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Abstract:  

Objective: Improving and promoting empathy and resilience in students, especially in psychology 

students is of great importance. As a result, this research was conducted with the aim of determine 

the effectiveness of mindfulness group training on empathy and resilience in psychology students. 

Methods and Materials: The present study was applied in terms of purpose and quasi-

experimental with a pre-test and post-test design with experimental and control groups in terms of 

implementation method. The research population was psychology students of Tabaran Institute of 

Higher Education in the 2023-2024 academic years. The sample of this study was 40 students who 

were selected after reviewing the inclusion criteria with using a simple random sampling method 

and randomly were assigned into two equal groups. The experimental group trained 8 sessions of 

90 minute with the mindfulness training protocol of Gallant et al. (2016) and the control group did 

not receive any intervention. The data of this research were collected with the empathy scale of 

Jolliffe and Farrington (2006) and resilience scale of Connor and Davidson (2003) and analyzed 

with tests of chi-square and univariate analysis of covariance in SPSS version 27 at a significant 

level of 0.05. 

Findings: The findings showed that there was no significant difference in gender and age between 

the psychology students of the experimental and control groups (P>0.05). Also, mindfulness group 

training significantly increased empathy and resilience in psychology students in the experimental 

group in compared to the control group (P<0.001). 

Conclusion: According to the results of the present research, counselors, psychologists and 

therapists can use the mindfulness group training method along with other effective training 

methods to increase empathy and resilience. 

 

Keywords: Mindfulness group training, empathy, resilience, psychology students 

 

How to Cite:  Jalalian Sedaghati, M., & Fooladi, A. (2026). The Effectiveness of Mindfulness Group Training on 

Empathy and Resilience in Psychology Students. Quarterly of Experimental and Cognitive Psychology, 3(1), 1-

12. 

Received: 20 January 2025 

Revised: 28 April 2025 

Accepted: 07 May 2025 

Initial Publish: 09 November 2025 

Final Publish: 09 April 2026 

 

Copyright: © 2026 by the authors. 

Published under the terms and 

conditions of  Creative Commons 

Attribution-NonCommercial 4.0 

International (CC BY-NC 4.0) License. 

 

mailto:drjameinezhad@gmail.com
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://orcid.org/0009-0007-4182-8460
https://orcid.org/0000-0002-0384-3754
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


یو شناخت  ی تجرب یفصلنامه روانشناس  
 

 

 

 

 

ذهن  گروهی  آموزش  تاب اثربخشی  و  همدلی  بر  در  آگاهی  آوری 

 دانشجویان روانشناسی 

 
 

 ران یتابران، مشهد، ا  یموسسه آموزش عال  ، یگروه روانشناس  ، یعموم  یکارشناس ارشد روانشناس: محمدرضا جلالیان صداقتی. 1

 )نویسنده مسئول(  رانیتابران، مشهد، ا  یموسسه آموزش عال ، ی گروه روانشناس ار، یاستاد: *اسما فولادی . 2

 asma.fooladi@yahoo.com *پست الکترونیک نویسنده مسئول:

 چکیده

ویژه در دانشجویان روانشناسی اهمیت زیادی دارد. در نتیجه،  آوری در دانشجویان بهبهبود و ارتقای همدلی و تاب هدف:

انجام   آوری در دانشجویان روانشناسیآگاهی بر همدلی و تاباین پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش گروهی ذهن

 شد.

آزمون با آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشمطالعه حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر شیوه اجرا، نیمهمواد و روش:  

پژوهش  گروه بود. جامعه  کنترل  و  آزمایش  تحصیلی  های  در سال  تابران  عالی  آموزش  روانشناسی موسسه  دانشجویان 

گیری های ورود به مطالعه با روش نمونهدانشجو بود که پس از بررسی ملاک  40دند. نمونه این پژوهش  بو  1403-1402

ای با دقیقه  90جلسه    8صورت تصادفی در دو گروه مساوی جایگزین شدند. گروه آزمایش  تصادفی ساده انتخاب و به

ذهن آموزش  )پروتکل  همکاران  و  گالانت  مداخله2016آگاهی  هیچ  کنترل  گروه  و  دید  آموزش  نکرد.  (  دریافت  ای 

)هداد فارینگتون  با مقیاس همدلی جولیف و  این پژوهش  مقیاس تاب2006های  )( و  کانور و دیویدسون  (  2003آوری 

  05/0در سطح معناداری    SPSSافزار  نرم  27متغیری در نسخه  دو و تحلیل کوواریانس تکهای کایگردآوری و با آزمون

 تحلیل شدند. 

های آزمایش و کنترل از نظر جنسیت و سن تفاوت معناداری با گروهدانشجویان روانشناسی  ها نشان داد که  یافته  :هاافته ی

نداشتند   ذهنهمچنین،    (.<05/0P)یکدیگر  گروهی  تابآموزش  و  همدلی  معنادار  افزایش  باعث  در آگاهی  آوری 

 (. >001/0P) شد  دانشجویان روانشناسی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل

می  :یریگجه ینت درمانگران  و  روانشناسان  مشاوران،  حاضر،  پژوهش  نتایج  به  توجه  گروهی با  آموزش  روش  از  توانند 

 استفاده نمایند.  آوریافزایش همدلی و تابهای آموزشی موثر برای آگاهی در کنار سایر روشذهن

 آوری، دانشجویان روانشناسیآگاهی، همدلی، تابآموزش گروهی ذهن کلیدواژگان:

آگاااهی باار هماادلی و اثربخشاای آمااوزش گروهاای ذهن(.  1405. )ا، اساامفااولادی، و  .جلالیان صداقتی، محمدرضااا  :نحوه استناددهی

 .12-1، (1)3 فصلنامه روانشناسی تجربی و شناختی،. آوری در دانشجویان روانشناسیتاب 

 

 1۴۰۳بهمن  1 تاریخ دریافت:

 1۴۰۴اردیبهشت  ۸ تاریخ بازنگری:

 1۴۰۴اردیبهشت  1۷ تاریخ پذیرش:

1۴۰۴ آبان  1۸: هیچاپ اول خیتار  

 1۴۰۵ فروردین 2۰: ییچاپ نها خیتار

 

نشر:   حق  و  انتشار  1۴۰۵  ©مجوز  حقوق  تمامی 
انتشار این مقاله این مقاله متعلق به نویسنده است.  

-CC BYگواهی )  صورت دسترسی آزاد مطابق بابه

NC 4.0)  .صورت گرفته است 

  

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://orcid.org/0000-0001-8091-1856
https://orcid.org/0000-0001-8091-1856
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


یو شناخت  ی تجرب یفصلنامه روانشناس  
 

 

 

3 
 

Extended Abstract 

Introduction 

The educational system of any society plays a pivotal 

role in developing human capital, improving social 

indicators and enhancing the quality of life and in this 

regard, the academic performance and psychological, 

emotional and motivational health status of students have 

attracted the attention of researchers and policymakers 

(Salehi Shablizi et al., 2024). One of the characteristics that 

can be examined in students is empathy (Young et al., 

2023) which indicates the ability to predict, understand 

personality, understand thinking and share one's feelings 

with others (Zhang et al., 2025). Empathy is a complex and 

multidimensional concept that refers to the internalization 

of the emotions and feelings of others that characterized by 

observation or self-projection (Sanchez, 2021). Empathy 

has two cognitive and affective components, the cognitive 

component meaning the ability of an individual to 

understand the emotions and feelings of others from their 

perspective and receive their nonverbal signals and the 

affective component meaning emotional reactions to the 

emotional experiences of another person (Blunden et al., 

2024). Another characteristic that can be examined in 

students is resilience (Keener et al., 2022) which indicates 

the ability to successfully adapt to stressful, challenging 

and threatening situations (Iversen et al., 2023). Resilience 

is a psychological construct about how to cope with and 

deal with challenging unexpected events and includes 

flexibility, recovery and return to the initial state after 

facing adverse life circumstances (Shi et al., 2022). This 

construct plays an important role in dealing with stressful 

and challenging situations, increasing self-confidence, 

optimism and psychological flexibility and improving and 

promoting health and quality of life (Berthold & Bormann, 

2024). 

One of the methods of improving psychological 

characteristics is the mindfulness group training method 

(Tan & Jones, 2024). The group training in addition to 

reducing the symptoms of the disorder and rebuilding the 

personality is of great importance because it increases the 

capacities of individuals in continuous self-knowledge. In 

fact, group training provides an opportunity for individuals 

to take a more effective step towards improving their health 

and quality of life by gaining insight into themselves and 

the world (Coto-Lesmes et al., 2020). Mindfulness is the 

process of paying attention without judgment to internal 

(such as thoughts, emotions, perceptions and bodily 

sensations) and external (such as environmental, situational 

and interpersonal experiences) events in the present 

moment (Hossny et al., 2024). Mindfulness training is a 

method based on receptive and nonjudgmental awareness 

of current life events and happenings, which is created by 

purposeful attention in the present moment and without 

judgment (Stang & Rico-Dresel, 2023). This training 

method is derived from the third wave of psychotherapy as 

a purposeful, receptive method with its own techniques, 

along with attention control and nonjudgmental awareness 

of current life events by influencing on attention, beliefs, 

expectations and mood affecting on sensory processes and 

led to increasing the ability to cope with life events and 

challenges (Lewis et al., 2021). 

Humans are social in nature and need to establish social 

relationships with others cognitively, emotionally, 

materially, etc.; so that it is not possible for humans to live 

without communication with others (Voncken et al., 2021). 

Students are one of the important and future-forming 

segments of society in every country and the role of 

psychology students is of additional importance given their 

future careers. Then, planning to improve their 

characteristics, including empathy and resilience with using 

the educational methods derived from the third wave, such 

as mindfulness training is necessary and essential. 

Therefore, improving and promoting empathy and 

resilience in students, especially in psychology students is 

of great importance. As a result, this research was 

conducted with the aim of determine the effectiveness of 
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mindfulness group training on empathy and resilience in 

psychology students. 

Methods and Materials 

The present study was applied in terms of purpose and 

quasi-experimental with a pre-test and post-test design with 

experimental and control groups in terms of 

implementation method. The research population was 

psychology students of Tabaran Institute of Higher 

Education in the 2023-2024 academic years. The sample of 

this study was 40 students who were selected after 

reviewing the inclusion criteria with using a simple random 

sampling method and randomly were assigned into two 

equal groups. In the present study, the inclusion criteria 

were included age 18-26 years, consent to participate in the 

study, no drug addiction, mental health, no history of 

receiving mindfulness training, no use of other educational 

and therapeutic methods simultaneously, and no occurrence 

of stressful events such as death or divorce of relatives in 

the past three months. The exclusion criteria included 

withdrawal from further cooperation and absence of more 

than two sessions. The experimental group trained 8 

sessions of 90 minute with the mindfulness training 

protocol of Gallant et al. (2016) and the control group did 

not receive any intervention. The data of this research were 

collected with the empathy scale of Jolliffe and Farrington 

(2006) and resilience scale of Connor and Davidson (2003) 

and analyzed with tests of chi-square and univariate 

analysis of covariance in SPSS version 27 at a significant 

level of 0.05. 

Findings 

The findings showed that there was no significant 

difference in gender and age between the psychology 

students of the experimental and control groups (P>0.05). 

The assumptions of univariate analysis of covariance 

showed that the assumption of normality of empathy and 

resilience of the experimental and control groups in the pre-

test and post-test stages according to the Shapiro-Wilk’s 

test, the assumption of homogeneity of variances of 

empathy and resilience according to the Levene’s test and 

the assumption of homogeneity of the slope of the 

regression line according to the interactive effect of pre-test 

and group were not rejected (P>0.05). Therefore, the 

conditions for using the univariate analysis of covariance 

method were met. Also, mindfulness group training 

significantly increased empathy and resilience in 

psychology students in the experimental group in compared 

to the control group (P<0.001). 

Discussion and Conclusion 

The most important limitations of the present research 

were included the time limit for training to the 

experimental group and the lack of long-term follow-up of 

the results, limitation of the research population to 

psychology students at Tabran Institute of Higher 

Education, use of self-report instruments for data collection 

and the failure to examine the results by gender. Therefore, 

it is recommended that future researchers investigate the 

continued effectiveness of mindfulness group training, 

conduct research on students from other disciplines and 

other educational institutions and universities, use 

observation or interviews to collect data and examine the 

effectiveness of mindfulness group training on different 

variables separately and compare them with each other and 

the present study. In general, the results of this research 

indicated that mindfulness group training significantly 

increased empathy and resilience in psychology students in 

the experimental group in compared to the control group. 

As a result, counselors, psychologists and therapists can use 

the mindfulness group training method along with other 

effective training methods to increase empathy and 

resilience. 
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 مقدمه 

جامعه  هر  آموزشی  بهبود  نظام  انسانی،  سرمایه  توسعه  در  محوری  نقش  ای 

های اجتماعی و ارتقای کیفیت زندگی دارد و در این میان عملکرد تحصیلی  شاخص 

توجه  مورد  دانشجویان  انگیزشی  و  هیجانی  روانشناختی،  سلامت  وضعیت  و 

سیاست  و  )پژوهشگران  است  گرفته  قرار   ,.Salehi Shablizi et alگذاران 

شود و  (. دوران دانشگاه برای بیشتر افراد یک دوره انتقالی مهم محسوب می 2024

های کوچک به دوره جوانی و عضویت در  انتقال از دوره نوجوانی و عضویت در گروه 

بزرگ  جامعه  بروز رخدادهای جدید  یک  و  زندگی  ساختار  در  اساسی  تغییرهای  با  تر 

( است  ویژگی   .(Naderi et al., 2024همراه  از  در  یکی  بررسی  قابل  های 

همدلی  )  1دانشجویان،  توانمندی  Young et al., 2023است  از  حاکی  که   )

اشتراکپیش تفکر،  احساس بینی، درک شخصیت، درک  دیگران  گذاری  با  های خود 

(. همدلی مفهومی پیچیده و چندبعدی به معنای  Zhang et al., 2025باشد )می 

عاطفهدرونی  احساس کردن  و  خودفرافکنی ها  یا  مشاهده  توسط  که  دیگران  های 

(. همدلی دارای دو بخش شناختی و عاطفی  Sanchez, 2021گردد )مشخص می 

های ها و احساس است که بخش شناختی به معنای توانمندی فرد برای درک عاطفه 

سیگنال دریافت  و  آنها  دیدگاه  به  توجه  با  بخش دیگران  و  آنان  غیرکلامی  های 

واکنش  معنای  به  به تجربه عاطفی  عاطفی  دیگر می های  عاطفی شخص  باشد  های 

(Blunden et al., 2024  و خوب  ارتباط  برقراری  در  مهمی  نقش  سازه  این   .)

اثربخش با دیگران دارد و باعث افزایش رضایت از زندگی و بهبود و ارتقای سلامت، 

زندگی می  )بهزیستی و کیفیت  از Livingston et al., 2025شود  (. یکی دیگر 

تاب ویژگی  دانشجویان،  در  بررسی  قابل  )  2آوری های   ,.Keener et alاست 

از توانمندی سازگاری موفق با شرایط استرس 2022 برانگیز و  زا، چالش ( که حاکی 

می  )تهدیدکننده  تابIversen et al., 2023باشد  سازه (.  روانشناختی  آوری  ای 

چالش  غیرمنتظره  رویدادهای  با  مواجهه  و  مقابله  چگونگی  شامل  درباره  و  برانگیز 

ناگوار  انعطاف  شرایط  با  رویارویی  از  پس  اولیه  حالت  به  بازگشت  و  بهبود  پذیری، 

( است  به تاب(.  Shi et al., 2022زندگی  به  آوری  ویژگی شخصیتی  یک  عنوان 

های تلخ و ناگوار زندگی و  فرآیند پویای انطباق و سازگاری مثبت یا مطلوب با تجربه 

سازه نقش مهمی این  (.  Troy et al., 2023)پذیر به آنها اشاره دارد  پاسخ انعطاف 

 
1 Empathy 
2 Resilience 

موقعیت  با  مواجهه  استرس در  چالش های  و  اعتمادبه زا  افزایش  نفس،  برانگیز، 

انعطاف خوش  و  ارتقای سلامت و کیفیت زندگی  بینی  و  بهبود  و  پذیری روانشناختی 

 (. Berthold & Bormann, 2024)دارد 

روش  از  ویژگی یکی  بهبود  گروهی  های  آموزش  روش  روانشناختی،  های 

)  ۳آگاهی ذهن کاهش  (.  Tan & Jones, 2024است  بر  علاوه  گروهی  آموزش 

های افراد در خودشناسی علائم اختلال و بازسازی شخصیت به دلیل افزایش ظرفیت 

فراهم   افراد  برای  را  فرصتی  گروهی  آموزش  واقع،  در  دارد.  زیادی  اهمیت  مستمر 

کند تا از طریق کسب بینش نسبت به خود و جهان گام موثرتری در جهت بهبود  می 

آگاهی به  ذهن(. Coto-Lesmes et al., 2020سلامت و کیفیت زندگی بردارند )

افکار،   )مانند  درونی  رویدادهای  درباره  قضاوت  و  داوری  بدون  توجه  داشتن  فرآیند 

های محیطی، موقعیتی  های بدنی( و بیرونی )مانند تجربه ها و حس ها، ادراک هیجان

آگاهی یک فن (. ذهنHossny et al., 2024)فردی( در لحظه حال است  و بین

شود؛ بلکه یک روش بودن یا  نیست، اگرچه در آن از یک مجموعه فنون استفاده می 

 Tudorباشد )های شخصی می یک شیوه فهمیدن است که مستلزم درک احساس 

et al., 2022 ذهن آموزش  بدون (.  و  پذیرا  آگاهی  بر  مبتنی  روش  یک  آگاهی 

قضاوت از وقایع و رویدادهای جاری زندگی است که این آگاهی بر اثر توجه هدفمند 

لحظه   می در  ایجاد  قضاوت  بدون  و  )جاری   ,Stang & Rico-Dreselگردد 

روان2023 سوم  موج  از  برگرفته  آموزشی  روش  این  به (.  روش  درمانی  یک  عنوان 

تکنیکهدفمند،   با  از  پذیرا  قضاوت  بدون  و  توجه  کنترل  با  همراه  خود  های خاص 

خلق  و  انتظارها  باورها،  توجه،  بر  تاثیر  طریق  از  زندگی  جاری  بر  رویدادهای  وخو 

و   رویدادها  با  مقابله  توانایی  افزایش  باعث  و  گذاشته  تاثیر  حسی  فرآیندهای 

آگاهی فرد  روش آموزش ذهن(.  Lewis et al., 2021شود )های زندگی می چالش 

های مختلف زندگی  کند، توانمندی فرد را در پردازش جنبهرا متوجه لحظه حال می 

می  دافزایش  از  اجتناب  مهارت  و  می دهد  بهبود  را  قضاوت  و  فرد  اوری  تا  بخشد 

دست آورد و در  های خود به توانایی لازم را برای کنترل و مدیریت رفتارها و هیجان 

بردارد )مسیر خودشکوفایی استعدادها و قابلیت   ,.Harrison et alهای خود گام 

2024.) 

آموزش ذهنپژوهش اثربخشی  تاب هایی درباره  و  بر همدلی  انجام  آگاهی  آوری 

مثال   برای  است.  نتیجه  Nemati et al  (2025شده  این  به  پژوهشی  ضمن   )

 
3 Mindfulness Group Training 
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آگاهی باعث افزایش بخشش و همدلی نسبت به دیگران در رسیدند که آموزش ذهن

( حاکی 2023)  Zheng et alآموزان دارای رفتار قلدری شد. نتایج پژوهش  دانش 

محور باعث بهبود همدلی  آگاهی و مراقبه شفقتمدت ذهن از آن بود که مراقبه کوتاه 

( گزارش 2023)  Rafiee Tari et alپسند شدند. در پژوهشی دیگر  و رفتار جامعه 

آگاهی باعث کاهش اختلال استرس پس از  کردند که درمان گروهی مبتنی بر ذهن

آوری در نوجوانان مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه ناشی  سانحه و افزایش تاب 

پژوهش   نتایج  شد.  جنسی  آزار  مداخله Hu et al  (2022از  که  داد  نشان  های  ( 

بر ذهن  افزایش همدلی داشتند. همچنین،  مبتنی  در  موثری  نقش   Navidiآگاهی 

Moghadam  (2025  آموزش درمان  که  رسید  نتیجه  این  به  پژوهشی  ضمن   )

تاب ذهن بهبود  باعث  شد.  آگاهی  نوجوانان  در  هیجانی  تنظیم  و  روانشناختی  آوری 

پژوهش   گروهی Ghasemi et al  (2023نتایج  درمان  که  بود  آن  از  حاکی   )

تاب ذهن افزایش  باعث  در  آورآگاهی  خون  پرفشاری  کاهش  و  زندگی  کیفیت  و  ی 

دیگر   پژوهشی  در  شد.  خون  پرفشاری  به  مبتلا    Oguntuase & Sunبیماران 

ذهن 2022) آموزش  که  کرد  گزارش  تاب (  بهبود  بر  اعتمادبه آگاهی  و  آوری،  نفس 

پژوهش  نتایج  داشت.  معناداری  تاثیر  فوتبال  نخبه  بازیکنان  در  هیجان  تنظیم 

Karimi et al  (2022ذهن گروهی  مداخله  که  داد  نشان  افزایش  (  باعث  آگاهی 

 فعالی شد. همدلی در کودکان دارای اختلال نقص توجه/ بیش

به   غیره  و  مادی  هیجانی،  شناختی،  نظر  از  و  دارد  اجتماعی  ماهیتی  انسان 

نیاز دارد؛ به  انسان زندگی بدون  برقراری روابط اجتماعی با دیگران  برای  طوری که 

امکان  دیگران  با  نمی ارتباط  )پذیر  دانشجویان  Voncken et al., 2021باشد   .)

آینده  و  مهم  اقشار  از  نقش  یکی  میان  این  در  و  هستند  کشوری  در هر  جامعه  ساز 

بنابراین،  دارد.  مضاعفی  اهمیت  آنها  آتی  شغل  به  توجه  با  روانشناسی  دانشجویان 

ویژگی برنامه  بهبود  برای  تاب ریزی  و  همدلی  جمله  از  آنان  از  های  استفاده  با  آوری 

ذهن آموزش  مانند  سوم  موج  از  برگرفته  آموزشی  ضروری  روش  و  لازم  آگاهی 

با اینکه بررسی می  آگاهی  های گذشته نشان داد که آموزش ذهن های پژوهشباشد. 

تاب  و  همدلی  افزایش  در  موثری  بر  نقش  زمینه  این  در  پژوهشی  اما  داشت،  آوری 

تواند به توسعه دامنه  روی دانشجویان روانشناسی یافت نشد و نتایج این پژوهش می 

مطرح  مطالب  به  توجه  با  نماید.  کمک  زمینه  این  در  روانشناسی  این   شده،دانش 

آوری  آگاهی بر همدلی و تاب پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش گروهی ذهن 

 انجام شد.  در دانشجویان روانشناسی 

 شناسی پژوهشروش

نیمه  از نظر شیوه اجرا،  از نظر هدف، کاربردی و  با طرح  مطالعه حاضر  آزمایشی 

پس پیش و  گروه آزمون  با  پژوهش  آزمون  جامعه  بود.  کنترل  و  آزمایش  های 

  1۴۰2-1۴۰۳دانشجویان روانشناسی موسسه آموزش عالی تابران در سال تحصیلی  

پژوهش   این  نمونه  ملاک   ۴۰بودند.  بررسی  از  پس  که  بود  به  دانشجو  ورود  های 

نمونه  با روش  به مطالعه  و  انتخاب  دو گروه  گیری تصادفی ساده  صورت تصادفی در 

ملاک  حاضر  پژوهش  در  شدند.  جایگزین  سن  مساوی  شامل  مطالعه  به  ورود  های 

مخدر،    26-1۸ مواد  به  اعتیاد  عدم  پژوهش،  در  شرکت  جهت  رضایت  سال، 

آگاهی، عدم استفاده از  برخورداری از سلامت روان، عدم سابقه دریافت آموزش ذهن 

زا صورت همزمان و عدم وقوع رخدادهای تنش های آموزشی و درمانی به سایر روش 

های خروج از مطالعه شامل  مانند مرگ یا طلاق نزدیکان در سه ماه گذشته و ملاک 

 انصراف از ادامه همکاری و غیبت بیشتر از دو جلسه بودند. 

مراحل اجرایی پژوهش حاضر به این شرح بود که پس از هماهنگی با مسئولان  

مند  موسسه آموزش عالی تابران، از طریق یک فراخوان دانشجویان روانشناسی علاقه 

نفر از    ۴۰نام به عمل آمد و تعداد  آگاهی ثبتبه شرکت در دوره آموزش گروهی ذهن 

کمک  با  ساده  تصادفی  روش  به  سپس  و  انتخاب  ساده  تصادفی  روش  با  آنها 

دانشجو( جایگزین شدند. گروه آزمایش    2۰کشی در دو گروه مساوی )هر گروه  قرعه

ذهندقیقه  9۰جلسه    ۸ آموزش  پروتکل  با  Galante et al  (2016 )آگاهی  ای 

مداخله  هیچ  کنترل  گروه  و  دید  آزمایش آموزش  گروه  در  مداخله  نکرد.  دریافت  ای 

ذهن آموزش  دوره  مدرک  دارای  روانشناسی  متخصص  یک  به توسط  صورت  آگاهی 

پروتکل   انجام شد. محتوای جلسات  ماه  به مدت یک  دو جلسه در هفته  گروهی و 

 ارائه شد.  زیرمذکور در 

آگاهی از حالت خودکار ذهن و تلاش برای کنترل و  محتوای جلسه اول شامل  

تفکر درباره یک  بود. جلسه دوم به    های تجربی و استعارهاجتناب با استفاده از تمرین 

از چیز )غالبا غیرقضاوتی است( و   چیز )غالباً همراه قضاوت است( و آگاهی مستقیم 

آموزش آنها در جلسات  یافت. جلسه    تجربه  با حالت اختصاص  های مختلف  آشنایی 

حالت  یعنی  فرمان ذهن  بودنهای  حالت  و  چهارم    برداری  جلسه  شد.  داده  آموزش 

زندگی در زمان حال یا گیرافتادن در تله گذشته و آینده و آشنایی با زمان حال  درباره  

بودن در زمان حال به آموزش  و تمرین  آگاهی جسم و بدن، ذهن   بود. جلسه پنجم 

اختصاص یافت.    آگاهیآشنایی با سلامت و بهزیستی در زندگی و رابطه آن با ذهن 
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آگاهی به جهان پیرامون، آشنایی با مهارت همدلی و رابطه آن با  ذهن جلسه ششم شامل  

ها و احساسات، آشنایی با مهارت  آگاهی حسذهن بود. جلسه هفتم به آموزش آگاهیذهن

ذهنتاب با  آن  رابطه  و  درباره    آگاهیآوری  هشتم  جلسه  و ذهنپرداخت.  افکار  آگاهی 

 بود. بندی جلساتآوری و جمع های همدلی و تابمشاهده آنها، مرور مهارت

و  سن  و  جنسیت  شامل  دموگرافیک  اطلاعات  فرم  شامل  مطاله  این  ابزارهای 

همدلی   تاب   Jolliffe & Farrington  (2006)مقیاس  مقیاس  و  و  آوری 

Connor & Davidson (2003 ).بودند 

اندازه   :1مقیاس همدلی  مقیاس  برای  از   & Jolliffeهمدلی  گیری همدلی 

Farrington  (2006)    که شد  این    2۰استفاده  به  پاسخگویی  برای  داشت.  آیتم 

ای از کاملاً مخالفم با نمره یک، مخالفم با نمره دو، مقیاس از طیف لیکرت پنج درجه 

ممتنع با نمره سه، موافقم با نمره چهار و کاملاً موافقم با نمره پنج استفاده شد. نمره  

آیتم  نمره  بر همین اساس حداقل نمره در این مقیاس  ابزار با مجموع  ها محاسبه و 

دهنده همدلی بالاتر طوری که نمره بیشتر نشان بود؛ به  12۰و حداکثر نمره در آن  2۰

بررسی و نتایج  با روش تحلیل عاملی اکتشافی  ابزار را  است. سازندگان روایی سازه 

و پایایی آن را با روش آلفای    حاکی از وجود دو عامل همدلی عاطفی و شناختی بود

و    ۷9/۰،  ۸۵/۰ترتیب  کرونباخ برای همدلی عاطفی، همدلی شناختی و کل مقیاس به 

با روش تحلیل   Jafari et al  (2017) گزارش کردند.    66/۰ ابزار را  روایی سازه 

عاملی تاییدی بررسی و نتایج حاکی از وجود دو عامل همدلی عاطفی و شناختی بود  

آلفای کرونباخ برای همدلی عاطفی، همدلی شناختی و کل  را با روش  پایایی آن  و 

گزارش کردند. در پژوهش حاضر میزان پایایی    ۸۴/۰و    ۷۴/۰،  ۷۸/۰ترتیب  مقیاس به 

 ۸2/۰ها  مقیاس همدلی با روش آلفای کرونباخ از طریق ضریب همبستگی بین گویه 

 محاسبه شد. 

تاب  اندازه   :2آوری مقیاس  تاببرای  تاب گیری  مقیاس  از  ی  آورآوری 

Connor & Davidson  (2003)    که شد  برای    2۵استفاده  داشت.  آیتم 

درجه  پنج  لیکرت  طیف  از  مقیاس  این  به  نمره پاسخگویی  با  نادرست  کاملاً  از  ای 

ندرت با نمره یک، گاهی درست با نمره دو، غالباً درست با نمره سه و کاملاً  صفر، به

ها محاسبه و بر همین  درست با نمره چهار استفاده شد. نمره ابزار با مجموع نمره آیتم 

مقیاس   این  در  نمره  حداقل  آن    ۰اساس  در  نمره  حداکثر  به   1۰۰و  که  بود؛  طوری 

نشان  بیشتر  با آوری  تاب دهنده  نمره  را  ابزار  همگرای  روایی  سازندگان  است.  بالاتر 

 
1 Empathy Scale 
2 Resilience Scale 

پایایی آن را با روش آلفای    و  ۸۳/۰( برابر با  1979)  Kobasaرویی  مقیاس سخت 

روایی محتوایی ابزار را    Ghasemi et al  (2023) گزارش کردند.    ۸9/۰کرونباخ  

با نظر شش تن از مدرسین روانشناسی تایید و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ  

با روش آلفای  آوری  تاب گزارش کردند. در پژوهش حاضر میزان پایایی مقیاس    ۷2/۰

 محاسبه شد.  ۸۷/۰ها کرونباخ از طریق ضریب همبستگی بین گویه

متغیری در  دو و تحلیل کوواریانس تک های کای های این پژوهش با آزمون داده 

 تحلیل شدند.  ۰۵/۰در سطح معناداری   SPSSافزار نرم   2۷نسخه 

 هایافته

تعداد   این پژوهش  در دو گروه    40در  نفری    20دانشجوی روانشناسی 

نتایج مقایسه اطلاعات دموگرافیک آنها شامل جنسیت و   حضور داشتند که 

 ارائه شد.  1دو در جدول  سن طبق آزمون کای
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 دو های آزمایش و کنترل طبق آزمون کاینتایج مقایسه اطلاعات دموگرافیک دانشجویان روانشناسی گروه. 1جدول 

 متغیر سطح  گروه آزمایش  گروه کنترل آماره معناداری 

   تعداد درصد  تعداد درصد   

 جنسیت زن  16 %80 14 %70 45/0 519/0

  مرد 4 %20 6 %30  

 سن  سال  20-18 13 %65 16 %80 02/1 780/0

  سال  23-21 5 %25 3 %15  

  سال  26-24 2 %10 1 %5  

 

نتایج جدول   های آزمایش و کنترل  دانشجویان روانشناسی گروه ،  1طبق 

(. نتایج <05/0Pاز نظر جنسیت و سن تفاوت معناداری با یکدیگر نداشتند )

پس پیش  و  تابآزمون  و  همدلی  معیار  انحراف  و  میانگین  آوری آزمون 

 ارائه شد.  3های آزمایش و کنترل در جدول  دانشجویان روانشناسی گروه 

 های آزمایش و کنترل آوری دانشجویان روانشناسی گروهآزمون میانگین و انحراف معیار همدلی و تابآزمون و پس نتایج پیش. 2جدول 

 گروه کنترل گروه آزمایش   

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  مرحله  متغیر

 29/4 45/45 08/4 30/44 آزمون پیش همدلی 

 11/4 75/45 20/3 75/50 آزمون پس

 61/3 85/32 65/3 80/31 آزمون پیش آوریتاب

 35/3 65/32 31/4 75/40 آزمون پس

 

نتایج جدول   تاب2طبق  روانشناسی گروه  ، میانگین همدلی و  دانشجویان  آوری 

پیش مرحله  از  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  پس آزمایش  به  افزایش  آزمون  آزمون 

پیش است.  یافته  که  تک   کوواریانستحلیل    هایفرض بیشتری  داد  نشان  متغیری 

تاب  و  همدلی  نرمالیتی  گروهفرض  مرحله آوری  در  کنترل  و  آزمایش  های  های 

پس پیش و  شاپیروآزمون  آزمون  طبق  واریانس   -آزمون  همگنی  فرض  های  ویلک، 

اثر همدلی و تاب  لوین، فرض همگنی شیب خط رگرسیون طبق  آوری طبق آزمون 

. بنابراین، شرایط برای استفاده از روش  (<۰۵/۰P)آزمون و گروه رد نشد تعاملی پیش 

کوواریانس   داشتتک تحلیل  وجود  کوواریانس  نتایج  .  متغیری  متغیری  تکتحلیل 

آوری دانشجویان آگاهی بر همدلی و تاب تعیین اثربخشی آموزش گروهی ذهنبرای  

 شد. ارائه  ۴در جدول   روانشناسی

 آوری دانشجویان روانشناسیآگاهی بر همدلی و تابمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش گروهی ذهننتایج تحلیل کوواریانس تک. 3جدول 

 توان آزمون  اندازه اثر  معناداری  Fآماره  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع اثر متغیر

 00/1 92/0 001/0 22/109 42/419 1 42/419 آزمون پیش همدلی 

 00/1 91/0 001/0 65/102 21/394 1 21/394 گروه

     84/3 35 64/134 خطا 

 00/1 81/0 001/0 92/49 32/463 1 32/463 آزمون پیش آوریتاب

 00/1 86/0 001/0 89/76 60/713 1 60/713 گروه

     28/9 35 96/324 خطا 
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باعث افزایش معنادار همدلی و    آگاهیذهنآموزش گروهی  ،  ۳طبق نتایج جدول  

شد که    آوری در دانشجویان روانشناسی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترلتاب

آوری نتیجه  درصد تغییر در تاب   ۸6درصد تغییر در همدلی و    91با توجه به اندازه اثر  

 (. >۰۰1/۰P)  آگاهی بودروش مداخله آموزش گروهی ذهن 

 گیریبحث و نتیجه 

های روانشناختی مثبت در دانشجویان  با توجه به اهمیت بهبود و ارتقای ویژگی 

این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش گروهی ویژه دانشجویان روانشناسی،  به 

 انجام شد.  آوری در دانشجویان روانشناسیآگاهی بر همدلی و تاب ذهن

آموزش گروهی ذهنیافته پژوهش نشان داد که  این  افزایش  های  باعث  آگاهی 

 Nematiهای  همدلی در دانشجویان روانشناسی شد که این یافته با یافته پژوهش

et al  (2025  ،)Zheng et al  (2023  ،)Rafiee Tari et al  (2023  و )Hu 

et al  (2022  )آگاهی بر افزایش همدلی همسو بود.  مبنی بر اثربخشی آموزش ذهن

توان گفت که  آگاهی بر افزایش همدلی می در تبیین اثربخشی آموزش گروهی ذهن 

ذهن  گروهی  به  آموزش  نسبت  را  فرد  آگاهی  و  توجه  که  نظر  این  از  آگاهی 

می احساس  بیشتر  روانی  و  فیزیکی  دلسوزی  های  زندگی،  در  اعتماد  احساس  و  کند 

عمیق، احساس عشق عمیق به دیگران و پذیرش واقعی رخدادهای زندگی اجتماعی  

های خود را بهتر بشناسد و با تواند باعث شود که فرد توانمندی را به دنبال دارد، می 

های زندگی مواجه شود و مقابله نماید. همچنین، روش  ها و چالشها، مشکلاسترس 

برا  را  های درونی و بیرونی آورد تا تجربه ی فرد فراهم می مداخله مذکور این امکان 

ترین تلاشی برای تغییر یا کنترل آنها  ناخوشایند را بدون هیچ قضاوتی و حتی کوچک

های انسان پایدار،  بپذیرد و به این سطح از درک شناختی برسد که هیچ یک از حالت 

دائمی و ماندنی نیست. از طرف دیگر درک لحظه کنونی به معنای نفی گذشته، آینده  

مشکل  یا  آموزش ذهنو  و هدف  نیست  نموده،  درگیر  را  فرد  که  یا ها  آگاهی حذف 

نمی  هم  ذکرشده  موارد  ذهنانکار  آموزش  بلکه  به باشد،  از  آگاهی  بردن  لذت  دنبال 

اینکه  داشته  دیگر  اهمیت  حائز  نکته  دارند.  قرار  فرد  اختیار  در  اکنون  که  است  هایی 

اهی به افراد در تعدیل الگوهای رفتار منفی و افکار اتوماتیک  آگآموزش گروهی ذهن

با سلامتی کمک می  مرتبط  مثبت  رفتارهای  تنظیم  و و  ترکیب سرزندگی  با  و  کند 

تجربه  دیدن  زندگی  واضح  و  دیگران  با  ارتباط  در  را  مثبتی  تغییرهای  توانند  می  ها 

توان انتظار داشت که آموزش شده، می اجتماعی ایجاد نماید. با توجه به مطالب مطرح 

 آگاهی بتواند نقش موثری در افزایش همدلی داشته باشد. گروهی ذهن 

ذهنیافته گروهی  آموزش  که  داد  نشان  پژوهش  این  دیگر  باعث  های  آگاهی 

تاب  یافته پژوهش افزایش  با  یافته  این  های آوری در دانشجویان روانشناسی شد که 

Navidi Moghadam (2025  ،)Ghasemi et al (2023 ،)Oguntuase 

& Sun  (2022  و  )Karimi et al  (2022  )  آموزش اثربخشی  بر  مبنی 

تاب ذهن افزایش  بر  گروهی  آگاهی  آموزش  اثربخشی  تبیین  در  بود.  همسو  آوری 

آگاهی حاکی  آموزش گروهی ذهن توان گفت که  آوری می آگاهی بر افزایش تاب ذهن

ها به  از احساس بدون قضاوت از آگاهی است که به واضح دیدن و پذیرش هیجان 

می  اتفاق  که  صورت  میهمان  کمک  تمرین افتد،  با  فرد  و  تکنیککند  و  های  ها 

های جسمانی  ها و حالت آگاهی از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساس ذهن

های روزانه و قرار داشتن خودکار ذهن در دنیای گذشته و آینده آگاهی پیدا  به فعالیت 

میزان اضطراب    آگاهی باعث کاهش کند. بنابراین، استفاده از آموزش گروهی ذهن می 

بخشد. همچنین، تاکید روش  آوری آنها را بهبود می و استرس افراد شده و میزان تاب 

ذهن  گروهی  افکار آموزش  با  مخالف  و  موافق  رویدادهای  که  نیست  آن  بر  آگاهی 

آوری شود و یا به آن پاسخ داده شود، بلکه تاکید بر مقاومت افراد در مقابل افکار  جمع 

بیشتر صورت می  تمرکز  توجه و  با  و  متمایز  با ذهن  که  است  بنابراین،  منفی  گیرد. 

ذهن  می آموزش  افراد  به  مهارت آگاهی  چگونه  که  حالت آموزد  از  را  عادتی  های 

مانند تنفس یا   را به طراف اهداف خنثی  نیرومندی خارج و منابع پردازش اطلاعات 

نمایند.   آماده  تغییر  برای  را  شرایط  و  کرده  متوجه  لحظه  مطالب حس  به  توجه  با 

آگاهی بتواند نقش موثری توان انتظار داشت که آموزش گروهی ذهن شده، می مطرح 

 آوری داشته باشد. در افزایش تاب 

های پژوهش حاضر شامل محدودیت زمانی برای آموزش به  ترین محدودیت مهم 

به   پژوهش  جامعه  محدودشدن  بلندمدت،  در  نتایج  پیگیری  عدم  و  آزمایش  گروه 

دانشجویان روانشناسی موسسه آموزش عالی تابران، استفاده از ابزارهای خودگزارشی  

داده  گردآوری  به برای  نتایج  بررسی  عدم  و  به  ها  بنابراین،  بودند.  جنسیت  تفکیک 

ذهن  گروهی  آموزش  اثربخشی  تداوم  بررسی  آتی  بر  پژوهشگران  پژوهش  آگاهی، 

ها، استفاده از های آموزشی و دانشگاه ها و دیگر موسسهروی دانشجویان سایر رشته

داده  گردآوری  جهت  مصاحبه  یا  گروهی  مشاهده  آموزش  اثربخشی  بررسی  و  ها 

تفکیک و مقایسه آنها با یکدیگر و پژوهش حاضر  آگاهی بر متغیرهای مختلف به ذهن
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طور کلی، نتایج این پژوهش حاکی از آن بود که آموزش گروهی  شود. به پیشنهاد می 

آوری در دانشجویان روانشناسی گروه  آگاهی باعث افزایش معنادار همدلی و تابذهن

آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شد. در نتیجه، مشاوران، روانشناسان و درمانگران  

های آموزشی موثر  آگاهی در کنار سایر روش توانند از روش آموزش گروهی ذهنمی 

 آوری استفاده نمایند. برای افزایش همدلی و تاب 

 تعارض منافع 

 بین نویسندگان این پژوهش هیچ تعارض منافعی وجود نداشت. 

 حمایت مالی 

 این پژوهش با هزینه شخصی نفر اول انجام و هیچ حامی مالی نداشت. 

 موازین اخلاقی

حفظ   محرمانگی،  رازداری،  مانند  اخلاقی  اصول  همه  مطالعه  این  در 

ها، اختیار کامل آنها جهت شرکت در پژوهش و رهایی  حریم شخصی نمونه 

 از آن در هر مرحله از پژوهش و غیره رعایت شد. 

 مشارکت نویسندگان 

همه   در  کاملی  و  پویا  مشارکت  یکدیگر  با  پژوهش  این  نویسندگان 

 مراحل پژوهش داشتند. 

 تشکر و قدردانی 

موسسه  بدین  مسئولان  از  را  خود  قدردانی  و  تشکر  نویسندگان  وسیله 

در   که  آموزشی  موسسه  این  روانشناسی  دانشجویان  و  تابران  عالی  آموزش 

 دارند. پژوهش حاضر شرکت کردند، اعلام می 
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