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Abstract 

Introduction and Aim: Adolescence is considered one of the most sensitive developmental 

periods due to simultaneous cognitive, emotional, and social changes, and strengthening constructs 

such as cognitive flexibility and self-compassion may play a critical role in adolescents’ mental 

health. Therefore, the present study aimed to investigate the effectiveness of positive mindfulness 

training on cognitive flexibility and self-compassion among 15–18-year-old female adolescents in 

Babol. 

Methodology: This study employed a quasi-experimental pretest–posttest design with a non-

equivalent control group. The statistical population consisted of all 15–18-year-old female 

adolescents in Babol in 2025. Using cluster sampling and screening procedures, 30 participants 

were selected and randomly assigned into experimental and control groups (15 participants in each 

group). Research instruments included the Cognitive Flexibility Inventory developed by Dennis 

and Vander Wal (2010) and the Self-Compassion Scale developed by Raes (2011). The 

experimental group received eight 60-minute sessions of positive mindfulness training based on 

the protocol developed by Ivtzan and Lomas (2016), while the control group received no 

intervention. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA). 

Findings: The results of multivariate analysis of covariance indicated that positive mindfulness 

training had a significant effect on cognitive flexibility and self-compassion among adolescents 

(P<0.01). Significant differences were observed between the experimental and control groups at 

the posttest stage. The findings demonstrated that the intervention significantly improved 

components of cognitive flexibility, including alternatives, control, and behavioral alternatives, as 

well as components of self-compassion, including self-kindness, mindfulness, and common 

humanity. Furthermore, the results revealed that the intervention showed the greatest effectiveness 

on the mindfulness/over-identification component. 

Conclusion: The findings suggest that positive mindfulness training can serve as an effective 

psychological intervention for enhancing cognitive flexibility and self-compassion among 

adolescents. By increasing nonjudgmental awareness, reducing rumination, and fostering a 

supportive attitude toward oneself, this intervention may contribute to improved psychological 

adjustment and emotional well-being in adolescents. Therefore, implementing this approach in 

schools and counseling centers may play an important role in promoting adolescent mental health. 

Keywords: Positive mindfulness training, cognitive flexibility, self-compassion, adolescents, 
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Extended Abstract 

Introduction and Aim 

Adolescence is recognized as one of the most 

sensitive developmental stages characterized by 

simultaneous biological, emotional, cognitive, and 

social transitions. During this period, individuals 

encounter numerous developmental challenges, 

including identity formation, emotional regulation, 

academic adaptation, and the establishment of 

interpersonal relationships. The quality of 

adolescents’ adjustment to these challenges largely 

depends on their internal psychological resources, 

particularly cognitive flexibility and self-compassion 

(Atrop et al., 2023; Tenhan et al., 2024). Cognitive 

flexibility refers to the individual’s ability to shift 

cognitive frameworks, reconsider perspectives, and 

generate adaptive responses to changing 

environmental demands. It enables individuals to 

disengage from rigid and dysfunctional thinking 

patterns and adopt alternative problem-solving 

strategies (Miles et al., 2021). Previous studies have 

demonstrated that individuals with higher cognitive 

flexibility experience lower levels of anxiety, better 

emotional regulation, and greater psychological 

adjustment (Kılıç et al., 2024; McKitter & Gillander, 2019). 

Furthermore, neurocognitive studies have suggested 

that cognitive flexibility is closely related to executive 

functioning and dynamic brain processes across the 

lifespan (Kupis et al., 2021). 

Alongside cognitive flexibility, self-compassion has 

emerged as an important protective factor associated 

with psychological well-being. According to Neff, 

self-compassion involves treating oneself with 

kindness, recognizing one’s experiences as part of 

common humanity, and maintaining balanced 

awareness toward painful emotions and experiences 

(Neff, 2003; Neff, 2023). Self-compassion reduces 

excessive self-criticism and promotes adaptive coping 

mechanisms during stressful situations (Ewert et al., 

2021). Gilbert’s biopsychosocial model further 

explains that self-compassion activates the internal 

caregiving system, decreases threat perception, and 

fosters emotional safety (Gilbert, 2005; Liayo et al., 

2021). Empirical evidence indicates that self-

compassion is associated with improved interpersonal 

relationships, emotional resilience, quality of life, and 

lower levels of anxiety and depression (Egan et al., 

2022; Lathren et al., 2021; Wild et al., 2025). 

Recent studies suggest that cognitive flexibility and 

self-compassion operate interactively in promoting 

mental health. Cognitive flexibility allows individuals 

to reinterpret stressful experiences and reduce 

maladaptive self-judgments, while self-compassion 

creates emotional safety that facilitates adaptive 

cognitive processing (Stenhaug & Solem, 2024; Zhang et 

al., 2025). Zhang et al. reported that mindfulness 

reduced shame through the mediating roles of 

cognitive flexibility and self-compassion (Zhang et al., 

2025). Similarly, Stenhaug and Solem demonstrated 

that mindfulness indirectly enhanced self-esteem 

through self-concept clarity and cognitive flexibility 

(Stenhaug & Solem, 2024). These findings indicate that 

interventions targeting both cognitive flexibility and 

self-compassion may have substantial effects on 

adolescent psychological adjustment. 

Mindfulness-based interventions have gained 

considerable attention as effective approaches for 

promoting psychological well-being. Mindfulness is 

commonly defined as paying purposeful and 

nonjudgmental attention to present-moment 

experiences (Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness 

interventions help individuals observe their thoughts 

and emotions without automatic reactivity, thereby 

reducing rumination and maladaptive emotional 

responses (Ay, 2023). Contemporary approaches such 

as positive mindfulness training emphasize not only 

present-moment awareness but also the cultivation of 

positive emotions, acceptance, meaning, and self-

supportive attitudes (Khoury et al., 2025). Research 

findings have consistently supported the effectiveness 

of mindfulness interventions in improving cognitive 

flexibility and self-compassion. Wen et al. 

demonstrated that mindfulness reduced stress and 

anxiety among students through the mediating roles of 

cognitive flexibility and self-awareness (Wen et al., 

2021). Jiménez-Gómez et al. found that mindfulness-

based stress reduction and mindful self-compassion 

programs significantly improved self-compassion 

among psychology trainees (Jiménez-Gómez et al., 

2022). Pickard et al. also reported that mindfulness 

interventions increased self-compassion and tolerance 

of uncertainty (Pickard et al., 2024). Likewise, Luna 

and Rodríguez-Carvajal demonstrated that 

mindfulness interventions improved self-esteem 

through enhanced self-compassion (Luna & Rodríguez-

Carvajal, 2025). 

Several Iranian studies have also confirmed the 

beneficial effects of positive mindfulness 

interventions. Fazouni and Rezaei Busari found that 

positive mindfulness training improved cognitive 

flexibility and reduced occupational burnout among 

employees (Fazouni & Rezaei Busari, 2024). Fakourian 

reported significant improvements in cognitive 
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flexibility among individuals with gender dysphoria 

following positive mindfulness-based therapy 

(Fakourian, 2024). Majidi et al. also found that positive 

mindfulness training improved psychological 

flexibility and health hardiness among older adults 

(Majidi et al., 2024). Additionally, Taherkhani 

demonstrated that mindfulness therapy enhanced self-

compassion among women experiencing marital 

conflicts (Taherkhani, 2024). Despite these promising 

findings, limited studies have simultaneously 

investigated the effectiveness of positive mindfulness 

training on cognitive flexibility and self-compassion 

among adolescents, particularly within the Iranian 

cultural context. Therefore, the present study aimed to 

investigate the effectiveness of positive mindfulness 

training on cognitive flexibility and self-compassion 

among female adolescents in Babol. 

Methodology 

The present study employed a quasi-experimental 

design with pretest-posttest and a non-equivalent 

control group. The statistical population consisted of 

all female adolescents aged 15 to 18 years in Babol 

during the academic year 2025. Initially, four high 

schools from different geographical areas of the city 

were selected using cluster sampling. The Cognitive 

Flexibility Inventory was distributed among students, 

and those scoring below the cutoff point of 70 were 

identified as having lower cognitive flexibility. From 

this group, 30 participants were randomly selected 

and assigned into experimental and control groups, 

with 15 participants in each group. 

The instruments used in this study included the 

Cognitive Flexibility Inventory developed by Dennis 

and Vander Wal and the Self-Compassion Scale 

developed by Raes. The Cognitive Flexibility 

Inventory consisted of 20 items measuring 

alternatives, control, and behavioral alternatives using 

a seven-point Likert scale. Higher scores indicated 

greater cognitive flexibility. The Self-Compassion 

Scale included 12 items measuring self-kindness 

versus self-judgment, mindfulness versus over-

identification, and common humanity versus isolation 

using a five-point Likert scale. 

The experimental group received positive mindfulness 

training based on the protocol developed by Ivtzan 

and Lomas. The intervention consisted of eight 60-

minute sessions conducted in a group format. The 

sessions focused on present-moment awareness, 

nonjudgmental acceptance of thoughts and emotions, 

emotional regulation, self-awareness, compassionate 

attitudes toward oneself, and reduction of rumination. 

Participants practiced mindful breathing, body 

scanning, cognitive observation, and self-compassion 

exercises during the sessions. The control group did 

not receive any intervention during the study period. 

Data were analyzed using SPSS software. Descriptive 

statistics including means and standard deviations 

were calculated. Prior to inferential analyses, 

assumptions of normality, homogeneity of variance, 

and homogeneity of regression slopes were examined. 

Multivariate analysis of covariance was conducted to 

compare posttest scores between the experimental and 

control groups while controlling for pretest scores. 

The significance level was set at 0.01. 

Findings 

Descriptive findings demonstrated that the 

experimental group showed substantial increases in 

both cognitive flexibility and self-compassion scores 

at posttest compared to pretest, whereas the control 

group displayed minimal changes. The mean total 

cognitive flexibility score in the experimental group 

increased from 65.06 at pretest to 92.08 at posttest, 

while the control group showed only slight variation. 

Similarly, the mean total self-compassion score in the 

experimental group increased from 30.34 to 50.33 

following the intervention. 

The assumptions for multivariate analysis of 

covariance were met. The Shapiro-Wilk test 

confirmed the normality of data distribution, and 

Levene’s test indicated homogeneity of variances for 

cognitive flexibility and self-compassion variables. In 

addition, the homogeneity of regression slopes 

assumption was satisfied. 

Results of multivariate analysis of covariance 

revealed a significant difference between the 

experimental and control groups in the combined 

dependent variables at the posttest stage. Pillai’s 

Trace, Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace, and Roy’s 

Largest Root tests were all statistically significant at 

P<0.01, indicating that positive mindfulness training 

had a significant effect on at least one of the 

dependent variables. 

Univariate analyses demonstrated that positive 

mindfulness training significantly improved cognitive 

flexibility and self-compassion. The intervention 

significantly increased the subscales of cognitive 

flexibility, including alternatives, control, and 

behavioral alternatives. Moreover, significant 

improvements were observed in the self-compassion 

subscales, including self-kindness, mindfulness, and 

common humanity. The largest effect size was 
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observed for the mindfulness/over-identification 

component of self-compassion. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that 

positive mindfulness training significantly improved 

cognitive flexibility and self-compassion among 

female adolescents. These results indicate that 

mindfulness-based interventions can effectively 

enhance both cognitive and emotional functioning 

during adolescence. Adolescents who participated in 

the intervention became more capable of observing 

their thoughts and emotions without automatic 

judgment and developed greater flexibility in 

responding to stressful situations. Such changes likely 

contributed to reductions in rigid cognitive patterns 

and increases in adaptive coping strategies. 

The improvement in cognitive flexibility suggests that 

positive mindfulness training facilitated adolescents’ 

ability to reconsider perspectives, tolerate uncertainty, 

and adopt alternative responses in challenging 

situations. By increasing awareness of present-

moment experiences and reducing automatic 

emotional reactions, mindfulness practices appear to 

strengthen executive cognitive processes associated 

with adaptive functioning. These findings support the 

notion that cognitive flexibility is not a fixed trait but 

a modifiable psychological capacity that can be 

enhanced through structured interventions. 

The significant increase in self-compassion also 

highlights the importance of mindfulness-based 

approaches in promoting healthier self-relations 

among adolescents. Participants learned to respond to 

personal difficulties with greater kindness and 

emotional acceptance rather than harsh self-criticism. 

This process may have reduced feelings of isolation 

and emotional threat while promoting psychological 

safety and emotional resilience. The strong effects 

observed for the mindfulness/over-identification 

component suggest that the intervention was 

particularly effective in helping adolescents detach 

from excessive emotional involvement and 

maladaptive rumination. 

The simultaneous improvement of cognitive 

flexibility and self-compassion further emphasizes the 

interconnected nature of cognitive and emotional 

processes in adolescent mental health. Increased 

cognitive flexibility may help adolescents reinterpret 

stressful experiences in a more balanced and 

compassionate manner, while enhanced self-

compassion may reduce emotional distress and free 

cognitive resources for adaptive thinking. Therefore, 

positive mindfulness training appears to create a 

reciprocal process that strengthens both cognitive 

adaptability and emotional well-being. 

Overall, the findings suggest that positive mindfulness 

training can serve as an effective and practical 

intervention for improving adolescents’ psychological 

adjustment. Given the increasing psychological 

pressures experienced by adolescents in educational 

and social contexts, implementing mindfulness-based 

programs in schools and counseling centers may 

contribute significantly to mental health promotion 

and prevention of emotional difficulties. 
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و شفقت به خود نوجوانان    ی شناخت   ی ر ی پذ نگر بر انعطاف مثبت   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش 

 شهر بابل 

 
 

 ران یبابل، ا ،یواحد بابل، دانشگاه آزاد اسلام ،یارشد، گروه روان شناس یکارشناس: ی شعار نیرحسیام. 1

 رانیبابل، ا ،یواحد بابل، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس : * اله اکبرنتاج شوب ی نب. 2

 ران یتهران، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ک،یواحد الکترون  ،یارشد، گروه روان شناس یکارشناس: ی رعبدالهیزهرا م. 3

 رانیتهران، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ک،یواحد الکترون  ،یارشد، گروه روان شناس یکارشناس: ی غرباغ زاده یبابک عل . 4

 
 

 akbarnataj@baboliau.ac.ir*ایمیل نویسنده مسئول: 
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 چکیده

نوجوان  هدف:مقدمه و   دل   یدوره  اجتماع  یجانیه  ،یهمزمان شناخت  راتیی تغ   لیبه   یشناختمراحل رشد روان   نیتراز حساس   یکی   ،یو 

تقو  شودی محسوب م انعطاف  ییهاسازه  ت یو  م  ی شناخت  یریپذ مانند  به خود  مهم  تواند ی و شفقت  ا  ینقش  نوجوانان    فا یدر سلامت روان 

و شفقت به خود در نوجوانان دختر    یشناخت  ی ریپذ نگر بر انعطافمثبت  یآگاهذهن  موزشآ   یاثربخش  نییکند. پژوهش حاضر با هدف تع

 ساله شهر بابل انجام شد. 18تا  15

شامل   یبود. جامعه آمار  رهمسانیآزمون همراه با گروه کنترل غ ـ پس  آزمونشیبا طرح پ  یش یآزمامهیپژوهش از نوع ن  نیا:  شناسیروش

دختر    یتمام سال    18تا    15نوجوانان  در  بابل  شهر  م  1403ساله  از  که  نمونه  30آنان،    ان یبود  روش  از  استفاده  با  و    یاخوشه  ی ریگنفر 

تصادف   یغربالگر به صورت  و  آزما  یانتخاب شدند  گروه  دو  گروه    شیدر  )هر  کنترل  ابزارها  15و  گرفتند.  قرار  شامل   ینفر(  پژوهش 

  60جلسه    8  یط  شی( بود. گروه آزما2011)  سی( و پرسشنامه شفقت به خود ر 2010و وندر وال )  سیدن   ی شناخت  یریپذ پرسشنامه انعطاف

ذهن   یاقه یدق آموزش  مبتنمثبت  یآگاهتحت  پروت  ینگر  )  وتزانیا   کلبر  لوماس  حال2016و  در  گرفت،  قرار  ه  ی(  کنترل  گروه    چ یکه 

 شدند.  لی( تحل MANCOVA) رهی چندمتغ انسیکووار لیها با استفاده از تحل نکرد. داده  افتیدر یامداخله

و شفقت    یشناخت  یریپذ بر انعطاف  ی معنادار  ری نگر تأثمثبت  یآگاهنشان داد که آموزش ذهن  رهیچندمتغ  انسیکووار  ل یتحل   ج ینتا  :ها افتهی

 هاافته یآزمون مشاهده شد.  و کنترل در مرحله پس  شیگروه آزما  نیب   ی تفاوت معنادار  نی(. همچنP<01/0به خود نوجوانان داشته است )

موج مداخله  که  داد  مؤلفه  شیافزا  بنشان  جا  یشناخت  یریپذ انعطاف   یهامعنادار  جا  ها،نیگز یشامل  و  ن  ، یرفتار  یهان یگزیکنترل    ز ی و 

مهربان  یهامؤلفه شامل  خود  به  ذهن  یشفقت  خود،  انسان   یآگاهبا  ا  تیو  بر  علاوه  است.  شده  آموزش   ج ینتا  ن،یمشترک  که  داد  نشان 

 را داشته است.  یاثربخش  نیشتریب  یافراط یندسازهمان/یآگاهنگر بر مؤلفه ذهنمثبت یآگاهذهن

مؤثر، موجب   یشناختمداخله روان  ک یبه عنوان    تواند ینگر ممثبت  یآگاهپژوهش حاضر نشان داد که آموزش ذهن  ج ینتا  :یریگجهینت

و   یکاهش نشخوار ذهن ، یرقضاوتی غ یآگاه ش یافزا  قیمداخله از طر نیو شفقت به خود در نوجوانان شود. ا یشناخت یریپذ انعطاف   یارتقا

  ن یاستفاده از ا  ن،ی. بنابراسازدی نوجوانان را فراهم م یجانیو سلامت ه ی روان یبهبود سازگار  نهیزم ود،نسبت به خ تگرانهینگرش حما تیتقو

 سلامت روان نوجوانان داشته باشد.  ی در ارتقا ینقش مهم تواند ی در مدارس و مراکز مشاوره م کرد یرو

 شفقت به خود، نوجوانان، شهر بابل  ،یشناخت یریپذ نگر، انعطاف مثبت یآگاهآموزش ذهن کلیدواژگان:
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 مقدمه 

مراحل تحول انسان    نیترده یچیو پ   نیتراز حساس   یکی  ی دوره نوجوان

م تغ  شود یمحسوب  با  ز  رات ییکه  و    یجانیه   ،یشناخت  ،یستیگسترده 

ا  یاجتماع در  است.  در    نیهمراه  تحول  با  همزمان  نوجوانان  مرحله، 

  ت، یهو  یریگشکل   رینظ  ییهابا چالش  ، یو شناخت  یعصب  یساختارها

ب  ی لیتحص  یسازگار  جان، یه  میتنظ روابط  توسعه  مواجه    یفردن یو 

موفقشوندیم مد  تی .  زچالش   ن یا  تیریدر  حد  تا  به    ی ادیها  وابسته 

ه  یشناخت  یهاتیظرف ا  ی جانیو  در  است.   ان، یم  نینوجوانان 

در   یو شفقت به خود به عنوان دو سازه اساس  یشناخت  یریپذانعطاف

  توانند یکه م  شوند ی شناخته م  یشناختروان   یسلامت روان و سازگار

مهم آس  ینقش  کاهش  ا  یروان  یریپذب یدر  کنند   فا ینوجوانان 

(Atrop et al., 2023; Tenhan et al., 2024)پژوهش نشان  .  ها 

برخوردارند،    یبالاتر  یشناخت  یری پذکه از انعطاف  یاند نوجوانانداده 

موقع با  مواجهه  مؤثرتراسترس  یهات یدر  عملکرد  از   یزا  و  داشته 

تنظ  ،یشناخت  یبازساز  یبرا   یشتریب   ییتوانا و  مسئله    جان یه   میحل 

همچن(Kılıç et al., 2024; Kupis et al., 2021)برخوردارند     ن، ی. 

نگرش عنوان  به  خود  به  مهربان  یمبتن  یشفقت  درک    رشیپذ  ،یبر  و 

مهم  یانسان نقش  خود،  به  پ  ینسبت  اضطراب،    یریشگیدر  از 

فرسودگ  یافسردگ  ,Egan et al., 2022; Neff)دارد    یجانیه  یو 

2023) . 

 ، یذهن یهاچارچوب رییتغ یفرد برا ییبه توانا یشناخت یریپذانعطاف

شرا  ی فکر  یراهبردها  انیم  ییجاجابه  با  انطباق    یطیمح  ریمتغ  طی و 

ا دارد.  م  نیاشاره  کمک  افراد  به  الگوها   کندیسازه  از    ی فکر  یتا 

موقع با  مواجهه  در  و  گرفته  فاصله    ی هاپاسخ  د،ی جد  یهاتیخشک 

علوم (Miles et al., 2021)دهند    ائه ار  یترسازگارانه مطالعات   .

ن داده   زیاعصاب  انعطافنشان  که  عملکرد    یشناخت  یریپذاند  با 

مغز مرتبط است و    ییاجرا  ی ندهایو فرا  یشانیپش یپ   یعصب  یهاشبکه 

م تحول  دچار  انسان  عمر  طول  سراسر   ,.Kupis et al)  شود یدر 

آن است که    انگریب  یوانشده در حوزه نوجانجام   یها. پژوهش(2021

اضطراب    ،ینشخوار فکر  شیبا افزا  یشناخت  یریپذضعف در انعطاف

سازگار مشکلات  است    یاجتماع  یو   & McKitter)همراه 

Gillander, 2019)نوجوانان مقابل،  در  انعطاف  ی.  از    یریپذکه 

و    یریگمیها، تصمتعارض  تیریبرخوردارند، در مد  یبالاتر  یشناخت

م  یتر مطلوب   کردعمل  جاناتیه  میتنظ  ,.Atrop et al)  دهند ینشان 

ا(2023 بر  افزون  که    زیمتاآنال  ن،ی.  داد  نشان  همکاران  و  دسانتانا 

تحص  یشناخت  یریپذانعطاف عملکرد  توانا  یلیبا  در    ییو  مسئله  حل 

 ,.de Santana et al) دارد  یکودکان و نوجوانان رابطه مثبت معنادار

ا(2022 از  را   ن ی.  به  توجه  درمان  یآموزش  یهکارهارو،   ی برا  یو 

 است.  افته ی یادیز ت یدر نوجوانان اهم یشناخت یریپذانعطاف یارتقا

انعطاف  در ن  ،یشناخت  یریپذکنار  از    یکیبه عنوان    زیشفقت به خود 

مورد توجه قرار    ریاخ  یهاسلامت روان در سال   یهاشاخص  نیترمهم

  رقضاوتگرانه یمهربانانه و غ یگرفته است. نف، شفقت به خود را نگرش

خو به  درد    شتنینسبت  شکست،  تجربه  زمان    ف یتعر  یناکام  ایدر 

ا(Neff, 2003)  کندیم اصل  نی.  مؤلفه  سه  شامل  با    یمهربان  یسازه 

مشترک در برابر احساس انزوا و    تی انسان   ،یخود در برابر خودقضاوت

برابر همانندساز  یآگاهذهن  افراد (Neff, 2023)است    یافراط  یدر   .

سرزنش   یشفقت به خود بالا، هنگام مواجهه با مشکلات به جا  یدارا

رو حمایپذ  یکردیخود،  و  م  تگرانهیرنده  ا  کنندیاتخاذ  امر   نیو 

تن کاهش  افزا  یروان  یدگیموجب    شودیم  یجانیه  یآورتاب  شیو 

(Ewert et al., 2021)نظر   ان یب   زین   لبرتی گ  یاجتماع  ت یذهن  هی. 

 ،یدرون  یمراقبت  ستمیس  یسازفعال  ق یکه شفقت به خود از طر  کندیم

امن افزا  یروان  ت ی احساس  ادرا  ش یرا  و  کاهش    د یتهد  ک داده  را 

هم(Gilbert, 2005; Liayo et al., 2021)  دهدیم بر  اساس،    ن ی. 

 ، یزندگ  ت یفیاند که شفقت به خود با ک متعدد نشان داده   یهاپژوهش 

رابطه مثبت   جان یه  میو تنظ  یفردنی از روابط ب  تیسلامت روان، رضا

 .(Lathren et al., 2021; Wild et al., 2025)دارد 

انعطاف  پژوهشگران که  به    یشناخت  یریپذمعتقدند  به خود  شفقت  و 

تعامل م  گریکدیبا    یصورت  انعطافکنندیعمل  با    یشناخت  یریپذ. 

بازساز امکان  ساختن  تغ  یشناخت  یفراهم  به    ر ییو  نسبت  نگرش 

خودسرزنش  نه یزم  دادها، یرو افزا  یکاهش  را   شتن یخو  رشیپذ  شیو 

  د یکاهش تهد  قیبه خود از طر  تشفق   گر،ید  ی . از سوکندیفراهم م

آرام ادراک  و  شناخت  ،یجانیه  یسازشده  برا   یمنابع  تفکر    یلازم 

 Stenhaug & Solem, 2024; Zhang et)  دینمایم  تیمنعطف را تقو

al., 2025) اثر ذهن نشان داد که    ی آگاه. پژوهش ژانگ و همکاران 

  ی اختشن  یریپذانعطاف   یگریانجیم  ق یبر کاهش احساس شرم، از طر

تب  خود  به  شفقت  همچن(Zhang et al., 2025)  شود یم  ن ییو   ن ی. 
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ذهن  که  کردند  گزارش  سولم  و  طر  یآگاهاستنهاگ   شیافزا  ق یاز 

انعطاف  و  خودپنداره  ارتقا  ،یشناخت  یریپذوضوح  عزت   یموجب 

م ا(Stenhaug & Solem, 2024)  شود ینفس  نشان   هاافته ی  نی. 

ا  دهدیم تنها    نیکه  نه  سازه  با   بهدو  تعامل  در  بلکه  مستقل،  طور 

 سلامت روان نقش دارند. یریگدر شکل گریکدی

مؤثر در    یکردهایاز رو  یکیبه عنوان    یآگاهذهن   ر،یاخ  یهاسال  در

است.    یارتقا گرفته  قرار  گسترده  توجه  مورد  روان  سلامت 

معنا  یآگاهذهن  با    یبه  همراه  حال  لحظه  تجربه  به  هدفمند  توجه 

ا(Kabat-Zinn, 2003)است    رقضاوتگرانه یغ  ینگرش با   کردیرو  نی. 

ه و  افکار  مشاهده  افراد    جانات یآموزش  به  خودکار،  واکنش  بدون 

م ذهن  کندیکمک  نشخوار  چرخه  از  واکنش   یتا   ی جانیه  یهاو 

بگ فاصله  رو(Ay, 2023)  رندیناسازگار  بر    یمبتن  یکردهای. 

  ت یبلکه بر تقو ،یشناختب یآس  یهانه تنها بر کاهش نشانه   یآگاهذهن 

روان   یهامؤلفه  خو  رینظ  یشناختمثبت  به  و    یآورتاب   د،شفقت 

. در (Khoury et al., 2025)تمرکز دارند    زین  یشناخت  یریپذانعطاف

رومثبت   یآگاهذهن   ان،یم  نیا عنوان  به  بر    ن، ینو  ی کردینگر  علاوه 

ه پرورش  بر  اکنون،  لحظه  به  نگرش   جاناتیتوجه  و  معنا  مثبت، 

 ,Fazouni & Rezaei Busari)دارد    دی نسبت به خود تأک   تگرانهیحما

2024; Majidi et al., 2024) . 

مبتن  یاثربخش  ی متعدد  یهاپژوهش  بر    یآگاهبر ذهن   ی مداخلات  را 

اند. ون و همکاران نشان دادند کرده   دییتأ یجانیو ه یشناخت یرهایمتغ

  ی خودآگاه  ،یشناخت  یریپذانعطاف  شیافزا  قیاز طر  یآگاهکه ذهن 

حما در   ،یاجتماع  تیو  اضطراب  و  استرس  کاهش  موجب 

مدانش  ج(Wen et al., 2021)  شودیآموزان  و   نزیمی.  گومز  ـ 

ن برنامه  زیهمکاران  که  کردند  استرس   یمبتن  یهاگزارش  کاهش  بر 

افزا  یورزآگاهانه و شفقت ذهن  شفقت به خود    شیآگاهانه، موجب 

 ,.Jiménez-Gómez et al)  شوند یم  یشناختروان   یو بهبود سازگار

همچن(2022 در  کارد یپ  نی.  همکاران  مداخلات   افتندیو  که 

افزا  یآگاهذهن   مدته کوتا خود،   ی آگاهذهن   شی با  به  شفقت  و 

. لونـا (Pickard et al., 2024)  دهد ی م  شیتحمل ابهام را در افراد افزا

رودر ن  گزیو  کارواخال  ذهن   زیـ  که  دادند  طر  یآگاهنشان    قیاز 

اثر مثبت دارد    تیتقو پنهان  بر عزت نفس آشکار و  به خود،  شفقت 

(Luna & Rodríguez-Carvajal, 2025)  .ا  افزون پژوهش   ن،یبر 

واردشک و  و    انگریب  چ یویهولاس  خود  به  شفقت  که  بود  آن 

م  ،یآورتاب اثربخش  یانجینقش  شناخت  یدر  بر    ی مبتن  یدرمان 

 .(Holas & Wardęszkiewicz, 2025)دارند  یآگاهذهن 

بررس  ی متعدد  یهاپژوهش   زین  رانیا  در   ی آگاهذهن   یاثربخش  یبه 

پرداخته مثبت فزوننگر  رضا  یاند.  که    یبوسار  ییو  کردند  گزارش 

  یشناخت  یریپذانعطاف   شینگر موجب افزامثبت   یآگاهآموزش ذهن 

فرسودگ کاهش  م  یشغل  یو   Fazouni & Rezaei)  شودیکارکنان 

Busari, 2024)همچن داد    انیفکور  ن ی.  مبتن  کهنشان  بر    ی درمان 

ممثبت  یآگاهذهن  دارا  یشناخت  یریپذانعطاف  تواندینگر    ی افراد 

. (Fakourian, 2024)دهد    شیافزا  ی را به طور معنادار  یتی ملال جنس

که آموزش   افتند یبر سالمندان در  یادر مطالعه   زیو همکاران ن  یدیمج

افزامثبت   یآگاهذهن  موجب  و    یسرسخت  شینگر  سلامت 

در  (Majidi et al., 2024)  شودیم  یشناختروان   یریپذانعطاف  .

را بر    یآگاهدرمان ذهن   یاثربخش  ی طاهرخان  ز یحوزه شفقت به خود ن

دارا   شیافزا زنان  خود  به  زناشو  یشفقت  کرده   د ییتأ  یی تعارضات 

  ی آگاهکه ذهن   دهدینشان م هاافتهی  نی. ا(Taherkhani, 2024)است  

ممثبت گروه   تواندینگر  سن  یهادر  بال  یمختلف  عنوان    ینیو  به 

 .ردیمؤثر مورد استفاده قرار گ یامداخله 

پژوهش   با گسترش  ذهنوجود  درباره  مطالعات    ،یآگاهها  هنوز 

بررس  ی محدود تأث  یبه  بر  مثبت   یآگاهذهن   ریهمزمان  نگر 

  ن یاند. او شفقت به خود در نوجوانان پرداخته   ی شناخت  یریپذانعطاف

و به  ا  ژه یمسئله  نوجوانان  جامعه  ز  یشتری ب  ت یاهم  ی رانیدر    را یدارد، 

فشارها معرض  در  ه  یاجتماع  ،یلیتحص  ی نوجوانان   یجان یو 

  ی نقش مهم تواندیآنان م  یمنابع درون  یقرار دارند و ارتقا   یاگسترده 

پ روان   ی ریشگیدر  مشکلات  سو  فایا  یشناختاز  از    گر، ید  یکند. 

اخ داده   ریمطالعات  ذهن نشان  که  و   ،یآگاهاند  خود  به  شفقت 

در سلامت روان هستند   وستهیسه مؤلفه به هم پ یشناخت یریپذانعطاف

تقو آن   ت یو  مهمزمان  گسترده   ی امدهایپ  تواند یها   ی برا  ی امثبت 

باشد    یسازگار داشته  -Büyüköksüz & Kayaalp)نوجوانان 

pehlivan, 2025; Wild et al., 2025)بنابرا  یاثربخش  یبررس  ن،ی. 

و    ی از نظر نظر  تواند یم  رهایمتغ  نی نگر بر امثبت   یآگاهآموزش ذهن 

 باشد.  تهداش یقابل توجه تیاهم یکاربرد



 ( همکارانو  یشعار) و شفقت... یشناخت  یریپذ نگر بر انعطافمثبت یآگاهآموزش ذهن یاثربخش
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تع  نیا  بر هدف  با  حاضر  پژوهش  آموزش    یاثربخش  نییاساس، 

انعطاف مثبت   یآگاهذهن  بر  خود    ی شناخت  یریپذنگر  به  شفقت  و 

 ساله شهر بابل انجام شد.  18تا  15نوجوانان دختر 

 شناسیروش

کاربرد نظر هدف،  از  ش  یپژوهش حاضر  نظر  از  نوع    وه ی و  از  اجرا، 

پ  یشیآزمامه ین طرح  پس  آزمونش یبا  کنترل  ـ  با گروه  همراه  آزمون 

طرح به پژوهشگران امکان داد تا ضمن    نیبود. استفاده از ا  رهمسانیغ

نسب اثربخشمداخله   ی رهایمتغ  یکنترل  ذهن   یگر،   یآگاهآموزش 

انعطمثبت بر  را  نوجوانان    یشناخت  یریپذاف نگر  خود  به  شفقت  و 

نوجوانان   یپژوهش شامل تمام  یقرار دهند. جامعه آمار  یمورد بررس

سال    18تا    15دختر   در  بابل  شهر  مرحله   1403ساله  در  بود. 

 یی ایجغراف  ه یابتدا چهار مدرسه متوسطه دوم از چهار ناح  ،یریگنمونه 

به   غرب  و  شرق  جنوب،  شمال،  شامل  بابل   یریگنمونه   روش شهر 

انعطاف   یاخوشه  پرسشنامه  سپس  شدند.  در   یشناخت  یریپذانتخاب 

کمتر از نقطه برش   یاکه نمره   یشد و افراد  عیآموزان توزدانش   انیم

دارا  70 افراد  به عنوان  بودند،    ی شناخت  یریپذانعطاف  یکسب کرده 

تعداد    ییشناسا  ترنییپا ادامه،  واجدان شرا  30شدند. در  از  به    ط ینفر 

و کنترل، هر گروه   شیانتخاب و در دو گروه آزما  یصورت تصادف

به صورت تصادف  15 ورود شامل    یهاشدند. ملاک   نیگزیجا  ینفر، 

سن دامنه  در  داشتن  رضا  18تا    15  ی قرار  برا  تی سال،    ی آگاهانه 

از   کمتر  نمره  کسب  پژوهش،  در  پرسشنامه   70شرکت  در 

همزمان    یشناخت  یریپذانعطاف نداشتن   یشناختروان   مداخلاتو 

ها  پرسشنامه   لیاز دو جلسه و عدم تکم  ش یب  بتیغ  ن یبود. همچن  گرید

 به عنوان ملاک خروج در نظر گرفته شد.

انعطاف  یبرا انعطاف  یشناخت  یریپذسنجش  پرسشنامه   یریپذاز 

  ی پرسشنامه دارا  ن ی( استفاده شد. ا2010و وندر وال )  سیدن  یشناخت

 یهاچارچوب  رییفرد در تغ  ییتوانا  یابیبوده و به منظور ارز  هیگو  20

  نیشده است. ا یتفکر منعطف طراح  جادیو ا یشناخت یبازساز ،یذهن

جا مؤلفه  سه  جا  ها،نیگزیابزار  و  را    یرفتار  یهانیگزیکنترل 

از   یادرجههفت  کرتیل فیها بر اساس طو پاسخ کندیم یریگاندازه 

نمره  موافقم«  »کاملاً  تا  مخالفم«  نمرات  شودیم  یگذار»کاملاً  دامنه   .

نشان   ریمتغ  140تا    20  نیب بالاتر  نمرات  و  انعطافاست    یریپذدهنده 

سازباشدیم  شتریب  یشناخت روا  ندگان.  همزمان   ییابزار،  و  سازه 

کرونباخ   یبه روش آلفا  ییایپا  بی اند و ضراکرده   د ییپرسشنامه را تأ

به    ی رفتار  یهانیگزیکنترل و جا  ها،نیگزیجا  یهااسیمقخرده   یبرا

برا   0.90و    0.89،  0.88  ب یترت مق  یو  شده   0.91  اس یکل  گزارش 

و سازه ابزار را   ییتوامح  ییو همکاران روا  یسلطان  زین  رانیاست. در ا

برا  0.90کرونباخ    یآلفا  بیو ضر  دییتأ پرسشنامه گزارش   یرا  کل 

 اند. کرده 

ارز  به  ر  یابیمنظور  خود  به  شفقت  پرسشنامه  از  خود،  به    س یشفقت 

استفاده شد. ا2011) است و سه مؤلفه    هیگو  12پرسشنامه شامل    نی( 

برابر خودقضاوت  ی مهربان  ی دو قطب برابر   یآگاهذهن   ،یبا خود در  در 

مشترک در برابر انزوا را مورد سنجش    تیو انسان  یافراط  یهمانندساز

  ی ادرجهپنج  کرتیل فیبر اساس ط هاه یبه گو یدهاسخ. پدهدیقرار م

م نشان   شودی انجام  بالاتر  نمرات  به خود  و  بالاتر شفقت  دهنده سطح 

کرده و   دییو سازه آن را تأ ییمحتوا ییابزار، روا نیاست. سازندگان ا

گزارش    هااسیمقخرده   یبرا  یمطلوب  ییایپا  بیضرا کل  نمره  و 

بوده    0.92حدود    اس یکل مق  یبرا  کرونباخ  ی اند که مقدار آلفانموده 

خانجان پژوهش  در  ن  یاست.  همکاران   یسنجروان   یهایژگیو  زیو 

ا  نیا جامعه  در  تأ  یرانیابزار  ضر  دییمورد  و  گرفت    ی آلفا  ب یقرار 

 گزارش شد. 0.79 اسیکل مق یکرونباخ برا

بر اساس    شیگروه آزما  ی نگر برامثبت   یآگاهذهن   یآموزش  مداخله

ا )  وتزانیپروتکل  لوماس  ا  ی( طراح2016و  برنامه در    نیو اجرا شد. 

گروه  یاقه یدق  60جلسه    8قالب   صورت  به  گرد  یو  . دیبرگزار 

اکنون،   یمحتوا لحظه  به  آگاهانه  توجه  آموزش  شامل  جلسات 

ه  رشیپذ و  افکار  قضاوت  ذهن  نیتمر  جانات، یبدون    ،یمشاهده 

و   یخودآگاه  شیمثبت، افزا  جاناتیه  تی تقو  ،یکاهش نشخوار فکر

حما  یارتقا جلسات،   تگرانه ینگرش  طول  در  بود.  خود  به  نسبت 

تمرشرکت با  بدن،   رینظ  ییهانیکنندگان  اسکن  آگاهانه،  تنفس 

تمر و  افکار  تکال  یورزشفقت  یهانیمشاهده  و  شدند   زی ن  یفیآشنا 

بیتمر  یبرا فاصله  در  در  نی ن  مقابل، گروه   افتیجلسات  در  کردند. 

اجرا طول  در  ه  یکنترل  مداخله    ایآموزش    گونه چ یپژوهش 

تفاوت   افتیدر  یشناختروان  تا  مرحله    یهانکرد  در  حاصل 

 آزمون به اثرات مداخله نسبت داده شود. پس

جمع   یهاداده  از  پس  نرم   ،یآورپژوهش  از  استفاده  آماربا   ی افزار 

SPSS  از    یفیقرار گرفتند. در بخش آمار توص  لیو تحل  هیمورد تجز
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در   ن یانگیم  رینظ  ییهاشاخص و  شد  استفاده  استاندارد  انحراف  و 

استنباط آمار  اجرا  ش یپ  ، یبخش   ی هامفروضه   ، یاصل  ل یتحل  یاز 

ت   یآمار بودن  نرمال  شاپ داده   عیوزشامل  آزمون  با  و  رویها   لک، یـ 

لو  هاانس یوار  یهمگن آزمون  همگن  نی با   ی ون یرگرس  یهاب یش   یو 

بررس نمرات   یمورد  اثر  کنترل  منظور  به  سپس  گرفت.  قرار 

آزمون، عملکرد دو گروه در مرحله پس   ترق یدق  سه یو مقا  آزمونشیپ

ها در سطح  لیتحل   یاستفاده شد. تمام  ره یچندمتغ  انس یکووار  لیاز تحل 

 انجام گرفت.  0.01 یمعنادار

 ها یافته

ذهن آموزش  اثربخشی  بررسی  منظور  مثبت به  بر  آگاهی  نگر 

ابتدا شاخصانعطاف نوجوانان،  های  پذیری شناختی و شفقت به خود 

در  پژوهش  متغیرهای  استاندارد  انحراف  و  میانگین  شامل  توصیفی 

پیش پس مراحل  و  کنترل  آزمون  و  آزمایش  گروه  دو  برای  آزمون 

 .ارائه شده است 1محاسبه شد. نتایج توصیفی این متغیرها در جدول 

 های آزمایش و کنترل . میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش در گروه 1جدول 

 کنترل انحراف استاندارد  کنترل میانگین  آزمایش انحراف استاندارد آزمایش میانگین  آزمون  متغیر

 6.01 30.27 4.99 30.34 آزمون پیش ها جایگزین

 5.31 30.55 7.50 45.07 آزمون پس 

 2.75 26.66 5.60 26.85 آزمون پیش کنترل

 3.93 26.92 3.44 35.72 آزمون پس 

 1.50 7.62 1.51 7.87 آزمون پیش های رفتاری جایگزین

 1.28 7.83 1.88 11.30 آزمون پس 

 8.39 64.56 10.37 65.06 آزمون پیش پذیری شناختی انعطاف

 6.73 65.29 7.96 92.08 آزمون پس 

 2.56 8.44 2.23 8.38 آزمون پیش مهربانی با خود/خودقضاوتی 

 2.59 8.68 3.61 13.75 آزمون پس 

 1.12 7.49 0.61 7.87 آزمون پیش آگاهی/همانندسازی افراطی ذهن

 0.65 7.70 1.99 12.77 آزمون پس 

 0.84 6.58 0.73 6.66 آزمون پیش اشتراکات انسانی/انزوا 

 0.90 6.69 1.30 6.76 آزمون پس 

 3.55 29.98 3.52 30.34 آزمون پیش شفقت به خود 

 3.33 30.28 4.96 50.33 آزمون پس 

جدول   می  1نتایج  در  نشان  آزمایش  گروه  نمرات  میانگین  که  دهد 

مؤلفه انعطافتمامی  به خود در مرحله  های  و شفقت  پذیری شناختی 

به پیش پس نسبت  یافته است، در حالی که در آزمون  افزایش  آزمون 

شود. به طور مشخص،  گروه کنترل تغییرات قابل توجهی مشاهده نمی

انعطاف کل  از  میانگین  آزمایش  در گروه  شناختی  در   65.06پذیری 

به  پیش پس   92.08آزمون  در  در  که  حالی  در  یافته،  افزایش  آزمون 

میانگین   است. همچنین  اندکی مشاهده شده  بسیار  تغییر  کنترل  گروه 

افزایش یافته    50.33به    30.34کل شفقت به خود در گروه آزمایش از  

یافته  این  نشاناست.  توصیفی  آموزش  های  اولیه  اثربخشی  دهنده 

 .باشد نگر بر متغیرهای پژوهش میآگاهی مثبت ذهن 

تحلیل  اجرای  از  مفروضه پیش  استنباطی،  مورد  های  آماری  های 

بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون شاپیرو ـ ویلک نشان داد که توزیع 

نتایج آزمون لوین  داده  ها در متغیرهای پژوهش نرمال است. همچنین 

بررسی همگنی واریانس  مقدار معنیبرای  داد که  نشان  برای  ها  داری 

با  انعطاف برابر  شناختی  با    0.571پذیری  برابر  به خود  شفقت  برای  و 

باشند. بنابراین، فرض همگنی  می  0.05است که هر دو بیشتر از    0.977



 ( همکارانو  یشعار) و شفقت... یشناخت  یریپذ نگر بر انعطافمثبت یآگاهآموزش ذهن یاثربخش
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شیب واریانس  همگنی  بررسی  این،  بر  علاوه  شد.  تأیید  های ها 

پیش  و  مستقل  متغیر  بین  تعامل  که  داد  نشان  آزمون  رگرسیونی 

برقرار معنی کوواریانس  تحلیل  اجرای  شرط  نتیجه  در  و  نیست  دار 

 .باشدمی

ذهن  آموزش  اثر  همزمان  بررسی  منظور  مثبت به  بر  آگاهی  نگر 

نتایج   استفاده شد.  از تحلیل کوواریانس چندمتغیره  متغیرهای وابسته، 

های چندمتغیره شامل اثر پیلایی، لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و  آزمون

های آزمایش و  ترین ریشه روی نشان داد که تفاوت بین گروه بزرگ

معنی وابسته  متغیرهای  در مجموعه  استکنترل  مقدار   .(P<0.01) دار 

بود که بیانگر تأثیر    99.071برابر با   F و مقدار  0.888اثر پیلایی برابر با  

بنابراین می  است.  متغیرهای وابسته  بر  نتیجه گرفت قوی مداخله  توان 

ذهن  آموزش  مثبت که  انعطافآگاهی  بر  مجموع  در  پذیری  نگر 

 .شناختی و شفقت به خود نوجوانان تأثیر معنادار داشته است

 . نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره بر متغیرهای پژوهش 2جدول 

 توان آزمون  اندازه اثر  داریمعنی F میانگین مربعات  درجه آزادی  مجموع مربعات  متغیرها منبع پراکندگی

 1.00 0.781 0.01 92.713 5375.621 1 5375.621 پذیری شناختی انعطاف گروه

 1.00 0.876 0.01 183.086 3042.009 1 3042.009 شفقت به خود  

 0.990 0.445 0.01 20.063 204.149 1 204.149 مهربانی با خود/خودقضاوتی  

 1.00 0.761 0.01 79.506 183.438 1 183.438 آگاهی/همانندسازی افراطی ذهن 

 1.00 0.689 0.01 55.331 71.401 1 71.401 اشتراکات انسانی/انزوا  

جدول   می   2نتایج  ذهن نشان  آموزش  که  مثبت دهد  بر  آگاهی  نگر 

مقدار است.  داشته  معنادار  اثر  پژوهش  متغیرهای  برای   F تمامی 

و برای شفقت به خود برابر با    92.713پذیری شناختی برابر با  انعطاف

سطح    183.086 در  که  اثر  معنی  0.01بود  اندازه  همچنین  شدند.  دار 

با   برابر  خود  به  شفقت  انعطاف  0.876برای  برای  شناختی  و  پذیری 

با   دهنده شدت بالای تأثیر مداخله  به دست آمد که نشان  0.781برابر 

اثر  مقیاسباشد. در میان خرده می بیشترین میزان  به خود،  های شفقت 

مؤلفه ذهن  به  اثر  مربوط  اندازه  با  افراطی   0.761آگاهی/همانندسازی 

یافته  کلی،  طور  به  میبود.  نشان  ذهن ها  آموزش  که  آگاهی  دهد 

افزایش  مثبت موجب  معناداری  طور  به  است  توانسته  نگر 

بابل  انعطاف شهر  دختر  نوجوانان  خود  به  شفقت  و  شناختی  پذیری 

 .شود

 گیریبحث و نتیجه

بررس هدف  با  حاضر  ذهن   یاثربخش  یپژوهش   یآگاهآموزش 

انعطافمثبت بر  نوجوانان دختر   یشناخت   یریپذنگر  به خود  و شفقت 

نشان داد که    ره یچندمتغ  انسیکووار  لیتحل  جیشهر بابل انجام شد. نتا

افزامثبت   یآگاهآموزش ذهن انعطاف  شینگر موجب    یریپذمعنادار 

گرو  یشناخت در  خود  به  شفقت  کنترل   شیآزما  ه و  گروه  به  نسبت 

همچن است.  تمام  هاافته ی  نیشده  بر  مذکور  مداخله  که  داد   ینشان 

و    ها،نیگزیشامل جا  یشناخت  یریپذانعطاف  یهااسیمقخرده  کنترل 

 ی شفقت به خود شامل مهربان یهابر مؤلفه  زیو ن  یرفتار  یهانیگزیجا

ذهن  انسان  یآگاهبا خود،  اشتراکات  است.    ی دارمعنا  ریتأث  یو  داشته 

  تواند ینگر ممثبت   یآگاهآن است که آموزش ذهن   انگر یب  جینتا  نیا

عنوان   ارتقا  ک یبه  در  مؤثر  ه  یشناخت  یسازگار  یمداخله    ی جانیو 

 . ردینوجوانان مورد استفاده قرار گ

ذهن   افتهی آموزش  که  داد  نشان  پژوهش  نگر  مثبت   ی آگاهنخست 

  جه ینت  ن ینوجوانان شده است. ا  یشناخت  یریپذانعطاف   ش یموجب افزا

 ی د یو مج  انیفکور  ، یبوسار  ییو رضا یفزون  ی هاپژوهش   ی هاافته یبا  

است   همسو  همکاران   Fakourian, 2024; Fazouni & Rezaei)و 

Busari, 2024; Majidi et al., 2024)همچن با    افته ی  نیا  نی. 

زمانجام   یالمللن یب  یهاپژوهش  در  ذهن   نه یشده  در   یآگاهنقش 

 ,.Ay, 2023; Wen et al)دارد    یهمخوان   یشناخت  ی ندهایفرا  یارتقا

نگر  مثبت   یآگاهکرد که ذهن   انیب   توان یم  افته ی  ن یا  ن یی. در تب (2021

م افراد کمک  به جا  کندیبه  کل  یهاواکنش  یتا  و    ، یاشه یخودکار 

رو و  احساسات  افکار،  به  و   دا ی پ  یشتریب  ی آگاه  دادها ی نسبت  کنند 

گز رفتار  یشناخت  یهانه یبتوانند  موقع  یترمتنوع   یو  در    ی هات یرا 

 ی شناخت  یموجب کاهش خشک  یند یفرا  نی . چنندیدشوار انتخاب نما

افزا ذهنشودیم  یشناخت  یبازساز  ییتوانا  شیو  تقو  یآگاه.   ت ی با 
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تا افکار    کندیبه نوجوانان کمک م  ،یالحظه   یو آگاه  ی انتخاب  توجه

همانندساز  یمنف از  و  کرده  مشاهده  قضاوت  بدون  را  ناکارآمد    یو 

بگبا آن   یافراط فاصله  از سو(Kabat-Zinn, 2003)  رندیها   گر، ید  ی . 

توانا  یشناخت  یریپذانعطاف پذ  دید  ه یزاو  رییتغ  ییمستلزم    رشیو 

را فراهم    یبستر  ن یچن  قاًیدق  یآگاهاست و ذهن   نیگزیجا  یهانهیگز

 . کندیم

د  جینتا با  حاضر  درباره  مطرح  ی نظر  یهادگاه یپژوهش  شده 

همکاران    یهمخوان  زین  یشناخت  یریپذانعطاف و  آتروپ  دارد. 

مهم  یکیرا    یشناخت  یریپذانعطاف   یتحول  ی هاییتوانا  نیتراز 

اساس  یجانیو ه  یاجتماع  یکه در سازگار  دانندی نوجوانان م  ینقش 

و همکاران نشان دادند    سیکوپ  نی . همچن(Atrop et al., 2023)دارد  

مغز و عملکرد   یعصب  ی هاشبکه   ییایبا پو  یشناخت  یریپذکه انعطاف 

است    ییاجرا بنابرا(Kupis et al., 2021)مرتبط  گفت    توان یم  ن، ی. 

افزامثبت   یآگاهذهن   یهانیتمر با  تنظ  ش ینگر  آگاهانه،   م یتوجه 

آشفتگ  جانیه کاهش  برا   طیشرا  ،یشناخت   یو  بهتر   کردعمل  یلازم 

نوجوانانسازدیمغز را فراهم م   ییاجرا  یندهایفرا که در   ی. در واقع، 

افکار خود    اد یشرکت کردند،    یآگاهجلسات آموزش ذهن  گرفتند 

 ی هاو پاسخ  رند یخود را بپذ  جاناتی را بدون قضاوت مشاهده کنند، ه

موقع  یرتریپذانعطاف ااسترس  یهات یبه  دهند.  ارائه  مسئله    ن یزا 

افزا  احتمالاً آن   شیموجب  مؤلفه نمرات  در  و   یهاها  کنترل 

 شده است.  یرفتار یهانیگزیجا

نگر  مثبت   یآگاهپژوهش حاضر نشان داد که آموزش ذهن   گرید  افتهی

افزا ا  شیموجب  است.  نوجوانان شده  در  به خود  با    جهی نت  نی شفقت 

پ  نزیمیج  ،یطاهرخان  یهاپژوهش  همکاران،  و  گومز  و    کاردیـ 

رودر و  لونـا  و  م  گزیهمکاران  کارواخال همسو  -Jiménez)   باشد یـ 

Gómez et al., 2022; Luna & Rodríguez-Carvajal, 2025; 

Pickard et al., 2024; Taherkhani, 2024)همچن از    افته ی  ن یا  ن ی. 

 ,Neff)نف درباره شفقت به خود هماهنگ است  دگاه ی با د  ینظر نظر

2003; Neff, 2023)  شامل خود  به  شفقت  که  است  معتقد  نف   .

به    ادلمتع  یو آگاه  یانسان  ی هانقص   رشیبا خود، پذ  یمهربان نسبت 

ذهن   یهاتجربه  است.  طرمثبت   یآگاهدردناک  از  آموزش   ق ینگر 

ها  مؤلفه   نی رشد ا  نهیزم  ، یو کاهش خودانتقاد  رقضاوتگرانهیغ  رشیپذ

م فراهم  نوجوانانکندیرا  ا  ی.  در  قرار   نیکه  آموزش  تحت  پژوهش 

 ،یمنف  جانات یه  ا یگرفتند هنگام تجربه شکست    اد ی  جیگرفتند، به تدر

جا نگرش  سرزنش  یبه  به    تگرانهیحما  یخود،  نسبت  مهربانانه  و 

  ی روان  ت ی احساس امن  ش یموجب افزا  ند یفرا  ن یداشته باشند. ا  شتنیخو

 .شودیم یدرون دی و کاهش ادراک تهد

نظر  توانی م  افتهی  نیا  نییتب  در اشاره    لبرتیگ  یاجتماع  تیذهن   هی به 

 ستمیس  یسازفعال   قیمعتقد است شفقت به خود از طر  لبرتیکرد. گ

امن  ،یدرون  یمراقبت و  آرامش  افزا  تی احساس  و    شیرا  داده 

تهد  ی مبتن  ی هاواکنش م  د یبر  کاهش  .  (Gilbert, 2005)  دهد ی را 

ل  همکا  ویایپژوهش  کاهش    زین  رانو  با  خود  به  شفقت  که  داد  نشان 

 Liayo)همراه است    یدرون  ینظام مراقبت  یسازو فعال  دی ادراک تهد

et al., 2021)بنابرا طرمثبت   یآگاهذهن   ن،ی.  از  احتمالاً    ق ینگر 

  رنده ینگرش پذ  جادیو ا یجانیه یآگاه  تی تقو ،یکاهش نشخوار ذهن

شفقت به خود در نوجوانان شده است.   شینسبت به خود، موجب افزا

ا بر  ب  ی هاافته ی  ن، یافزون  که  داد  نشان  حاضر   زان یم  ن یشتریپژوهش 

ذهن   یاثربخش مؤلفه  بر  بوده   یافراط  یهمانندساز/یآگاهمداخله 

ا ز  جه ینت  ن یاست.  است،  انتظار  اصل  ی کی  رایقابل  اهداف    نیتری از 

ذهن  همانندساز  ،یآگاهمداخلات  و    یافراط  یکاهش  افکار  با 

-Kabat)است    یدرون  یهامشاهده آگاهانه تجربه   شیو افزا  جاناتیه

Zinn, 2003). 

همچن  جینتا حاضر  نزدنشان  نیپژوهش  ارتباط    ان یم  کیدهنده 

نشان    ریاخ  یهاو شفقت به خود بود. پژوهش   یشناخت  یریپذانعطاف

اداده  که  تعامل  ن یاند  صورت  به  سازه  اثر    یدو  روان  سلامت  بر 

. (Stenhaug & Solem, 2024; Zhang et al., 2025)  گذارندیم

ذ که  کردند  گزارش  سولم  و  طر  یآگاههن استنهاگ   شیافزا  ق یاز 

انعطاف  و  خودپنداره  ارتقا  یشناخت  یریپذوضوح  عزت   ی موجب 

م همچن(Stenhaug & Solem, 2024)  شودی نفس  و    ن ی.  ژانگ 

ذهن  اثر  که  دادند  نشان  از   یآگاههمکاران  شرم  احساس  کاهش  بر 

تب  یشناخت  یریپذانعطاف  یگری انجیم  قیطر خود  به  شفقت    ن یی و 

  شیاحتمالاً افزا زی. در پژوهش حاضر ن(Zhang et al., 2025) شودیم

نگرش    ی شناخت  یریپذانعطاف تا  است  کرده  کمک  نوجوانان  به 

پذ  رتریپذانعطاف نت  یتررنده یو  در  و  باشند  داشته  خود  به    جه ینسبت 

آن  به خود  افزاشفقت  از سوابدی  شیها  به    ش یافزا  گر،ید  ی .  شفقت 

م طر  تواندیخود  ه  قیاز  تنش  تهد  یجانیکاهش  شده، ادراک   دیو 

شناخت برا  یشتری ب  یمنابع  بنابرا  یرا  کند.  آزاد  منعطف    ن، یتفکر 
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ا  توانیم که  در    ن یگفت  سازه  تعامل  کیدو  قرار   یچرخه  مثبت 

 دارند. 

د  یهاافتهی با  حاضر  نمثبت   یشناسروان   یهادگاه ی پژوهش    زینگر 

ذهن  است.  رومثبت   یآگاههمسو  برخلاف  که   یسنت  یکردهاینگر 

نشانه  کاهش  بر  تقو  یشناختب یآس  یهاصرفاً  بر  دارند،    ت ی تمرکز 

درون  های توانمند  منابع  تأک   یو   ,.Khoury et al)  کندیم  دیافراد 

و شفقت به خود به    یشناخت  یریپذنعطافچارچوب، ا  نی. در ا(2025

  ی آورتاب   توانند یکه م  شوندیمهم شناخته م  یعنوان دو منبع محافظت

افزا  یروان  یو سازگار   ی دهند. ماستن مفهوم »جادو  شینوجوانان را 

و    بردیبه کار م  یآورتاب  یعیطب  ی ندهایفرا  فیتوص  یرا برا  «یعاد

مهارت که  است  و    یخودآگاه  جان،یه  میتنظ  رینظ  ییهامعتقد 

 ,Masten)در رشد سالم نوجوانان دارند    ینقش اساس  یریپذانعطاف

همچن(2014 که   نی.  داد  نشان  همکاران  و  تنهان  پژوهش 

نوجوانان    ی آورتاب  یاصل  یهااز مؤلفه   یکی  یشناخت  یریپذانعطاف

بنابرا(Tenhan et al., 2024)است    یرانیا گرفت    جهینت  توانیم  ن، ی. 

  ،یمنابع درون  نیا  ت یتقو  قینگر از طرمثبت   یآگاهآموزش ذهن   که

 . سازدینوجوانان را فراهم م یشناختروان  یسازگار نهیزم

  یآگاهکه ذهن   دهدیپژوهش حاضر نشان م  یهاافتهی  گر،ید  یسو  از

  ی قابل اجرا و کاربرد  نه،یهزکم  یابه عنوان مداخله   تواندینگر ممثبت

با    ی. نوجوانان امروزردیمورد استفاده قرار گ  ی آموزش  یهاط یدر مح

خانوادگ  یاجتماع  ،یلیتحص  یفشارها و    یمتعدد  یو  هستند  مواجه 

برا  یهااز مهارت   هااز آن   یاریبس افکار    جاناتیه   تیریمد  ی لازم  و 

ن برخوردار  ذهن ستندیخود  آموزش  ممثبت   یآگاه.  با    تواند ینگر 

  یریپذانعطاف   ت یو تقو  ی کاهش خودانتقاد  ،یجانیه  یآگاه  شیافزا

پژوهش   ،یشناخت کند.  کمک  آنان  روان  بهبود سلامت    ریاخ  یهابه 

با ک   شفقتو    یآگاهاند که ذهن نشان داده   زین   ، یزندگ  تی فیبه خود 

ب  تیرضا روابط  دارند   یفردن یاز  مثبت  ارتباط  اضطراب  کاهش  و 

(Ewert et al., 2021; Lathren et al., 2021; Wild et al., 2025) .

چن  ن،یبنابرا از  مشاوره   یمداخلات  نی استفاده  مراکز  و  مدارس  در 

نوجوانان    یشناختاز مشکلات روان   یریشگی در پ  ینقش مهم  تواند یم

 داشته باشد. 

به    ی پژوهش حاضر، محدود بودن جامعه آمار  یهات یاز محدود  یکی

  ،یسن  ی هاگروه   ریبه سا  ج ینتا  مینوجوانان دختر شهر بابل بود که تعم

فرهنگ  یتیجنس احت  یو  با  م  اطیرا  همچنکندیمواجه  از    نی.  استفاده 

تأث  یخودگزارش  ی ابزارها تحت  است   ی ده پاسخ  یریسوگ  ر یممکن 

  یر یگیبه نبود مرحله پ  توان یم  ها تی محدود  گریدقرار گرفته باشد. از  

نمونه    ی ماندگار  یبررس  یبرا حجم  بودن  محدود  و  مداخله  اثرات 

 اشاره کرد. 

ذهن   یاثربخش  نده یآ  یهاپژوهش   شودی م  شنهادیپ  یآگاهآموزش 

ممثبت در  را  دانش   انینگر  پسر،  سانوجوانان  و   ریآموزان  شهرها 

روان   یدارا   یهاگروه  بررس  یشناختمشکلات  دهند.   یمورد  قرار 

 تواند ی بلندمدت م  یریگیپ   یهابا دوره   یانجام مطالعات طول  ن یهمچن

 ی اثرات مداخله فراهم سازد. بررس  ی داریپادرباره    یترق ی اطلاعات دق

تنظ  ی انجیم  ی رهاینقش متغ   ی آورو تاب   ی خودآگاه  جان، یه   م یمانند 

 باشد.  د یمداخله مف ن یا یاثرگذار یسازوکارها ن ییدر تب تواندیم زین

به    با پ  یهاافته یتوجه  حاضر،    یهابرنامه   شودیم  شنهادیپژوهش 

  یهانگر در مدارس، مراکز مشاوره و برنامه مثبت   یآگاهآموزش ذهن 

گ  یارتقا قرار  استفاده  مورد  نوجوانان  روان  آموزش  ردیسلامت   .

در    تواند ی م  زین  ن یبه معلمان، مشاوران و والد  یآگاهذهن   یهامهارت

ا  یبرا  تگریحما  یطیمح  جادیا بر  علاوه  باشد.  مؤثر   ن،ینوجوانان 

ذهن   یمبتن  یگروه  یهاکارگاه   یطراح خود    یآگاهبر  به  شفقت  و 

 نوجوانان کمک کند. یجانیو ه  یشناخت  یسازگار ی به ارتقا  تواندیم

 منافع  تعارض

 . هیچ تعارض منافعی وجود نداشت بین نویسندگان

 مالی حامی

 . انجام شدبا هزینه شخصی  بدون هیچ حمایت مالی و پژوهش این 

 اخلاقی  ملاحظات

برای   پژوهش  ضرورت  و  اهمیت  مطالعه،  این  و  نمونه در  تشریح  ها 

حفظ  محرمانگی،  رازداری،  مانند  اخلاقی  ملاحظات  رعایت  درباره 

ها، آزادی جهت شرکت در پژوهش و انصراف از آن و حریم نمونه 

 . غیره به آنان اطمینان داده شد

 مشارکت نویسندگان 

 .نویسندگان این مقاله با یکدیگر مشارکت داشتند
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