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 Background: The Learning to BREATHE (L2B) curriculum is a school-based mindfulness 

intervention that has been used over the past two decades to promote adolescent mental health in 

educational settings. This program draws on mindfulness principles to enhance psychological well-

being. In Iran, given the intense cultural and social pressures—particularly those related to highly 

competitive examinations—there is a growing need for novel, culturally appropriate mental health 

interventions. 

Aims: This pilot study aimed to investigate the feasibility, acceptability, safety, and preliminary 

effectiveness of the Learning to BREATHE curriculum on self-compassion, perceived stress, and 

mindfulness among Iranian adolescent girls. 

Methods: This quasi-experimental study used a pre-test and post-test design without a control group. 

The population included all female high school students aged 15–19 in Ardabil in 2024. Eight 

students were selected through non-random voluntary sampling. Measurement tools included the 

Self-Compassion Scale (Neff, 2003), Perceived Stress Scale (Cohen et al., 1983), and Mindfulness 

Scale (Brown & Ryan, 2003). Data were analyzed using paired t-tests in SPSS-26, with effect sizes 

calculated via Cohen’s d. 

Results: The attendance rate of 97.6%, completion rate of 87.5%, and high satisfaction levels 

confirmed the program’s feasibility and acceptability. No chronic adverse events were reported. The 

results demonstrated significant improvements in self-compassion (Cohen’s d = 1.12, p < 0.05), 

significant reductions in perceived stress (Cohen’s d = 1.3, p < 0.05), and significant increases in 

mindfulness (Cohen’s d = 1.2, p< 0.05) in the post-test compared to the pre-test. 

Conclusion: The Learning to BREATHE program shows high potential as an effective and culturally 

compatible intervention for promoting the mental health of Iranian adolescents. Despite limitations 

such as a small sample size and the absence of a control group, future research with larger samples 

and long-term follow-up is recommended. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Adolescence is a critical developmental stage 

significantly impacting mental health and future well-

being, drawing attention from psychologists, 

educators, and policymakers (Kessler et al., 2007; 

Lipson et al., 2022; Caspi et al., 2020). Perceived 

stress, a key factor affecting adolescents’ mental 

health, arises from academic pressures, social 

complexities, and the transition to adulthood, 

potentially increasing risks of anxiety, depression, 

and other psychological issues if unaddressed 

(Lindholdt et al., 2022; Kaczmarek & Trambacz-

Oleszak, 2021). In the other hand, protective 

psychological factors, such as mindfulness and self-

compassion, play vital roles in mitigating these risks. 

Self-compassion, characterized by self-kindness, 

common humanity, and mindfulness, acts as a buffer 

against psychological distress, while its absence 

heightens vulnerability to depression and anxiety 

(Neff, 2003; Marsh et al., 2018; Neuenschwander & 

Olivia, 2024). Similarly, mindfulness, rooted in non-

judgmental awareness of the present moment, reduces 

negative emotions and rumination, enhancing 

psychological resilience and well-being (Bluth & 

Blanton, 2014; Reina & Kudesia, 2020; Kabat-Zinn, 

2003). 

Mindfulness-based interventions, such as the 

Learning to BREATHE Curriculum, have been 

integrated into educational settings for over two 

decades to promote emotion regulation and mental 

health among adolescents (Broderick, 2021). This 

program, specifically designed for classroom 

settings, focuses on six core components—Body, 

Reflection, Emotions, Attention, Tenderness, and 

Habits (BREATHE)—to foster mindfulness and 

emotional regulation, reducing negative emotions and 

behavioral issues while improving academic 

outcomes (Broderick & Metz, 2013; Broderick & 

Frank, 2014). Despite its global success, particularly 

in Western schools, its application in non-Western 

contexts like Iran remains underexplored. Iranian 

adolescents face unique stressors, including 

competitive academic pressures and gender role 

expectations, necessitating culturally adapted 

interventions (Hosseinkhani et al., 2021; Saffari et al., 

2011). Prior Iranian studies have primarily focused on 

older mindfulness-based stress reduction programs, 

with limited evaluation of contemporary 

interventions like Learning to BREATHE 

(Chaleshtori et al., 2022; Nooripour et al., 2021). 

This pilot study aims to evaluate the feasibility, 

acceptability, safety, and preliminary efficacy of the 

Learning to BREATHE program in enhancing self-

compassion and mindfulness while reducing 

perceived stress among Iranian adolescents. It 

addresses whether the program is feasible, 

acceptable, and safe for this population and whether 

it yields significant improvements in self-

compassion, mindfulness, and perceived stress 

reduction. 

 

Method 
This quasi-experimental study utilized a pre-test and 

post-test design without a control group. The 

population comprised all secondary school students 

in Ardabil, aged 15–19 years, studying in 2024. Eight 

students were selected through non-random voluntary 

sampling. The intervention was conducted from 

November to December 2024 in a psychology clinic’s 

conference room in Ardabil. Inclusion criteria 

included being aged 15–19 years and providing 

voluntary consent. Exclusion criteria were severe 

cognitive impairment, current or past psychological 

disorders, prior mindfulness training, or concurrent 

counseling/psychotherapy.  

The research process began with translating and 

validating the Learning to BREATHE protocol under 

the supervision of University of Mohaghegh Ardabili 

faculty. The study’s questionnaires and procedures 

were approved by the Ardabil Province Education 

Department. A poster describing the mindfulness 

program and inviting participation was displayed at a 

160-student girls’ high school in Ardabil. Of 28 initial 

registrants, 5 were unreachable, 4 withdrew due to 

scheduling conflicts, and 10 were excluded (4 with 

prior psychological diagnoses, 2 with mindfulness 

training, and 4 receiving concurrent psychotherapy). 

Of the remaining 9 eligible participants, 1 withdrew 

before the pre-test and 1 after the pre-test for personal 

reasons, leaving 7 participants who completed the 
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intervention and post-test. Written informed consent 

was obtained from all eligible participants and their 

parents. An introductory session, led by the first 

author, provided an overview of the Learning to 

BREATHE program. The pre-test was administered 

at this stage, with the post-test conducted 

approximately two months later after the sixth 

session. Participants received a certificate of 

completion and light refreshments at each session. To 

evaluate efficacy, dependent t-tests were conducted 

using SPSS version 26 (p < 0.05) to assess changes in 

self-compassion, perceived stress, and mindfulness 

scores. Effect sizes were calculated using Cohen’s d. 

 

Results 
Of the 28 initial registrants for the mindfulness 

program, 7 completed the Learning to BREATHE 

intervention. The final sample (n = 7) had a mean age 

of 18 years (SD = 1.10), all female, single, and 

enrolled in 11th or 12th grade at a girls’ high school 

in Ardabil’s District 2. None had cognitive 

impairments, psychological disorders, prior 

mindfulness training, or concurrent psychotherapy. 

The dropout rate was 12.5% (1 of 8). Participants 

attended an average of 5.86 sessions (SD = 0.38; 

97.6% attendance), with 6 (85.7%) attending all 

sessions and 1 missing one session. Five participants 

(71.4%) completed all assigned home practices. The 

recruitment rate was 28.6% (8 of 28), and the 

enrollment rate was 100% (8 of 8 eligible 

participants). Satisfaction was high, with a mean 

Client Satisfaction Questionnaire score of 27.4 (SD = 

2.6). Safety was ensured using a weekly checklist for 

distress signs; no chronic adverse events were 

reported. One participant struggled with closed-eye 

meditation but adapted by using open-eye meditation 

per Broderick’s (2021) protocol, resolving the issue. 

The means and standard deviations of the variables in 

the pre-test and post-test are reported in Table 1.

Table 1. Pre–Post Intervention Changes in variables 

 Pre-intervention Post-intervention 

Variable 

Self-compassion 

Perceived Stress 

Mindfulness 

M 

87.00 

24.85 

50 

SD 

20.34 

3.62 

8.46 

M 

102.14 

19.00 

64.42 

SD 

11.50 

5.77 

5.38 

Pre and post-test means showed increased self-

compassion (87.00 to 102.14), increased mindfulness 

(50.00 to 64.42), and decreased perceived stress 

(24.85 to 19.00). Data normality was confirmed via 

the Shapiro-Wilk test (p > 0.05). The results of the 

dependent t-test are reported in Table 2.  

Table 2. Dependent t-test for Pre-test and Post-test 

variable mean Std. deviation Std. error Mean t df sig 

Self-compassion 15.14 13.44 5.08 2.98 6 0.025 

Perceived Stress -5.85 4.59 1.37 -3.37 6 0.015 

Mindfulness 14.42 6.72 2.54 5.67 6 0.01 

Dependent t-tests indicated significant improvements 

in self-compassion (Cohen’s d = 1.12, t = 2.98, mean 

difference = 15.14, p< 0.05), significant reductions in 

perceived stress (Cohen’s d = 1.3, t = -3.37, mean 
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difference = -5.58, p < 0.05), and significant increases 

in mindfulness (Cohen’s d = 1.2, t = 5.67, mean 

difference = 14.42, p < 0.05). These results suggest 

that the intervention had a substantial positive impact 

on self-compassion and mindfulness, while also 

significantly reducing perceived stress. The large 

effect sizes (Cohen’s d ≥ 1.12) highlight the robust 

influence of the intervention on these psychological 

outcomes, demonstrating its effectiveness in 

enhancing well-being and reducing stress-related 

perceptions. 

 

Conclusion 
This pilot study evaluated the feasibility, 

acceptability, and preliminary efficacy of the 

Learning to BREATHE program in enhancing self-

compassion, reducing perceived stress, and 

improving mindfulness among Iranian adolescents. 

Findings confirmed the program’s feasibility, 

acceptability, and safety, with a 97.6% attendance 

rate, 71.4% adherence to home practices, and a low 

12.5% dropout rate, aligning with prior mindfulness 

intervention studies (Metz et al., 2013; Shallcross et 

al., 2022). High satisfaction (mean score 27.4/32) was 

attributed to the program’s engaging, adolescent-

friendly activities and culturally relevant elements, 

such as references to Rumi’s poetry, which resonate 

with Iranian values (Dashti et al., 2018; Broderick, 

2021). 

The program significantly improved self-

compassion, consistent with previous research (Frank 

et al., 2021; Bluth & Blanton, 2014). This aligns with 

Neff’s (2003) theory, where mindfulness, a core 

component of self-compassion, fosters non-

judgmental self-acceptance, reducing self-criticism 

and promoting emotional resilience. The program’s 

focus on self-compassion practices, including short 

and long meditations, likely contributed to these 

outcomes (Broderick, 2021).  

Similarly, significant reductions in perceived stress 

were observed, supporting prior findings (Frank et al., 

2021; Metz et al., 2013), though inconsistent with 

Malinowski (2023). Mindfulness exercises, such as 

mindful breathing, shift focus to the present, reducing 

stress-related cognitive cycles and modulating 

physiological stress responses via the hypothalamic-

pituitary-adrenal axis and parasympathetic system 

(Kabat-Zinn, 2003; Broderick & Metz, 2013).  

Significant improvements in mindfulness were also 

noted, consistent with studies by Stein et al. (2024) 

and Dalager et al. (2018), but not Flack (2022). 

Regular mindfulness practices, reinforced by age-

appropriate home assignments, likely enhanced 

present-moment awareness and psychological well-

being (Broderick & Frank, 2014). 

Limitations include the small sample size (n = 8), lack 

of a control group, and single-gender (female) 

participants, limiting generalizability, particularly as 

girls may respond more favorably to mindfulness 

interventions (Bluth et al., 2017). Sampling from an 

urban, non-Persian-speaking city further restricts 

applicability to rural or Persian-speaking regions. 

Low statistical power (45% for d = 0.1) and lack of 

long-term follow-up are additional constraints. Future 

research should involve larger, mixed-gender 

samples, control groups, and long-term follow-ups 

across diverse Iranian regions. These findings suggest 

that Learning to BREATHE is a promising 

intervention for enhancing adolescents’ 

psychological skills in educational settings. 

Educators and school psychologists are encouraged to 

integrate this program into curricula to promote 

mental health and resilience. 
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شده و ادراک ، استرسشفقت به خود بریادگیری تنفس ی آموزشی برنامه یسنجی، مقبولیت و اثربخشی اولیهامکان

 آگاهی در نوجوانان ایرانیذهن
 

 3سجاد بشرپور ، 2محمد نریمانی، 1نژاد فیروزسالاریعیوض علیرضا

 
 شناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایرانی علوم تربیتی و رواندانشکدهشناسی، شناسی عمومی، گروه روانکارشناسی ارشد روان. 1

 اردبیل، ایران ،دانشگاه محقق اردبیلی ،شناسیی علوم تربیتی و رواندانشکده شناسی،گروه روان استاد. 2

 اردبیل، ایران ،دانشگاه محقق اردبیلی ،شناسیی علوم تربیتی و رواندانشکده شناسی،گروه روان استاد. 3
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 :هادواژهیکل
یادگیری تنفس، استرس،  برنامه

آگاهی، شفقت به خود، ذهن

 نوجوانان.
 

جوانان سلامت روان نو یارتقا یبرا ریاخ یبر مدرسه است که در دو دهه یمبتن یآگاهمداخله ذهن کیتنفس،  یریادگی یبرنامهزمینه:  

با توجه  ران،یو در ا بردیبهره م یشناختروان یستیبهبود بهز یبرا یآگاهبرنامه از اصول ذهن نیاستفاده شده است. ا یآموزش یهاطیدر مح

 .شودیمتناسب با فرهنگ احساس مجدید و به مداخلات  ازین ،یمانند امتحانات رقابت یو اجتماع یفرهنگ یبه فشارها

شفقت به خود،  بر یادگیری تنفس یی برنامهایمنی و اثربخشی اولیهسنجی، مقبولیت، ی پایلوت با هدف بررسی امکاناین مطالعه هدف:

 .آگاهی در دختران نوجوان ایرانی انجام شدشده و ذهناسترس ادراک

شامل  یآمار یآزمون و بدون گروه کنترل انجام شد. جامعهو پس آزمونشیکه با طرح پ بود یتجربمهیپژوهش ن کیمطالعه  نیا :روش

 یرتصادفیغ یریگبا نمونه نفر 8بودند.  1403 تحصیلی در سالو  19تا  15 یسن یدر بازه لیدوم شهر اردب یآموزان متوسطهدانش یتمام

ی آگاهو ذهن (1983)کوهن و همکاران،  شدهاسترس ادراک(، 2003)نف،  شامل مقیاس شفقت به خود ابزارها. داوطلباانه انتخاب شدند

 dبا استفاده از  اثر یاستفاده شد. اندازه 26 ۀنسخ SPSSافزار نرمدر وابسته  tآزمون  از ،یاثربخش یابیارز یبرا .بودند( 2003)براون و رایان، 

 کوهن محاسبه شد.

 ینامطلوب مزمن دادیرو چیکرد. ه دییبرنامه را تأ تیو مقبول یریپذبالا، امکان تیو رضا %5/87 لی، نرخ تکم%6/97نرخ حضور  :هایافته

کوهن:  d) شدهادراک استرس در معنادار کاهش، (p < 05/0، 12/1کوهن:  d) خود به شفقت معنادار بهبوددهنده نشان جینتا. گزارش نشد

3/1 ،p  < 05/0) یآگاهذهندر  معنادار و افزایش (d  :1/2کوهن ،p  < 05/0) بود. آزمونآزمون نسبت به پیشدر پس 

سلامت روان نوجوانان ایرانی  ارتقایسازگار با فرهنگ برای  ۀیک مداخل یمنزلهبالایی بهظرفیت  یادگیری تنفس، یبرنامه :یریگجهینت

گیری تر و پیهای بزرگهای آینده با نمونهپژوهشنیاز است کوچک و نبود گروه کنترل،  ۀهایی مانند حجم نموندارد. با وجود محدودیت

 .بلندمدت انجام شوند

، شفقت به خود بریادگیری تنفس ی آموزشی برنامه یسنجی، مقبولیت و اثربخشی اولیهامکان(. 1405) سجاد، بشرپور و ؛محمد، نریمانی؛ علیرضا، نژاد فیروزسالاریعیوضاستناد: 

 .17-1 ،159 شماره، مجله علوم روانشناختی  .آگاهی در نوجوانان ایرانیشده و ذهناسترس ادراک

 jps.25.159.11 :DOI/10.61186 . 1405 ،159 شماره ،25 دوره، روانشناختی علوم مجله

      

 

 

 رانیا ل،ی، اردبیلی، دانشگاه محقق اردبیشناسو روان یتیعلوم ترب یهدانشکد ،یشناساستاد گروه روان ،یمانیمحمد نر :مسئول سندهینو.   

 045-31505626تلفن: ،    narimani@uma.ac.irرایانامه: 

http://doi.org/10.61186/jps.25.159.11


 و همکاران دعلیرضا عیوض نژا        ...  شده، استرس ادراکشفقت به خود بریادگیری تنفس ی آموزشی برنامه یسنجی، مقبولیت و اثربخشی اولیهامکان

6 

مجله علوم روانشناختی، دوره 
25

، شماره 
159

 ،
1405

 

 

 مقدمه

 یاصل یهاکانون از یکیبه  یدوران نوجوان یشناختامروزه، مسائل روان

 توجه و شده لیتبد یعموم سلامت مباحث و یعلم یهاپژوهش

 ردهک معطوف خود به را سیاستگذاران و آموزش متخصصان شناسان،روان

که  ی(. نوجوان2022و همکاران،  پسونی؛ ل2007)کسلر و همکاران،  است

از سسرنوشت یادر مدرسه گره خورده، مرحله لیتحص یهااغلب با سال

بر سلامت روان و  یقیعم ریاست و تأث یجانیهو  یدر رشد اجتماع

عوامل  انی(. در م2020و همکاران،  ی)کاسپگذاردیافراد م ندهیآ یستیبهز

استرس  گذارند،یکه بر سلامت روان نوجوانان اثر م یگوناگون

 شده اختهشنعوامل  نیرگذارتریو تأث نیتراز مهم یکی منزلهبه 1شدهادراک

 ینوع استرس، به احساس ذهن نی(. ا2022و همکاران،  ندهولتیاست )ل

بار  ینیسنگ ایروزمره  یهاچالش تیریدر مد یناتوان ،یفرد از فشار روان

 نینوجوانان، ا یبرا (.1403شاهجویی و همکاران، اشاره دارد ) یزندگ

 نند،کیبروز م یدوره از زندگ نیکه در ا یاژهیو یاحساس با استرسورها

 یتماعروابط اج یهایدگیچیپ ،یلیتحص یاز جمله فشارها ابد؛ییشدت م

ها استرس نیاگر ا که یبا گذار به بزرگسال یسازگار یهایو دشوار

خطر ابتلا به  توانندیبمانند، م یمزمن و بدون مداخله باقصورت به

 یناختشمشکلات روان گریو د یمانند اضطراب، افسردگ یاختلالات روان

-)کازمراک و ترامباکزدهند شیافزا یریطرز چشمگبه ندهیرا در آ

و نقش  یگروه سن نیاسترس بر ا قیعم ری(. با توجه به تأث2021 ،اولزاک

 یمداخلات هدفمند برا یو اجرا یطراح ،یزندگ ریمس یریگآن در شکل

لامت س نیتضم یبرا یاساس یهاتیاز اولو، استرس در نوجوانان تیریمد

 .(2022، همکاران و ندهولتی)ل شودمحسوب می هاروان درازمدت آن

 ،یدیچالش کل کی منزلۀشده بهاسترس ادراکپرداختن به بر علاوه

ظ سلامت در حف ینقش مهم زین یو محافظت رانهیشگیپ یشناختعوامل روان

)بلوث و  3و شفقت به خود 2یآگاهروان نوجوانان دارند؛ از جمله ذهن

رک د شتن،ینسبت به خو ی(. شفقت به خود که با مهربان2014 ،بلانتون

با  میرفتار ملا یمعنابه شود،یشناخته م یآگاهو ذهن یانسان اشتراکات

متعادل  یدگاهیبا د یمنف اتیبه تجرب ستنیرخود در لحظات دشوار و نگ

از  یکیاند که شفقت به خود ها نشان داده(. پژوهش2003 ،است )نف

                                                           
1. Perceived stress 
2. mindfulness 

و  استدر نوجوانان  یشناختو روان یجانیه یستیبهز یاساس یهاهیپا

و  )مارش کندیعمل م یروان یمحافظ در برابر فشارها یسپر مثابۀبه

خطر  شیشفقت به خود با افزا (. در مقابل، کمبود2018همکاران، 

 تند،سیکه با خود مهربان ن ینوجوانان و و اضطراب همراه است یافسردگ

و  رشواندنان) دارندقرار  یافسردگ ابتلا به در معرض گرانیاز د شیب

 (.2024 ا،یویاول

ه ک است موثر یعامل محافظت گرید یآگاهکه اشاره شد، ذهن طورهمان

استرس  یمنف راتیبا شفقت به خود دارد و در کاهش تأث یکینزد وندیپ

 نشان هاپژوهش. (2014)بلوث و بلانتون،  کندیم فایا یدیکل ینقش

 یانرو یآگاه هستند، در برابر فشارهاکه کمتر ذهن ینوجوانان دهندیم

به  رد،دا شهیر یشرق و ییاصول بودا در که یآگاه. ذهنرترندیپذبیآس

 یرقضاوتیغ یآگاه یارتقا شاملو  پردازدیحال مۀلحظ رشیپرورش پذ

 ن،یز-باتا؛ ک2020 ا،یکودس و نایراست ) یرونیو ب یدرون یهااز محرک

 ،یدر برابر افسردگ یآگاهاند که ذهننشان داده مختلفی(. مطالعات 2003

ن و با آوردن ذه دارد ینقش محافظ ،یشناختروان مسائل گریاسترس و د

 ندکشان کمتر میهایاز نشخوار فکری و نگرانیافراد به لحظۀحال، 

تنها به بهبود نه یژگیو نی(. ا1403؛ عارفیان و همکاران، 2024 امز،یلی)و

 زیپرخطر را ن یبلکه رفتارها کند،یم کسلامت روان نوجوانان کم

 یشناختروان یستیاز بهز ،آگاهنوجوانان ذهن نیهمچن. دهدیکاهش م

ر و در براب آمدهبهتر کنار  یزندگ یهابا چالش و برخوردارند یبالاتر

 اابتد در که یچالش(. با توجه به 2019و همکاران،  نیترند )لاسترس مقاوم

را و اج رسدینظر مبه فوق، یهامؤلفه یمحافظت یهاتیو ظرف شد ذکر

 شده را کاهش دهند و شفقتکه بتوانند استرس ادراک یمداخلاتارزیابی 

شایانی  از اهمیتکنند،  تیرا در نوجوانان تقو یاهآگبه خود و ذهن

ر و را هموارت یگذار به جوان توانندیم ییهابرنامه نی. چنباشد برخوردار

 ترهآماد ندهیآ یهابا چالش ییارویرو یتر سازند و نسل امروز را براسالم

 (.2014 بلانتون، و بلوثکنند )

با تمرکز  یآگاهاز دو دهه است که مداخلات ذهن شیراستا، ب نیهم در

 وجوانانن یبرا یآموزش یهااز برنامه یبه بخش جان،یه میتنظ تیبر تقو

3. Self-compassion 



 و همکاران دعلیرضا عیوض نژا        ...  شده، استرس ادراکشفقت به خود بریادگیری تنفس ی آموزشی برنامه یمقبولیت و اثربخشی اولیهسنجی، امکان
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د ن نوجوانان از خودر بهبود سلامت روا ییبالا تیاند و ظرفشده لیتبد

 ،1ندآپیها، مابرنامه نیا انیدر م (.2021، کیبرودر)اندنشان داده

 کلاس یهاطیاجرا در مح یبرا ژهیطور وبه 3یبو دات  2ستنف یریادگی

 یآموزش ۀ(. برنام2023و همکاران،  نیمار-اند )مونتروشده یطراح درس

و در سال  شدهآغاز  یصورت مقدماتبه 2002تنفس که از سال  یریادگی

بر  یبتنم یکردیروزتر از آن منتشر شد، روتر و بهکامل یانسخه 2021

در  ارائه یبرا کهنوجوانان است  یبرا یاختصاص طوربه یآگاهذهن

برنامه با  نی(. ا2021شده است )برودریک،  نیدرس تدو یهاکلاس

 تیریحال، به بهبود مد ۀمتمرکز و بدون قضاوت در لحظ یپرورش آگاه

وار است است یتنفس بر شش محور اصل یریادگی. کندیکمک م جاناتیه

، 6، تأملات5: بدناست واژه 6 نیا مخفف(، 4ثیتنفس )بر یو کلمه

(. 2013، متزو  کیبرودر)10و عادات 9شفقت، 8توجه ،7جاناتیه

ی ها اثربخشدر بسیاری از مؤلفهبرنامه  نیکه ا دهندیها نشان مپژوهش

تا  خود گرفته رشیپذ تیو تقو یمنف جاناتیدارد؛ از کاهش ه معناداری

ۀ (. برنام2014)برودریک و فرانک،  یجانیه میتنظ یهامهارت یارتقا

ا بنا شده، ب یشناختو روان یآموزش معتبراصول  ۀیکه بر پا یادگیری تنفس

را  یسازیبرون و یرفتار مشکلاتتنها هدفمند، نه یهاکیتکن ۀارائ

 زین ارآموزان دانش یلیتحص تیموفق و شرفتیپبلکه  دهد،یکاهش م

که  کنندیم دییتأ نی(. مطالعات همچن2013)برودریک،  بخشدیم بهبود

شده اکاسترس ادر تواندمی یطرز مؤثرتنفس به یریادگیبرنامۀ آموزشی 

 .ندک تیرا در نوجوانان تقو یآگاهو شفقت به خود و ذهن کاهش داده را

 کنندیعمل م ندهیآ یاسترسورهادر برابر  یکه همچون سپر ییهایژگیو

 (.2018و همکاران،  دالاگر)

تنفس در سطح  یریادگی یبرنامه یگسترده یاجرا و یابیارزبا وجود 

برنامه در  نیو اروپا، کاربرد ا کایخصوص در مدارس آمربه ،یجهان

همچنان کمتر مورد توجه قرار  انه،یخاورم ژهیوبه ،یرغربیغ یهانهیزم

 دهندیشواهد نشان م ران،یا ژهیوو به ییایآس یگرفته است. در کشورها

 یهازا، مانند رقابتاز عوامل استرس یشتریب وعکه نوجوانان با حجم و تن

                                                           
1. MindUp 
2. Learning to BREATHE Curriculum 
3. b 
4. BREATHE 
5. Body 

رو هستند روبه ،یتیجنس یهاکنکور و انتظارات مرتبط با نقش نیسنگ

 اجرا و ارزیابیبه  ازین رو،نی(. از ا2021و همکاران،  یخاننی)حس

ا که ب یرانیفرهنگ ا صرفه و همسو بابهکارآمد، مقرون ییهابرنامه

 شیپازشیهماهنگ باشد، ب جامعه نیا یو فرهنگ یاجتماع یهایژگیو

و همکاران،  ی؛ صفار2021و همکاران،  یخاننی)حس شودیاحساس م

 ینها به بررست رانیدر ا نیشیپ عاتاست که مطال نیتوجه اقابل ۀ(. نکت2011

تدوین  1979که در سال  یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن یمیقد ۀبرنام

آگاهی های ذهنو اثری از ارزیابی و اجرای برنامه اندپرداخته شده است

و  ی)چالشتورالمللی نیست آگاهی بینهای ذهنجدید همسو با برنامه

رو، در پژوهش از این(. 2021و همکاران،  پوری؛ نور2022همکاران، 

یادگیری تنفس در میان  ۀآیا برنامحاضر به این سؤال پرداخته شده که 

 ه ودر سطح مطلوبی بودایمنی  و سنجی، مقبولیتنوجوانان ایرانی از نظر امکان

آگاهی و کاهش استرس شفقت به خود، ذهن بهبود در ۀ آناثربخشی اولی

 است؟ معنادارشده ادراک

  روش

 کیمطالعه  نیا :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

آزمون و بدون و پس آزمونشیاست که با طرح پ یتجربمهیپژوهش ن

 یپژوهش، شامل تمام نیا یآمارۀگروه کنترل انجام شد. جامع

سال و در  19تا  15 یسن ۀباز در لیدوم شهر اردب یآموزان متوسطهدانش

 یریگنمونه اآموز بدانش 8 تعدادبودند.  1403در سال  لیحال تحص

 در 1403 یمداخله از آبان تا د نیانتخاب شدند. ا داوطلباانه یرتصادفیغ

. اجرا شد لیاردب شهر در یشناسروان کینیکل کی کنفرانس اتاق

 تیسال و رضا 19تا  15 نیب یورود به مطالعه شامل: داشتن سن یارهایمع

: از ودندب عبارت زین خروج یارهایمع. بود گروه در شرکت یبرا داوطلبانه

 ،یناختشروان اختلال نیشیپ ای یفعل صیتشخ ،یشناخت دیشد نقص

 یدرمانروان و همشاور افتیدر ای یآگاهذهن یقبل نیو تمر آموزش

 . همزمان

 ۀبرنام فارسیابتدا پروتکل  که بود صورتنیبد پژوهش یاجرا ندیفرآ

 ی،لاص ۀبرنام از یلیدانشگاه محقق اردب دیاساتتحت نظارت  آموزشی

6. Reflections 
7. Emotions 
8. Attention 
9. Tenderness 
10. Habits 



 و همکاران دعلیرضا عیوض نژا        ...  شده، استرس ادراکشفقت به خود بریادگیری تنفس ی آموزشی برنامه یسنجی، مقبولیت و اثربخشی اولیهامکان
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 یجراا ندیها و فرآپرسشنامه سپسشد.  دییآن تأمحتوای و  شده ترجمه

. در ادامه دیرس لیاستان اردب وپروشآموزش ۀادار دییپژوهش به تأ

 خترانهد رستانیدب کیشرح دوره و دعوت به مشارکت در  یحاو یپوستر

 یاهآگنصب شد. پس از انتشار پوستر دوره ذهن لیدبشهر ار 2 هیدر ناح

 یانجام دادند و اعلام آمادگ هینام اولنفر ثبت 28نفره،  160 ۀدر مدرس

ه تماس گرفته شد که ب فوق افرادجهت حضور در دوره کردند. سپس با 

نفر در ادامه اعلام عدم  4 مانده،ینفر باق 23نشد و از  دایپ ینفر دسترس 5

 خروج از پژوهش را داشتند ارینفر مع 10در دوره کردند و  رحضو ییتوانا

و  یآگاهآموزش ذهن ۀنفر سابق 2 ،یاختلال روان پیشین صینفر تشخ 4)

 مراحلکه  ماندهینفر باق 9همزمان(. از  یدرمانروان افتینفر در 4

 1و  آزمونشیقبل از پ  نفر 1، گذارنده بودند را ورود و خروج یارهایمع

از پژوهش  یشخص لیبه دلا آزمونشیپس از شروع پژوهش و پ نفر

. افتیآزمون ادامه جلسه و پس نینفر تا اخر 7دند و مداخله با خارج ش

د کنندگان واجشرکت ۀاز هم یکتب ۀنامتیکه رضا ستلازم به ذکر ا

 گرلیتوسط تسه یمقدمات یاشد. جلسه افتیها درآن نیو والد طیشرا

 درباره برنامه هیاول حاتیاول( برگزار شد که در آن توض ۀسندی)نو

 آزمونپس و شد اجرا مرحله نیا در آزمونشی. پشدارائه  تنفس یریادگی

 ۀمثاببه. گرفت صورت ششم، ۀجلس اتمام از پس بعد، ماه دو حدود

کنندگان دوره، به همه شرکت نیآموزان در ااز حضور دانش یقدردان

 یصرمخت ییرایدر هر جلسه پذ ن،یمعتبر اتمام دوره اهدا شد. همچن یگواه

 شیپ راتییوابسته تغ tازآزمون  ،یاثربخش یابیارز یبراسپس . دیارائه گرد

ه و شدشفقت به خود، استرس ادراک یکل ازاتیو پس از مداخله در امت

استفاده  26 ۀنسخ SPSSافزار نرمو  05/0 یبا سطح معنادار یآگاهذهن

 .کوهن محاسبه شد dاثر با استفاده از  ۀشد. انداز

 

 ب( ابزار

شد:  یتنفس، پنج شاخص بررس یریادگی ۀبرنام یسنجامکان یابیارز یبرا

 یهانیبه تمر یبندیحضور در جلسات )درصد شرکت در شش جلسه(، پا

(، نرخ جذب )نسبت یآگاهذهن نیانجام تمر ی)درصد روزها یخانگ

د نام )درصد افراد واج(، نرخ ثبتهیمندان اولکنندگان به علاقهنامثبت

ها آزمون(. دادهپس لی)درصد عدم تکم زشینرخ ر ( وشدهنامتثب طیشرا

                                                           
1. self-compassion scale  

فرم/تلگرام( و روزانه )گوگل یها، دفترچهو غیاب حضور یهااز برگه

اقتباس از متز و همکاران  که ارهایمع نیا باشد.  یآورجمع هانامهتیرضا

 .شد یبررس یرانیبرنامه در نوجوانان ا یسنج( بودند، امکان2013)

( 1979و همکاران،  مراجع )لارسن تیپرسشنامه رضابا  هبرنام تیمقبول

 فی= ضع 1) یادرجه 4 کرتیل اسیبا مق یسؤال 8ابزار  نیشد. ا دهیسنج

 تی( رضا90/0 ≈کرونباخ  یبالا )آلفا ییای( و پا32-8 ازیامت ،ی= عال 4تا 

(. 1982 ک،یو زو سونیکرد )اتک یابیتنفس را ارز یریادگی ۀاز برنام

 (. 81/0) شد گزارش مطلوب حاضر پژوهش در فوق ۀپرسشنام ییایپا

 ،یگهفت ستیل)چک یناراحت یهانشانه شیبا پا ی برنامهمنیاهمچنین 

احت )استر عیناشناس( و مداخلات سر شنهاداتیجعبه پ ،یگزارش شفاه

 توسط مداخله طول در کنندگانشرکت یمنیشد. ا نیارجاع( تأم ای

 مانند ،یاراحتن یهانشانه. شد شیپا دقتبه کینیکل سرپرست و رگیلتسه

 ن،یهمچن. شد ثبت یهفتگ ستیلچک در ،یانزواطلب ای هیگر

 دهند ارشگز یشفاه صورتبه را مشکلات توانستندیم کنندگانشرکت

سرعت به شدهناشناس استفاده کنند. مسائل مطرح شنهاداتیپ یجعبه از ای

 یطیشدند تا مح یدگیارجاع، رس ایبا مداخلات مناسب، مانند استراحت 

 کنندگان فراهم شود.همه شرکت یامن برا

توسط نف  شفقت به خود ۀپرسشنام :(SCS)1خود به شفقت اسیمق

است که شامل  یدوقطب ۀمؤلف 3عبارت و  26 و شامل شده ی( طراح2003)

با خود در برابر قضاوت خود، اشتراکات  یمهربان :شوندیم ریموارد ز

. یافراط یدر برابر همانندساز یآگاهدر برابر انزوا و ذهن یانسان

 است (شهیهم باًیتقر تا هرگز باًیتقر)از  5تا  1نامه از پرسش نیا یگذارنمره

آزمون  نیا اسیخرده مق 6 ییایپا بی. ضرا(130و حداکثر  26)حداقل 

 74/0، 74/0، 80/0، 72/0، 72/0، 77/0 بی(، به ترت2003توسط نف )

 ،ییهفته بازآزما 3آزمون بعد از  یکل ییایپا بیآمده است و ضر تدسبه

 یبررس یبرا که یمطالعاتدر  نیگزارش شده است. همچن 93/0

 یآلفا بی، ضرشدهانجام  رانیدر ا اسیمق نیا یسنجنروا یهایژگیو

گزارش شده است  78/0تا  76/0 اس،یمق یکل ۀنمر یبرا کرونباخ

 نی(. همچن1392و همکاران،  یخسرو ؛1403 همکاران، و پوریمیع)ن

 کرونباخ یآلفا با روش نامهپرسش نیمختلف ا یهااسیمقخرده پایایی

گزارش شده  83/0 و 80/0، 85/0، 84/0، 79/0، 81/0 بیبه ترت یبرا
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 مطالعه و شده است دییتأ یخوببه زین نامهپرسش نیا ییروا همچنین .است

اند که تمام شش داده نشان (1392)و همکاران  یخسروتوسط  شدهانجام

 یاملع لیحلت نتایج و بوده ییبالا یدرون یهمبستگ یآن دارا اسیمق

 نیا ودخ به شفقت ۀجداگان عامل کین بوده که یا حاکی از زین یدییتأ

 همسانی درونی نیز در پژوهش حاضر .دهدیم حیرا توض یدرون یهمبستگ

 ید که براش دهیکرونباخ سنج یبا استفاده از آلفا خود به شفقت مقیاس

با خود در برابر  یمهربان یهااسیمقخرده یبرا و 79/0 آننمره کل 

در برابر  یآگاهدر برابر انزوا و ذهن یقضاوت خود، اشتراکات انسان

 یگزارش شد که حاک 69/0و  78/0، 71/0 بیبه ترت یافراط یهمانندساز

 فوق است.   مقیاس یبالا ییایاز پا

شده استرس ادراک اسیمق :(PSS)1شدهادراک استرس مقیاس

ادراک افراد  زانیاستاندارد است که م ی( ابزار1983، کوهن و همکاران)

 ندکیم یبررس اسیمق نی. اسنجدیرا م یزندگ یزااسترس یدادهایاز رو

خود را در ماه گذشته  یکنندگان تا چه حد زندگکه شرکت

 10 ۀسخ. ناندهاحساس کرد سختو  کنترلرقابلیغ ،ینیبشیپرقابلیغ

 5 رتکیل اسینسخه است، در مق نیکه پرکاربردتر اسیمق نیا یسؤال

نمرات:  ۀ)دامن شودیم یازدهی( امتادیز اری)بس 4)هرگز( تا  0از  یادرجه

ده شدهنده سطوح بالاتر استرس ادراکبالاتر نشان ازاتی(. امت40تا  0

برخوردار است و  مطلوبی یسنجروان یهایژگیاز و اسیمق نیهستند. ا

در  70/0 یمعمولاً بالا آنکرونباخ(  یروش آلفا به) یوندر ییایپا

(. 1983مختلف گزارش شده است )کوهن و همکاران،  یهاتیجمع

 یسؤال 10 یها)نسخه یفارس یهانسخه یسنجروان یهایژگیو نیهمچن

، در قیاسم نیا یفارس ینسخه یدرون ییایشده و پا دییتأ زی( نیسؤال 14و 

 در ضمن،. است( 89/0کرونباخ =  یحد بالا و مطلوب گزارش شده )آلفا

 ییواو ر یدییتأ یعامل لیتحل قیخوب از طر یاسازه ییاز روا اسیمق نیا

 برخوردار یاسترس، اضطراب و افسردگ یهااسیمق گریبالا با د یهمگرا

 استرس اسیمق ییایپژوهش پا نیا(. در 1402)پاشا و همکاران،  است

به  81/0کل آزمون  ۀنمر یکرونباخ برا یبا استفاده از آلفا شدهادراک

 است. اسیمق نیا یبالا ییایاز پا یدست آمد که حاک

)براون  ماس یآگاهذهن اسیمق :(MAAS)2ماس یآگاهذهن اسیمق

، است یاصهیخص یآگاهسنجش ذهن یمعتبر برا ی( ابزار2003 ان،یو را

 نیروزمره. ا یحال در زندگ ۀمتمرکز بر لحظ یتوجه و آگاه میزان یعنی

 باًی)تقر 1از  یادرجه 6 کرتیل اسیسؤال است که در مق 15شامل  اسیمق

 15حداقل کل از  ۀکه نمر شوندیم یازدهی( امترگزه باًی)تقر 6( تا شهیهم

 شتر،یب یآگاهده ذهندهنبالاتر نشان ازاتیاست. امت ریمتغ 90 حداکثر تا

با ) یروند ییایحال هستند. پا ۀلحظ یفرد در توجه به آگاه ییتوانا یعنی

 آگاهی ماس توسط سازندگان آنمقیاس ذهنکرونباخ(  یآلفاروش 

 ان،ی)براون و را گزارش شده است مختلف یهاتیدر جمع 80/0 یبالا

 یسنجروان یهایژگیو اسیمق نیا زین یرانیا یهاتی(. در جمع2003

 ییای(، پا89/0 تا 76/0)آلفا =  مطلوب یدرون همسانیاز جمله  ،یقو

را  یمناسب یهمگرا و واگرا ییرواهمچنین ( و 81/0 تا 69/0) ییبازآزما

 ییایپا حاضر پژوهش در(. 2022و همکاران،  ینشان داده است )قنبر

 مونآز کل نمره یبرا کرونباخ یآلفا از استفاده با یآگاهذهن اسیمق

 .است فوق مقیاس یبالا ییایاز پا یحاک که آمد دست به 75/0

 یاجلسهشش ۀمطالعه از نسخ نیا تنفس: یریادگی یآموزش ۀبرنام

بزرگسال )بالای نوجوانان  ی( برا2021 ک،یتنفس )برودر یریادگی ۀبرنام

 یآموزش ۀامبرن کی تنفس یریادگی یآموزش ۀبرناماستفاده کرد.  سال( 15

 رساست کاهش برنامه یۀاول اصول که است مدرسه بر یمبتن یآگاهذهن

 کرده نهیبه نوجوانان گروه و کلاس طیمح یبرا را یآگاهذهن بر یمبتن

 60 تا 45 یهفتگ جلسه 6 شامل برنامه نیا(. 2021 ک،ی)برودر است

 شودیم پرداخته یاصل موضوع ای تم کی به جلسه هر در که است یاقهیدق

 جیروت و جانیه میتنظ بهبود افکار، و بدن از یآگاه شیافزا آن هدف و

 از حاضر، پژوهش در فوق مداخله انجام جهت. است یذهن سالم عادات

 ۀخلاص .شد استفاده( 2021) همکاران و کیبرودر یاجلسه 6 پروتکل

گزارش شده است. 1در جدول  یآموزش ۀبرناماین جلسات 

  

                                                           
1. Perceived Stress Scale  2. Mindful Attention Awareness Scale  
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 (یاجلسه 6)نسخه  تنفس یریادگی یآموزش ۀبرنام جلسات ۀخلاص. 1جدول 
 

 فیتکال محتوا اهداف نیعناو

 

 اول: ۀجلس

 نبد بر تمرکز

 

آموزان با علائم بدنی در جلسه، آشنا کردن دانشهدف از این 

مواقع استرس و متوجه شدن تغییرات بدن حین توجه کردن به 

 ها است.آن

آگاهی و معرفی اعضای گروه، ارائۀ مقدماتی از ذهن

آگاهانه، ذهن دادنگوشبرنامه آموزشی، آموزش 

آگاهانه، ذهن غذاخوردنبرنامۀ زندگی آگاهانه من، 

آگاهانه، تمرین اسکن روی ذهنپیاده درهای حسی،

 بدن، مراقبۀ شفقت محور

آگاهی در یک انجام تمرین غیررسمی ذهن

آموز در طول فعالیت انتخاب برای هر دانش

هفته آتی و یاددات تجربه بر اساس 

ها، تمرین اسکن بدن به صورت کاربرگ

 روزانه با فایل صوتی

 دوم: ۀجلس

 بر تمرکز

 تأملات

جلسه مرور بر موارد یاد گرفته شده مرتبط با آگاهی هدف این 

 از بدن و در ادامه آگاه شدن از جریان تأملات و افکار است.

ها، مرور جلسه قبل، تکالیف و موانع انجام تمرین

، های ذهن منفعالیت رویداد بزرگ، فعالیت شخصیت

خرس  –فعالیت خرس پاندا؛ فعالیت جایگزین: )پیتزا 

 آگاهیِ افکار، مراقبۀ شفقترین ذهنقطبی سفید(، تم

 محور

آگاهی با افکار، انجام تمرین غیر رسمی ذهن

 آگاهی از افکار با فایل صوتیمراقبه ذهن

 سوم: ۀجلس

 بر تمرکز

 جاناتیه

مرور موارد جلسات گذشته مرتبط با آگاهی از بدن و تأملات و 

 در ادامه آگاهی از هیجانات و ارتقای مهارت تنظیم هیجان.

سازی هیجانات، آگاهی، مرتبتمرین کوتاه ذهن

ات، سازی هیجانفعالیت ارتباط بدن و ذهن، فعالیت نهان

سواری بر هیجانات، آگاهی احساسات، موجذهن

 تمرین قدردانی، مراقبۀ شفقت محور

تمرین یادداشت هیجانات براساس کاربرگ، 

 انجام مراقبه احساسات به صورت روزانه

 چهارم: ۀجلس

 جهتو بر تمرکز

هدف جلسه چهارم، مدیریت توجه و آگاهی از استرس است 

که در ادامه مرور آگاهی از بدن، تأملات و هیجانات بیان 

 شود.می

های جلسه قبل، آموزش مبانی استرس، مرور فعالیت

شمول بودن استرس، فعالیت آشنایی با آموزش جهان

 رفتنراهآگاهانه، استرس مزمن، حرکت ذهن

 آگاهانه، تمرین در خانه، تمرین شفقت محورذهن

آگاهی یادداشت تجارب از تمرینات ذهن

رسمی و غیررسمی، انجام یک مراقبه حرکتی 

 آگاهانه یا یوگا()برای مثال راه رفتن ذهن

 پنجم: ۀجلس

 بر تمرکز

 یمهربان

ر آموزان با تکیه بهدف این جلسه ارتقای شفقت به خود دانش

 شده است.قبلی آموختههای مهارت

های جلسه قبل، آشنایی با مغز نوجوانان، مرور فعالیت

عادات ذهنی، تمرین مهربانی و خساست،  کردننیتمر

تمرین عادات ذهنی و قلبی، مراقبه عشق و دوستی، 

 محور، تمرین در خانهمراقبۀ شفقت

انجام مراقبه عشق و دوستی با فایل صوتی 

 ضبط شده

 :ششم ۀجلس

 بر تمرکز

 یذهن عادات

 سالم

شده در جلسات گذشته هدف جلسه نهایی مرور موارد یادگرفته

و در نهایت، ترویج عادات ذهنی سالم جهت ایجاد تغییرات 

 آگاهانه در سبک زندگی است.

مروری کوتاه بر جلسات گذشته، معرفی مفهوم جدید، 

آگاهی، بندی ذهنآگاهی طولانی، گروهمراقبۀ ذهن

آگاهانه، مراقبۀ شفقت ذهن دادنگوشو  کردنصحبت

 محور

های قبلی و نوشتن انجام یکی از مراقبه

یادداشت در مورد تجربه قبلی و جدید، 

آگاهی طراحی دو یا سه برنامه برای ادغام ذهن

 در زندگی واقعی

 

 هایافته
نفر  7ابراز علاقه کردند،   یآگاهکه ابتدا به دوره ذهن ینفر 28 انیاز م

سال  18نفر(  7) یینمونه نها یسن نیانگیرساندند. م انیبرنامه را به پا

 و بودند و مجرد کنندگان دخترشرکت ۀهم. ( بود10/1=  اری)انحراف مع

های یازدهم و دوازدهم دبیرستان )متوسطه دوم( یک مدرسه در کلاس

نقص شهر اردبیل در حال تحصیل بودند و  2ناحیه آموزشی دخترانه در 

آموزش و  ،یشناختاختلال روان نیشیپ ای یفعل صیتشخ ،یشناخت دیشد

 ند.نداشت همزمان یدرمانمشاوره و روان افتیدر ای یآگاهذهن یقبل نیتمر

از  1) شد گزارش 5/12 کنندگان در پژوهش حاضر %شرکت زشینرخ ر

=  اریجلسه )انحراف مع 86/5 اتنفر در جلس 7حضور  نیانگی(. منفر 8

( در تمام کنندگانلیاز تکم 7/85%نفر ) 6. (جلسه 6از  97/%6) ( بود38/0

جلسه  5جلسه، در  کیتنها  بتیغنفر با  کیجلسات حضور داشتند و 

 (4/71)% نفر  7نفر از  5 ،یخانگ یهانیمورد انجام تمر درشرکت کرد. 

انجام  یارسال یهارا طبق دفترچه یخانگ یهانیگزارش دادند که تمام تمر

( محاسبه شد. نرخ هیمند اولنفر علاقه 28از  8) 6/28% اند. نرخ جذبداده

کردند  امضا نامهتیبودند، رضا طیبود که واجد شرا ینام، درصد افرادثبت
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از  8) 100%رخ ن نینام کردند که او در جلسه معارفه شرکت کرده و ثبت

 تیس رضاتنف یریادگی ۀکنندگان از برنامشرکت ( بود.طینفر واجد شرا 8

گزارش  4/27 مراجع تیرضا پرسشنامه کل ازیامت نیانگیو م داشتند ییبالا

. از برنامه است تیرضا یقو دییدهنده تأ( که نشان6/2=  اریشد )انحراف مع

 پرستسر یهمکار با رلگیتسه کنندگان،شرکت یمنیا نیتضم یبرا

 مانند ،یاحتنار یاحتمال یهانشانه رصد یبرا یهفتگ ستیلچک از کینیکل

طلوب نام دادیرو ای یمنیمشکل ا چی. هکرد استفاده ،یانزواطلب ای هیگر

 با ستهنش یهامراقبه انجام در کنندگانشرکت از یکیگزارش نشد.  یمزمن

 طبق اابتد همان در که کردیم یناراحت ابراز و داشت مشکل بسته چشمان

 ی)برا باز چشمان با هامراقبه انجام به دعوت( 2021) ک،یبرودر پروتکل

و مناسب  یمنیا اهافتهی نیا .شد رفع مسئله و شد شنهادیتروما( پ ۀافراد با سابق

در ادامه میانگین و  .کنندیم دییهدف تأ تیجمع یمداخله را برا نیبودن ا

 2آزمون در جدول آزمون و پسپژوهش در پیشانحراف معیار متغیرهای 

شود، شفقت به خود در طور که مشاهده میگزارش شده است. همان

(،  14/102به  00/87آزمون افزایش یافته )از آزمون نسبت به پیشپس

شده نیز ادراک( و استرس42/64به  50آگاهی نیز افزایش یافته )از ذهن

 (.00/19به  85/24کاهش یافته است )از 

 آزمونپس و آزمونشیپ در رهایمتغنمرات  اریو انحراف مع نیانگی. م2جدول

 آزمون پس ۀمرحل آزمون شیپ ۀمرحل 

 اریمع انحراف نیانگیم اریمع انحراف نیانگیم متغیر

 50/11 14/102 34/20 00/87 شفقت به خود

 77/5 00/19 62/3 85/24 استرس ادراک شده

 38/5 42/64 46/8 50 آگاهیذهن

های فرضپیش ،وابسته tی مربوط به آزمون هالیاز انجام تحل شیپدر ادامه، 

 ها و عدمها، نرمال بودن توزیع دادهای بودن مقیاساین آزمون اعم از فاصله

 ازنفر  50. به علت وجود نمونه زیر شدند یررسبپرت  یهاداده وجود

ها استفاده شد ودن توزیع دادهجهت ارزیابی نرمال ب 1لکزیو-رویشاپ آزمون

 3( که گزارش آن در جدول P > 05/0شد ) دییتأ هاداده بودن نرمال که

 مشاهده است. قابل

 هامفروضۀ نرمال بودن توزیع دادهویلکز جهت ارزیابی -. آزمون شاپیرو3جدول 

 معناداری درجه آزادی مقدار متغیر

39/0 آزمون()پیش شفقت به خود  7 58/0 

97/0 (آزمونپسشفقت به خود )  7 94/0 

84/0 آزمون(شده )پیشادراکاسترس  7 10/0 

94/0 (آزمونسشده )پادراکاسترس  7 67/0 

90/0 آزمون(آگاهی )پیشذهن  7 33/0 

84/0 آزمون(آگاهی )پسذهن  7 11/0 

ر شفقت د تنفس یریادگی ۀبرنام مداخله از پس و شیپدر نهایت، تغییرات 

در  وابسته tبا استفاده از آزمون  یآگاهشده و ذهنبه خود، استرس ادراک

.صورت دستی محاسبه شد(کوهن به d) ارائه شده است 4جدول 

                                                           
1. Shapiro-Wilks 
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 نآزموو پس آزمونشیوابسته در پ t. آزمون 4 جدول
 

خطای استاندارد  انحراف معیار میانگین متغیر

 میانگین

 سطح معناداری درجۀ آزادی tمقدار 

 025/0 6 98/2 08/5 44/13 14/15 شفقت به خود

 015/0 6 -37/3 73/1 59/4 -85/5 شدهادراکاسترس

 01/0 6 67/5 54/2 72/6 42/14 آگاهیذهن

 اسیمق اتازیامت در یمعنادار راتییتغ تنفس، یریادگیبرنامه  یپس از اجرا

، تفاوت t :98/2، مقدار 12/1کوهن:  d) مشاهده شد خود به شفقت

 اسیمق در یمعنادار کاهش ن،یهمچن(. p < 05/0، ، 14/15میانگین: 

 d) آمد دست به آزمونآزمون نسبت به پیشدر پس شدهادراک استرس

همچنین  (.p  < 05/0، -58/5، تفاوت میانگین: t :37/3، مقدار 3/1کوهن: 

 زین پژوهش کنندگانشرکت یآگاهذهن ریمتغدر  زین یمعنادار یهبودهاب

 >  p، 42/14، تفاوت میانگین: t :67/5، مقدار 1/2کوهن:  d) شد گزارش

05/0.) 

 یریگجهینت و بحث
 ۀیلاو یو اثربخش تیمقبول ،یسنجامکانهدف پژوهش حاضر، ارزیابی 

شده و تنفس بر شفقت به خود، استرس ادراک یریادگی یآموزش ۀبرنام

 ۀرنامب که داد نشان مطالعه نیا یهاافتهیبود.  یرانیدر نوجوانان ا یآگاهذهن

و  قبولم، ریپذامکان یرانیا اننوجوان در جمعیت تنفس، یریادگی یآموزش

از  ییمشارکت بالا 6/97%حضور  نیانگیکنندگان با م. شرکتاست منیا

دارد  یخوانحوزه هم نیا نیشیمطالعات پ یهاافتهیخود نشان دادند که با 

 برنامه، کنندگانلیاز تکم 4/71% ن،ی(. علاوه بر ا2013)متز و همکاران، 

 نییپا زشینرخ ر و بودند بندیپا یخانگ نیتمر یهاتیطور کامل به فعالبه

 یاهآگبر ذهن یبتنمداخلات م گریشده در دگزارش یهابا نرخ زین %5/12

 مطالعه نیا در درمان لیرخ تکمهمچنین ن .(2023سو است )توماس، هم

 ینمداخلات مبت نیشیشده در مطالعات پگزارش یهابود که با دامنه %5/87

)شالکراس و همکاران،  است همسو (85تا % 70% نی)ب یآگاهبر ذهن

 است هشد همراهبرنامه  یبالا تیمشارکت با مقبول یسطح بالا نی(. ا2022

از  24کنندگان از دوره، رضایت بالایی را گزارش کردند )بالای و شرکت

به چند عامل  تواندمیبالا  و رضایت مشارکت نیاامتیاز(.  32حداکثر 

کوتاه  یهاتیعالفبرنامۀ یادگیری تنفس  نکهیا نخست: داشته باشد یبستگ

که حضور در جلسات را از انجام  اختصاصی برای نوجوانان دارداما 

 وجوش وهای پرجنبکننده طولانی به سمت فعالیتخستههای مراقبه

استفاده از ممکن است  در ادامه(. 2021)برودریک،  بردتر میفعالانه

 انیم یقو ییمرتبط، مانند اشعار مولانا که همسو یفرهنگ یهانمونه

 دهد،یم نشان را یرانیا ینید یباورها و فرهنگ و یآگاهذهن یهاارزش

طور (. به2018و همکاران،  ی)دشت باشد داده شیافزا را برنامه رشیپذ

 ۀبرنام یو اجرا ساختار که دهندیم نشان هم کنار در عوامل نیخلاصه، ا

 است. ریپذشده و امکان رفتهیپذ یرانیتنفس در بافتار نوجوانان ا یریادگی

 ۀبرنام نشان داد که مطالعه نیا جیتادر ارتباط با متغیر شفقت به خود، ن

. مؤثر است خود به شفقتدر افزایش  طور معناداریبه تنفس یریادگی

را در  تنفس یریادگی ۀبرنام یکه اثربخش نیشیحاضر با مطالعات پ یهاافتهی

و  اند، همسو است )فرانککرده دییشفقت به خود در نوجوانان تأ تیتقو

یان توان بدر تبیین یافتۀ فوق می(. 2014، بلانتون؛ بلوث و 2021همکاران، 

شفقت به خود شامل سه  ،(2003شفقت به خود نف ) هیطبق نظرکرد که 

 تیاهمآگاهی است. ذهن ها،که یکی ازین مؤلفه است یمؤلفه اصل

به  ،مهارت نیمنظر برجسته است که ا نیدر شفقت به خود از ا یآگاهذهن

 ،یادخودانتق یفکر یتا با فاصله گرفتن از الگوها دهدیافراد امکان م

و  رشیها، با پذچالش ایها سرزنش خود در مواجهه با شکست یجابه

؛ فرانک و همکاران، 2014با خود رفتار کنند )بلوث و بلانتون،  یمهربان

ا از ت کندیبه افراد کمک م جان،یه میتنظ تیبا تقو یآگاه(. ذهن2021

 یدگاهیآن، د یجاخارج شده و به سرزنشگریخود یمنف یهاچرخه

 ۀبرنام .(2003)نف،  نسبت به خود پرورش دهند ای رامتعادل و همدلانه

 زا یک برنامۀ آموزشی مبتنی بر مدرسه که به منزلۀ تنفس یریادگی

در  آگاهی و حضوربا بهبود ذهن، کنداستفاده می یآگاهذهن یهاکیتکن
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بسیار مهم شفقت به خود را تقویت کرده و های حال، یکی از مؤلفه لحظۀ

ود، نسبت به خ یمنف یهاتا با کاهش قضاوت کندیبه نوجوانان کمک م

توان همچنین می .(2013دیدگاه پذیراتری داشته باشند )متز و همکاران، 

بیان کرد که برنامۀ یادگیری تنفس، اهمیت بسیاری برای شفقت به خود 

طوری که در هر جلسه، یک مراقبۀ کوتاه و بلند شفقت به قائل است؛ به

های اصلی دهد و حتی یک از جلسات و تمآموزان ارائه میخود را به دانش

ازد. انجام پردقت به خود میطور کامل به مهربانی با خود و شفاین برنامه، به

های مداوم متمرکز بر شفقت به خود نظیر مراقبۀ عشق این تمرینات و مراقبه

 (.2021تواند دلیل بهبود شفقت به خود باشد )برودریک، و دوستی، می

در  طورمعناداریبه تنفس یریادگی ۀبرنام همچنین مطالعۀ حاضر نشان  داد

مطالعه با  نیا جی. نتامؤثر استنوجوانان  شدهاسترس ادراککاهش 

؛ متز و همکاران، 2021)فرانک و همکاران،  بوده همسو نیشیمطالعات پ

در تبیین  .(2023، ینوفسکی)مال ها ناهمسو استو با یکی از پژوهش(، 2013

اری، های موج سوم رفتتوان گفت که بر اساس دیدگاه درمانیافتۀ فوق می

یا در گذشته باشد، یا در حال و یا آینده تواند فرد در یک زمان واحد می

مانند تنفس آگاهانه، با  ،یآگاهذهن یهانیتمر (.2020)رینا و کودسیا، 

به افراد  ،یجانیه یریپذحال و کاهش واکنش ۀاز لحظ یآگاه شیافزا

بیشتر در لحظۀ حال بوده و کمتر در آینده زندگی کنند تا  دنکنیکمک م

تنفس  یریادگی ۀبرنام(. 2003زین، -و دچار نگرانی و استرس شوند )کبات

 ار امکان این ، به نوجوانانبدن، تأملات و هیجانات از تقویت آگاهیبا 

ه ب یشناخت یمنف یهازا و چرخهتوجه خود را از افکار استرس که دهدیم

حور م تیبا کاهش فعال ندیفرآ نیحاضر معطوف کنند. اۀ لحظ ۀتجرب

 یعصب ستمیس افزایش فعالیتو  1آدرنال-زیپوفیه-پوتالاموسیه

)برودریک  ندکیم لیاسترس را تعد یکیولوژیزیف یهاپاسخ ک،یپاراسمپات

 رشیتا با پذ دنکنیبه افراد کمک م این تمرینات ن،ی. همچن(2013و متز، 

 همچنینخود، از شدت ادراک استرس بکاهند.  اتیتجرب یرقضاوتیغ

وص در خصتوان عنوان کرد که نوجوانان در برنامۀ یادگیری تنفس، بهمی

جلسۀ چهارم، با استرسورهای مختلف تحصیلی آشنا شده )متز و همکاران، 

شناختی مرتبط با این استرسورها را تر شدن انگ روان(، کمرنگ2013

طی  کنند. درمثابۀ تجربیات همگانی، ادراک میها را بهتجربه کرده و آن

آموزان عادات ناسالم خود در زمینۀ روبرو شدن با استرس این برنامه، دانش

                                                           
1. HPA 

کنند عادات و ناسازگارانه را کاهش دهند شناسند و سعی میرا می

 (.2021)برودریک، 

نتایج نشان داد برنامۀ آموزشی یادگیری تنفس در بهبود  ت،یر نهاد

 یبا برخ جینتا نیا طور معناداری مؤثر است.آگاهی نوجوانان بهذهن

؛ دالاگر و همکاران، 2024و همکاران،  نیاشتاسو )هم نیشیمطالعات پ

در تبیین یافتۀ فوق (. 2022ک، )فلا ناهمسو استمطالعه  کی( و با 2018

 نتوان بیان کرد که طبق مفاهیم معنوی بودایی و همچنین مبانی علمی آمی

وجه ت یمعنابه یآگاهذهن آگاهی،در برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 قیحاضر است که از طرۀ لحظ اتیبه تجرب یرقضاوتیآگاهانه و غ

 .(2003 ن،یز-)کباتشود مداوم و منظم، تقویت می یهانیتمر

شوند تمرینات و آگاهی تشویق میهای ذهنکنندگان در دورهشرکت

شان شده را به صورت منظم و روزانه انجام دهند تا تأثیراتهای گفتهمراقبه

هایی که ها و دوره(. چنین برنامه2024را در زندگی واقعی ببینند )ویلیامز، 

توانند شوند، مییای انجام مهفته 18تا  6طور فشرده در یک بازۀ زمانی به

تأثیرات بلندمدتی در سبک زندگی افراد و حتی ساختارهای مغزی )نظیر 

شتر ها ایجاد کنند که به حضور و تمرکز بیپیشانی و آمیگدال( آنقشر پیش

(. همچنین 2014کند )برودریک و فرانک، در لحظۀ حال کمک می

ی )متناسب با خانگ با ارائۀ تکالیف تنفس یریادگی ۀبرنام توان بیان کردمی

شناختی دوره حتی پس از آموزان(، باعث تداوم آثار مثبت روانسن دانش

شد بخطورمعناداری بهبود میآگاهی نوجوانان را بهاتمام کلاس شده و ذهن

 (.2021)برودریک، 

 نفر( 8کوچک ) ۀحجم نمونتوان به های پژوهش حاضر میاز محدودیت

تعمیم  اشاره کرد که ه با یک گروه دیگربرای مقایس نبود گروه کنترل و

سازد. محدودیت دیگر این پژوهش، هایی مواجه میها را با محدودیتیافته

وجوانان به همۀ نرا  جینتا یریپذمیتعم است که نمونه بودن یتیجنستک

 یآگاهدختران به مداخلات ذهن ممکن است که ژهیو، بهکندمحدود می

 یریگنمونههمچنین (. 2017نشان دهند )بلوث و همکاران،  یشتریب لیتما

به  را مهبرنا نیا جینتا میتعم ،زبانغیرفارسیشهر  کیدر  یاز مدرسه شهر

و  مدتبلند یریگی. نبود پکندیم محدود زبانفارس ای ییتامناطق روس

 .هاستتیمحدود گری( از دd=  0/1 یبرا ٪45) نییپا یقدرت آمار

های آتی اثربخشی برنامۀ یادگیری تنفس را در شود پژوهشپیشنهاد می
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نمونۀ بزرگتری بررسی کرده و اثربخشی را در هر دو جنس مورد ارزیابی 

گردد مطالعات آینده از گروه کنترل برای قرار دهند. همچنین پیشنهاد می

شی زپذیری بیشتر استفاده کنند و همچنین اثربخشی این برنامۀ آموتعمیم

 یشواهد جینتا نیدر مجموع، اجدید را در شهرهای مختلف ایران بسنجند. 

 یهاطیمح در یمؤثر طوربه تواندیم تنفس یریادگی ۀبرنام که هستند

 اناننوجو شناختیهای روانتوانمندسازی مهارت یبرا تحصیلی و یآموزش

 شناسی مدرسهحوزۀ روان متخصصان و معلمانبه . شود گرفته کار به

 در موجود یهارا در برنامه تنفس یریادگی یآموزشۀ برنامشود پیشنهاد می

ها و مدارس، جهت ارتقای سلامت روان و آماده ساختن این قشر کلاس

 ادغام کنند.  شانهای آینده زندگیبرای چالش

 

 یاخلاق ملاحظات
 یها به اعضاداده لیمداخله و تحل یاجرا ،یمراحل پژوهش، از جمله گردآور ۀدر هم

اهداف  یمحفوظ خواهد ماند و صرفاً در راستا شانیا یهاداده شد که داده نانینمونه اطم

 یآگاهانه به امضا تیفرم رضا .استفاده خواهند شد دینظر اسات ریو ز یپژوهش

به حضور در پژوهش نداشتند،  لیکه تما یآموزانو دانش دیرس شاننیآموزان و والددانش

طرح  ،یانسان ۀپژوهش با نمون یاصول اخلاق تیمنظور رعابه نیکنار گذاشته شدند. همچن

)کد اخلاق پژوهش:  دیرس محقق اردبیلی دانشگاهدر پژوهش اخلاق  ۀتیکم دییبه تأ قیتحق

IR.UMA.REC.1404.020.) 

نامۀ انی در راستای انجام پایلیاردب محقق دانشگاه هزینۀکمک باپژوهش  نیا :یمال یحام

 .صورت گرفته است کارشناسی ارشد

 به و اول ۀندسینوارشد  یکارشناس ۀنامانیپا از مقاله نیا :سندگانینو از کی هر نقش

 .است شده استخراج سوم ۀسندینو ۀمشاور و دوم ۀسندینو ییراهنما

 تضاد گونهچیه پژوهش نیا جینتا در که دارندیم اعلام نیهمچن سندگانینو :منافع تضاد

 .ندارد وجود یمنافع

 کینیکل به یفراهم کردن امکان دسترس یشهاب برا میاز دکتر مر :یقدردان و تشکر

 .میگزارمطالعه سپاس نیا یارزشمندشان در اجرا تیخود و نظارت و حما یشناسروان

 

نابعم  

، و معلیلاافروز، غ ،حمدا پور،یعل سید سعید، ،ی، پورنقاش تهرانتناپاشا، آ

مدل ساختاری رابطه تصویر بدن بر  (.1402سعود. )م ،یلواسانیغلامعل

گری استرس ادراک شده در های شخصیت با میانجیاساس ویژگی

(، 121)22مجله علوم روانشناختی،  .افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید

1-18. 

http://psychologicalscience.ir/article-1-1822-fa.html 

 تی(. کفا1392محمدرضا. ) ،ابندهی و دیمج ی،صادق ،صدالله ی،خسرو

روش ها و مدل  یفصلنامه علم(. SCS) شفقت خود اسیمق یروانسنج
 .59-47 (،13)4 ،یروانشناخت یها

https://jpmm.marvdasht.iau.ir/article_339.html 

، این یفیمحمد و شر ،یمانینر ،گودرز ،یصادق ،نادر ،حاجلو ،ینق ،یدشت

در  یمرتبط با ذهن آگاه یو آموزه ها می(. مفاه1398. )نیمحمدحس

 .9-77، (3)2 ،در حوزه سلامت یمطالعات اسلاماسلام.  نید

https://mes.nahad.ir/article_761.html?lang=fa 
ارائه (. 1403) .حمدرضا، و زربخش، ماهرط زدست،ی، تاسمنی ،ییشاهجو

استرس ادراک شده با نقش مدل ساختاری کیفیت زندگی بر اساس 

های شخصیتی در زنان مبتلا به سندروم پیش از گری ویژگیمیانجی

 .140-123 (144) 23 مجله علوم روانشناختی،. قاعدگی

http://psychologicalscience.ir/article-1-1775-fa.html 

. (1403) مسعود ،کریم، فضیلت پور ،محسن، عسگری مبارکه ،عارفیان

اثربخشی درمان شناختی رفتاری یکپارچه شده با ذهن آگاهی بر درد و 

مجله  .امید به زندگی زنان مبتلا به سرطان پستان تحت شیمی درمانی
 /https://doi.org.58-41، (133) 23.یعلوم روانشناخت

10.52547/JPS.23.133.41 

http://psychologicalscience.ir/article-1-1969-fa.html 

و  ی(. طراح1403. )ریدونف ،یاریاری، و هنازم ان،ی، شاهقلاطمهف پور،یمینع

در زنان متأهل بر اساس سبک  یخود خاموش یساختار یآزمون الگو

شفقت به  یگریانجیبا م ییاحساس تنها ،یجانیه یابرازگر ،یدلبستگ

 . 40-23، (143)23 ،یمجله علوم روانشناختخود. 
http://psychologicalscience.ir/article-1-2465-en.html 
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