پذیــرش غیرقضاوتــی، بــه دانش‌آمــوزان کمــک می‌کنــد 
تــا احساســات خــود را بــدون تــرس یــا مقاومــت بپذیرنــد، کــه این 

ــه کاهــش اضطــراب منجــر می‌شــود )7، 23(. ــر ب ام
طراحــی  ماننــد  حاضــر،  مطالعــه  قــوت  نقــاط  علی‌رغــم 
تصادفی‌سازی‌شــده و اســتفاده از ابزارهــای معتبــر، محدودیت‌هایــی 
ــر  ــا تأثی ــی یافته‌ه ــی و بیرون ــار درون ــر اعتب ــه ب ــود دارد ک وج
ــای  ــی از محدودیت‌ه ــی: یک ــار درون ــای اعتب ــذارد. تهدیده می‌گ
اصلــی، نبــود کورســازی ارزیــاب بــود، زیــرا اندازه‌گیری‌هــا )علائــم 
اضطرابــی و شــفقت بــه خــود( بــر اســاس ابزارهــای خودگزارشــی 
انجــام شــد. ایــن رویکــرد ممکــن اســت بــه ســوگیری پاســخ‌دهی 
)ماننــد تمایــل بــه گــزارش بهبــود در گــروه مداخلــه( منجــر شــود 
و اعتبــار درونــی را کاهــش دهــد، به‌ویــژه بــا توجــه بــه انــدازه اثــر 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــی. ع ــم اضطراب ــرای علائ ــده ب ــوی مشاهده‌ش ق
ــناس  ــیتی )روان‌ش ــای جنس ــن گروه‌ه ــهیل‌گران بی ــاوت تس تف
ــران( ممکــن  ــرای دخت ــرای پســران و روان‌شناســان زن ب ــرد ب م
اســت بــر اجــرای مداخلــه تأثیــر گذاشــته باشــد؛ در ضمــن، احتمال 
آلودگــی یــا تبــادل محتــوا بیــن کلاس‌هــا نیــز وجــود دارد، زیــرا 

مداخلــه در محیــط مدرســه‌ای اجــرا شــد و دانش‌آمــوزان ممکــن 
اســت تجربیــات گــروه مداخلــه را بــا گــروه کنتــرل بــه اشــتراک 
گذاشــته باشــند کــه ایــن امــر می‌توانــد تفاوت‌هــای بین‌گروهــی 
را کمرنــگ کنــد. همچنیــن لازم بــه ذکــر اســت کــه اســتفاده از 
نمــره کل شــفقت بــه خــود ممکــن اســت تحــت تأثیــر آیتم‌هــای 
منفــی )ماننــد قضــاوت دربــاره خــود یــا بیش‌همانندســازی( قــرار 
ــر از حــد  ــا کمت ــرآورد بیــش از حــد ی ــه ب ــد ب ــرد، کــه می‌توان گی
شــفقت بــه خــود منجــر شــود. در نهایــت، بــا توجــه بــه محــدود 
ــام  ــدم انج ــدارس، ع ــوزان در م ــور دانش‌آم ــان حض ــودن زم ب
ــه در  ــرات مداخل ــداری اث ــی پای ــع از ارزیاب ــوآپ( مان ــری )فال پیگی

بلندمــدت شــد.
ــه در  ــی، مطالع ــار بیرون ــر اعتب ــی: از نظ ــار بیرون ــای اعتب تهدیده
ــم  ــم و یازده ــای ده ــر پایه‌ه ــط ب ــل( و فق ــهر )اردبی ــک ش ی
ــق  ــایر مناط ــه س ــا ب ــری یافته‌ه ــه تعمیم‌پذی ــود ک ــز ب متمرک
جغرافیایــی )ماننــد شــهرهای بزرگ‌تــر یــا مناطــق روســتایی( یــا 
ــرکت  ــدم ش ــد. ع ــدود می‌کن ــر را مح ــی دیگ ــای تحصیل پایه‌ه
دانش‌آمــوزان پایــه دوازدهــم در پژوهــش نیــز نیــز یــک محدودیت 
ــه  ــه مداخل ــه ممکــن اســت ب ــن پای ــرا دانش‌آمــوزان ای اســت، زی
ــری  ــا تعمیم‌پذی ــن محدودیت‌ه ــند. ای ــته باش ــاز داش ــی نی متفاوت
نتایــج بــه جمعیــت نوجوانــان ایرانــی، به‌ویــژه بــا توجــه بــه تنــوع 

ــد. ــش می‌ده ــور را کاه ــی در کش ــی و اجتماع فرهنگ
بــا توجــه بــه محدودیت‌هــای مطالعــه حاضــر، بــرای پژوهش‌هــای 
آینــده پیشــنهاد می‌شــود: از کورســازی ارزیــاب )ماننــد اســتفاده از 
ارزیابــان مســتقل و کــور بــه گــروه تخصیــص( و ابزارهــای عینــی 
ــرای  ــان( ب ــزارش والدین/معلم ــا گ ــتقیم ی ــاهده مس ــد مش )مانن
اندازه‌گیــری علائــم اضطرابــی و شــفقت بــه خــود اســتفاده شــود 
تــا ســوگیری خودگزارش‌دهــی کاهــش یابــد. تســهیل‌گران 
یکســان بــرای هــر دو جنســیت انتخــاب شــوند یــا اثــر تســهیل‌گر 
ــه(  ــی آمیخت ــای خط ــد مدل‌ه ــرفته‌تر )مانن ــای پیش ــا تحلیل‌ه ب
ــه در  ــوا، مداخل ــی محت ــری از آلودگ ــرای جلوگی ــود. ب ــرل ش کنت
مــدارس جداگانــه یــا بــا کلاس‌هــای ایزولــه اجــرا شــود و احتمــال 
ــود.  ــی ش ــری بررس ــنامه‌های پیگی ــا پرسش ــات ب ــادل اطلاع تب
ــی  ــاختار دووجه ــی س ــده، بررس ــات آین ــرای مطالع ــن ب همچنی
ــر  ــا تأثی ــود ت ــنهاد می‌ش ــود پیش ــه خ ــفقت ب ــی( ش )مثبت/منف
ــنهاد  ــن، پیش ــود. درضم ــی ش ــر ارزیاب ــی دقیق‌ت ــای منف آیتم‌ه
ــس از  ــاه پ ــا 6 م ــد 3 ی ــدت )مانن ــای بلندم ــود پیگیری‌ه می‌ش
ــری  ــۀ یادگی ــرات مداخل ــداری اث ــا پای ــود ت ــام ش ــه( انج مداخل
ــه  ــا منطق ــهر ی ــن ش ــه در چندی ــردد. مطالع ــی گ ــس ارزیاب تنف
ــری  ــا تعمیم‌پذی ــود ت ــرار ش ــر تک ــه بزرگ‌ت ــا نمون ــی ب جغرافیای
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ــز اعمــال شــود  ــه دوازدهــم نی ــرای پای ــه ب ــد. مداخل ــش یاب افزای
ــد اســترس  ــن گــروه )مانن ــر چالش‌هــای خــاص ای ــا تمرکــز ب )ب
کنکــور(، و مداخلــه بــرای ســنین بالاتــر تطبیــق داده شــود(. بــرای 
افزایــش تعمیم‌پذیــری، جمعیــت متنوع‌تــری )ماننــد نوجوانــان بــا 
 ICC ــود و ــاب ش ــاوت( انتخ ــی متف ــای فرهنگی/اجتماع زمینه‌ه

ــه شــود.  ــه در نظــر گرفت کلاس‌هــا در محاســبه حجــم نمون

نتیجه‌گیری
یافته‌هــای ایــن پژوهــش حاکــی از ایــن بــود کــه برنامــۀ آموزشــی 
یادگیــری تنفــس در مقایســه بــا کنتــرل فعــال، بهبــود معنــاداری 
در خودشــفقت‌ورزی و کاهــش علائــم اضطرابــی ایجــاد می‌کنــد. 
بــا ایــن حــال، انــدازۀ اثــر در حــد متوســط و بــا فاصلــه اطمینــان 
ــا  ــایتی ب ــی چندس ــات آزمایش ــام مطالع ــت. انج ــه اس قابل‌توج
ــری  ــرای تعمیم‌پذی ــدت ب ــری طولانی‌م ــر و پیگی ــازی بهت کورس
یافته‌هــا ضــروری اســت. بــا توجــه بــه ایــن اثربخشــی، پیشــنهاد 
ــه را در  ــن برنام ــی، ای ــان و مشــاوران تحصیل ــود روان‌شناس می‌ش

ــد.  ــه دهن ــدارس ارائ ــناختی در م ــای روان‌ش ــر برنامه‌ه ــار دیگ کن
ایــن برنامــه‌ بــا هزینــۀ کمتــر، انــگ اجتماعــی پایین‌تــر و امــکان 
ــکلات  ــگیری از مش ــه پیش ــهیل‌گران، ب ــریع‌تر تس ــوزش س آم
ــک  ــه، کم ــازان جامع ــۀ آینده‌س ــان به‌مثاب ــناختی نوجوان روان‌ش

می‌کنــد.

سپاسگزاری
ــی  ــتۀ روان‌شناس ــد رش ــی ارش ــۀ کارشناس ــه از پایان‌نام ــن مقال ای
عمومــی نویســندۀ اول و بــا کداخــاق مصــوب دانشــگاه محقــق 
ــتخراج  ــاق: IR.UMA.REC.1404.020( اس ــد اخ ــی )ک اردبیل
شــده اســت. از همــکاری تســهیلگران خانــم در مــدارس دخترانــه، 
ــال  ــرا احــدی کم ــری و زه ــم قنب ــودی، مری ــارا محم ــا س خانم‌ه

قدردانــی را داریــم.

تضاد منافع
پژوهشگران این مطالعه تضاد منافعی گزارش نکرده‌اند.
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