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 چکیده
مبتنای بار هاههش     آگاههی ذهنبخشی پژوهش تعیین اثراین هدف از 
دتتارا    شاد  درونای منفای و اتاتت      مثبا  و  ۀعهطفا  استرس بار 

طار   از نوع  تجربینیمه پژوهش ش بود. رو فتهریر دارای مشکت 
شاهم    آماهری  ۀ. جهمعا به گروه هنتار  باود  آزمو  پس -آزمو  پیش
 باود  ییابتادا  دوم مقطا   رفتاهری  مشکت  دتتر دارای آموزا دانش
شاهم    نمونه. مشغو  به تحصی  بودند 1396-97 تحصیلی سه  درهه 
در ساه مدرساه   شهرساته  نجاآ آباهد     دتتار  آماوزا  دانش از نفر 30

 گاروه  دو ساسس در  و انتخهبای توشه گیرینمونه  شیو بهبودند هه 
مقیاهس  شاهم   شادند. اباارهاهی پاژوهش     گماهرده  هنتر  و آزمهیش

رفتاااهری  مشاااکت مقیاااهس ، (Ratter,1967)رفتاااهری  مشاااکت 
مقیاهس  و  Akhenbakh and Raskorela, 2001))شاده  ساهزی درونی
. بودناد ( Watson, Clark and Telgen, 1988)مثبا  و منفای    ۀعهطف

 ۀمداتلا  جلسه به مد  یک سهع  و نیم تح  8گروه آزمهیش طی 
 گاروه  ومبتنی بر هاههش اساترس اارار گرفتناد      آگههیذهنآموزش 

باه اساتفهده از تحلیا     نتاهی   . دریهفا  نکردناد   ایمداتلاه هنتر  هیچ 
بار   ،مبتنی بر هههش استرس آگههیذهنهواریهنس بیهنگر آ  بود هه 

منفی )افاایش احسهس مثبا  و هاههش احساهس     مثب  و ۀابعهد عهطف
افسااردگی،  ،گیااریگوشااه) شاادهدروناایمنفاای( و ابعااهد اتااتت   

. اسا   ( اثرگااار شکهیه  جسامهنی و مقیاهس اراطرابف افساردگی    
 برهاههش  یمبتنا  یآگاهه  . همچناین نتاهی  نشاه  داد هاه     (>0Pف05)

 از %18ف4 مثبا ،  ۀعهطفا  را ییا تغ از %18ف6 یگروها   ویش به استرس
  ،یافساردگ یف ریا گگوشاه  را ییا تغ از %22ف9 ،یمنفا  ۀعهطفا  را ییتغ

 فاراطراب   را ییا تغ از%  34ف2 وی  جسامهن  ه یشکه را ییتغ از 24%
 .هندیم نییتب رای افسردگ

شاده،  فتاهری، اتاتت   درونای   ر مشاکت   کلیدی:واژگان 
اساترس،   هاههش  بار  مبتنای  آگاههی مثب  و منفای، ذهان   ۀعهطف
 رفتهری مشکت  دتتر دارای آموزا دانش
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the 
effectiveness of mindfulness based on reducing stress on 
positive and negative affairs and internalized 
intraocularities of girls with problem problems. The 
present study was a semi-experimental study with two 
groups of control and experiment and two pre-test and 
post-test tests. The population of this study was female 
students with behavioral problems in the second year of 
primary school in the academic year of 1391-97. The 
sample consisted of 30 female students from NajafAbad 
City in three schools who were selected by cluster 
sampling method and then assigned to two experimental 
and control groups. The research tools are the scale of 30 
questions (teacher's form), problems of conduct (Rutter, 
1967), The scale of internalized problems included the 
questionnaire of questionnaire 113 of the problem-related 
problems (Akhenbakh and Raskorela, 2001), and the scale 
of 20 The Positive and Negative Affect (Watson, Clark, 
and Telegene, 1988). The experimental group received 8 
sessions for one and a half hours under the "Mindfulness" 
based on stress reduction, but the control group did not 
receive any treatment. Results of covariance analysis 
indicated that mindfulness based on reducing stress on the 
dimensions of positive and negative emotions (positive 
feeling increase and negative feeling reduction) and on the 
dimensions of internal disorders (depression / depression, 
physical complaints and anxiety / depression scale) is 
effective.(P> 0.05). The results also showed that awareness 
based on group stress reduction was explained 18.6% of 
positive emotion changes, 18.4% of negative emotion 
changes, 22.9% of withdrawal / depression changes, 24% 
of changes in physical complaints and 34.2% of changes in 
anxiety / depression. 
Keywords: Fetal problems, Internal disorders, 
Positive and negative affects, Stress reduction 
mindset, Girls with Behavioral Problems 
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 مقدمه

 زن در کگ   اسگ   انگدگی   راحگ    همتگری   اا کودکی دوران

 ناشگی  رفتگار   اختیلات اغلب. گیرد ی شك  فرد شخصی 
 بگی  ایگ  . اسگ   کگودکی  حسگاس  دوران بگ   توج  کمبود اا

  شگكیت  بگروا  و  حگی   بگا  سگااش  عگدم  ب   نجر توجهی

 behavioral) رفتار   شكیت. شود ی کودك برا  رفتار 

problems ) پگایی   بگدون  کگ   شگود  ی اطیق فرد  رفتار ب 
 عمگو ی  ۀانگداا  اا رفتگار   و روانی تعادل هوشی، ۀبهر بودن

 و ا انهگگا در  گگداو   تكگگرار، شگگدت، دارا  و دور اجتمگگا 
 تحصگیلی،  عملكگرد  در کگ  طگور   بگ   باشد  تعدد ها  كان
 ؛گگردد  فرد کارایی  یزان کاهش یا و در اندگی دچار رفتار 

 در و شگوند  گی  طرد اطرافیان سو  اا  رتب کودکان ایناون 
 دارنگگگگد شگگگگكای  و گلگگگگ  هگگگگازن اا  رتگگگگب  درسگگگگ 

(Tsaousis,2015) . 
تگگری   عضگگیت رفتگگار  اا جملگگ  رایگگ  ا گگروا   شگگكیت

یگد کگ  در ابعگاد    زز واان در جوا ع پیشرفت  بگ  حسگام  گی   دانش
همسگالان و  ز گوا بگا   ار  رفتگار  دانگش  تگر بگ  پرخاشگ   کوچک

تگر زن بگ   گوارد  چگون     ها  خگود و در ابعگاد وسگیع   همكیسی
تگوان  خودکشی، سرق   سلحان ، تجاوا و  وارد  اا ای  قبی   ی

هگا   تری  نارانگی اا  هم ز وااندانشاشار  کرد. ای   شكیت در 

اس  ایگرا گسگترش رواافگزون     ها، اولیا،  ربیان و  سئولانخانواد 
ات تگأییر اندگی فرد  و اجتمگاعی نوجوانگان    رفتار  بر  شكیت

 نفی گذاشت ، زرا ش و احساس ایمنی را  گورد تهدیگد قگرار داد     
 (.Quay, & Peterson, 2012اس  )

 هیجانی ها پاسخ در زن ک  ندا شكیت رفتار   وارد 

 قگو ی  و سگنی  فرهناگی،  هنجارهگا   با رفتار  در  درس  و

فگرد،   تحصیلی بر عملكرد ک  طور  ب  باشد،  طابق  نداشت 
 در فگرد ، رفتگار   سااگار  اجتماعی، خود، رواب  اا  راقب 

تگأییر  نفگی باگذارد.     نیگز  کگار   حگی   در سااگار  و کیس

هگا  قابگ  قبگول کگودك یگا       شكیت رفتار  شگا   پاسگخ  
شوند. ای   شگكیت  اا   حیطی نمینوجوان ب  عوا   تنش

 ختلگگف در  گگورد هگگا  حاصگگ  اا  نگگابع  بگگر اسگگاس داد 

شگوند و بایگد   کارکردها  هیجانی یا رفتار  فرد شناسایی  ی
 هگا  درسگ   دس  کم در دو  وقعی   تفاوت کگ  یكگی اا زن  

رفتار ، ز واان دارا   شكیتاغلب دانش .گردد بروا اس ،

در . کننگد  نفی دارند و بگا دیاگران بگدرفتار   گی     احساسات
کنند و در  یها زنان را طرد  علمان و همكیسیبیشتر  وارد، 

 & ,Brownیابگد) ها  ز واشی زنان کاهش  گی نتیج  فرص 

Percy, 2010.) 
  واجهنگد،  زن بگا  ای  افراد ک  بسیار   شكیت وجود با 

 شناسگایی   درسگ   ورود بگ   اا پگ   هگا سگال  تگا  زنگان  بیشگتر 
 اینكگ    اگر  گیرنگد، نمی ویژ  قرار ز واش تح  و شوندنمی

تحصگگیلی زنگگان شگگدید    شگگكیت و رفتگگار   شگگكیت

ها   ختلفگی بگرا    بند تاکنون طبق  (.Duncan, 1995باشد)
یكگگی اا ایگگ    ؛رفتگگار  صگگورت گرفتگگ  اسگگ     شگگكیت

 سگاا  شگد   شگا    شگكیت رفتگار  درونگی    هگا  بند طبق 

(internalizing behavior disorder) ساا   شكیت برونی و
اسگ .  شگكیت    (externalizing behavior disorder) شد 

 افسگردگی  گیگر / سگاا  شگد  شگا   گوشگ     رفتار  درونی

(withdrawal/depression)شگگگگگگگگكایات جسگگگگگگگگمانی ، 

(somatization) /افسگگگگگگگگگگگردگی و اضگگگگگگگگگگگطرام 
(anxiety/Depression ) سگگاا  رفتگگار  برونگگی  شگگكیتو

و  (breaking behavior-law) شگكنی شد  شا   رفتگار قگانون  
 ( aggressive behaviorرفتگگگگگگگار پرخاشگگگگگگگار  ) 

 (. Achenbach, 2001)اس 

توانگد سگبب بگروا و تشگدید     یكی اا  تغیرهایی کگ   گی  
 ۀعاطفگ  ؛اسگ   ز گواان دانگش  شكیت رفتار  شود عواطف 

یكگی اا   (negative Affect) و  نفی (positive Affect)  ثب 
کگ  نقگش   ها  شخصیتی انسان اس  گرایی ویژگیابعاد برون

بدون عواطگف انگدگی بشگر     .دها دار همی در اندگی انسان
شگود. انسگان اا طریگم همگی       ی ا عنکنند  و بیتقریباً خست 

و سرشار اا احساسگات در   اعواطف اس  ک  دنیا را پر اا  عن
یابد. عواطف بخش اساسی اا نظام پویا  شخصی  زد ی  ی

برقگرار   هگا و تغییگرات عواطگف، چاگونای     اس . ویژگگی 

ارتباط عاطفی و درك و تفسیر عواطف دیاران، نقش  همگی  
در رشد ساا ان شخصی ، تحول اخیقی، روابگ  اجتمگاعی،   

 .(Lotfabadi, 2000)گیر  هوی  و  فهوم خود دارد شك 

کگ    ابگدی   عنگ   ؛ نفی اسگ   ۀعاطف یكی اا ابعاد عاطف ،
شخص تا چگ   یگزان احسگاس ناخرسگند  و ناخوشگایند       

 نفی یک بعد عمو ی اا یأس درونگی و عگدم    ۀکند. عاطف ی
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هگا   بخش اس  ک  بگ  دنبگال زن حالگ    اشتغال ب  کار لذت
خلقی اجتنابی اا قبی  خشم، غگم، تنفگر، حقگارت، احسگاس     

 ۀزید. بعد عاطفی دوم، عاطفگ گنا ، ترس و عصبانی  پدید  ی
اس  ک  حالتی اا انرژ  فعال، تمرکز ایاد و اشتغال ب    ثب 

طیگف   ۀ ثبگ  در برگیرنگد   ۀ. عاطفگ اسگ   کار لگذت بخگش  

هگگا  خلقگگی  ثبگگ  اا جملگگ  شگگاد ،  ا  اا حالگگ گسگگترد 
ای ، عیقگ  و اعتمگاد بگ     احساس توانمند ، شور و شوق تم

ای  اس  ک  فرد تگا چگ     ۀدهند ثب  نشان ۀعاطفنف  اس . 

دارد  ادگی، قو  بودن، فعگال بگودن را  س هیجانانداا  احسا
زن اس  ک  فرد تا چ   ۀکنند نفی  نعك  ۀدر حالی ک  عاطف

پگگذیر  و انگگداا  احسگگاس در انگگدگی، خشگگم، تحریگگک    

 .(Tsaousis,2015)کند زاردگی  یروان
عواطف  نفی اولی  راهبرد دفگاعی در برابگر تهدیداتنگد کگ      

گوشزد کگرد  و فگرد را بگرا      الوقو  بودن خطر رااحتمال قریب
 ثبگ  بخشگی اا    ۀکننگد. در  قابگ ، عاطفگ   جنگ یا گریز  هیا  ی

رفتگگار  اسگگ  و ارگگگانیزم را بگگ  سگگم   ۀکننگگدسیسگگتم تسگگهی 
شگوند سگوق   دهند  ک   نجگر بگ  لگذت  گی    ها  پاداش وقعی 

 (Shaykh al-Islami, Salvation & Ahmadi, 2011دهنگد   گی 

 قطگب  در. گردد ی بر خوشایند احساسات ۀتجرب ب   ثب  ۀعاطف
 پگایی   قطگب  در دارد، قرار خوشحالی و هیجان و شور زن بالا 

 .ندارنگد  وجگود   نفگی  عواطف الزا اً ا ا غایبند احساسات ای  زن
 بعگد  یگک  دارا  کگ    نفگی اسگ    ۀعاطفگ  برخیف  ثب  ۀعاطف

 اسگ   بخشتلذ کار ب  اشتغال عدم و درونی ناا ید  اا عمو ی
 تنفگر،  غم، خشم، قبی  اا اجتنابی خلقی ها حال  زن دنبال ب  و

 عاطفگۀ . زیگد  گی  پدید عصبانی  و ترس گنا ، احساس حقارت،
 بگ  . باشگند   گی  عگاطفی  حالات اصلی ابعاد بیانار  نفی، و  ثب 

 کننگد،   گی  تجرب  را ایاد  عاطفۀ  ثب  ک  افراد  رسد  ی نظر
 کگ   اشخاصگی  و کنند تجرب  نیز را کمتر  نسبتاً عاطفۀ  نفی باید

 دارنگگد انگگدکی عاطفگگۀ  ثبگگ   ،دارنگگد ایگگاد  عاطفگگۀ  نفگگی 

(Tsaousis,2015). 
ند و اا عواطف ای ک  دارا   شكیت رفتار ز وااندانش

دچگار تگنش، فشگار و استرسگند و      اًبرنگد داممگ   نفی رن   گی 

هگا و  یكگی اا در گان   ؛ها  جدیدنگد نیاا ند در ان و ز واش
 زگگاهی ذهگ  . اسگ   زگاهیذه ها  کارز د ز واش ز واش

 ۀیک سن   عمولی بودایی اس  ک  توانگایی توجگ  بگ  لحظگ    

دهگگد. حاضگگر را بگگا هگگدف و بگگدون قضگگاوت افگگزایش  گگی 
عبارتنگگد اا  زگگگاهیذهگگ هگگا  کلیگگد  یگگک سگگن  ویژگگگی

خودتنظیمی اا توج  ک  اشار  ب  توانایی برا  حفگ  توجگ ،   
ک  اغلب اا طریم  اس  کنونی ۀقضاوت نكردن و قبول تجرب

 ,Hayes)شودحاص   یاا جمل   راقب   زگاهیذه ها  روش

Strosahl, & Wilson, 2012)  
گروهگی   ۀ بتنی برکاهش اسگترس یگک برنا گ    زگاهیذه 

 ا  با جلسات دوسگاعت  در هفتگ  اسگ  کگ     هش  تا د  هفت 

هگا   ختلگف بگی  د  تگا چهگ  نفگر شگرک         در گگرو   افراد
شگود کگ     ی ادار جلسات گروهی توس  یک رهبر  کنند. ی
ز واش دید  اس  و تمرینگات و  وضگوعاتی    زگاهیذه در 

 ورد بررسی قگرار   زگاهیذه  ۀدهد ک  در حوارا پوشش  ی
(. ای  تمرینات و  وضوعات بر Kabat-Zinn,2003) گیرند ی

رو  تمرکز ذهنی  ترقی اا طریگم سگ  روش اصگلی تمرکگز     
اول: یوگا، تمری   بتنی بگر وضگعی  کگ   فگاهیم     دارد: روش

دوم:  راقبگگ ، کنگگد؛ روشفیزیكگگی و روحگگی را ترکیگگب  گگی 
سگوم:  خودزگاهی پیدا کردن اا طریگم توجگ   تمرکگز؛ روش   

اسك  بدن ک  شگا    راقبگ  در حگالی کگ  تمرکگز بگر رو        
احساس و  ح  بدن در رابط   ۀها  خاص بدن و تجرببخش

یگد بگر اهمیگ  زگگاهی حاضگر و توجگ        کأبا افكار خود، با ت

 (.  Emanuel,2010)اس   تمرکز
بیماران  ،زگاهی  بتنی برکاهش استرسذه  در طی برنا  

گیرند اا تمرکز بگر افكگار و احساسگات  نفگی دسگ       یاد  ی
بردارند و ب  ذهنشان اجاا  دهند تا اا الاو  تفكر خودکار ب  
پردااش هیجانی زگاهانگ  گگذر کنگد. هرچنگد هگدف اصگلی       

غیگگر قضگگاوتی  ۀسگگاا  نیسگگ  ا گا  شگگاهد زرام زگگگاهیذهگ  

باعگ   رویدادها   نفی درونی یگا برانایختاگی فیزیولگوژ      
باع  فعال شگدن   زگاهیذه  ۀشود.  راقببروا ای  حال   ی

شود کگ  باعگ  ایجگاد عواطگف  ثبگ  و      ا  اا  غز  یناحی 

شگگود سگگاا  بگگدن  گگیایرهگگا  سگگود ند در کگگارکرد ایمگگ  
(Davidson, Kabat-Zinn,  Schumacher, Rosenkranz & 

Muller, et al.,2003.) 

رسی دقیم شیو   شكیت درونی و برونگی سگاا  در   بر
طراحی و ز اد  ساخت  خگد ات در گانی    برا  کودکیسنی  

 ناسب با هدف کاهش پیا گدها   نفگی و رشگد اخگتیلات     
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تگاکنون  ضرور  اسگ .  کودکان روانی بعد  و بهبود کارکرد 
 شگكیت  عواطف  ثب  و  نفگی،   بارۀها  ایاد  درپژوهش

 یراایگگی و انجگگام شگگد  اسگگ .   زگگگاهیذهگگ و  رفتگگار  
تعیگی  ایربخشگی الاگو     ( در پژوهش خود ب  1397شعیر )

بر عواطف  ثب   زگاهیذه اساس  در انی کاهش استرس بر

 و  نفی وکگاهش نشگاناان افسگردگی در جمعیگ  غیربگالینی     
در  Mirzaei & Shairi(2015)  ،ولی پگور  شیر ،؛ اندپرداخت 

ساا  بررسی شیو   شكیت رفتار  درونی پژوهش خود ب 

  گدارس راهنمگایی پسگر    ز گواان دانشساا  در بی  و برونی
 Khodabakhsh Pir Kalani & Rahim Jaroni ؛ انگد پرداخت 

رفتار  و کگاهش   -ایر بخشی در ان ترکیبی شناختی  (2015)

در در ان یک  ورد  بگتی بگ     را زگاهیذه استرس  بتنی بر 
 Kaviani, Jewelry؛ اندبررسی کرد  اختیل اضطرام فراگیر

& Bahirai (2005)      در گانی شگناخ   بررسگی ایربخشگی  بگ 
 ناگرش   نفگی،  خودزیند افكار کاهش در زگاهیذه  بر  بتنی

 & Horton-Deutschاضگگطرام ؛  و افسگگردگی ناکارز گگد،

)2013( Horton   زگاهی بر تعارضگات  تعیی  ایربخشی ذه ب

 Delgado, Guerra  ؛انگگدپرداختگگ   تقابگگ  درون فگگرد  

Perakakis, Vera MN, del Paso, Vila (2010)  در بررسگی 
 ,Keng  و  و خگو  زگاهی در عاطفگ  و خلگم  نقش ذه  خود

Smoski & Robins (2011)   بتنگی بگر    زگگاهی ذهگ   تگأییر 
کاهش سطوح افسردگی، نشگخوار فكگر ،   بر  کاهش استرس

ی را  گورد  احساس در اندگی کلی و درهم ریختاگی شگناخت  
 بررسگی  بگ    Carmody & Baer (2008) انگد. توج  قرار داد 
هگگا  کگگاهش  عنگگادار زشگگفتای  بگگرزگگگاهی افگگزایش ذهگگ 

 ,Jain S, Shapiro, Swanick ؛شگگناختی و اسگگترس نروا

Roesch , Mills & Bell (2007) زگاهی ذه  ۀ راقب ب  بررسی
 ت  ثبگ  شناختی  نفی و افزایش حالات رواندر کاهش حالا

زگگاهی  ذهگ   تأییرب  بررسی  Carlson & Garland (2005) و

 پگژوهش ای   پرداختند. شناختی  نفینت روادر کاهش حالا
 بتنی بر کاهش اسگترس   زگاهیذه با عنوان تعیی  ایربخشی 

دختگران دارا    شدۀدرونیاختیلات   ثب  و نفی و بر عاطفۀ

کند ها را پر  یپژوهشی سایر پژوهش خلأ ، شكیت رفتار 
هگا  پگژوهش بگ     فرضگی  شگد   با توج  ب  زنچ  گفت  بنابرای 

 صورت ایر اس :

عاطفگۀ  ابعگاد   بگر  ، بتنی بر کاهش استرس زگاهیذه . 1
)افگگزایش احسگگاس  ثبگگ  و کگگاهش  عاطفگگۀ  نفگگیو   ثبگگ 

 تگگأییر دختگگران دارا   شگگكیت رفتگگار  احسگگاس  نفگگی( 
  دارد.   عنادار
بر ابعاد اختیلات  ، بتنی بر کاهش استرس زگاهیذه . 2

 وی  جسگمان  اتیشگكا  ،یافسگردگ  / ریگ گگوش ) شدۀدرونی
 تگأییر  دختران دارا   شگكیت رفتگار    (یافسردگ /اضطرام
 دارد.   عنادار

 

 روش

ای  پژوهش براساس  آماری و نمونه: ۀروش پژوهش، جامع

زور  اطیعات اا شاخ   اهی  کاربرد  و براساس نو  جمع
تجربی بگا دو گگرو    روش پژوهشی اا نو  نیم  اس . یدانی 

زا گون انجگام   زا ون و پگ  پیش ۀدور دوکنترل و زا ایش و 
زگاهی  بتنی برکاهش استرس  تغیر در ای  پژوهش ذه شد. 

 شدۀدرونیو  نفی و اختیلات رفتار   عاطفۀ  ثب  ستق  و 
ایگ  پگژوهش در شگهر      تغیر  یك در نظر گرفت  شد  اس .

 اصفهان انجام شد. 
ز گار  ایگ     ۀجا عگ : ز ار  و نمونگ   ۀروش پژوهش، جا ع

دختگر دارا   شگكیت رفتگار   قطگع      ز گواان دانگش پژوهش 

تعگگداد . نگگدبود 1396-97دوم در سگگال تحصگگیلی  ۀدور ابتگگدایی
 30دارا   شكیت رفتار  ک  با اسگتفاد  اا  قیگاس   ز وااندانش
لگم(، ارایگابی و  شگخص    الی  شكیت رفتار  راتر )فرم  عؤس

 30 بگود،  ا  داخل  نو  اا پژوهش ای  اینك  دلی  ب  شد  بودند.
 شگك   بگ   رفتگار    شگكیت  دختگر دارا   ز گواان دانش اا نفر

 بگر  ا  اا س   درس  اا شهرسگتان نجگف زبگاد   گیر  خوش نمون 

 روش بگ   سگس   انتخگام و  خگرو   و ورود هگا   گیك  اساس
 هگا   گیك  ند.گرفت جا  کنترل و زا ایش گرو  دو در تصادفی
 :دب  نمون  ب  صورت ایر بو ورود

 اا اسگتفاد   بگا  دارا   شگكیت رفتگار    ز وااندانش -
 ؛( علم فرم) راتر رفتار   شكیت الیؤس 30 قیاس

 دوم؛  ۀدور ابتداییز واان دختر  قطع دانش -

 تكمی  پرسشنا  ؛ بارۀشرط تمای  در -

شرک  در گرو  کنترل و زا گایش   بارۀشرط تمای  در -
 تا پایان دور .

http://ensani.ir/fa/article/author/157831
http://ensani.ir/fa/article/author/157831
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 ها  خرو  اا نمون  نیز ب  شرح ایر بود: یك
 ؛دارا بودن  شكیت حاد شخصیتی -

 ز واشی همز ان؛-ها  در انیشرک  در دور  -
 غیب  بیش اا دو جلس  در گرو  زا ایش؛ -
 ها.الات پرسشنا  ؤپاسخ ندادن کا   ب  س -

برا  گردزور  اطیعات با توج  ب   یدانی بودن پژوهش 
 ها  ایر استفاد  شد:اا پرسشنا  

 

 ابزار سنجش 

الی ؤسگ  113 ۀپرسشگنا   :هشید درونیی اختلالات  ۀپرسشنام
 بارۀدر Akhenbakh and Raskorela, 2001)رفتار   شكیت

سنجش عملكرد رفتار  هیجانی کودکان و نوجوانان، سگاخت   
  هگا و فضگاها  شد  اس . ای  ابزار رفتگار فگرد را در  حگی    

کنگد و   ختلف  ث  خانگ ،  درسگ  و همسگالان ارایگابی  گی     
شگناختی و  روان شناسایی نشگاناان  ۀلاام را در ا یناطیعات 
ها  تحصگیلی و عملكگرد خانگ  و  درسگ  کگودك را      توانایی

نماید. فرم  شكیت رفتار  نوجوانان یگک  قیگاس   فراهم  ی

سال اس  ک  بگرا    18الی  11خودارایابی کنند  برا  سنی  
ی در یپگنجم ابتگدا   ۀنوجوانان با حداق  تحصییت در حد پای

 8ایگ  فگرم،   ویی اسگ .  ادقیقگ  قابگ  پاسگخ    15دت ا ان  

 گیرد ک  عبگارت  ی رفتار  را انداا - شك  یا سندرم عاطفی
سگاا  شگد  و  شگكیت     شكیت رفتار  درونگی اا:  اس 
 بند   ی شوند:  ب  شرح ایر تقسیمک  ساا  شد  برونی

شگگد : شگگا   سگگاا فتگگار  درونگگی شگگكیت ر قیگگاس
گیر / افسگردگی، شگكایات   گوش ها   قیاسها  خرد گوی 

 .  اس جسمانی و  قیاس اضطرام/ افسردگی 

ها  شد : شا   گوی ساا  شكیت رفتار  برونی قیاس
و رفتگار پرخاشگار     ان شگكن رفتگار قگانون  هگا    قیاسخرد 
 .اس 

ا  ا  ای  پرسشنا   ب  صگورت سگ  گزینگ     سوالات  قیاس
ضگرایب  شگود.  گذار   گی ( نمر 0اصی)( و 1مولا)(،  ع2کا ی)

و بگا اسگتفاد  اا اعتبگار     97/0کلی با اسگتفاد  اا زلفگا  کرونبگا     

روایگی  حتگوایی )انتخگام  نطگم سگؤالات و      و  94/0باازا ایی 
استفاد  اا تحلیگ  کگیس یگک سگؤالات( و روایگی  یکگی )بگا        

پزشكی با کودك و روایگی سگاا  روابگ     استفاد  اا  صاحبۀ روان

ها نیگز  طلگوم   فرم ها و تمایزگذار  گروهی( ای درونی  قیاس
 Akhenbakh and Raskorela, 2001) گزارش شد  اس 

بگگا  رفتگگار  کودکگگان ۀسگگیاه ، پایگگایی زا گگوندر پژوهشگگی
رویكرد  بتنی بر سگنجش تجربگی اشگنبا  بگا اسگتفاد  اا زلفگا        

و در دوقلوهگا  ناهمسگان    94/0کرونبا  در دوقلوها  همسگان  

پایایی ب  روش زلفگا    ب  دس  ز د. 93/0و در ک  نمون   90/0
کرونبا  برا  دو قلوها  پسر همسان و ناهمسان بگ  ترتیگب   

ان و ناهمسان ب  و برا  دو قلوها  دختر همس 88/0و  91/0

، س  ز د. همچنی  در ای  پگژوهش ب  د 91/0و  95/0ترتیب 
هگگا   قیگگاسضگگریب پایگگایی زلفگگا  کرونبگگا  بگگرا  خگگرد  

گیگگر / افسگگردگی،  شگگكیت اضگگطرام/ افسگگردگی، گوشگگ 

جسمانی،  شگكیت اجتمگاعی،  شگكیت تفكگر،  شگكیت      
 سگاا ، ، رفتار پرخاشگاران ، برونگی  ان شكنتوج ، رفتار قانون

، 85/0، 83/0ساا  و  شكیت کلی بگ  ترتیگب برابگر    درونی
78/0  ،79/0 ،66/0 ،78/0 ،64/0 ،87/0 ،89/0 ،81/0 ،79/0 

پگژوهش  یگزان ضگریب پایگایی ایگ       ایگ   در  ب  دس  ز گد. 
ایگ    . با استفاد  اا زلفا  کرونبا  ب  دس  ز د./91پرسشنا   

 .نددکر تكمی  انز واوالدی  دانش راپرسشنا   
 ای  پرسشنا   ب  صورت ایر اس : اا  اد چند 
  شوم. ) درگیر  بدنی(.ور  یب  دیاران حمل 

 نمکپوس  و سایر قسمتها  بدن خود را دستكار   ی. 
 ا  داشت  باشمرفتار دوستان  توانم با دیاران کا یً ی. 

واتسون، کیرك را ای   قیاس : و منفی عاطفۀ مثبتپرسشنامه 
( با هدف بررسی حالات و عواطف  ثب  و  نفگی  1988و تلا  )

 10 اد  ک  بیگانار احسگاس )   20. در ای   قیاس کردندتهی  و ارام  
، در قالگب کلمگات بیگان    اس احساس  نفی(  10احساس  ثب  و 

شد  اس  و زا ودنی در  ورد احساساتش رو  یک طیف لیكرت 
خگود را ارایگابی    5تگا بسگیار ایگاد =    1پن  درج  اا ب  هیچ وج =

( ضریب همسانی درونی  قیگاس  2013کند. پایلماا و ارسین ) ی

( 45/0 نفگی )  ۀ( و بگرا  عاطفگ  54/0) عاطفۀ  ثب  ذکور را برا  
بررسی روایی زن همبستای زن را با  برا گزارش نمودند. همچنی  

ب ک بررسی کردند ک  ضرایبها  افسردگی و اضطرام پرسشنا  

 ۀ( و برا  عاطفگ 48/0( تا )22/0بی  ) عاطفۀ  ثب همبستای برا  
( بود. همچنی  همسانی درونگی  قیگاس   51/0( تا )47/0 نفی بی  )
 & Shaykh al-Islami, Salvationو  نفی در پژوهش  عاطفۀ  ثب 
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Ahmadi, (2011)   ( و بگرا   70/0( تگا ) 36/0اا ) عاطفۀ  ثب برا
ضگرایب در   ۀ( ب  دس  ز د ک  هم76/0( تا )40/0 نفی اا ) ۀعاطف

پژوهش  یزان ضریب پایایی ای   ای  در عنادار بودند.  001/0سطح 
. با استفاد  اا زلفگا  کرونبگا  بگ  دسگ  ز گد. ایگ        /86پرسشنا   
والدی  باید جلو    .کردند تكمی  انز واوالدی  دانش راپرسشنا   

 ادند. ناسب عی    ی ۀواژ

 ها روش اجرا و تحلیل داده

جلس  ب   دت یک ساع  و نیم تحگ    8گرو  زا ایش طی 

-Kabat بتنگی بگر کگاهش اسگترس      زگاهیذه ز واش  ۀبست

Zinn (2003)   گیرند، در صگورتی کگ  گگرو  کنتگرل     قرار  ی
هیچ در انی دریاف  نكردند. شرح  ختصر جلسات ز گواش  

 :اس را  ح   حور ب  شرح ایر 
 

 مبتنی بركاهش استرس آگاهیذهنپروتکل  :1جدول 

 
 اول ۀجلس

عتمگاد   گرو  با یكدیار و ایجاد رابط   بتنی بگرا   تنظیم قوانی  گرو  با همكار  اعضا  گرو ، زشنایی اعضا -
 و ابیغ قوانی  گرو ؛  یان اعضا و  شاور

  شك ؛ ۀجانبسنجش و ارایابی هم  -
 ز واش ابتدایی  راقب  و تمری  زگاهی؛ -

 کنند  و یاور در اجرا  در ان؛عنوان حمای تعیی  فرد  نزدیک ب  -
 تكلیف خانای. ۀارام -

 دوم ۀجلس

 قب ؛ ۀبررسی تكالیف هفت -
 اطیعات در  ورد  شكیت رفتار ؛ ۀارام -

 ز واش زگاهی؛ -
 ذه ؛ )یوگا ( حضور ۀتمری   راقب -

 تكلیف خانای. ۀارام -

 سوم ۀجلس

 قب  و بررسی  شك ؛ۀ ا  اا جلسخیص  -
 پذیرش افكار بدون حذف زنان؛  -

 تكلیف خانای. ۀارام -

 چهارم ۀجلس

 قب ؛ ۀا  اا جلسبررسی تكالیف و خیص  -
 ساا   نظم؛تنف  دیافراگمی، زرام -
 ها  پاسخ ب  استرس؛تكنیک -

 تكلیف خانای. ۀارام -

 پنجم ۀجلس

 قب ؛ ۀبررسی تكالیف هفت -
 بدنی و یوگا وارسی -

 « کاربرگ ارتباطی»تكمی   -

 .زا ونپ بند  و اجرا  جمع -

 ششم ۀجلس

 قب ؛ ۀبررسی تكالیف هفت -
 فرد  ها  بی رن  -

 ها   دیری  تعارض؛ز واش سبک -

 بررسی تغییرات؛ -
 زا ون.اجرا  پ  -

 هفتم ۀجلس

 قب ؛ ۀبررسی تكالیف هفت -
 درد دو جزء )حسی و هیجانی(؛ ۀبررسی تجرب -

 زا ون.و اجرا  پ  بند جمع -

 هشتم ۀجلس

 قب ؛ ۀبررسی تكالیف هفت -
 تعیی   وقعی  بحرانی در درون    )بدن، ذه ، احساسات(؛ -

  دت )س   اه ( و س  هدف بلند دت )س  سال یا بیشتر( ؛نوشت  س  هدف کوتا  -

 زا ون.اجرا  پ  -



 شناسی كاربردیدانش و پژوهش در روان  /  106
 

 

نسگخ    SPSSها با نرم افزار ها  حاص  اا پرسشنا  داد 
در دو سطح  ز ار توصیفی و اسگتنباطی تجزیگ  و تحلیگ      21

هایی  اننگد  یگانای ،   در بخش ز ار توصیفی اا شاخص شد.
 و در بخش ز ار استنباطی اا تحلی  کواریگان   انحراف  عیار
 استفاد  شد.

 

 هایافته

 سگ    یانایگ   شناختی نشان داد کگ  ها  جمعی بررسی داد 

 و  615/3 اسگگتاندارد انحگگراف و گگا   93/88 شیزا گگا گگگرو 

 اسگتاندارد  انحگراف  و گا    53/88 کنتگرل  گگرو   س   یانای 
و  پگدر  شغ ی فراوان  یشتریب شیزا ا گرو  در .اس  314/3

 گرو  در بود و کار ند در هر دو  ورد هایزا ودن  یب در ادر 
 هگا یزا گودن   یب درو  ادر  پدر شغ ی فراوان  یشتریب کنترل
 انحگگراف و  یانایگگ  .اسگگ   دارخانگگ و  کار نگگد بگگ   ربگگوط

 احساس و  ثب  احساس) و نفی عاطفۀ  ثب  ابعاد استاندارد
 ، افسگردگی  /گیر گوش ) شدۀدرونی اختیلات ابعادو  ( نفی

 گگرو   اسگاس  بگر  (افسردگی /اضطرام و جسمانی  شكایات

 د  اس .شارام   2در جدول  وکنترل شیزا ا
 

 شدۀدرونی اختلالات ابعادو  منفی و عاطفۀ مثبت ابعاد استاندارد انحراف و نیانگیم: 2جدول 

 تعداد استاندارد  انحراف  یانای  زا ون نو  گرو  رهای تغ

  ثب  احساس
 15 11٫928 29٫13 زا ونپ  کنترل گرو 

73.30 زا ونپ  شیزا ا گرو   888.9  15 

 ی نف احساس
33٫31 زا ونپ  کنترل گرو   574٫9  15 

 15 9٫574 31٫33 زا ونپ  شیزا ا گرو 

 افسردگی /گیر گوش 
 15 2٫426 58٫80 زا ونپ  کنترل گرو 

 15 3٫314 56٫47 زا ونپ  شیزا ا گرو 

 جسمانی  شكایات
 15 3٫523 59٫47 زا ونپ  کنترل گرو 

 15 2٫197 57٫40 زا ونپ  شیزا ا گرو 

 افسردگی /اضطرام
 15 4٫703 61٫60 زا ونپ  کنترل گرو 

 15 1٫724 56٫60 زا ونپ  شیزا ا گرو 

 
   ثبگ   احسگاس   یانای  ک  دهدی  نشان 2 جدول  ینتا

 احساس  یانای  و شیافزا زا ونپ  ب  نسب  شیزا ا گرو 
 کگرد   دایگ پ کگاهش  زا گون پ  ب  نسب  شیزا ا گرو ی  نف

 گرو ی  نف احساس و  ثب  احساس  یانای   یبنیز  و اس 

 وجگود  تفگاوت  زا گون پگ   و زا ونشیپ ۀ رحل در شیزا ا
 شیزا گا  گرو  افسردگی /گیر گوش   یانای همچنی   .دارد
 گرو  جسمانی  شكایات  یانای  کاهش، زا ونپ  ب  نسب 

 /اضگطرام   یانایگ   و کگاهش  زا گون پ  ب  نسب  شیزا ا
 کرد  دایپ کاهش زا ونپ  ب  نسب  شیزا ا گرو  افسردگی

 /گیگر  گوشگ    یانایگ    یبگ  کگ   دهگد ی گ  نشان  ینتا. اس 

 گگرو   افسگردگی  /اضطرام و جسمانی  شكایات ، افسردگی
 وجگود  تفگاوت  زا گون پگ   و زا ونشیپ ۀ رحل در شیزا ا
 .دارد

 تحلیگگ  روش اا پگگژوهش،  هگگا یفرضگگ زا گگون را بگگ
 قبگ  . اس  شد  گرفت  کار ب  ( انكوا)  ریچند تغ ان یکوار
 نظگر  در دیگ با کگ   زنچگ   ان ،یگ کوار  یتحل زا ون یبررس اا

 کگردن  یبررسگ  و کردن  یرعا ب   ربوط  باح  شود، گرفت 
 .اس   ز ار  ها فروض 
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 نمگرات  عیتوا بودن نر ال فرضشیپ کردن  یرعارا  ب
 اا شگدۀ درونگی  اخگتیلات  ابعگاد  وی  نف و عاطفۀ  ثب  ابعاد

 تأییگد استفاد  شد ک  نتای  زا ون  ورد  لکیو-رویشاپ زا ون
  دار ، ز ار ۀنمون دری بررس  ورد  رهای تغ عیتوابودند و 

  هگا زا ون میطر اا پژوهش  ها یفرض بود  و نر ال عیتوا

 شد.داد   قرار زا ون  ورد کیپارا تر
عاطفۀ  ابعاد  ها ان یوار  برابر فرضشیپی بررس  برا
  ورد  هاگرو  در شدۀدرونی اختیلات ابعاد و ی نف و  ثب 

. فگرض صگفر بگرا     شگد  استفاد   یلو زا ون اا زین پژوهش
 یو  نف عاطفۀ  ثب ها  نمرات دو گرو  در برابر  واریان 
یعنگی   ؛شگد یید أت زا ونپ در  شدۀدرونیو ابعاد اختیلات 

ها  نمرات در دو گرو  زا گایش  فرض برابر  واریان پیش
و  یو  نفگ  عاطفگۀ  ثبگ   بگرا    زا ونپ  ۀو کنترل در  رحل
 یید شد.أت  شددرونیابعاد اختیلات 

 - ان یگ وار  ی گاتر ی همانگ  فگرض پگیش ی بررس  برا
  شددرونی اختیلات ابعاد و ی نف و عاطفۀ  ثب  ان یکووار

. شگد  اسگتفاد   باک  زا ون اا زین پژوهش  ورد  اهگرو  در
– ان یگ وار  ی اتری همان شرط داد نشاننیز  باک  زا ون

 و F = 755/2) اسگگ  شگگد   یگگرعای خگگوب بگگ  ان یگگکوار

05/0P>.)  
نر گال،    هگا زا گون  اا ز گد   دسگ   بگ    ینتا ب  توج  با
تحلی  کواریان  چند تغیر  بگرا  بگ  دسگ       یلو و باک 

 در ز د  دس  ب   ینتا ؛زوردن نتای  استنباطی صورت گرف 
 .اس   شاهد  قاب  برا  هر فرضی  4و  3 جدول

 بتنی بر کاهش استرس بگر ابعگاد    زگاهیذه اول:  ۀفرضی

)افزایش احساس  ثب  و کگاهش   عاطفۀ  نفیو  عاطفۀ  ثب 
 تگگأییر احسگگاس  نفگگی( دختگگران دارا   شگگكیت رفتگگار   

 .دارد   عنادار
 

 منفی و عاطفۀ مثبت بر استرس كاهش بر مبتنی اگاهی ذهن بودن اثربخشی بررسی برای ریمتغ چند انسیكوار لیتحل جینتا 3 جدول

  نبع

 راتییتغ
 Df  جذورات  جمو  رهای تغ

 ی ا یان

 وراتذ ج
F دار عنا  

  جذور

 اتا

 توان

 زا ون

 زا ونپیش
480٫446  ثب  احساس  6 413٫74  757٫  611٫0  165٫  239٫0  

335٫1282 ی نف احساس  6 722٫213  889٫2  030٫0  430٫  790٫0  

 گرو 
883٫211  ثب  احساس  1 883٫211  155٫2  016٫0  186٫0  291٫0  

720٫384 ی نف احساس  1 720٫384  200٫5  032٫0  184٫0  589٫0  

 
 تفگاوت  شگود، ی گ   یحظگ   3 جگدول  در کگ   طورهمان

بنگابرای     ؛اس   عنادار  نفی و عاطفۀ  ثب  گرو  دو  یانای 
 بتنگی بگر کگاهش     زگگاهی ذه پژوهش  بنی بر اینك   ۀفرضی

)افزایش احساس   نفیعاطفۀ و  عاطفۀ  ثب ابعاد استرس بر 

 ثبگگ  و کگگاهش احسگگاس  نفگگی( دختگگران دارا   شگگكیت 
  یهمچنگ  گیرد.قرار  ی تأیید ورد ،  عنادار دارد تأییر رفتار 
 برکگاهش  ی بتنگ  زگاهیذه  ز واش دهدی  نشان اتا بیضر

 ،عاطفگۀ  ثبگ    راتییگ تغ اا %6/18 یگروهگ  ۀویش ب  استرس

  ز گار  تگوان . کندی   ییتب را عاطفۀ  نفی راتییتغ اا 4/18%

 و عاطفگۀ  ثبگ     رهگا ی تغ  بگرا ) 8/0 نصگام  حگد  اا کمتر
 ااین تریقطع  ریگج ینت  برا ک  اس  زن ۀدهند نشانی(  نف
 .اس   شتریب ۀنمون حجم ب 

 بتنی بر کاهش استرس بگر ابعگاد    زگاهیذه دوم:  ۀفرضی
 اتیشگكا  ،یافسگردگ  / ریگ گ گوشگ  ) شگدۀ درونیاختیلات 
دختگران دارا   شگكیت    (یافسگردگ  /اضطرام وی  جسمان

 دارد.   عنادار تأییر رفتار 
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 ابعاد بر استرس كاهش بر مبتنی اگاهی ذهن  بودن اثربخشی بررسی برای ریچندمتغ انسیكوار لیتحل جینتا 4 جدول

 شده درونی اختلالات

  نبع

 راتییتغ
 Df  جذورات  جمو  رهای تغ

 ی ا یان

 وراتذ ج
F دار عنا  

  جذور

 اتا

 توان

 زا ون

 زا ونپیش

270٫132 گیر گوش   6 045٫22  929٫2  028٫0  433٫  796٫0  

535٫190 جسمانی  شكایات  6 756٫31  658٫2  042٫0  409٫  749٫0  

143٫203 اضطرام  6 857٫33  321٫2  067٫0  377٫  681٫0  

 گرو 

348٫51 گیر گوش   1 348٫51  823٫6  016٫0  229٫0  706٫0  

813٫86 جسمانی  شكایات  1 813٫86  265٫7  013٫0  240٫0  733٫0  

218٫174 اضطرام  1 218٫174  941٫11  002٫0  342٫0  911٫0  

 
 تفگاوت  شگود، ی گ   یحظگ   4 جگدول  در کگ   طورهمان

گیگر ،  )گوشگ   شگد  درونی اختیلات ابعاد گرو  دو  یانای 
 ۀبنابرای  فرضگی  ؛اس   عنادارشكایات جسمانی و اضطرام( 

 بتنی بر کاهش استرس بگر   زگاهیذه پژوهش  بنی بر اینك  
 اتیشگكا  ،یافسردگ / ریگگوش )  شددرونیابعاد اختیلات 

دختگران دارا   شگكیت    (یافسگردگ  /اضطرام وی  جسمان
 گیگگرد.قگگرار  گگی تأییگگددارد؛  گگورد    عنگگادار تگگأییر رفتگگار 
 ی بتنگ  زگگاهی ذه  ز واش دهدی  نشان اتا بیضر  یهمچن

گوشگ   راتییگ تغ اا %9/22 یگروه ۀویش ب  استرس برکاهش
 وی  جسگگمان اتیشگگكا راتییگگتغ اا %24  ،یافسگگردگ / ریگگگ
. کنگد ی گ   یگی تب رای افسگردگ  /اضطرام  راتییتغ اا%  2/34

  شگكایات  و گیر گوش ) 8/0 نصام حد اا کمتر  ز ار توان
 تگر یقطع  ریگج ینت  برا ک  اس  زن ۀدهندنشان(  جسمانی

 .اس   شتریب ۀنمون حجم ب  ااین

 

 گیریبحث و نتیجه

 بگر   بتنگی  اگگاهی  ذهگ   تگأییر پژوهش با هدف بررسگی  ای  

 احسگاس افگزایش  )  نفگی  و عاطفگۀ  ثبگ    بر استرس کاهش
 شگد  درونگی  اخگتیلات  و  ی( نفگ  احسگاس  کگاهش  و  ثب 
 /اضگگطرام و جسگگمانی شگگكایات افسگگردگی، /گیگگر گوشگگ )

 .اس  ایرگذار رفتار   شكیت دارا  دختران (افسردگی

زگگاهی  بتنگی   نتای  تحلی  کواریان  نشان داد کگ  ذهگ   
 اخگتیلات و  نفی و  عاطفۀ  ثب برکاهش استرس بر کاهش 

 و جسگمانی  شگكایات  افسگردگی،  /گیگر  گوش ) شد  درونی
 رفتار   شكیت دارا  دختران(  افسردگی /اضطرام  قیاس
 & Mirzaei & Shairi(2015) ،Mirzaei .اسگگ  ایرگگگذار

Shairi(2015) ،Khodabakhsh Pir Kalani & Rahim 

Jaroni (2015) ،Kaviani, Jewelry & Bahirai (2005) ،
Horton-Deutsch & Horton (2013)  ،Keng, Smoski, & 

Robins (2011)، Carmody & Baer (2008).  ،Jain  et al 

همخگگگوان و  Carlson & Garland (2005) و (2007)
 .س همسو

 عمگد   تگأییر  س  زگاهیذه گف   توان ی ای  یافت در تبیی  
عاطفگۀ   افگزایش ( 2 عاطفۀ  نفی کاهش( 1: گذارد ی عواطفبر 

 ا گانی  در  نفی ۀعاطف ب  افراد دهیپاسخ ۀنحو در تغییر( 3  ثب 

 کگ   ندشگد   توجگ   (2007) و همكگاران  جگی  . دهگد  ی ر  ک 
 ،زگگاهی ذهگ   ۀ راقبگ  تمری  جلس  چهار اا پ  کنندگانشرک 
 گگزارش  را شانذهن  ثب  حالات افزایش و کلی پریشانی کاهش

در واقگع  عواطف زنگان شگد.     نجر ب  تنظیم زگاهیذه  کردند و
 نجر ب  پگذیرش    بتنی برکاهش استرس زگاهیذه ها   هارت

غیرقضاوتی و غیر واکنشی تما ی تجارم شگد  کگ  همگی  ا گر     

شود. ای   داخیت ب  افگراد  شناختی  ثبتی  ی نجر ب  نتای  روان
ا  غیگر  تجارم ناخوشگایند بگ  شگیو     ۀکند تا با  شاهدکمک  ی
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و  نجگر بگ  افگزایش      نفی خود را کنتگرل کننگد   ۀقضاوتی، عاطف
اختیلات خلقگی  بر تواند در انی  ی ۀای  برنا  د.شونزرا ش  ی

 عاطفگۀ  ثبگ   و سگبب افگزایش    و خستای ایرات  ثبتی باگذارد 
 (Kabat-Zinn ,2003)گردد

اسگترس اا   برکگاهش   بتنگی  زگاهیذه  همچنی  ز واش

 ز گواش  طریگم  اا( 1باشگد )  طریم چند روش توانست   گؤیر 
 دارا   شگكیت رفتگار    ز گواان دانگش ز واش زگاهی؛ بگ   

 بگ   کگافی  ا گان  اختصگاص  با توان ی چاون  ک  شد ز وخت 

 برسگند، چاونگ    نشگاط  و تمرکگز، زرا گش   احساس خود، ب 
 خگویش  احیگا   بگرا   و باذارنگد  کنار را خود ناپسند عادت
  گدیری   هگا  سگبک  ز واش طریم اا( 3کنند؛ ) ریز برنا  

 حگ   را  شكیتشان و ل أ س ح  چاون  ک  تعارض ز وختند
غلبگ  کننگد؛     نفی هیجانات بر و اندو  و غم هناام ب  و کنند
اسگترس  حگ    شگكیت     بگ   پاسگخ  ها تكنیک طریم اا( 4)

کنند،  تنظیم هایشاناراش  طابم اهدافی چاون  ک  اندز وخت 
 اا نهایگ   در( 5) دهنگد و  قگرار  نظر  د را هااراش و اهداف
 کگ   انداسترس ز وخت  برکاهش  بتنی زگاهیذه  ها ح را 

 دیدشگان  ۀااویگ  و نارشو  خود اندگی عینی شرای  چاون 
دهند. یكی اا راهكارها  کگاهش و کنتگرل اسگترس     تغییر را
شناختی یفر نارش دربار  اوضا  و تصحیح دو نو  تحریتغی

گرایی در افكار اس  )در اینجا واقعاً چ  اتفاقی افتگاد   یا  نفی
 ,Kaviani) ویداد چ   عنگایی بگرا   گ  دارد؟(   اس ؟ ای  ر

Jewelry & Bahirai ,2005) 
ل  أیک  س ۀپ  اا برطرف ساخت  تعریف واقعی  دربار

زن  ۀخگود را دربگار   عریفتواند ت هم اندگی  ی ۀنبجیا یک 
عمگ      وضو  باانار  کرد  و ارایابی  جگدد اا اوضگا  بگ   

رواانگ  انجگام   زورد ک  ای  عم  توس  تكنیک یب  اسگترس  
 کگ   انگد ز وختگ     تفكگر تفكر در بگار   ف  کمک گیرد. ب  ی

 زنهگا   وفقیگ   باعگ   کگ   کنند وضع استانداردهایی و اهداف

بكشگند.   گراییکمال اا دس  و بخورند شكس  کمتر و شود
اعتمگاد بگ     با استفاد  اا تكنیک  راقب  و یوگا استفاد  شگد تگا  

و  یابگد  افگزایش  رفتگار  ز واان دارا   شگكیت  دانش نف 

 ،اسگگترس، افسگگردگی، درخود انگگدگی، اضگگطرام، خشگگم    
چنی  دهد. همها را کاهش گیر  و شكای  جسمانی زنگوش 
 ک  کنند تنظیم را شانیهااولوی  چاون  ز واان ز وختنددانش

 گفتگ   زنها ب  کار ای  برا  .برسند  ند رضای  ب  اندگی در
 انگدگی   ختلگف  ابعگاد  در را خود اندگی ها اولوی  تا شد

 بگ   دسگ   فنون ای ۀ هم رسد ی نظر ب  ک  در .کنند باابینی
 بهبگود  را  شگد درونگی  اخگتیلات  ک  تا در اندداد  هم دس 
 .بخشند

هگایی  همانند هر پژوهش دیاگر  حگدودی    ای  پژوهش
هگا و پیشگنهادها    توانگد یافتگ   هگا  گی  ک  بیان زن داشت  اس 

پژوهش را تصریح کگرد  و پژوهشگاران بعگد  را در اتخگاذ     

 تدابیر  ؤیر برا   قابلگ  بگا تهدیگد روایگی درونگی و بیرونگی      
ها  اساسی  حدودی یكی اا ها  پژوهشی یار  دهد. طرح
تنهگا بگر رو  جمعیگ     ک  ای  پژوهش  دای  بوپژوهش ای  

صگورت   ز واان دارا   شكیت رفتار  شگهر اصگفهان  دانش
یگد  گرفت  و در تعمیم نتای  ب  دیار  ناطم و شهرها  دیار با

 صرفاًهمچنی  در ای  پژوهش  جانب احتیاط را رعای  نمود.
 در اس   مك  دلی  همی  ب  اس  شد  استفاد  پرسشنا   اا

 ایگرا  باشگد؛  شگد   ایجگاد  سگوگیر   ز گد   دس  ب  اطیعات
 دارا   شگگكیت رفتگار  در شگگهر اصگگفهان زد هگگا   یبعضگ 

 بگا  را الاتؤسگ  بعضی خود دادن نشان بهتر برا  اس   مك 
اا طرفی نتگای  ز گار  نشگان داد کگ       .دهند جوام سوگیر 

و  نفگی کگافی نبگود  و لاام     عاطفۀ  ثبگ  حجم نمون  برا  

سگرانجام بگا در   شگد.  بیشتر  استفاد   ی ۀم نمونحجاس  اا 
 گذکور   ۀگرفت   گوانعی کگ  بگرا  پگژوهش رو  نمونگ     نظر 

  شگكیت  دارا  ز گواان دانگش  شگود وجود دارد پیشنهاد  ی
افگزایش زگگاهی اا افسگردگی،      ورددر  اصفهان شهر رفتار 

گیگر ، اسگترس و شگكایات جسگمانی در     اضطرام و گوشگ  
حگ     وردو در  شرک  کنند زگاهیذه ها  ز واش  کارگا

 بارۀدرهمچنی   اراشمند  خود ب  صورت عملی اقدام کنند.
 ز گواان بگ  دانگش   عاطفۀ  نفیو کاهش  عاطفۀ  ثب افزایش 
هایی داد  شگود  ز واش اصفهان شهر رفتار   شكیت دارا 

 ها  گرو  در انی برگزار شود.گا ای   ورد کاردر  و
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