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 133-145، صفحات 1404 بهار ،پنجمبیست و   شماره ،هفتم دوره، و علوم تربیتی شناسیروان صلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده 

نوجوانان انجام شد.   در به خودشفقت  و انسجامی خودشناسی ،ذهن آگاهی بر اساس تنهایی احساس بینیپژوهش حاضر با هدف بررسی پیش 

  دوم   نیمسال   در  شیراز  رشه   دوم  متوسطه  مقطع  آموزاندانش  کلیه  شامل  آماری  کاربردی بود. جامعه   منظر هدف،  ازو    توصیفی  پژوهش،   روش

کالیفرنیا   تنهایی  شدند و به پرسشنامه احساس  انتخاب  ایچندمرحله   ایخوشه   گیریروش نمونه   با  نفر  384  .بود  1403-1402  تحصیلی  سال

شفقت    امه ( و پرسشن2008انسجامی قربانی و همکاران )   خودشناسی  (، مقیاس2006همکاران )  و  بائر   ذهن آگاهی  وجهی پنج   (، پرسشنامه1987)

  ، ذهن آگاهیشد. نتایج نشان داد که    تحلیل  رگرسیونآزمون    و با  SPSS.20  افزارنرم   با  هاداده دادند.    پاسخ  (2011)   ریس و همکاران  به خود

  به   عمل  مشاهده،  ابعاد  همچنین.  کندمی   تبیین  را  تنهایی  احساس  نمرات  واریانس  از  درصد   36  کل  در  به خودشفقت    و  انسجامی  خودشناسی

  احساس   بینیپیش  به   معنادار قادر  و   منفی  صورت به   به خود شفقت  و    انسجامی  خودشناسی  ،تأملی  خودشناسی  ،واکنش  ، قضاوت  آگاهی، عدم

، احساس تنهایی به خودشفقت    و  انسجامی   خودشناسی  ،ذهن آگاهیهای  ن سازه قراردادتوان با مدنظر  بنابراین می ؛  (0P/ 005)  باشندمی  تنهایی

 . قراردادا مورد ارزیابی نوجوانان ر

 . به خود شفقت  ،یانسجام یخودشناس ،ذهن آگاهی ،یینوجوانان، احساس تنها :کليدی هایاژه و
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 قدمه م

  ی سردرگمدوره، احساس    نیخاص در ا  یهابلوغ و بحران  یدهیفرد است. پد  یو اجتماع  یدر تکامل روان  حیاتی  یامرحله  ینوجوان

در این    (.1402  ،همکارانو    داویجانی  زارع) تر ساخته است برجسته  یمرحله از عمر را از نظر سلامت روان  نی، انفسعزتکاهش    و

  یاحساس تنهایاست.    1توان به آن اشاره نمود، احساس تنهایی میان یکی از مشکلات رایج سلامت روانی دوران نوجوانی که می

حالت    ییاحساس تنها  .(2023  ،2اسمیت و فیلیپس- کاتز)  گرددمیران مشخص  نظیر اجتناب از تماس با دیگ  یصورت رفتارهایبه

مختلف بر    هایوهیکند و به شمواجه می  یتعلقیو ب  ی نی، غمگخلأرا با احساس    ری است که افراد درگ   یدردآور شخص  شناختیروان

  درکی عنوانبه توان می را احساس تنهایی (.2023و همکاران،  3)دانورس  گذاردمی تأثیر شانزندگیو مناسبات مختلف  هاآنروابط 

  روابط   با  مرتبط   منفی  ذهنی   حالت   یک   عنوانبه  تنهایی،  مختلف  اشکال  وجود  ه دلیل ب  درک   این.  کرد  تعریف  تنهایی   وضعیت   از

  احساساتی  به  منجر  تواندمیاحساس تنهایی    (.2024و همکاران،    4شود )برایان می  شناخته   واقعی،  بودن  تنها  جایبه ناکامل،  اجتماعی

آورد    وجود  به  افسردگی،  ازجمله  متعددی،  شناختیروان  و  عاطفی  مشکلات  آن  پی  در  و  شود  حسرت  و  تأسف  پوچی،  غم،  مانند

احساس تنهایی را یک هیجان منفی تلقی کنند،    کهآن  جایبه. پژوهشگران  (2024برایان و همکاران،  ؛  2024و همکاران،    5)گیرالت

این در    (؛1402،  و همکاران  یاحمد)  دانندنبودن می  داشتنیدوست افسردگی و    های منفی مانندای از هیجانرهپا  کنندهتداعیآن را  

و ترس    هاآنهای منفی  است ناشی از روابط ضعیف فرد با دیگران به دلیل نگرانی از ارزیابی  حالی است که احساس تنهایی ممکن

 . (2023و همکاران،  6)بانرجی  باشد هاآن از سرزنش 

جانبه این موارد مختلفی ممکن است در بروز احساس تنهایی نوجوانان نقش داشته باشند که بررسی همه  شناختیروانهای  سازه

.  هاست آن  7ذهن آگاهیدر این زمینه    مؤثرهای  تواند به درک چگونگی ایجاد این احساس در نوجوانان کمک نماید. یکی از سازهمی

آگاهی آگاهیذهن  کند  می  تشویق  هاآن  ناپایداری  تشخیص  و  ظهور  هنگام  به  را  بدنی   عواطف  و  احساسات  ار،افک  پذیرش  و  ، 

  حاضر   حال  با  تریعمیق  ارتباط  و  پردازدمی  قضاوت  بدون  تجربیات  این  مشاهده  به  عمل  این  .(1400نژاد و همکاران،    منصوری)

)جانامی  ایجاد   برانگیختگی   یا  ،هاآن  درباره  قضاوتی  گونههیچ  بدون  درونی  منفی  رویدادهای  مشاهده.  (2024،  8ستییواتی   و  کند 

  گونههمان  بیرونی  و   درونی  هایمحرک   مشاهده  ذهن آگاهی .  (1400نژاد و همکاران،    )منصوری  شودمی  آرامش  بروز   باعث  فیزیولوژی

  کنترل"   یا  "درک "  عنوانبه  الح لحظه  تجربه  با   فرد   رابطه  در  تغییر  این.  است   داوری پیش  و  قضاوت  گونههیچ  بدون  افتدمی  اتفاق  که

شواهد موجود    .کند  تسهیل  را   تریآگاهانه  رفتاریهای  انتخاب  است   ممکن  و  (2017و همکاران،    9است )کوبر   شدهتوصیف  "توجه
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عنوان یک ویژگی شخصیتی به  آگاهیوجود دارد و ذهن  مختلف  نوجواناندر میان    ذهن آگاهیسطوح متفاوتی از  دهد که  نشان می

  به   ویژگی  (. این2018و همکاران،    1های متفاوت عمل کنند )لیمتنهایی به گونه  در مواجهه با احساس  که نوجوانان  شودیم  سبب 

  شانعاطفی  وضعیت   از  آگاهی  افزایش  به  منجر  که  کنند،  درک   و  شناسایی   بهتر   را   خود  افکار  و  احساسات   تا  کندمی  کمک  هاآن 

  مدیریت   در  بیشتری  توانایی  معمولاً  دارند،   بالایی  ذهن آگاهی  که  نوجوانانی  طبق یک مطالعه  .(2021،  و همکاران  2بورافسکی شود )می

گیرالت و همکاران،  )  کنند  استفاده  منفی  احساسات   کاهش  برای  ذهن آگاهی  های تکنیک  از  توانندمی  و  دارند  اضطراب   و  استرس

  تعاملات   دیگران،  احساسات  به  توجه  با  نوجوانان  شودمی  عث با  و  کرده  کمک  اجتماعی  روابط  تقویت   به  ویژگی  این  همچنین،.  (2024

 . (1398)مهراندیش و همکاران،  کنند برقرار تریعمیق

کند و احتمال  می   هدایت   را  نوجوانان  دانشی، رشد  چنین  جستجوی  به  همچنین تمایل  و  خود  خصوصیات  و  خود  توانایی در شناخت 

انسجامی    یخودشناس(. این توانایی که آن را  2021و همکاران،    3ولف دهد )کاهش میرا    هاآنبروز مشکلاتی مانند احساس تنهایی در  

مطلوب«    جیبه نتا  یابیخود در طول زمان به منظور دست  اتیدرک تجرب  یخود برا  یو توانمندساز  یقیعنوان »تلاش تطببه  اند،نامیده

  نده یخود درگذشته، حال و آ  ۀکردن تجرب  کپارچهیدر  انسجامی به تلاش فرد یشناسد خو (. 2024و همکاران،  4)ژو  شودمی فیتعر

 لحظه بهلحظه   یآگاه  یانسجامی نوع  یخودشناس  نیهمچن(.  2021،  5)هاکیمزه و ماردیکیان   خود اشاره دارد  در جهت سازش و ارتقاء

(.  1400ان،  مطلق و همکار  )حسینی  گرددمیمحسوب    یتجارب کنون  ی محتوا  ل یتحل  ز یخود و توان تما  شناختیروان  تلاحا  از

به   لحظهبهلحظهکه بر توجه  ای  . خودشناسی تجربهاست   تأملی  ی خودشناسو    یاتجربه  یخودشناس  انسجامی تلفیقی از  خودشناسی

  تأملیباشد و خودشناسی  ای میهای خودشناسی تجربهنیز یکی از جنبه  ذهن آگاهیدهد، متمرکز است که  تغییراتی که در ما رخ می

تر است و بر مقایسه لحظه حال با استانداردهای درونی عملکرد  تر و منظمد از طریق کارکردهای شناختی پیچیدهکه تحلیل تجربه خو 

را    یدرون  یهمسان  ، یخود نظم ده  قیطر  از  ند یدو فرآ  نیا.  تمرکز دارد  که بر اساس تجربه خود در گذشته و آینده مطلوب بناشده،

  واسطه بهدهد که  این امکان را می  نوجوانان  ویژه بهافراد مختلف  به  انسجامی  دشناسی  خو   (.1401مصدق،    )خاکشور و  دهندیارتقاء م

  ایمرحله که نوجوانی،  دوران  در  فرآیند  این   (. 2021)هاکیمزه و ماردیکیان،  های خود را سازمان دهد  اساتش، توانمندیسافکار و اح

  تحقیقات.  دارد  روان  سلامت   روی  بر  مثبتی   تأثیرات   و  کندمی  کمک  موفق  هویت  گیریشکل  به  است،  هویت  گیریشکل  برای  بحرانی

  خود   نوبهبه  امر  این  که  کند،  کمک  عاطفی  نوسانات  کاهش  و  احساسات  مدیریت   به  تواندمی  انسجامی  خودشناسی  که  اندداده  نشان

 .(2020 و همکاران، 7؛ بوساکی 2023، 6اسپیگل شود ) می منجر نفساعتمادبه افزایش و تنهایی احساس کاهش به
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به  است. شفقت    به خودانجامد، شفقت  علاوه بر این عامل دیگری که بررسی نقش آن در احساس تنهایی به درک بهتر موضوع می

  مقابل   در  خود  با  مهربانی  از  متشکل  ایمؤلفهسه  ای  سازه  عنوانبه  وباشد  می  بالا  نفسعزت  و  خود انتقادی  برای  جایگزینی  ،خود

(.  2019و همکاران،    1است )پالمر   فزاینده همانندسازی  در مقابل ذهن آگاهی  و انزوا  مقابل  در  انسانی  اکاتاشتر  کردن خود،  قضاوت

.  (2019همکاران،    و  2و)ل  است رنج عمومی  ا یشکست    ،ییاز نارسا  یدر موارد  به خود گسترش شفقت    ی به معنا  به خودشفقت  

 ی مهربان  -است    شدهلیتشک  یکرده است که از سه عنصر اصل  فیتعر  گونهن یارا    به خودشفقت    ،ییکاینف، روانشناس آمر  نیستیکر

پرورش    برای  مؤثر  محافظ  عامل  یک  و  صفت  یک  عنوانبه  پذیریشفقت   (.2023،  3)نف   آگاهیمشترک و ذهن  ت ی با خود، انسان

است    شدهداده  توسعه  یریپذشفقت   بهبود  باهدف  درمانیهای  روش  ،تازگیبه  کهطوریبه  ،شودمی  محسوب  عاطفی  پذیریانعطاف 

مثبت    همبستگی  نشناختی  روا  سلامت   متعدد  معیارهای  با  خود  شفقت   که  دهدمی  نشان  شواهد  (.2020  همکاران،  و  4)آتاناساک

 نشان  متاآنالیز ( دارد. یک2020 همکاران، و )آتاناساک  منفی همبستگی روانی آسیب شناسی با ( و1400و همکاران،  مطلق حسینی)

و   5است )لیو  مرتبط  مدیریت استرس  سلامت و   ارتقادهنده  رفتارهای  انواع   مکرر  انجام  با  مثبت   و   مداوم  طوربه  د خو   شفقت   داد

با احساس تنهایی انجام دادند حاکی  به خود( با هدف بررسی ارتباط شفقت 2023) 6(. نتایج پژوهشی که ساه و لی 2023همکاران، 

 شود. باعث کاهش احساس تنهایی در نوجوانان و جوانان میطور معناداری به به خوداز آن بود که شفقت 

  یی احساس تنهایابی  شناسی و ریشهبررسی آسیب ،  هایشاننوجوانان و خانواده  بر سلامت و رفاه  احساس تنهایی  راتیبا توجه به تأث

. همچنین شود  آنان  رفتاریو    یکیولوژ یزیاختلالات ف   ابتلا به سایر   مثبت، مانند کاهش خطر  یسلامت   ی امدهایمنجر به پ  تواندیم

  به خودانسجامی و شفقت    یخودشناس  ،ذهن آگاهیطور همزمان به ارزیابی نقش  ها نشان داد که تاکنون پژوهشی در ایران بهبررسی

نگرفته است  نوجوانان صورت  تنهایی  احساس  به  بنابراین و  ؛  در  توجه  تنهاییبا  احساس  بیشتر  نوجوانان  شیوع  میان  جوامع    در 

تواند در بروز یا عدم بروز احساس تنهایی می  شناختیروانهای مختلف  ارزیابی نقش سازهانجام پژوهش در خصوص    مروزی،ا

ذهن    بر اساس  یی احساس تنها  ینیبشیپ  یبررسکه با هدف    پژوهش حاضرنتایج    رونیازا  .روانی نوجوانان کمک کند  سلامت به

مفیدی در راستای کمک به    دستاوردهای علمی  تواندمی  ،نوجوانان انجام شد  در  به خودو شفقت    یانسجام  ی خودشناس  ،آگاهی

 . قرار دهدو نهادهای مرتبط با امور نوجوانان  پژوهشگران ،هاخانواده  ها در اختیارنوجوانان و خانواده
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 پژوهش  روش

آموزان  دانششامل کلیه    ری پژوهشجامعه آما  .بود  بینی پیشبه شیوه، توصیفی همبستگی از نوع کاربردی  پژوهش حاضرروش  

  (.1403نفر بود )درگاه مرکز ملی آمار ایران،  42147به تعداد  1403-1402 تحصیلی سالنیمسال دوم شیراز در مقطع متوسطه دوم 

حجم    نیی. ملاک تعشدندو داوطلبانه انتخاب    ایچندمرحله  ایخوشه گیرینمونه  صورتنفر به   384ماری تعداد  آاز بین افراد جامعه  

  چهارگانه   نواحی  در  دوم  متوسطه  بود. برای انجام پژوهش به مدارس مقطع(  1970)  1مورگان و    کرجسی  جدولمطالعه،    ن ینمونه در ا

دخترانه انتخاب شد. در مرحله    مدرسه  یک  و  پسرانه  مدرسه  یک  تصادفی  طوربه  شیراز مراجعه شد و از هر ناحیه  وپرورشآموزش

ملاک   .شدند  افراد نمونه انتخاب  عنوانبه  نفر  16  هر کلاسهای مختلف انتخاب و سپس از  س در رشتهکلا  سه   مدرسه  هر  از  بعد

های مزمن جسمانی. سال و عدم ابتلا به بیماری  19تا    14سنی  ی  محدودهکسب رضایت آگاهانه،  ورود به مطالعه عبارت بود از  

از مطالعه ناقص پرسشنامهو تکمی  یپزشکروانمصرف داروهای    شامل  ملاک خروج  نرم  هاداده  .ها بودل  مورد   spss  20افزار  با 

ها اطمینان داده  به آزمودنید. همچنین  شپرداخته    پژوهش  تحلیل رگرسیون به بررسی فرضیه  با آزمونقرار گرفت و    لیوتحلهیتجز

نامه کارشناسی  مقاله برگرفته از پایان  . لازم به ذکر است اینشودصورت محرمانه نگهداری میشد که اطلاعات مربوط به ایشان به

بالینی   روانشناسی  رشته  در  شیرازارشد  واحد  اسلامی  آزاد  که    دانشگاه  شماره است  به  اخلاق  شناسه  پژوهش،  انجام  برای 

IR.IAU.SHIRAZ.REC.1403.157 گیری پژوهش آمده است. در ادامه ابزار اندازه اخذ شد. کمیته اخلاق این دانشگاه از 

 ماده  20از   آزمون ساخته شد. این(  1996)  3راسل  توسطاین مقیاس    (:UCLA)  2ا يفرنيکالی احساس تنهایی دانشگاه  مهپرسشنا

.  شودکه برای سنجش احساس تنهایی نوجوانان از آن استفاده می  است  منفی عبارت نه و مثبت  عبارت یازده دارای که شدهلیتشک

  4)نادرست( تا    1از    نوع لیکرت ای ازچهارگزینه یک مقیاس در خود یهاباحالت  را  نآزمو  مواد از  یک هر  میزان انطباق آزمودنی

مقیاس،   این پایان باشد. درمی ،80 نمره حداکثر و 20 است  تنهایی احساس نبود که گویای نمره حداقل   .کندمی مشخص)درست(  

این مقیاس    آلفای کرونباخ.  است   شدهگنجاندهمگرا  ه اعتبار بررسی به منظور تنهایی، احساس از فردی گزارش در مورد یسؤالتک  

روایی پرسشنامه در مطالعات   (. 1996است )راسل    آمدهدست به  0/ 94تا    0/ 89اجرا شده است و دامنه آلفا از    افراد مختلف  بر روی

  شدهمحاسبهدرصد    85  –  94در بین    شدهانجامهای  شده و ضریب کرونباخ برای بررسی پایایی این ابزار در پژوهش  تائیدمختلف  

  شدهمحاسبه  0/ 94( میزان پایایی این پرسشنامه  1390چنین در پژوهش مطیعی و همکاران )(. هم2019،  4و تاداکا   موتو یآراست )

بین مقیاس احساس تنهایی و مقیاس کوتاه افسردگی بک همبستگی به دست آمد که روایی    0/ 56است و برای تعیین روایی نیز میزان  

  به دست   0/ 86رساند. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر نیز با روش آلفای کرونباخ محاسبه و مقدار  ی مقیاس را مینسبتاً بالا

 آمد که حاکی از پایایی مطلوب آن است. 

 
1 Krejcie & Morgan 
1 California University Loneliness Scale  
3 Russell 
4 Arimoto & Tadaka 
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که توسط بائر و    است  یتمیآ  39 یخود سنجاین ابزار یک مقیاس  : (FFMQ) 1بائر و همکاران ذهن آگاهی  وجهیپنج پرسشنامه 

)همیشه(    5)هرگز( تا    1ای از  درجه  5آزمودنی باید در یک مقیاس لیکرت  در این پرسشنامه  .  است   شدهیطراح(  2006)همکاران  

آگاهی  ذهن نشانگر    117نمره بالاتر از  و    آگاهی ضعیفذهن نشانگر    78تر از  نمره پایین  که  باشدمی  39-195. دامنه نمرات  پاسخ دهد

قرار   0/ 91تا    0/ 75ای بین ها مناسب بود و ضریب آلفا در گستره( نتایج همسانی درونی عامل2010)  2پژوهش نئوسر   دراست.    قوی

ای همچنین در مطالعه   قرار داشت.  0/ 34تا    0/ 15بود و در طیفی بین    داریمعنها متوسط و در همه موارد  داشت. همبستگی بین عامل

در نمونه ایرانی    FFMQبازآزمون پرسشنامه    -ضرایب همبستگی آزمون  این پرسشنامه در ایران انجام گرفت،    ی ابیاعتبار  که برای  

)بین    r=0/ 84و    r=0/ 57بین   قبولی  قابل  در حد  آلفا  همچنین ضرایب  گردید.    است   شدهگزارش(  α=0/ 83و    α=0/ 55مشاهده 

آن برای ابعاد مشاهده، عمل    (. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر نیز با روش آلفای کرونباخ محاسبه و مقدار1391)احمدوند،  

  0/ 69و    0/ 78،  70،  0/ 68  ،0/ 73توأم با هوشیاری، غیرقضاوتی بودن به تجربه درونی، توصیف و غیر واکنشی بودن به ترتیب برابر با  

 آمد. به دست 

شد.  ساخته    (2011)  4و همکاران  توسط ریس  به خودای شفقت  ماده  12مقیاس    (:SCS)  3فرم کوتاه  به خود پرسشنامه شفقت  

گذاری در طیف لیکرت و همچنین بود. این پرسشنامه دارای نمره  شدهساختهماده   26و با    2003  نسخه بلند این مقیاس در سال

  1هرگز=  تقریباً)  5تا    1ین پرسشنامه در طیف لیکرت از  ا  سؤالات  .شودزیرمقیاس برای آن محاسبه می  6است و    معکوسگذاری  نمره

ریس و همکاران   .شودگذاری مینمرهمعکوس    صورت، به11،  12،  4،  8،  9،  1  سؤالات  که  شودذاری میگ ( نمره5همیشه=  تقریباًتا  

گزارش کردند. تحلیل عامل مواد مقیاس نیز، هم چون فرم بلند مقیاس،   0/ 86( در مطالعه خود، همسانی درونی مقیاس را  2011)

( علاوه بر  1392در مطالعه سبزه آرای لنگرودی )در ایران  دهد.  می  ، و یک عامل مرتبه دوم خود دلسوزی را نشانشدهبیانعامل  

(  1395)  و همکاران  یخانجانگزارش شد. در مطالعه    0/ 68بررسی ساختار عاملی مقیاس در نمونه ایرانی، آلفای کرونباخ مقیاس  

کردند. پایایی این پرسشنامه    تائیدپرسشنامه را بررسی و    محتوایی  همچنین روایی  هاآنگزارش شد.    0/ 87همسانی درونی مقیاس  

 آمد.  به دست  0/ 72در پژوهش حاضر نیز با روش آلفای کرونباخ محاسبه و مقدار آن 

است.    شدهساخته  (2008)  6سی واتسن و هارگ  ،یانسجامی توسط قربان  یخودشناس  اسیمق  (:ISKS)  5ی انسجام  یخودشناس  اسيمق 

تا عمدتاً درست()  ایدرجهپنج  کرتیل  اسیمق  کیباشد که بر اساس  می   سؤال  12  یدارا  اسیمق  نیا نادرست  پاسخ داده   عمدتاً 

مطالعه    نیچند  یط  .است   یانسجام  یو خودشناس  یتجرب  یخودشناس  ،تأملی  یخودشناس  اسیرمقی سه ز  یدارا  اسیمق  نی. اشودمی

های رفتاری وابسته به خودشناسی در  است. نمره بالا در این مقیاس با ارزیابی ویژگی  دهیرس  تائیدبه    اس یمق  نیا  ییایو پا   ییروا

زاده، قربانی و نبوی  رونباخ این مقیاس در مطالعه حسین. آلفای ک (1401زاده و همکاران،    رسولیاست )ها همراه بوده  دگرسنجی

 
1 Bauer et al.'s Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 
2 Neuser 
3 Self-Compassion Scales (SCS) 
4 Raes‚ Pommier‚ Neff & Gucht 
5 Integrative Self-Knowledge Scale (ISKS) 
6 Ghorbani, Watson & Hargis 
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روش    پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر نیز بابوده است که نشانه همسانی درونی بالای مواد این مقیاس است.    0/ 83(  1390)

،  0/ 79انسجامی به ترتیب برابر با    خودشناسی  و   تجربی  خودشناسی   ،تأملی  آلفای کرونباخ محاسبه و مقدار آن برای ابعاد خودشناسی 

 آمد که حاکی از پایایی مطلوب آن است.  به دست  0/ 76مقیاس مقدار  برای کل  و 0/ 77، 0/ 76

 هایافته

تا    14  دانش آموزاندرصد از    31چنین  مپسر بودند. ه  هاآن  از  درصد  45ختر و  د  دانش آموزاندرصد از    55  آمدهدست به  جطبق نتای

نرمال بودن    یت و وضع  یفیدر ادامه آمار توص  سال سن داشتند.  19تا    18  هاآندرصد از    30سال و    17تا    16درصد    39سال،    15

 آورده شده است.  (1)پژوهش در جدول  یرهایتوزیع متغ

 رنفيآزمون کولموگروف اسمو پژوهش  رهایيمتغ يفی توص یهاشاخص .1جدول 

 انحراف معیار میانگین متغیر
 رنف یآزمون کولموگروف اسم

Z سطح معناداری 

 16/0 46/0 53/6 63/34 یی احساس تنها

 19/0 51/0 42/7 65/40 شفقت خود 

 16/0 36/0 92/2 92/14 تأملی

 18/0 48/0 20/2 92/13 تجربی 

 21/0 52/0 27/2 81/13 انسجامی

 20/0 39/0 83/5 65/42 خودشناسی انسجامی کل

 27/0 53/0 41/3 13/27 مشاهده 

 23/0 37/0 68/4 29/23 توصیف

 17/0 36/0 45/4 53/27 عمل به آگاهی

 18/0 45/0 71/4 32/24 عدم قضاوت

 19/0 42/0 44/2 99/23 واکنش

 17/0 43/0 78/14 26/126 ذهن آگاهی کل

،  6/ 53  و   34/ 63  برابر  کنندگانشرکت   یی احساس تنها  استاندارد  انحراف  و  میانگین  شودمشاهده می  (1)  در جدول  که  گونههمان

کنندگان  شرکت   تأملیمیانگین و انحراف استاندار بعد  ،  7/ 42  و  40/ 65  برابر  کنندگانشرکت   به خودشفقت    استاندارد  انحراف  و  میانگین

  بعد   میانگین و انحراف استاندارد  ،2/ 20و    13/ 92کنندگان برابر  ی شرکت تجربدارد بعد  میانگین و انحراف استان،  2/ 92و    14/ 92برابر  

و    42/ 65کنندگان برابر  شرکت کل انسجامی    خودشناسی  میانگین و انحراف استاندارد،  2/ 27و    81/13کنندگان برابر  شرکت انسجامی  

بعد  ،  5/ 83 استاندار  انحراف  و  برابر  شرکت   مشاهدهمیانگین  بعد    ،3/ 41و    27/ 13کنندگان  استاندارد  انحراف  و   ف یتوصمیانگین 

میانگین    ،4/ 45و  27/ 53کنندگان برابر ی شرکت عمل به آگاه بعد میانگین و انحراف استاندارد ،4/ 68و  23/ 29کنندگان برابر شرکت 

کنندگان  شرکت   واکنش  بعد  نداردمیانگین و انحراف استا  ،4/ 71و   24/ 32کنندگان برابر  شرکت   عدم قضاوتو انحراف استاندارد بعد  

دیگر نتایج    باشد.می  14/ 78و    126/ 26کنندگان برابر  شرکت   کل  ذهن آگاهی  میانگین و انحراف استانداردو    2/ 44و    23/ 99برابر  

فرض مربوط به  ، پیشرنفیکولموگروف اسم  از آزمون  آمدهدست بهحاکی از آن است که با توجه به سطوح معناداری  (  1جدول )

لازم    هایفرضپیش یکی دیگر از  شد.    تائید  کیپارامتر  یهااستفاده از آزمون  یهااز مفروضه  یکی و    است   ها برقراربودن داده  نرمال

بین این پژوهش با استفاده  همخطی متغیرهای پیشبین است.  خطی بین متغیرهای پیشهای پارامتریک عدم همجهت استفاده از آزمون

برای متغیرهای پژوهش حاضر بیشتر    آمدهدست بهم واریانس بررسی شد و نتایج نشان داد که آماره تحمل  از آماره تحمل و آماره تور

خطی بین متغیرهای  دهنده عدم هم ( بود که نشان2/ 89تا    1/ 00)  10از    ترکوچک( و مقدار عامل واریانس تورم  0/ 98تا    0/ 17)  0/ 1از  

 بین است. پیش
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ماتریس    (2)جدول    ؛پژوهش از ضریب همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون استفاده شد  هایبه منظور بررسی فرضیهدر ادامه  

 .دهدمی را نشان پیرسون همبستگی

 پژوهش  یرها يمتغ نيب رسوني پ یهمبستگ سی ماتر .2جدول 
 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 متغیر

           1 مشاهده .1

          1 366/0** ف ی توص .2

به   عمل .3

 آگاهی
**483/0 **716/0 1         

  عدم .4

 قضاوت
**346/0 **678/0 **628/0 1        

       1 479/0** 390/0** 468/0** 362/0** واکنش  .5

      1 299/0** 567/0** 575/0* 557/0** 443/0** تأملی  .6

     1 597/0** 224/0** 459/0** 336/0** 510/0** 224/0** ی تجرب .7

    1 443/0** 599/0** 398/0** 504/0** 595/0** 964/0** 482/0** ی انسجام.8

  شفقت  .9

 به خود 
**477/0 *392/0 **416/0 **414/0 **313/0 **646/0 **412/0 **406/0 1   

ذهن  .10

 آگاهی
*376/0 *581/0 **394/0 **495/0 **670/0 **438/0 **394/0 **309/0 **547/0 1  

  احساس .11

 تنهایی
**504/0 - **582/0 - **644/0 - **577/0 - **531/0 - **531/0 - **675/0 - **503/0 - **609/0 - *459/0 - 1 

p≤0.01**  p≤0.05* 

، با احساس تنهایی  به خود، خودشناسی انسجامی و شفقت  آگاهیبین کلیه ابعاد ذهن  شودمشاهده می  (2)جدول  در  که    گونههمان

(، ضریب همبستگی  0P/ 05)   -0/ 459با احساس تنهایی برابر با    ذهن آگاهیرابطه منفی و معناداری وجود دارد. ضریب همبستگی  

با احساس تنهایی برابر با    به خود( و ضریب همبستگی شفقت  0P/ 01)  -0/ 503خودشناسی انسجامی با احساس تنهایی برابر با  

609 /0- (01 /0Pمی ) .باشد 

 . ( آورده شده است 3که نتایج حاصل از آن در جدول )  ده شداز آزمون رگرسیون چندگانه استفاپژوهش  های  هیبه منظور آزمون فرض

 ها آنو ابعاد  به خودو شفقت  ی انسجام ی خودشناس  ،ذهن آگاهی بر اساس   یی احساس تنها ی نيبش يچندگانه جهت پ ونيآزمون رگرس .3جدول 

 یی احساس تنهامتغیر ملاک: 

 R 2R F P β T P بینمتغیر پیش

 ذهن آگاهی 

600/0 360/0 268/76 001/0 

325/0 - 112/4 001/0 

 001/0 998/2 - 265/0 ی انسجام  یخودشناس

 001/0 673/3 - 300/0 به خودشفقت 

 ذهن آگاهی 

 مشاهده 

742/0 551/0 670/92 001/0 

185/0 - 591/4 001/0 

 135/0 498/1 - 083/0 فیتوص

 001/0 782/5 - 313/0 یبه آگاه عمل

 004/0 889/2 - 145/0 قضاوت عدم

 001/0 673/5 - 233/0 واکنش

خودشناسی  

 انسجامی

 تأملی

688/0 473/0 652/113 001/0 

570/0 - 934/10 001/0 

 646/0 459/0 - 022/0 تجربی 

 001/0 345/3 - 156/0 انسجامی

 001/0 024/15 - 609/0 001/0 720/225 371/0 609/0 به خودشفقت 
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احساس  درصد از واریانس نمرات    36  مجموعدر    به خودانسجامی و شفقت    یخودشناس  ،ذهن آگاهی(  3جدول )باتوجه به نتایج  

تبیین می  ییتنها )انسجام  یخودشناس  (،p  ،325 /0-=β=0/ 001)  ذهن آگاهیکند.  را    به خودشفقت    و  ( p  ،265 /0-=β=0/ 001ی 

(001 /0=p  ،300 /0-=β )    ذهن . همچنین از بین ابعاد  دن باش می  ییاحساس تنهابینی  شقادر به پی  منفی و معنادار  صورتبهدر کل

( و  p  ،145 /0-=β=0/ 004)  عدم قضاوت  (،p  ،313 /0-=β=0/ 001ی )عمل به آگاه  ،(p  ،185 /0-=β=0/ 001)  مشاهده، ابعاد  آگاهی

از بین ابعاد خودشناسی    همچنین  .دنباشمی  ییاحساس تنهابینی  قادر به پیش  معنادارصورت منفی و  ( بهp  ،233 /0-=β=0/ 001)  واکنش

قادر به   معنادارصورت منفی و  به(  p  ،156 /0-=β=0/ 001)( و انسجامی  p  ،570 /0-=β=0/ 001)  تأملیانسجامی، ابعاد خودشناسی  

احساس    (p  ،609 /0-=β=0/ 001)صورت منفی و معنادار  بهتنهایی  . همچنین شفقت به خود بهدن باشمی  ییاحساس تنهابینی  پیش

 کند. بینی میشرا پی ییتنها

 گيریبحث و نتيجه 

در نوجوانان    به خودو شفقت    یانسجام   ی خودشناس  ،ذهن آگاهی  بر اساس  ییاحساس تنها  ینیبشی پ  یپژوهش بررس  نیهدف از ا

نمرات    انسیدرصد از وار  36در کل    به خودو شفقت    یانسجام  یخودشناس  ،ذهن آگاهینشان داد که    رگرسیون  نتایج آزمونبود.  

 بینی کردند.کننده را پیشآموزان شرکت دانش ییاحساس تنها  (0P/ 005)طور منفی و معنادار و به کندیم نییرا تب  ییهااحساس تن 

پژوهشیافته نتایج  با  از جهاتی  پژوهش حاضر  )  یاحمدهای  های  همکاران  )  وخاکشور    ،(1402و  و    یعاشور  ،(1401مصدق 

بورافسکی و همکاران  ،  (2023ساه و لی )(،  2023)  پسیلیو ف  تی اسم-کاتز  ،(1400مطلق و همکاران )  ینیحس  (،1401)  همکاران

 هاآن   یعمل به آگاه  مؤلفهکه    ینوجوانانتوان گفت که  در تبیین این یافته میهمسو است.    (2020)  و همکاران  یبوساک و    (2021)

منابع   جهیشود، در نت هاآن یث تداخل در زندگ که باع دیآیوجود نم بهینظمیمعمولاً ب ؛ وهستند  یکمتر یپرتحواسبالاست دچار 

  خودکارصورت  به،  هستند  ییبالا  یعمل به آگاه  یکه دارا  ینوجوانان.  ابدییکاهش م  هاآن   یدر زندگ   خودخودبهاسترس و اضطراب  

  یاز رو  یکار  یاست وقت  یعی. طب زنندینم  یاقدامدست به    دهندی انجام م  ازآنچه  یو بدون آگاه  شوندینم  یدر حال انجام دادن کار

است    گونهنیا  و  گذاردینم  یباق   ینگران  یبرا  یی جاو    ردیگ یصورت م  یز یربرنامهبا    قی کامل و درست و دق  ،شودیانجام م  یآگاه

اتفاق م  آنچه که  یتمرکز بر رو  یافراد برا  ونهگ نیا.  ابدییافراد کاهش م  ن یدر ا  یروان  یهاب یکه منابع آس  افتدیدر حال حاضر 

هستند و   شانیپر ایو  اننگر ،بافالیخمعمولاً   کنندیم کسب ی نمرات کم  یعمل به آگاه یمؤلفهکه در  یندارند. نوجوانان یمشکل

افراد در مقابل    گونهنیا.  (2021ران،  بورافسکی و همکا)  کم است   شانیآورتابو نگران معمولاً آستانه تحمل و    بافالیخافراد  

  ی دارا   نوجوانان  .شوندیدچار م  ییو احساس تنها   یمانند افسردگ   یهایماریندارند و زودتر به ب  یانمقاومت چند  زااسترسعوامل  

حجم از توجه   نیهستند. ا  دهند،یقرار م  تأثیرو احساسات،  افکار و رفتار را تحت    جاناتیچگونه ه  نکهیبالا متوجه ا  یآگاهذهن

. معمولاً  شودیباعث حذف منابع استرس م  خودخودبهعمل    نیداشته باشند و اخود  کامل نسبت به حواس    یاری که هش  شودیباعث م

 تأثیراز اطراف خود    هاآن  ،شودیبه اطراف خود باعث م  هاآن  زیدارند و توجه ر   یتریدارند مشاهده قو   ییبالا  یآگاهکه ذهن  یدافرا

که    یمانند کودک  شودیباعث م  به خودشفقت همچنین    شود.   ییمنجر به کاهش احساس تنها  تواندیم  رات یتأث  نیو ا  رندیبگ  ی شتریب

.  کندیکمک م  دیبه کاهش واکنش تهد  به خود. شفقت  میو از او مراقبت کن  میکن  ت یشده است، احساس امن   گرفتهیگرمدر آغوش  
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ما ا  یبرا   یدیانجماد( توسط تهد-فرار- پاسخ استرس )جنگ  کهیهنگام   ی هااکنشاز و  ی ه مثلثاحتمالاً ب  ،شودیم  جادیخودپنداره 

  یکنون  ت یتر از واقعو اجازه درک روشن  شودیم  لیتر تبدبه حالت احساس مثبت   ی. احساس منفمی آوریم  ینامناسب به خودمان رو

از    یاممکن است جنبه  یخود شفقت  لیدل  نی. به هم شودی دهد م  رییصورت اثربخش تغرا به  طیمح ای خود   کهیو منجر به اتخاذ اقدام

شفقت  فکر و عمل است.    ت یهدا  یاطلاعات برا  نیخود و استفاده ماهرانه از ا  جاناتیکه شامل نظارت بر ه  اشدب  یجانیهوش ه

های خود و  خود موجب احساس مراقبت فرد نسبت به خود، آگاهی یافتن، نگرش بدون داوری نسبت به نابسندگی و شکست 

شفقت خود مستلزم   ندیفرآ  (.2023،  یساه و ل)  شودمعمول بشری است، میپذیرش این نکته که تجارب وی نیز بخشی از تجارب  

  ی در خود فرو رفتن شده و احساس خودمدار  یموجب شکستن چرخه  ندیفرآ  نیآن است که فرد احساسات خود را بازگو کند که ا

خود     یاز شناخت والا  یاکه به درجه  یشخص  نیبنابرا؛  ابدی  شی و ارتباط افزا  یوستگیپهمبهو همزمان احساس    افتهیکاهش  ییو تنها 

امر مستوجب    نیو هم  ابدییم  شیدر رابطه با بدن او افزا   یاجتماع  یسازگار  خصوصاً  ی باشد توان سازگار  دهیرس  یفرد  ی و معنا

ژوهش حاضر  علاوه بر این نتایج دیگر پ منجر شود. ییبه کاهش احساس تنها  تواندیامر م نیکه ا  شودیاو م یروان ت ی امن رفتنبالا 

آموزان نوجوان در احساس تنهایی دانش  خودشناسی انسجامی( حاکی از نقش  2023)  پسیلیو ف  ت ی اسم-کاتزهمسو با نتایج پژوهش  

احساسات    انیب   یکردن کلمات برا  دایو در پ  دارندمشکلاحساسات    فیکه در توص  ینوجوانان  توان گفت می  در تبیین این نتیجه  بود.

اعتقادات، نظرات و انتظاراتشان را در   توانندینم  یراحتبه.  شوندیدچار مشکل م  یدر مسائل اجتماع   معمولاً  کنندیخوب عمل نم

.  کنندیعمل م  فیاحساسات خود ضع  م یدارند و در تنظ  یاریبسخود مشکلات    جاناتیدر درک ه  ینوجوانان  نیها بگنجانند. چنواژه

نگرش فرد    یمرتبط است. چگونگ  یجانیه  یهایدر مقابل استرس و آشفتگ  شتریب  یریپذب یآس  ن،ییاحساسات پا  فیو توص  میتنظ

نگرش فرد نسبت به خود،    نی بنابرا؛  ابدی ینمود م  ی و رفتار  یاجتماع   ،یمختلف خانوادگ   یهانهی خود در زم   یهاییتوانانسبت به  

  عبارت استارتباط    نی. امیسازیارتباط برقرار ماز ما، ابتدا با خود    کی ارتباط، هر  نیدر ارتباطات فرد با خود دارد. بر اساس ا  شهیر

حل   ای  یمشکلات درون یرندهیدربرگ است. ارتباط با خود  ینوع ارتباط درون کی و تفاهم در درون خود، که  میتفه  انیجر  نکهیاز ا

بحث و گفتگو قرار   یو محور اصل  موردتوجهخود را    داست،یطور که از نامش پارتباط با خود همان  نیفرد است. ا  یتعارضات درون

  یی از چه توان بالا  دانندیو نم  خبرندیخود ب  ی هاییافراد از خود و توانا  شتری. متأسفانه ب (2023  پس،یلیو ف   ت یاسم -)کاتز  دهدیم

  نیو هم  کنندیاز موارد در حداقل اقتدار تصور م  یرا در برخ  ها آنگرفته و    زیبرخوردارند. آنان احساسات و عواطف خود را ناچ

 . شودیم ییاحساس تنها شیمسئله باعث افزا

بودن  و خودگزارشی    شهر  کی پژوهش تنها در    اجرای  ازجملهبود.    هاییها دارای محدودیت این پژوهش مانند بسیاری از پژوهش

  شناختی روان  یرها یاز متغ  یاریبس  تأثیرتحت    رهایمتغ  نیرابطه بهمچنین  .  کندیرا دچار مشکل م  جی نتا  میکه تعمبود    یریگ ابزار اندازه

و    شود  یبررس  زیمناطق کشور ن  گریپژوهش در د  نیا شود  پیشنهاد می  .باشدیخارج از توان پژوهشگر م  هاآناست که کنترل    گرید

این   بر  علاوه  گردد.  استفاده  نیز  مصاحبه  از  پرسشنامه  بر  می  پژوهشگرانعلاوه  طول  توانندآتی  مطالعات  از  استفاده   یرابطه  یبا 

که    آموزان نوجوانیدانش   یکه برا  شودیم  شنهادیپ  آمدهدست به  به نتایج با توجه  همچنین    .ضبط کنندکشف و    رهایرا از متغ  یترقیدق

در قالب    به خودو شفقت    یخودشناس   ،ذهن آگاهی  افزایش  بر  یهستند آموزش و درمان مبتن  ی نظیر احساس تنهاییمشکلات  یدارا
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و بدین ترتیب به کاهش احساس تنهایی و بهبود کلی کیفیت زندگی    برگزار شود  روانشناسانجلساتی در مدارس توسط مشاوران و  

 . کمک کرد هاآن 
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