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‌یسلامت‌و‌رفتار‌اجتماع‌یشناس‌روان
‌5011،‌بهار‌‌5ۀ،‌شمار‌5ۀدور

  01تا‌‌51صفحه‌

 

 هیجانی تنظیم بر( MBCT) آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت بخشی اثر

 دختران نوجوان خودآگاهی و 

 

 
  1یزدیمهوش ا

  2زاده یمحمد احسان تق 

 
 

 چكيده
 خودآگاهی و هیجانی تنظیم بر( MBCT) آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت هدف پژوهش اثربخشی

 گروه و آزمون پس و آزمون پیش با آزمایشی نیمه روش شد و به تعیین تهران 2 منطقۀ نوجوان دختران

تهران در نظر گرفته شد و از  2دختران نوجوان منطقۀ  ای انجام شد. جامعۀ آماری مداخله صورتبه  کنترل

انتخاب  (کنترل گروه نفر 31 و آزمایش گروه نفر 31) سال 31 تا 30 دختران از نفری 03ها نمونۀ  میان آن

 ابزار. بودند دهکر مراجعه 88-89 سال در تهران استان 2 منطقه ذهن توانمندسازی مرکز به شدند که

 پرسشنامۀ و( 2333) همکاران و گارنفسکی هیجان شناختی تنظیم اطلاعات پرسشنامۀ آوری جمع

های پژوهش نشان داد شناخت درمانی مبتنی بر ذهن  یافته. بود( 3811) همکاران و فنیگستین خودآگاهی

حاضر به  ۀجینتداشت،  خاطرنشان آگاهی بر تنظیم هیجان و خودآگاهی دختران نوجوان تأثیر ندارد. باید

 انیمطالعه در م نیانجام ا دست آمده باشد و بهتواند  ینمونه که دختران نوجوان هستند م تینوع و ماه لیدل

و  یسن طی. شرامی تواند متفاوت باشدو ....  ادیاعت ای یماریخاص مانند ب طیبا شرا یافراد ایبزرگسالان 

 زین تیّو جنس یروحهمچنین شرایط و  با وجود بیماری کرونا(ی)خصوصاً در حال حاضر طیمح طیشرا

صورت عوامل ه در مدل ب شود و پیشنهاد میشوند  یمتفاوت حینتا افتیباشند که موجب در یاملتواند عو یم

 .اند مطالعه نبوده نیگر در نظر گرفته شوند که جزو اهداف ا مداخله
 

 .خودآگاهی، درمان شناختی، اثربخشی هیجانی، تنظیم آگاهی، ذهن :یديواژگان کل
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 مقدمه
 بین است ممکن دهند، می تشکیل را افسردگی یا اضطراب حالت که هایی مؤلّفه از آگاهانه آگاهی

 و رانا - کند )سوبیک کمک خلقی های حالت این تجربه در فردی های تفاوت به و باشد متفاوت افراد

 در آگاهی ذهن پایین سطوح که است این کنندۀ بیان ها پژوهش .(2332 ،3بتل و برالر و ریچر

 آموزان است مثلاً دانش مرتبط افسردگی و همچنین تمرکز و اضطراب روان، سلامت با نوجوانان

 مختاری) یابند دست درس یا وظیفه روی بر بیشتر تمرکز به توانند می آگاهی ذهن در دیده آموزش

 از دهد می یاد نوجوانان به آگاهی، ذهن بر مبتنی درمانی شناخت بخشی اثر (.3081 ذوالفقاری، و

 واکنش بدنی حواس و احساسات، افکار، به مؤثر ای شیوه به و شوند آگاه ذهن، ناخودآگاه فرآیندهای

 به اتکا بدون چگونه که گیرند می یاد تدریج به کودکان آگاهی ذهن تمرین با. دهند نشان

طهماسبیان ، موتابی و  انیلی)اسماع دهند پاسخ مؤثرتر زندگی رویدادهای به ای، مقابله راهبردهای

 (. 3082، و دهقانی

 بر آگاهی ذهن های تمرین بالینی اثرات دربارۀ اندکی شدۀ منتشر های پژوهش حاضر حال در

 است ممکن آگاهی ذهن بر مبتنی رویکردهایاین  وجود با ولی دارد، و نوجوانان وجود کودکان

 اشتباه درک شامل که باشند کودکی و نوجوانی دوران اختلالات از دسته آن برای مناسبی مداخلات

 هیجانی اختلالات سایر و افسردگی اضطراب، مثل بیرونی و درونی های نشانه از اجتناب یا

(. 3080، بابا نژادی و غنمی؛ به نقل از به نقل از سلیمانی و 388۱،  تای)کارورز و اسمهستند

های  در کاهش نشانه یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان یاثربخش ها نشان داده است که بررسی

؛ 308۱ ،یک  )توما و مک فیت زندگی بالا مؤثر استاضطراب، افسردگی و افزایش خلق مثبت و کیّ

 (.20فاتحی زاده و مومنی:و  یترجمه اعتماد

بر  یمبتن یشناخت یروش درمان یبخش از اثر ی(، حاک3083آذرگون و کجباف )نتایج پژوهش 

؛ 3881 ،یو سالو ریمااند ) خورده وندیها پ با شناخت یها به طور جدانشدن جانیبود. ه یذهن آگاه

 جادیا یبرا اری( و با افکار هش20 :و همکاران ی؛ ترجمه اعتماد308۱ ،یک  به نقل از توما و مک

کنند )انگس،  یم نییزمان تع یفرد را در جهان در ط گاهیکه جا ندینما یتعامل م ییها تیروا

 (.22: و همکاران ی؛ ترجمه اعتماد308۱ ،یک  ؛ به نقل از توما و مک2333 نبرگ،یگر

و محب  یانتی( و عالم د3080منش ) ینیپاک و مع یدی( ، ول3089و همکاران ) یقاسم

از  یکی جانیه یشناخت میتنظ. ثرندؤم ها جانیه میها بر تنظ ( نشان دادند که آموزش308۱)

کرده  افتیپژوهشگران در یرا از سو یادیتوجه ز یا واسطه ریکه امروزه به عنوان متغ ستی اعوامل
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و  این ی، ذوالفقاریپور، بسطام یواصل و عل یارمحمدی؛ به نقل از 2331است )توب و همکاران، 

مطرح بوده  یشناخت یها رفتار انیدر م شهیهم جانیه میو مبحث تنظ جانی(. ه3082،  بزاززاده

 ای شیمنظور کاهش، افزا شود که به یاطلاق م ییبه راهبردها جانیه یشناخت میاست. تنظ

آن  قیاست که افراد از طر یندیفراو  (2331،  )گراس دشو یاستفاده م یجانیتجارب ه ینگهدار

روتنبرگ و  ،3،2331امزیلی)بارق و و کنند یم لیتعد اریناهش ای اریخود را به صورت هش یها جانیه

اختلال  ای یجانیه ینظم ی( موارد مرتبط با ب308۱و محب،  یانتیبه نقل از عالم د؛ 2330 ،2گروس

شود نقش  یمد نظر قرار گرفته است که فرض م ریاخ قاتیها و تحق یدر تئور ،یجانیه میدر تنظ

مرتبط داشته باشد  یشناخت اختلالات روان گریو اضطراب و د یدر افسردگ یمهم و قابل توجه

 (.3081و همکاران،  ی؛ به نقل از قاسم2330،  اوانزاتو و همکاران یو د 233۱،  و همکاران دری)اشنا

 یها مهارت جان،یه یشناخت ییجو نظم یراهبردها نیب ندنشان داد( 3081قاسمی و همکاران )

آزمون تفاوت  پس ۀرحلو کنترل در م شیشرم و گناه گروه آزما ۀتجرب یبرا یو آمادگ یذهن آگاه

که آموزش شناخت  ند( نشان داد308۱و محب ) یانتدی همچنین عالموجود دارد.  یدارامعن

 گران،ی)سرزنش د جانیه یشناخت میتنظ یمنف یبردهابر کاهش راه یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان

تنظیم هیجانی  .استمؤثر  یجبر -یبه اختلال وسواس انی( در مبتلایو نشخوارگر یانگار فاجعه

 دهند منظور انطباق و سازگاری خود با محیط، هیجانات خود را تغییر می فرایندی است که افراد به

خودآگاهی یکی از عواملی که با تنظیم هیجانات مرتبط است. خودآگاهی، به معنای شناسایی  و

 استارهای خود ها و رفت ها، انگیزه دقیق موقعیت از طریق شناخت و تسلط بر احساسات، اندیشه

در تحول و حفظ اختلالات  ییا نقش برجسته جانیه میتنظو  (3089)بحرینی و آقایی جشوقانی، 

در  یامل مهموع و هر دو (3080؛ به نقل از سلیمانی و همکاران، 2333دارد)گراس ،  یجانیه

 .است یو داشتن عملکرد موفق در تعاملات اجتماع یسلامت نییتع

رابطۀ  یوسواس یبا باورها شیو سرزنش خو ی( مرور ذهن233۱) 0یگارنفسک یها تهافیبنابر 

و  ردیفاصله بگ یمنف یها جانیکند تا فرد بتواند از ه یکمک م یآگاه ذهندارد.  یکنندگ ینیب شیپ

از کند و  دایپ یروزانه خود آگاه یها تینسبت به فعال آن یمبتن یها کیها و تکن نیتمر ۀواسطه ب

 ،1و ساندرسون ی؛ را2330 ،و همکاران 2رها شود )سگال ندهیمتمرکز بر گذشته و آ کیاتومات

به عنوان  یذهن آگاه ،یروان درمان یها (. در پژوهش308۱و محب،  یانتیبه نقل از عالم د؛ 2332
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سلامت روان در نظر گرفته  یها فهو مؤلّ یستیبهبود بهز یبرا یر خودآگاهتفکّۀ دهند حالت ارتقا کی

با استفاده از  یدرمان شناخت یاز اثربخش یریگ ( و بهره3081و همکاران،  یشود )قاسم یم

 ییجو نظم یفرد برا ییتوانا ءآن، به ارتقا بمتعاق یها جانیو بهبود ه یذهن آگاه یها روش

 (. 3081شود )جعفری و همکاران،  یاو منجر م یها و بهبود عملکرد کل جانیه

با  ایاجتناب  لهیتوانند به وس یها م جانیاند که ه افتهی( در2339) چاردیو اپر من و ر ن؛یبرک

 ینگران ،ینشخوار فکر ۀرندیدربرگ زیاز حد ن شیب یریشوند. درگ میاز حد تنظ شیب یریدرگ

( 2339) چاردیو اپر من و ر نیبرکاما است.  یاجبار یرفتارها ای یقو الیها، ام مزمن، وسواس

مطالعه با  نیا دانند، را مؤثر نمی یخودآگاه شیدر افزا یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

 ،یگاهآذهن ۀ رابط»( با موضوع 3089) یمطالعات موسو است.( همسو 2333فالکنستروم ) ۀمطالع

 دهیو پسند «واحد سنندج یدانشگاه آزاد اسلام انیدانشجو نیب یبر شادکام یجانیه یآگاه خود

 یها ییها، احساسات و توانا باورها، ارزش انهیگرا واقع یبررس یعنی ،خودآگاهینشان داد که ( 3081)

که به نفع خود و روابطمان با  یا ها، به گونه یریگ میها در تصم بالقوه و بالفعل خود و استفاده از آن

است نوجوانان بزهکار قادر به  کناز آن دارد که مم تیها حکا پژوهش یبرخ جینتا. باشد گرانید

)سلیمانی و همکاران ،  ضعف داشته باشند یخود نبوده و در مهارت خودآگاه جاناتینترل هک

3080.) 

و  یگاهآخود ذهن  یکه در زندگ یانیهمسو با موضوع دانشجو ی( در پژوهش3089) یموسو

بر  یمبتن یها درمان( 2333سیگل )از نظر  دارند. یشتریب یدارند شادکام یجانیه یخود آگاه

 ییبالا یبخش اثر یدارا کند، توجه می یو ذهن یماندو بعد جس که به هر نیواسطه ا هب یذهن آگاه

عنوان ه از احساسات ب یآگاه است. یجسمان یها یماریو ب ینیاز اختلالات بال یدرمان برخ یبرا

؛ به نقل از 2331شود )کوت،  یم یمعرف جاناتیه میاحساسات و تنظ رییگام درجهت تغ نیاول

و  یشغل ،یاجتماع ،یروان یریپذ بیبا آس یآگاه ( وضعف در خود3089آقایی جشوقانی، بحرینی و 

 (.3089؛ به نقل از بحرینی و آقایی جشوقانی، 2339 اس،یهمراه است )بلاکیمور و آگل یلیتحص

 یفرد برا یمتعاقب آن، به ارتقاء توانائ یها جانیو بهبود ه یذهن آگاه یها ماناستفاده از در

تلاش  یدهد تا به جا یشود و به فرد اجازه م یاو منجر م یها و بهبود عملکرد کل جانیه یجوئ نظم

 د.ریخود را بپذ یها جانیها، ه و اجتناب از آن جانیه یسرکوب یبرا

 ی( اعلام کردند که در دختران فرار2331) یجهرم یایدنیو قا یحسن( 3081) ،یو نادر یراک

 قایدنیای و دهند) حسنی روز مینسبت به دختران بهنجار ب ای هافتینا زشساهیجانی  یراهبردها

معنی توجه کردن به زمان حال به ه ذهن آگاهی ب(.  3080؛ به نقل از سلیمانی  (2331) جهرمی

 ،چمرکوهی رگلپو؛ به نقل از 3883،  مند و خالی از قضاوت است )کابات زین ای خاص، هدف ه شیو
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روش آموزش کاهش استرس بیان کردند که ( 3083گل پور چمرکوهی و محمد امینی ) (.3083

 .مؤثر بود انافزایش ابراز وجود و اضطراب امتح با آگاهی مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود ذهن

و تنظیم هیجان بر بهبود  یذهن آگاه یها آموزش یاثربخش به(، 3083و همکاران ) ینریمان

 یستیبهز ءارتقادربارۀ ( 2338تانگ و همکاران ) پی بردند. ییمیایسلامت روان جانبازان ش

 یستیبهز ءارتقا یمعتقدند برا بر شواهد یمبتن یآموزش ذهن آگاه ۀبرنام قیاز طر یشناخت روان

 یآموزش یها ساختار و سپس توسعه برنامه نیمرتبط با ا یاساس یها سمیدرک مکان ،یشناخت روان

بهبود آن  یکننده برا دواریروش ام کیرا به عنوان  یاست و آموزش ذهن آگاه دیهدفمند و مف

 223. از آن زمان به بعد بیش از شدتوجه  3813 ۀآگاهی در غرب از ده ذهن به دند.کر شنهادیپ

 رگلپو، به نقل از 2331مبتنی برذهن آگاهی در آمریکای شمالی و اروپا انجام شد )کایون ،  ۀبرنام

از  یعبارت است از آگاه یدر بافت درمان یمختصر از ذهن آگاه فیتعر کی(. 3083 ،چمرکوهی

 اریصورت هش هب فیتکال کسرییبر اساس آموزش  «یذهن آگاه» و «رشیهمراه با پذ یکنون ۀتجرب

درمان  کردیرو نییای در تب تازه دینو ،یبرذهن آگاه یمبتن یو خودآگاه است. شناخت درمان

رفتاری  یو راهبردها یفراشناخت رییادگیمستلزم  یرفتاری است. آموزش ذهن آگاه یشناخت

های  به پاسخ شیاز نشخوارهای فکری و گرا رییبرای متمرکز شدن روی توجه، جلوگ دیجد

( برای 2332گال و همکاران )یس ۀوسیل هکننده است. شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی ب نگران

کاهش تنش مبتنی بر ذهن آگاهی  ۀای یک جلسه( و بر اساس برنام گروهی )هفته ۀهشت جلس

 کابات زین طراحی شده است. 

( و قاسمی و همکاران 308۱( و عالم دیانتی و محب )3083در مقالۀ آذر گون و کجباف )

ها در گروهی از افراد با مشکلات بالینی مؤثر است، اما باتوجه  ( ملاحظه شده که این آموزش3089)

 نشده یبه صورت کامل بررس های سنی نوجوانان بسیار کم بوده و ها در گروه نکه این بررسیبه ای

 میبر تنظ ی مبتنیدرمان شناختاین پژوهش، در نظر دارد به این پرسش پاسخ دهد که است، 

 در میان نوجوانان دختر تاچه اندازه تأثیرگذار است؟ یو خودآگاه یجانیه

 

 روش 
 هیجانی تنظیم بر( MBCT) آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت بخشی اثر هدف تعیین تحقیق با

روش  انجام شد. یاز نوع کاربرد یفیروش توصتهران به  2 منطقه نوجوان دختران در خودآگاهی و

افزارهای تحلیل آماری  از نرم قیتحق یها هیفرض یمنظور بررس بهاست. ساده  لیاحتما ، گیری نمونه

spss گروه و آزمون پس و آزمون پیش با آزمایشی نیمه شیوۀ به پژوهش .شود استفاده می زرلیو ل 

 سال در نظر گرفته شد 31تا30 نوجوان دختران انجام شد.جامعۀ آماری ای کنترل به صورت مداخله
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 بودند، نمونۀ کرده مراجعه 88-89 سال در تهران استان 2 منطقۀ ذهن توانمندسازی مرکز به که

 در دسترس گیری نمونه روش به که دختران بود از نفر 03 شامل پژوهش این برای نیاز مورد

 نفر در گروه کنترل قرار گرفتند، گروه نمونه علت 31نفر در گروه آزمایش و  31شد و  انتخاب

 یک از پس ،(ناسازگار) منفی عدم درک از کنترل خودآگاهانه و راهبردهای را خود مراجعه اصلی

 ای هفته ساعته دو جلسه 9 مدت به آزمایشی گروه روی بر بودند، بسته کرده اعلامهویّت  بحران

وجود  های به ،به دلیل محدودیت البته گرفته شد. آزمون آن پیش قبل از البته، که شد اجرا یکبار

 آمده به علت کرونا تنها دو جلسه به صورت حضوری و باقی جلسات آنلاین بود.

 : به شرح زیر است (MBCT)ای بستۀ آموزشی  خلاصۀ جلسات مداخله
 محتوی جلسه جلسه

 جلسۀ اول

 درمانی رابطۀ ایجاد

 بخشی اطمینان

 تکالیف انجام به تعهد گرفتن

 خلبان خودکار

 کشمش خوردن

 تنفس آگاهی ذهن

 جلسۀ دوم

  جدید محاوره نوع یک ورود

 خودکار افکار با مبارزه

 تنفس فضای

 زدن قدم آموزش

 ناخوشایند احساسات
 متافورها 

 باتلاق در مردیمتافور

 چاه درون مرد 

  جیغو و جیغ فرزند 

 بخش لذت یا خوشایند وقایع ثبت 

 نشسته مراقبه  

 جلسۀ سوم

 افسرده  بیماران مغزی اسکن فیلم

 مشکل کردن عینی

 مغز تربیت

  روزمره های فعالیت آگاهی ذهن

 تنفس فضای تمرین  

 بازنگری و بکشید دراز  

 بازنگری و بزنید قدم  
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 محتوی جلسه جلسه

 ناخوشایند وقایع فهرست  

 جلسۀ چهارم

 پذیرش

 متافورها از استفاده

 خانه مهمان -

 شکسته دست فرد -

 کن خالی را فنجانت -

 تنفس از آگاهی ذهن دقیقه

 تمرین بازنگری

 خانگی تکلیف بازنگری 

 افسردگی خودکار افکار 

 افسردگی تشخیص

 تنفس فضای 

 جلسۀ پنجم

 نیستید. افکارتان با مساوی

 نیستید. خود احساسات با مساوی

 .نیستید باورهایتان با مساوی

 گذاری هدف

 بدن اسکن

 آگاهی ذهن  

 بازنگری و تنفس فضای 

 جلسۀ ششم

 خورده چاقو مرد متافور :بخشش طریق از رهایی

 کردن رها آگاهی ذهن آموزش

 برداشته ترک کوزه متافور: ارزشمندی خود افزایش

 دوره اتمام برای شدن آماده 

 ،افکار یا نظرات نقطه تمرین و افکار خلق 

 جلسۀ هفتم

 دیگران و خود با مهربانی و دوستی

 خود با رابطه ایجاد

 روابط بهبود برای دادن گوش آگاهی ذهن

 تنفس آگاهی  ذهن 

 ارتباط مشاهده تمرین  

 عود نشانگان شناسایی 

 رویارویی کارهای شناسایی  

 تنفس فضای  

 کردن قدردانی کردن صبر جلسۀ هشتم
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 محتوی جلسه جلسه

 تغییر و تأمل

 سپاسگزاری

  ذهن منظم تمرین

 بدن اسکن آگاهی ذهن تمرین 

 خانگی تکلیف بازنگری 

 برنامه کل بازنگری 

 نظم و تحرک نحو، بهترین  

 ها برنامه مورد در بحث و وارسی  

 آگاهی ذهن تمرین با ها کلاس به دادن پایان

 

 (2111) و همكاران یگارنفسك جانيه یشناخت ميتنظ ۀپرسشنام

 رش،یپذ ش،ینه راهبرد ملامت خو جانیه یشناخت میتنظ اسیمق دارد.ماده  0۱ پرسشنامه نیا

 ،یریپذ دگاهید ت،مثب  مجدد یابیارز ،یزیر تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ،ینشخوارگر

ژه بزرگسالان و فرم یفرم و یپرسشنامه دارا نیا کند. یم یابیرا ارز گرانیو سلامت د یانگار فاجعه

 جانیه یشناخت میپرسشنامه تنظ نیا یها اسیخرده مق یآلفا برا بی. ضراستکودکان  ژهیو

 ییروا یگزارش شده است. بررس 93/3تا  13/3در دامنه ( 2332و همکاران ) یگرانفسک لهیوس به

 انجام و تأیید شد. رانیپرسشنامه در ا نیا یهمگرا واگرا

 

 scs یخودآگاه ۀپرسشنام
با  کرتیل یا درجه 1 فیبا ط یالؤس 20(، 3811و باس ) ریش ن،یگستیفن یخودآگاه ۀپرسشنام

 خودآگاهی پرسشنامۀ پایایی. یاضطراب اجتماع ،یعموم ،یخصوص یخودآگاه یها اسیخرده مق

 تویسرکان شهرستان آموزان دانش از نفر 12 روی بر بازآزمایی روش از استفاده با عزیزی تألیف

 پیرسون همبستگی ضریب از استفاده با پژوهش این در پرسشنامه پایایی ضریب شد و محاسبه

 شد. برآورد% 92 کرانباخ آلفای روش با و% 12
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  ها یافته
 جدول آمار توصیفی به شرح زیر است:

 
 سن درصد فراوانی درصد فراوانی تجمعی

 سال 30-32 02.2۱ 02.2۱

 سال32-31 01.02 ۱1.19

 سال 31-3۱ 39.11 9۱.01

 سال 3۱-31 30.۱1 333.3

 کل 333 

 

 .ها تأثير دارد شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در بهبود نمرۀ کل تنظيم هيجانی آن

. سطح معناداری آزمون لوین استفاده شد کراههی انسیکوار لیاز تحل هیفرض نیا یمنظور بررس به

گزارش شد و ( =3.۱11sig )درصد 3.31ی بیشتر از سطح خطا جانیه میتنظبرای کل پرسشنامه 

 تحلیل کواریانس یکراهه استفاده شد.

 
 : تحليل کوواریانس یكراهه1جدول 

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات
F sig 

 3.028 3.39۱ 32.090 2 22.1۱1 شده الگوی اصلاح

 3.31۱ 2.2 22.8۱1 3 22.8۱1 آزمون پیش

 3.211 3.091 32.212 3 32.212 +گروه

   33.201 21 311.200 خطا

    28 232.2 شده کل اصلاح

 

معنادار نیست؛ یعنی اختلاف معناداری بین میانگین  (=3.211sig )( و 3.091)Fبا توجه به جدول 

 شود. ها وجود ندارد و فرض صفر تأیید می گروه
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 .تأثير دارد ها در افزایش خودآگاهی آنشناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی 

منظور بررسی این فرضیه از تحلیل کواریانس یکراهه استفاده شد. سطح معناداری آزمون لوین  به

گزارش شد و ( =3.210sig )درصد 3.31برای کل پرسشنامه خودآگاهی بیشتر از سطح خطا 

 تحلیل کواریانس یکراهه استفاده شد.
 

 س یكراهه : تحليل کوواریان8جدول 

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات
F sig 

 3.۱82 3.101 32.2۱1 2 22.833 شده الگوی اصلاح

 3.221 3.۱33 23.09 3 23.09 آزمون پیش

 3.133 3.312 1.313 3 1.313 گروه

    21 3.1۱1 خطا

    28 182.381 شده کل اصلاح

 

ها  ( معنادار نیست؛ اختلاف معناداری بین میانگین گروه=3.133sig( و) 3.312)Fبا توجه به جدول 

 شود. وجود نداردو فرض صفر تأیید می

 

 گيری  بحث و نتيجه
تر و  آگاهی سبب افزایش پذیرش، ایجاد حس هیجانی به دور از قضاوت و با احساس گناه کم ذهن

توان  سرکوب شوند، بلکه میها کنترل یا  شود که نیازی نیست هیجان بردن به این موضوع می پی

های شناختی و رفتاری  این رویکرد با استفاده از نظریه، شایان ذکر است ها را تحمل و تجربه کرد آن

اخیر تعداد  ۀدر دو ده (.233۱آرمسترانگ و ریمز، ) پردازد های متعددی نیز می به درمان ناهنجاری

توان به  اند که از آن جمله می هور کردههای مبتنی بر ذهن آگاهی ظ زیادی از مداخلات و درمان

 درمانی (. مطابق با فرضیۀ نخست تحقیق؛ شناخت3083د)آقاباقری، کردرمان شناختی اشاره ن

 . (=3.211sig )ندارد تأثیر معنادار نوجوان دختران هیجانی تنظیم بر آگاهی ذهن بر مبتنی

قاسمی و ،  (308۱شیر محمدی )های کاکاوند و  دست آمده از پژوهشه نتایج ببا توجه به 

نشان ( که 308۱و عالم دیانتی و محب )( 3080منش ) ولیدی پاک و معینی،  (3089همکاران )

 شناختثیر أپژوهش حاضر در خصوص ت نتایج ها مؤثرند، ها بر تنظیم هیجان که آموزشدادند 

همسو است. در توضیح و ها نا با آن نوجوان دختران هیجانی تنظیم بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

توان بیان داشت که نتیجه حاضر به دلیل نوع و ماهیت  های نتیجۀ مطالعه حاضر می تبیین یافته
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تواند نتایج متفاوتی داشته باشد تا انجام این مطالعه در میان  نمونه که دختران نوجوان هستند می

..... چرا که شرایط سنی و شرایط بزرگسالان یا افرادی با شرایط خاص مانند بیماری یا اعتیاد و 

) بازه انجام پژوهش در  38محیطی خصوصاً در شرایط کنونی و درگیری دنیا با معضلی به نام کوید 

یکسال اخیر بود( و همچنین شرایط روحی) درگیری با بحران هویّت در این سن و مشکلات 

یافت نتایح متفاوتی شوند و تواند عواملی باشند که موجب در خانوادگی( و حتی جنسیّت نیز می

گر در نظر گرفته شوند که جزو اهداف این مطالعه  حتماً باید در مدل به صورت عوامل مداخله

محور  دهد نوجوانان در سن نوجوانی خود های سن نوجوانی نشان می طور که بررسی اند. همان نبوده

کنند.  از دستورات تبعیت نمیتوجه هستند و تا حدودی  طلب هستند و به تذکرات بی و استقلال

ها دچار بحران هویّت هستند و در پی کشف دنیا از دیدگاه خود هستند و به دلیل تغییرات  آن

هورمونی دچار هیجانات زیادی هستند. البته به دلیل اینکه جلسات برگزار شده در محدودیت 

آنلاین برگزار شد که شاید کرونایی قرار گرفت، تنها دو جلسه حضوری بود و بقیۀ جلسات در بستر 

بتواند تأثیرات جلسات را کاهش دهد. همچنین قرار گرفتن دائم در معرض اخبار نامطلوب کرونایی 

تواند  تواند نتایج را تحت تأثیر قرار دهد. همچنین عدم حضور والدین در جلسات هم می نیز می

دهد. لذا در مورد مطالعات مشابه ها را کاهش  ها را تحت تأثیر قرار دهد و اجرایی شدن آن آموزش

توان گفت که افزایش ذهن آگاهی به کاهش اجتناب یا درگیری بیش از حد با  می نام برده شده

دارد.  ها را در حد متعادل نگه می هیجان ،بنابراین .شود کننده منجر می های ناراحت افکار و هیجان

کن است بهبودهای ایجاد شده در تنظیم اگر توجه آگاهانه به تنظیم هیجانی نسبت داده شود، مم

که هیجانی ناشی از افزایش کلی تجارب هیجانی مثبت و کاهش تجارب هیجانی منفی باشد. 

های ذهن  تمرین افزایش تجارب هیجانی مثبت با استفاده ازتواند تحت تأثیر سن نیز باشد و  می

تنظیم بهتر  ،بنابراین .دشو میهای روان شناختی منجر  آگاهی، به تسکین اضطراب و دیگر استرس

های منفی، مهارت  ها را در پی خواهد داشت. از طرف دیگر ذهن آگاهی با کاهش هیجان هیجان

ها  اند که هیجان ( دریافته2339من و ریچارد ) اپر ،دهد. برکین تنظیم هیجانی را افزایش می

درگیری بیش از حد نیز  اجتناب یا با درگیری بیش از حد تنظیم شوند. ۀتوانند به وسیل می

 )برکین،ها، امیال قوی یا رفتارهای اجباری است  نشخوار فکری، نگرانی مزمن، وسواس ۀدربرگیرند

 درمانی (. مطابق فرضیهۀ دوم تحقیق، شناخت3080به نقل از سلیمانی  (2339) ریچارد و اپرمن

(. این مطالعه با مطالعۀ =3.133sigندارد )  تأثیر ها آن خودآگاهی افزایش در آگاهی ذهن بر مبتنی

 آگاهی، خود ذهن رابطۀ» موضوع با( 3089) ( همسو و با مطالعات موسوی2333)فالکنستروم 

و پسندیده  «واحد سنندج اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویان بین شادکامی بر هیجانی آگاهی

گاهی با بهزیستی ذهنی و ذهن آبیان کرد فالکنستروم ( ناهمسو است، در تبیین این نتیجه 3081)
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مت لامثبت دارد، در حالی که خودآگاهی با میزان پایین س ۀمت روانی رابطلاشناختی و س روان

ها  گر در نظر گرفته شده، که در بالا به آن ، همچنین اگر به عوامل مداخلهشناختی مرتبط است روان

فرضیه مؤثر بوده است. پسندیده توان گفت که این موضوع در جواب این  توجه شود می ،اشاره شد

 ءدهندۀهای روان درمانی، ذهن آگاهی به عنوان یک حالت ارتقا در پژوهشدارد  ( بیان می3081)

 درست انتخابشود با  پیشنهاد می. شود می گرفته نظر در بهزیستی بهبود برای خودآگاهی تفکّر

به اقدام شود و های سازگارانه  مقابله افزایش استفاده ازتوسط مشاوران به ای کارآمد  راهبرد مقابله

های  ، برای پژوهشدکننهای منفی خود را تنظیم  ها و هیجان تا برانگیختگی داده شودافراد آموزش 

، جنس و شرایط روحی و بهزیستی روانی مد نظر قرار  گری همچون سن آتی متغیرهای مداخله

 . گیرد
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 منابعفهرست 
برکاهش نگرش  آگاهی آموزش ذهن اثربخشی .(3083) کجباف، محمدباقر وآذرگون، حسن 

 10شناسی،  روان مجلۀ. اصفهان دانشگاه افسرده دانشجویان افکارخودآیند و ناکارآمد

،32(3)30-23. 

 اثربخشی(. 3082) فرشته موتابی، محسن و دهقانی، کارینه.، طهماسیان، نسرین.، اسماعیلیان،

 در پذیرش و آگاهانه توجه هیجانی، تنظیم بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 ،اهواز چمران شهید دانشگاه بالینی شناسی روان آوردهای دست مجله طلاق، فرزندان

3(2)21-۱۱. 

 پذیرش بر مبتنی درمان .(308۱.)مومنی خدامراد و محسن سید مریم.، زاده، فاتحی عذرا.، اعتمادی،
 رازی. دانشگاه :کرمانشاه ،فردی بین مشکلات برای تعهد و

 گروه اثربخشی(. 3083) وحید فرهمند، سمیرا و عمرانی، پروانه.، محمدخانی، حامد.، آقاباقری،

 ام به مبتلا بیماران امید و ذهنی بهزیستی افزایش بر ذهن حضور بر مبتنی شناختی درمانی

 .03 - 20(: 3) 2 ،بالینی شناسی روان مجله. اس

 نوجوانان در خودآگاهی و هیجانی مقایسۀ تنظیم(. 3089) اصغر جشوقانی، آقایی ناهید و بحرینی،

 .222-:201(12)30 ،رفتار و اندیشه بزهکار، و عادی

 بهزیستی، افزایش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت بخشی اثر .(3081) راحله پسندیده،

 .3۱-1 (23)33 رفتار، و اندیشه فصلنامۀ

 و خودآگاهی های مهارت آموزش تأثیر(. 3081) میترا فاضلی، سیدمجید و حسینی، اصغر.، جعفری،

 پژوهشنامۀ خانوار، سرپرست زنان شادکامی و آوری تاب افزایش در ها هیجان مدیریت
 .1۱-23(:9)2 ،اجتماعی مددکاری

 میبر تنظ یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان ی(. اثربخش3081) رحف ،ی، نادرهرزادش ،یراک

-38(۱)۱ ،یروان پرستار یۀنشر، یو اضطراب رقابت یکنش یریانعطاف پذ جان،یه یشناخت

2۱. 

 در هیجان تنظیم و خودآگاهی نقش(. 3080) فائقه غنمی، مهران، بابانژادی، سمیرا، سلیمانی،

 .322-330(23)1 ،درمانی روان و مشاوره فرهنگ فصلنامۀ دانشجویان، اضطراب کنترل

 بیماران زندگی به امید با دینی باورهای و معنوی بهزیستی ارتباط(. 3082) حمیدرضا فرد، صمدی

  .13-22(:2)2 سلامت و اسلام نشریۀ بابل، پزشکی علوم دانشگاه. دیابتی
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 یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمان ری(. تأث308۱) عیمهمحب، ن اطمه وف ،یانتیعالم د

 ،یجبر یبه اختلال وسواس انیدر مبتلا جانیه یشناخت میتنظ یمنف یبرکاهش راهبردها

 .399-313(23)33، نشریه آموزش و ارزشیابی

بر شفقت بر نظم  یدرمان مبتن ی(. اثربخش3089) یروزهف ،یغضنفر یترا وم ،ی، گودرزدان ،یقاسم

 ،تجربه شرم و گناه یبرا یو آمادگ یذهن آگاه یمهارت ها جان،یه یشناخت ییجو

 .3۱۱-321(02)8 ،ییدانشگاه علامه طباطبا ینیبال یشناس ن فصلنامه مطالعات روا

 و ناکارآمد های نگرش بر آگاهی ذهن تأثیر(. 308۱) فرهاد محمدی، شیر علیرضا و کاکاوند،

 .333-83(2)2،پیری شناسی روان فصلنامه سالمندان افسرده، زنان در افسردگی های نشانه

 بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی( 3083) محمد امینی، رضا و چمرکوهی، پور گل

مجلۀ . امتحان اضطراب به مبتلا زوجین در وجود ابراز افزایش و آگاهی ذهن بهبود
  .333-92(0)3 ،مدرسه شناسی روان

 ورزی تعلل با هیجان تنظیم و آگاهی ذهن بین رابطه(. 3081) مریم ذوالفقاری، فاطمه و مختاری،

 پزشکی آموزش توسعه و مطالعات مرکز تهران، شهر متوسطه مقطع آموزان دانش تحصیلی
 .29-23(:1)2 ،ارتش پزشکی علوم دانشگاه

(. 3098) ف طاهری، ب، کهریز، محمودی ف، فر، شیاد ج، ع، میرزایی، مرادی، ن؛ موسویان،

 ،رفتار و اندیشه مجله چاقی، کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی

3۱(2 :)28-11 

 اثربخشی مقایسه( 3083) بتول احدی، عباس و ابوالقاسمی، سعید.، آریاپوران، محمد.، نریمانی،

 ،بالینی شناسی روان مجله. روان سلامت بر هیجان تنظیم و آگاهی ذهن های آموزش

2(2:)80-331. 

 افزایش بر آگاهی ذهن اثربخشی بررسی(. 3080) کیومرث منش، معینی شادیه آذر و پاک، ولیدی

 .19-۱2(: 32)2 ،سلامت فصلنامه دیابتی، باردار زنان در بینی خوش

 نیلوفر بزاززاده، منیره و نیا، ذوالفقاری مالک.، بسطامی، فرشید.، پور، علی مسیب.، واصل، یارمحمدی

 مغزی های  سیستم بین رابطه در هیجان شناختی جویی نظم ای واسطه نقش(. 3082)

 .۱1-13(: 2)3 ،شناسی روان عصب فصلنامه تکانشگری، و رفتاری
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Abstract 

The purpose of this study is to determine the effectiveness of the mindfulness – based 
cognitive therapy (MBCT) on emotional regulation and self – awareness of teenage girls 
in district 2 of Tehran. This research was done in a quasi – experimental manner with a 
pretest and post test and a control group in the function of intervention. Among 30 
teenage girls aged 13 to 17 (divided in to 15 girls in experimental groups and 15 in control 

groups) who had already referred to Mental Rehabilitation Center of Tehran Province, 
District 2 during 2018 -2019. Data collection tools were the application of Cognitive 
Emotion Regulation Questionnaire of Garnowski et al (2001) and the Fenigstein et al self-
awareness questionnaire (1975).  The findings of this research rejected the initial 
hypothesis i.e. the mindfulness based cognitive therapy does not have an impact on 
emotional regulation and self-awareness of teenage girls. It should be mentioned that the 
acquired results are only applicable for the present sample group i.e. the teenage girls and 
due to the type of statistical population the research findings may change. For example, 

the results of this experiment might be quite different for people with special diseases and 
addiction. Also age and environmental conditions (especially in the present time with the 
pandemic conditions of Covid 19) along with other factors such as sex and mental 
conditions might create completely different results. These are the factors categorized as 
interfering factors that are not considered as the objectives of this study.    
 
Keywords: Mindfulness, emotional regulation, self-awareness, cognitive therapy, 
effectiveness 
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