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 آگاهی بر همدلی و همدردی نوجوانان مادرسرپرستاثربخشی آموزش كاهش تنيدگی مبتنی بر ذهن

  2سودانی منصور ،9بهاروند ايمان

the effectiveness of mindfulness - based stress reduction training on 

empathy and sympathy in single mother - headed adolescents 
Iman Baharvand1, Mansour Sodani2  

 چكيده

تمرینات یوگا  آگاهی، آگاهی بدنی وآگاهی یک برنامه گروهی است که با کمک ترکیبی از مراقبه ذهنکاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن زمينه:

های فردی و آگاهی را در زمینهمطالعات متعددی اثربخشی آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن .شودبا هدف افزایش آگاهی انجام می

آگاهی به نوجوانان مادرسرپرست بر همدلی و نشان داده است. اما مسئله اصلی اینست: آیا آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهناجتماعی 

 همدلی و همدردی دربر  آگاهیبر ذهن یمبتن یدگیآموزش کاهش تن پژوهش بررسی اثربخشی هدف هدف: است؟ مؤثرهمدردی آنها 

آزمون و پیگیری یک ماهه با گروه کنترل پس -آزمون آزمایشی با طرح پیشپژوهش از نوع روش: . بود مادرسرپرست شهر اهواز نوجوانان

دانش آموز  31. بود 0312-0318در سال تحصیلی  اول شهر اهوازمتوسطه  مقطعپسر مادرسرپرست  آموزاندانش هیکل شامل یجامعه آمار بود.

نفر(  00عنوان نمونه انتخاب و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه گیری در دسترس به سرپرست به روش نمونهپسر مادر

جلسات آموزش  ( و2100گمارده شدند. ابزار پژوهش عبارتند از: مقیاس همدلی و همدردی در نوجوانان )ووزن، پاتروسكی و والكنبورگ، 

 در بین عملكرد دو گروه آزمایش و کنترل در نمرات همدلی و همدردیها: يافته (.2100آگاهی )چاسكالون، کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

توان برای همدلی و همدردی در نوجوانان می گيری:نتيجه(. >110/1Pداشت )آزمون و پیگیری تفاوت معناداری وجود مرحله پس

، آگاهی، همدلی، همدردی، نوجوانانذهنتنیدگی، واژه كليدها: آگاهی بهره برد. مادرسرپرست از آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

 مادرسرپرست
Background: Mindfulness-Based Stress Reduction is a group program that uses a combination of 

mindfulness meditation, physical awareness and yoga exercises to increase awareness. Numerous studies 

have shown the effectiveness of mindfulness-based stress reduction training in individual and social 

contexts. But the key question is: Is mindfulness-based stress reduction training effective for adolescents' 

empathy and empathy? Aims: The purpose of this study was to investigate the effectiveness of 

mindfulness-based stress reduction training on empathy and empathy in maternal adolescents in Ahvaz. 

Method: This was a quasi-experimental study with pre-test and post-test design and one month follow up 

with control group. The statistical population consisted of all male students of the first grade of high school 

in Ahvaz in the academic year 1396-96. Thirty consecutive male students were selected by convenience 

sampling method and were randomly assigned into two experimental and control groups (15 in each 

group). The research tools were: empathy and empathy scale in adolescents. Wozen, Patrusky, & 

Wankenburg, 2015) and mindfulness-based stress reduction training sessions (Chaskalone, 2011). 

Results: There was a significant difference between the experimental and control groups in empathy and 

empathy scores at posttest and follow up (P<0/001). Conclusions: Mindfulness-based stress reduction 

training can be used for empathy and empathy in maternal adolescents. Key Words: Stress, mindfulness, 

empathy, sympathy, adolescents, maternal caregiver 
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 مقدمه

های زندگی ترین دورهاز مهمترین و پرارزش 0گستره نوجوانی

ای از تغییرات جسمی، روانی و اجتماعی هر فرد است که با مجموعه

دهد یر قرار میت ثهمراه است و مراحل بعدی زندگی را تحت 

نوجوانی دوره انتقالی  (.0316نیا و امیری، )رحمانی، عارفی، افشاری

سوی استقلال،  به 2است که در آن فرد از وابستگی کودکی

در این دوره  کند.حرکت می 3پذیری و امتیازات بزرگسالیمسئولیت

تغییرات بیولوژیكی، شناختی، روانی و اجتماعی به وجود می آید؛ و 

 و توانند زمینه بروز مشكلات و اختلافات بین نوجواناین تغییرات می

، به ویژه خانواده 4(. خانواده0312دیگران را فراهم کند )بهاروند، 

یافتگی نوجوانان دارد منسجم، نقش مهمی در تحول و سازش

(. اما باید توجه داشت که بعضی از 0312شربیانی و بشرپور، )اصغری

 0یوالدینها ساختار کاملی ندارند؛ به طور مثال، خانواده تکخانواده

های مختلفی از والدینی برای شكلن خانواده تکعنوا .هستند

که در نتیجه طلاق، مرگ، ترک خانواده، حاملگی بدون  خانواده

همه  شود.آیند به کار برده میازدواج و فرزند خواندگی به وجود می

)یعنی  اند که یک فرد واحدها در این ویژگی مشترکاین خانواده

-ل می، فرزند یا فرزندان را تقبتنها یک نفر( مسئولیت مراقبت از خود

-(. بچه هایی که در خانواده0316کند )بهاروند، سودانی و عباسپور، 

شوند، اغلب به علت مشكلات گوناگون والدینی بزرگ میهای تک

شوند؛ در این افراد در در خانه، دچار مشكلات رفتاری بیشتری می

فرادی بت به اسن نوجوانی احتمال بروز مشكلات رفتاری و روانی نس

شوند دوبرابر است. این های منسجم بزرگ میکه در خانواده

 یفردی شناخته ممشكلات رفتاری که تحت عنوان مشكلات بین

ای اشاره دارد که اعضای خانواده به دلیل شوند به مشكلات عودکننده

 ای در روابط بروزنایافته خاص و رفتارهای مقابلههای سازشپاسخ

منجر به سبک تعاملی ناکارآمد و مشكل در روابط آنها دهند؛ که می

(. 0318ی، مؤمنزاده و شود )روغنچی، جزایری، اعتمادی، فاتحیمی

های اجتماعی، والد در زمینه مهارتفرزندان خانواده های تک

 اجتماعی و مشكل در سازشهمكاری با دیگران، رفتارهای ضد

                                                           
1. adolescence 
2. childhood 
3. adulthood 
4. family 
5. single parent family 

ارند عادی وضعیت بدتری دهای یافتگی با همسالان نسبت به خانواده

 (.2100، فلوید، 0318، رازانی و عبدیزدان، 2108)بورلاکا، 

 یكی از عوامل مهم در بهبود ارتباطات بین 2و همدردی 8همدلی

، کوتریز، 2108نوئم، فردی است )دستی، بارتال، اوزفوسكی و کانفو

(. با وجود 2100، مورلی، لیبرمن و زاکی، 2100اسكارتی و پاسكال، 

-اینكه همدلی و همدردی در استفاده عمومی غالباً مترادف به کار می

(. 2101روند، باید آنها را از هم متمایز دانست )لام، روتجن و واگنر، 

( همدردی را احساس غم و دلهره 2100ازنبرگ، وانیشدل و هافر )

نسبت به فرد نیازمند و دچار مشكل تعریف کرده، که بر پایه مقایسه 

ه، کشود. در حالیشرایط فردی با فرد دیگر تجربه میموقعیت و 

همدلی شامل چنین تجربه هیجانی نیست و بیشتر سعی در قرار دادن 

خود به جای فرد دیگر و تصور تجربه اوست. همدلی به معنی لمس 

آور دیگران و همدردی به معنی انگیزه برای کمک به احساسات رنج

آیند )اصلانی و به حساب می 6ورزیهای شفقتدیگران، از مؤلفه

است.  01یو عاطف 1یدو بعد شناخت یدارا یهمدل(. 0312اسكندری، 

واقع،  دری و گریدرک و فهم احساس د یبه معنا یشناختیهمدل

. بعد دوم است مقابل طرف دگاهیذهن و فهم د یهیمطرح شدن نظر

و  رانگیبا د یعاطف ارتباطی است که به معنا یعاطف یهمدل ،یهمدل

رسد یرو به نظر م نیاست. از ا آنهای شدن در حالات عاطف میسه

 ابیدر غ رایاست، ز یشناخت یوجود همدل مستلزمی عاطف یهمدل

بر  علاوه. وجود نخواهد داشت زین یعاطف یهمدل ،یشناخت یهمدل

به نام  زین یسوم بعد منابع یدر برخ ،یهمدل یو عاطف یدو جزء شناخت

 است گرانیبا د یعمل یهمدل یآمده که به معنا یرفتار یهمدل

(. همدلی و همدردی به عنوان 0312)خردمند، جلالی و شمس، 

یر عوامل وراثتی، شناختی و اجتماعی و ت ثرفتارهای اجتماعی تحت 

(. به 2106پذیری قرار دارند )اسپینرد و گال، های جامعههمچنین شیوه

جتماعی دارد و عنصر طور کلی، همدلی نقش اساسی در زندگی ا

دونالد، آمیز است )دسوزا، مکضروری برای عملكردهای موفقیت

(. بنابراین با توجه اهمیت همدلی در 2100راشبی، دموسكا و جیمز، 

ضد  یر آن بر پیشگیری از رفتارهایت ثایجاد روابط سالم با دیگران و 

6. empathy 
7. sympathy 
8. Compassion 
9. cognitive 
10. emotional 
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 ادهایی در جهت افزایش میزان همدلی و همدردی افراجتماعی تلاش

 باید صورت گیرد.

های ای متفاوتی در زمینه آموزش مهارترویكردهای مداخله

نوجوانان به کار رفته است. یكی از این  0روانارتباطی و سلامت

است. مداخلات  2آگاهیرویكردهای جدید مداخلات مبتنی بر ذهن

تاری رف -های شناختی آگاهی به عنوان یكی از درمانمبتنی بر ذهن

(. 0316است )سیداسماعیلی قمی، شریفی، رضایی و دلاور، نسل سوم 

تواند به عنوان یک رویكرد می 3آگاهیکاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

 بر بهبود و افزایش میزان همدلی و همدردی افراد کمک کند. ذهن

شودکه با کاهش های سازنده میآگاهی موجب افزایش پاسخ

 میاختی همراه است )قاسآشفتگی و افزایش پیامدهای مثبت روانشن

ر یت ثهای محكمی در مورد (. گرچه یافته2106جوبنه، نظری و ثنایی، 

آگاهی بر سلامت جسمی و روانی وجود دارد، اما تعداد ذهن

پردازند، ذهن آگاهی با محدودی از تحقیقات به مطالعه روابط می

ای آگاهی رابطهوجود اینكه یک عمل فردی است اما جوهره ذهن

 شود؛ زیرا باعث ایجاد وحدت، ارتباط و نزدیكی روابط میاست

-بر ذهن یمبتن تنیدگیکاهش (. 2108گیل، آدلر و رودریگز، )مک

توسعه داده شده است،  0121در دهه  نیکه توسط کابات ز آگاهی

آگاه، ذهن از مراقبه یبیاست که با استفاده از ترک یبرنامه گروه کی

ود شی انجام میآگاه شیبا هدف افزا وگاتمرینات یبدن و  یآگاه

آگاهی عملی توجه به افكار، (. ذهن2102)پاسكو، تامسون و اسكای، 

احساسات و سایر تجربیات شما به صورت لحظه به لحظه و بدون 

 به طور کلی ذهن .(2101کانتری و کریستین، قضاوت است )چاس

هد دجازه میبرد و اآگاهی چرخه افكار تكراری و منفی را از بین می

ای هکه افراد در تعامل با دیگران به خود افراد توجه کنند نه به عادت

های منفی در دیگران و یا تعصب درونی خود که با توجه به نشانه

جلی و لشگری، تمنفی در تفسیر رفتار دیگران همراه است )باشعور

 (.0316مجد، امیری

تحقیققات نشان می آگاهی بر همدلی در زمینه اثربخشی ذهن

آگاهی بر میزان همدلی پزشكان اثر مثبت خواهد شد دهد که ذهن

یكتا و همكاران (. همچنین، فروزش2108گیل و همكاران، )مک

 یر آموزش کاهش تنیدگیت ثآزمایشی، ( در یک پژوهش نیمه0312)

                                                           
1. mental health 
2. Mindfulness 
3. Mindfulness-Based Stress Reducing (MBSR) 

و  4روانشناختی، تنظیم هیجان آگاهی را بر پریشانیمبتنی بر ذهن

یت زناشویی زنان شهر تهران را بررسی نمودند. نتایج این ارتقای رضا

آگاهی با مهارگری بیشتر در تعاملات پژوهش نشان داد که ذهن

یر  ثتزوجی، پذیرش همسر و همدلی بیشتر همبستگی دارد. در زمینه 

آگاهی بر همدلی یک پژوهش دیگر با هدف بررسی رابطه بین ذهن

 ی دختران انجام شد. نتایج اینآگاهی و صفات شخصیتی با همدلذهن

آگاهی و همدلی رابطه معناداری وجود پژوهش نشان داد که بین ذهن

 (.0318ندارد )براری، هاشمی و محمدنژاد، 

شان های مختلف نبه طور کلی، با توجه به اینكه نتایج پژوهش

های تک والدینی نسبت به خانواده دهد که فرزندان در خانوادهمی

لحاظ روحی و روانی و ارتباطی وضعیت بدتری دارند های عادی از 

، دنیزمن، اندرسون، مونسرت، استروزیک و 2103)لین، هسی و لین، 

(. همچنین، با توجه به اهمیت دوران نوجوانی در 2102استروزیک، 

-زندگی هر فرد و نقش نوجوانان در پیشرفت هر جامعه، آموزش ذهن

گیرد که آموزش کاهش می آگاهی به نوجوانان با این فرض انجام

آگاهی، همدلی و همدردی نوجوانان را تحت استرس مبتنی بر ذهن

دهد و بدین ترتیب روابط نوجوانان را با دیگران بهبود یر قرار میت ث

 روان نوجوانان است. بنابراین،بخشد و عاملی برای افزایش سلامتمی

-موزش ذهنیر آت ثبا توجه به اینكه اطلاعات محدودی در مورد 

آگاهی بر میزان همدلی و همدردی نوجوانان وجود دارد؛ پژوهش 

حاضر اثربخشی برنامه کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن آگاهی را بر 

همدلی همدردی نوجوانان مادرسرپرست بررسی کرده است. در واقع 

یا بوده است که آ سؤالگویی به این پژوهش حاضر به دنبال پاسخ

آگاهی بر همدلی و همدردی نوجوانان مادرسرپرست آموزش ذهن

 یر دارد؟ت ث

 روش

 مطالعه کیو از نظر نحوه اجرا  یپژوهش از نظر هدف کاربرد

گواه  روهگ با یریگیآزمون و پو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزمانیمه

پسر  آموزاندانش هیپژوهش حاضر را کل ی. جامعه آماربود

 انیدادند. از م لیتشك اول شهر اهوازمتوسطه  مقطع 0مادرسرپرست

 انتخاب 8گیری در دسترسنمونه وهینفر به ش 13 تعدادی جامعه آمار

 آموز انتخاب ونفر از دانش 11صورت که تعداد  نیبه ا .شدند

4. emotion regulation 
5. mother-headed 
6. sampling method 
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نفر از  31پرسشنامه  لیکردند. بعد از تكم لیرا تكم هاپرسشنامه

کسب کردند  همدلی و همدردیدر  نییکه نمرات پا یآموزاندانش

در دو گروه  ینمونه انتخاب شدند و به صورت تصادف عنوانبه

 انآموز شدند. همه دانش نیگزینفر جا (00) و گواه نفر (00) شیآزما

معیارهای ورود به گروه نمونه شامل:  حضور داشتند. پژوهش تا آخر

آموز پسر مقطع متوسطه اول، داوطلب شرکت در پژوهش، دانش

بومی بودن شهر اهواز، تحت  تعهد حضور در هشت جلسه درمانی،

پزشكی، آموزش یا درمان دیگری نبودن، عدم مصرف داروهای روان

بود. رعایت اصول اخلاقی پژوهش برای گروه گواه بعد از پژوهش 

جلسات آموزشی گذاشته شد و همچنین در مورد محرمانه بودن 

های پژوهش اطمینان داده شد. داده های پژوهش، اطلاعات به نمونه

در دو سطو توصیفی و استنباطی، مورد  SPSS-22افزار کمک نرمبه 

تجزیه و تحلیل قرار گرفتند که در آن، متناسب با سطو سنجش 

متغیرها، از آمارهای توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد(، و به 

اهی بر آگمنظور بررسی اثربخشی کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

گیری مكرر لیل واریانس با اندازههمدلی و همدردی نوجوانان از تح

 استفاده شد.

 ابزار

: این مقیاس توسط 9مقیاس همدلی و همدردی در نوجوانان

( طراحی و تدوین و 2100ووزن، پاتروسكی و والكنبورگ )

و سه خرده مقیاس  سؤال 02اعتباریابی شده است. این مقیاس دارای 

همدلی شناختی، همدلی عاطفی و همدردی است. با جمع نمرات 

توان نمره کل همدلی را به دست آورد. یمهمدلی شناختی و عاطفی 

( 0 =ای )هرگزگزینه 0گذاری آن بر اساس طیف لیكرت شیوه نمره

( ضریب 2100( است. در پژوهش ووزن و همكاران )0 =همیشه)تا 

محسابه شد. این  68/1و  20/1مقیاس ها بین ردههمسانی درونی خ

آموزان ایرانی هنجاریابی شد نفر از دانش 301مقیاس در یک نمونه 

 هکه ضریب آلفای کرونباخ برای مؤلف های پژوهش نشان دادکه یافته

است و اعتبار بازآزمایی نیز در  64/1و  26/1های این مقیاس بین 

به دست آمد )نریمانی،  26/1تا  20/1فاصله دو هفته اجرا در دامنه 

 (.0318فلاحی، حبیبی و زردی، 

 نفر انتخاب شدند و 31پژوهش ابتدا  نیا یاجرا یاجرا: برا وهیش

 اسخپ یریگبه ابزار اندازه (و گروه گواه شیگروه آزما)دو گروه  در

                                                           
1. Adolescent Measure of Empathy and Sympathy 

 اهیکاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن آگ یعنیمستقل  ری. سپس متغدادند

که گروه کنترل هیچ در حالیاعمال شد  یشیآزما گروه انیدر م

 ،شیو بعد از اتمام جلسات آموزای را دریافت نكردند مداخله

ا به ر یریگو گروه گواه مجدداً ابزار اندازه شیآزما گروهبلافاصله 

 پس از اتمام جلسات آموزشماه  کیدادند.  پاسخ آزمونعنوان پس

 یریگیپبه پرسشنامه پژوهش جهت سنجش مرحله هردو گروه مجدداً 

گرفته  هایاز آزمودن نامهتیرضا شآموز یاز اجرا قبل .دپاسخ دادن

افراد گروه آزمایش در صورت ناسازگار بودن از لحاظ  نكهیشد و ا

انصراف دهند. به  کار از ادامه توانندیمهای آموزشی روحی با مؤلفه

 یتا زمان اجرا یآموزش جیكشده که مطالب پ دیک ت شآموز گروه

تعداد جلسات برای آموزش  نگردد. فیتعر یکس یبرا آزمونپس

جلسه بود. در هر جلسه ابتدا  6آگاهی کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

ای از مباحث جلسه قبلی مطرح شده و سپس مطالب جلسه خلاصه

فته هشد و در پایان دوباره تكالیفی برای اجرا در طول جدید ارائه می

 0/0گردید. جلسات آموزش هر هفته یک بار و به مدت ارائه می

-شد. خلاصه جلسات کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهنساعته برگزار می

ارائه شده است. جلسات آموزش کاهش تنیدگی  0آگاهی در جدول 

 (.2100آگاهی )چاسكالون، مبتنی بر ذهن

 هايافته

انگین کنندگان، میشناختی شرکتدر رابطه با مشخصات جمعیت

و  24/1و انحراف استاندارد سنی آنها  23/02آموزان سن دانش

بود. نتایج  00/4و انحراف استاندارد  43/41میانگین سن مادران 

ری آزمون و پیگیآزمون، پسدهد که میانگین پیش، نشان می2جدول 

و  21/28، 82/20 گروه آزمایش در متغیر همدلی به ترتیب برابر با

آزمون و پیگیری گروه آزمون، پساست و میانگین پیش 62/20

است. همچنین  03/22و  12/20، 13/20کنترل به ترتیب برابر با 

آزمون و پیگیری گروه آزمایش در متغیر آزمون، پسمیانگین پیش

است و میانگین  03/00و  82/00، 42/00 همدردی به ترتیب برابر با

ا گروه کنترل به ترتیب برابر بآزمون و پیگیری آزمون، پسپیش

 است. 42/01و  82/01، 62/01
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 (2100آگاهی بر اساس دیدگاه چاسكالون ). شرح جلسات آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن0جدول

 شرح جلسات جلسات

توجه  آموزش ها، اهداف و انتظارات از مداخله،آگاهی، مؤلفهمعرفی کلی برنامه کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن جلسات،کنندگان به بحث پیرامون معارفه و دعوت شرکت 

ه کاربرد آگاهی در لحظه حاضر از احساسات بدنی، ارائ نحوه شده، ارائه توضیحاتی پیرامون سیستم هدایت خودکار،خوراند و بحث پیرامون تمرین انجامبرشی، دادن پس

 لیفتك
 جلسه اول

 جلسه دوم
ه همراه آگاهی تنفس، بازخورد مراقبه تنفس، توضیو تصویری تمرینات کششی یوگا بمرور تكلیف هفته گذشته و بحث پیرامون آن، تمرین وارسی بدن، تمرین مراقبه ذهن

 ی ثبت تجربیات خوشایند، تعیین تكلیف هفته آیندهاجرای آنها، آموزش نحوه

 جلسه سوم
های ت یوگا به صورت گروهاتكالیف هفته گذشته، انجام نشست هشیارانه با آگاهی از تنفس )مراقبه نشسته(، بحث و بازخورد پیرامون تمرین مراقبه نشسته، انجام تمرینمرور 

 ی ثبت تجارب ناخوشایند، ثبت تجارب ناخوشایند به عنوان تكلیف خانگیای، آموزش نحوهنفری، تمرین تنفس سه دقیقه 0

 جلسه چهارم
دیدن یا شنیدن، تمرین مجدد نشست هوشیارانه با آگاهی از تنفس و بدن، تعیین تكلیف ای دقیقه 0مرور تكالیف هفته گذشته، انجام مجدد تمرین وارسی بدنی، تمرین 

 خانگی

 جلسه پنجم

ای شرکت هبدن، صداها و افكار(، توضیحاتی پیرامون تنش و شناسایی واکنشهای هفته گذشته، تمرین تنفس، تمرین نشست هوشیارانه )آگاهی از تنفس، مرور تكلیف

ی، تعیین تكلیف اهای بدنی، انجام یوگای هوشیارانه، تمرین تنفس سه دقیقهکنندگان نسبت به آن، بررسی آگاهی از وقایع خوشایند و ناخوشایند بر احساس، افكار و حس

 هفته آینده

 فته آیندههگذشته و بحث پیرامون آن، تمرین وارسی بدنی، انجام یوگای هوشیارانه، انجام مراقبه نشسته )حضور ذهن از صداها و افكار(، تعیین تكلیف مرور تكالیف هفته  جلسه ششم

 تعیین تكالیف هفته آیندهبخش، آموزش مراقبه کوهستان، های لذتمرور تكالیف هفته گذشته، تكرار تمرینات جلسات قبل، تهیه فهرستی از فعالیت جلسه هفتم

 جلسه هشتم
روهی، کنندگان در مداخله به روش گهای آموزش داده شده با توجه به اهداف اولیه شرکتمرور تكالیف هفته گذشته، تمرین وارسی بدنی، بازنگری کل برنامه و مهارت

 جلسه 6د بر اجرای روزانه و مداوم تمرینات آموزش داده شده در طی و تمرینات، پایان دادن به کلاس با آخرین مراقبه و ت کی هابرنامهبحث در مورد 
 

 

 . اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش2جدول

 گروه کنترل گروه آزمایش متغیر

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش پیگیری آزمونپس آزمونپیش 
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) 

 03/22( 22/0) 12/20( 03/0) 13/20( 10/2) 62/20( 10/0) 21/28( 20/2) 82/20( 20/0) همدلی

 42/01( 21/2) 82/01( 83/0) 62/01( 01/0) 03/00( 01/0) 82/00( 23/0) 42/00( 02/0) همدردی

 

 

های پژوهش از تحلیل واریانس با اندازه یهفرضبرای آزمودن 

 ، مشاهده3استفاده شده است که نتایج در جدول  0گیری مكرر

از آزمون کولموگروف  هادادهشود. به منظور بررسی نرمال بودن یم

ر مورد فرض داستفاده شد و نتایج نشان داد که این پیش 2اسمیرنوف -

(. <10/1pمتغیرهای پژوهش در هر سه نوبت آزمون برقرار است )

استفاده شد  3ها از آزمون لوینبرای بررسی مفروضه برابری واریانس

 توان نتیجه گرفت که پیشو با توجه عدم معناداری این آزمون، می

 ها در مورد متغیرهای پژوهش در مرحله پسفرض همگنی واریانس

(. همچنین با توجه به معناداری <10/1pآزمون و پیگیری برقرار است )

ا هکه نشانگر ناهمگونی ماتریس کواریانس میان گروه 4آزمون ماچلی

 استفاده شد. 0گایسر -هاوس از آزمون محافظه کارانه گرین است،

دهد که برای متغیر همدلی اثر زمان یم، نشان 3نتایج جدول 

                                                           
1. Analysis of variance with repeated measures 
2. Kolmogorov smirnov test 
3. Levene test 

، اثر 40/36مشاهده شده  fآزمون، پیگیری( با میزان آزمون، پس)پیش

و تعامل اثر  63/06مشاهده شده  fگروه )آزمایش و کنترل( با میزان 

معنادار  110/1در سطو  44/30مشاهده شده  fزمان و گروه با میزان 

مشاهده شده  fاست. همچنین برای متغیر همدردی اثر زمان با میزان 

و تعامل اثر زمان و  10/01مشاهده شده  f، اثر گروه با میزان 40/31

معنادار است.  110/1در سطو  43/02مشاهده شده  fگروه با میزان 

-ذهن بر مبتنی تنیدگی کاهشاین نتایج بیانگر آن است که آموزش 

تغییراتی در متغیرهای وابسته شده است و با توجه  آگاهی موجب

معناداری اثر تعاملی زمان و گروه، این تغییرات به تفكیک گروه و 

، نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی را نشان 4زمان متفاوت است. جدول 

 دهد.یم

 

4. Mauchlys test 
5. Greenhouse-Geisser Test 
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 (2×3) مكرر گیریاندازه با واریانس تحلیل . نتایج3جدول

 سطو معناداری F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 همدلی

 >110/1P 40/36 12/88 41/0 62/11 آزمودنی: اثر زماندرون

 >110/1P 63/06 00/041 0 00/041 آزمودنی: اثر گروهبین

 >110/1P 44/30 20/80 41/0 16/12 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون

 همدردی

 >110/1P 40/31 10/40 84/0 66/23 آزمودنی: اثر زماندرون

 >110/1P 10/01 44/264 0 44/264 آزمودنی: اثر گروهبین

 >110/1P 43/02 66/01 84/0 26/16 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون
 

 

 بنفرونی . نتایج آزمون تعقیبی4جدول

 گروه آزمایش گروه کنترل
 متغیر زمان

 تفاوت میانگین خطای استاندارد معناداری تفاوت میانگین خطای استاندارد معناداری

10/1P> 33/1 11/1 110/1P< 01/1 03/4- آزمونپس 
 آزمونپیش

 همدلی
10/1P> 02/1 21/1- 110/1P< 46/1 21/4- پیگیری 

10/1P> 33/1 11/1 110/1P< 01/1 03/4 آزمونپیش 
 آزمونپس

10/1P> 32/1 21/1- 10/1P> 23/1 33/1 پیگیری 

10/1P> 21/1 21/1 110/1P< 44/1 21/4- آزمونپس 
 آزمونپیش

 همدردی
10/1P> 31/1 41/1 110/1P< 00/1 18/4- پیگیری 

10/1P> 21/1 21/1- 110/1P< 44/1 21/4 آزمونپیش 
 آزمونپس

10/1P> 28/1 21/1 10/1P> 21/1 03/1 پیگیری 

 
 

دهد که در گروه آزمایش بین نمرات ، نشان می4نتایج جدول 

آزمون و پیگیری تفاوت وجود آزمون با پسهمدلی و همدردی پیش

 شها بیانگر آن است که نمرات پیدارد و منفی بودن تفاوت میانگین

ی شده است آزمون و پیگیرآزمون همدلی و همدردی کمتر از پس

(110/1P<در حالی ،)آزمون و پیگیری گروه که بین نمرات پس

آزمایش تفاوت معناداری به دست نیامده است. همچنین جدول فوق 

آزمون، پس آزمون و پیگیری گروه دهد که بین نمرات پیشنشان می

کنترل به لحاظ همدلی و همدردی تفاوت معناداری وجود ندارد 

(10/1P> بنابراین .)آگاهی موجب ذهن بر مبتنی تنیدگی کاهش

کنندگان گروه آزمایش شده افزایش همدلی و همدردی در شرکت

 است.

 گيریبحث و نتيجه

این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی کاهش تنیدگی مبتنی بر 

آگاهی بر همدلی و همدردی نوجوانان مادر سرپرست شهر اهواز ذهن

حاکی از آن بود که نمره های انجام شد. نتایج حاصل از پژوهش 

آزمون گروه آزمایش و گروه گواه با یكدیگر تفاوت معناداری پس

یر معنادار مداخله بر همدلی و ت ثدهنده دارند؛ که این نتایج نشان

یكتا و همكاران، های )فروزشهمدردی است. این نتایج با پژوهش

دیوال و ، م لوف، لاموت، راندیو، 2104؛ آسرو و همكاران، 0312

 ( همسو است.2108سالتن، 

( با هدف بررسی نتایج 2108مطالعه لاموت و همكاران )

بر  آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنمداخلات کاهش تنیدگی و شناخت

گری همدلی و های بهداشتی با میانجیدهندگان مراقبتارائه

های عاطفی انجام شد. در این پژوهش مروری، بررسی شایستگی

یزان آگاهی، بر مذهن ها نشان داد که مداخلات مبتنی برشنتایج پژوه

از  گذارد. در مقابل، نتایج بعضییر مثبت میت ثدهندگان همدلی ارائه

گاهی آها نشان داد که آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهنپژوهش

وینینگ و  ،0318نیست )براری و همكاران، مؤثر بر افزایش همدلی 

 (.2100بواگ، 

راقبه آگاهی با کمک یک متوان گفت ذهنن این یافته میدر تبیی

دهد ضمن داشتن تاثیری مهربانی و عشو ورزیدن به فرد امكان می

بخش و ثابت بر ذهن خود، احساس همدلی، دلسوزی و لطف آرام

(. 2108گیل و همكاران، بیشتر نسبت به دیگران داشته باشد )مک

وانند تآگاهانه میمدیتیشن ذهنهای مراقبه از جمله تصور اینكه شیوه

 شناختی در ارتباطهمدلی را در افراد تقویت کنند با شواهد عصب

 ؛ به نقل از2111و ویولشن ) کان (.2100است )وینینگ و بواگ، 
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شرکت کننده انجام  0441( یک متاآنالیز با 0318براری و همكاران، 

تصویربرداری عصبی شرکت  18کنندگان در بیش از شرکتدادند، 

شدند. نتایج نشان داد که انجام مراقبه ذهن آگاهانه به طور کلی  داده

مغز  ای و قسرمیانی قدامیجبههبا تغییر در منطقه خلفی جانبی پیش

(، دریافت که این دو منطقه مغز با 2100تسوری )همراه بود. که شامی

 (. علاوه بر این ذهن2100)وینینگ و بواگ،  همدلی رابطه دارند

آگاهی باعث ایجاد تنظیم احساسات سازگار، از طریو آگاهی از 

 آگاهی باعث شناختاحساسات هنگام بروز آنها است. بنابراین، ذهن

تری از احساسات شخصی، شناسایی احساسات دیگران و دقیو

 مل ایجادتواند عاگردد که این نوع شناخت میپذیرش عاطفی می

 (.2108همدلی و همدردی با دیگران باشد )لاموت و همكاران، 

طور هگرفته بهای صورتبه طور کلی با توجه به نتایج پژوهش

ر یت ثآگاهی بر کدام جنبه همدلی دقیو مشخص نیست که ذهن

هن یر ذت ثدهد که بیشتری دارد ولی مطالعات انجام شده نشان می

اشد ب مؤثرهای همدلی شناختی بر جنبهویژه آگاهی ممكن است به

(. با توجه به اینكه همدلی عاطفی مستلزم 2108لاموت و همكاران، )

تواند هر دو آگاهی میوجود همدلی شناختی است در نتیجه، ذهن

 (.0312یر قرار دهد )خردمند و همكاران، ت ثجنبه همدلی را تحت 

بتنی بر م یافته دیگر پژوهش نشان داد که بین کاهش تنیدگی

آگاهی و همدردی رابطه معناداری وجود دارد. این یافته بصورت ذهن

؛ کیشدا، ماما، لارکی و 2101های )پینتادو، غیرمستقیم با پژوهش

ی (. همسو است. مطالعه2108، لو، می و چوی، 2106ایلاوسكی، 

پزشک با استفاده از  012( با هدف بررسی 2106کیشدا و همكاران )

پزشک با کمک مصاحبه عمیو انجام شد. نتایج تجزیه  02 پرسشنامه و

 های یوگا علاوه برهای این پژوهش نشان داد که تمرینو تحلیل داده

اهی آگفردی( از طریو افزایش ذهنبهبود ارتباط فرد با خود )درون

ردی( فبیشتر و همدردی باعث بهبود ارتباط شخص با دیگران )بین

 شود.می

ت توان گفت در تعاریف مختلفی از شفقته میدر تبیین این یاف

آید های آن به حساب میورزی، همدردی به عنوان یكی از مؤلفه

آگاهی بر (. آموزش تمرینات ذهن0312)اصلانی و اسكندری، 

(. لذا، 2101است )پینتادو،  مؤثرخودشفقتی و همدردی با دیگران 

ت صورهتواند بآگاهی میآموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

ورزی فرد، ارتباط و همدردی او را با غیرمستقیم با افزایش شفقت

دیگران افزایش دهد. به بیان دیگر، میزان همدردی با دیگران تحت 

(. عوامل 2106گیرد )اسپینراد و گال، یر عوامل شناختی قرار میت ث

آگاه بودن، پذیرش واقعیت شناختی مانند بودن در زمان حال، ذهن

وجود می آگاهی بهن قضاوت که از طریو تمرینات ذهنامور بدو

غییرات شود و این تفردی منجر میآیند، ابتدا به تغییرات مثبت درون

شوند فرد نسبت به دیگران رفتار غیرواکنشی و توام در ادامه باعث می

(. از جمله 2106با همدردی داشته باشد )کیشدا و همكاران، 

توان به تعداد محدود آزمودنی اشاره های این پژوهش میمحدودیت

کرد، به همین خاطر در تعمیم نتایج باید جانب احتیاط رعایت گردد. 

شود این پژوهش در حجم نمونه بزرگتر انجام بنابراین پیشنهاد می

ی هایها، متخصصان و سازمانشود خانوادهشود. همچنین، پیشنهاد می

اهی آگهای ذهناز آموزشکه با نوجوانان در ارتباط مستقیم هستند 

های همدلی و همدردی روان و مهارتبرای افزایش سلامت

 نوجوانان، استفاده کنند.

 منابع

صغری  سجاد )    ا شرپور،  (. نقش میانجی همدلی در 0312شربیانی، عباس و ب

مجله  آموزان. رابطه بین کارکردهای خانواده و قلدری در دانش      
 .00 -28(، 2)0، روانشناسی خانواده

(. مروری بر اهمیت شتتفقت 0312اصتتلانی، ستتعید و استتكندری، حستتین ) 

سی،  ورزی در امنیت جامعه.  شنا   -304(، 32)00 مجله رویش روان

340. 

(. اثربخشتتی 0316لشتتگری، مریم؛ تجلی، پریستتا و امیری، مجتبی )باشتتعور

شناختی   سرزندگی فرزندان  رفتاری بر ذهن -آموزش  آگاهی بر 

دوفصتتتلنامه راهبردهای شتتتناختی در ری. با اختلالات ویژه یادگی
 .621-632(، 21)06 یادگیری،

بررسی رابطه  (. 0318براری، رضا؛ هاشمی، سیدرضا و محمدنژاد، مسعود )     
صیتی با همدلی در دختران دانش      بین ذهن شخ صفات  آگاهی و 

. نخستتتتین کنگره ملی آموز مقطع متوستتتطه دوم شتتتهر بابلستتتر    

دانشتگاه   نشتناستی شتناختی.   های نوین در روادانشتجویی پژوهش 

 گیلان.

اثربخشتتتی آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن   (. 0312بهاروند، ایمان )   
آموزان پستتر تک فرزند و قلدری دانش -آگاهی بر تعارض والد 

نامه دوره کارشتتناستتی پایان والدینی مادرستترپرستتت شتتهر اهواز. 

 ارشد رشته مشاوره خانواده. دانشگاه شهید چمران اهواز.

(. اثربخشتتی  0316اله )بهاروند، ایمان؛ ستتودانی، منصتتور و عباستتپور، ذبیو 

یدگی مبتنی بر ذهن   لد     آموزش کاهش تن عارض وا  -آگاهی بر ت

روانشتتناستتی    مجلهفرزند و قلدری در نوجوانان مادرستترپرستتت. 
 .81-61(، 0)8خانواده، 
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(. 0312استتفندآباد، حستتن )خردمند، ستتعید؛ جلالی، محمدرضتتا و شتتمس

ستتته همدلی شتتتناختی و عاطفی، در دو گروه دارای ستتتبک  مقای

های علوم فصتتلنامه تازهورز و ضتتداجتماعی. شتتخصتتیت جرات 
 .004-028(، 3)21شناختی، 

های اجتماعی   مقایستتته مهارت  (. 0318البنین و عبدیزدان، زهرا ) رازانی، ام

های تک سرپرست )والد( و دو   دبستانی در خانواده کودکان پیش

ست       شهر سلامت     .ان دورودسرپرست  ستاری در  سعه پر (، 2)6، تو

36-30. 

. (0316) حسن  ،امیری و کریم ،نیاافشاری  ؛مختار ،عارفی ؛احسان  ،رحمانی

طراحی بستتته آموزشتتی تربیت جنستتی نوجوانان مبتنی بر فرهنگ 

 .ایرانی و اثربخشی آن بر خودپنداشت دانش آموزان متوسطه اول   

 .631-601(، 21)06، ه علوم روانشناختیمجل

ضوان  سادات، جزایری؛ اعتمادی، عذرا؛ فاتحی روغنچی، محمود؛ ر زاده،  ال

(. اثربخشی مشاوره گروهی مبتنی   0318ی، خدامراد )مؤمنمریم و 

فرزندی و عملكرد خانواده     -آوری بر کیفیت رابطه والد    بر تاب 

سرپرست.    در خانواده صلنامه خانواده های مادر (، 00)03پژوهی، ف

440-423. 

ستتیداستتماعیلی قمی، نستتترن؛ شتتریفی درآمدی، پرویز؛ رضتتایی، ستتعید و  

نقاشتتی درمانگری مبتنی بر  (. اثربخشتتی برنامه0316دلاور، علی )

سم با عملكرد بالا.    ذهن شی کودکان اوتی آگاهی بر رفتارهای چال

 .0032-0040(، 62)06، مجله علوم روانشناختی

، فرشتتتته؛ روشتتتن، رستتتول؛   یكتا، فاطمه؛ یعقوبی، حمید؛ موتابی      فروزش

له )      غلامی یدی، عبدا مه    ریت ث (. 0312فشتتتارکی، محمد و ام نا بر

آگاهی بر پریشتتتانی روانشتتتناختی،     کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن  

سازگار.       شویی زنان  ضایت زنا صل تنظیم هیجان و ارتقای ر نامه ف
 .82-11(، 30)6مطالعات روانشناسی بالینی، 

ید؛ ح     مد؛ فلاحی، وح مانی، مح یاستتتر و زردی، بهمن )  نری (. 0318بیبی، 

سنجی پرسشنامه همدلی و همدردی در    بررسی خصوصیات روان   

 .002-030(، 0)8ی روانشناسی مدرسه، مجلهآموزان. دانش
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