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   یجانه یمظبر تن یآموزش ذهن آگاه یاثربخش  یبررس

 ساله  1۲تا  7در کودکان  یو مشکلات رفتار

 
 2ی باقر یاپورفاطمه ذکر و  1زاده جلودار یحیی یمانسل

 
به    نسبت  ارزیابانه  غیر  و  مداوم  لحظه،  به  لحظه  هشیاری   و  آگاهی  طریق  ازکودک محور    یذهن آگاه

  عواطف،   دراکات،ا  فیزیکی،  احساسات  از  مداوم  آگاهی  شامل  و  شود  می  مشخص  روانی  فرایندهای

آگاهی، هشیاری غیرقضاوتی، غیرقابل توصیف و مبتنی بر زمان حال نسبت  ذهن  .است  وتصورات   افکار

هدف از پژوهش    .به تجربه ایست که در یک لحظه ی خاص در محدوده ی توجه یک فرد قرار دارد

  12تا    7کان  در کود  یو مشکلات رفتار  یجانه  یمبر تنظ   یآموزش ذهن آگاه  یاثربخش  حاضر بررسی

پ  یآزمایش  مهیپژوهش نبرای این منظور، طی یک    .بودساله     گروه  و  آزمون  پس  _ آزمون  شیبا طرح 

از کودکان    30  ،  (2024)کنترل در سال   م  یرینمونه گ  یوه به ش ساله    12تا    7نفر  از  دسترس   دارس در 

زمودنیها در دو مرحله  آ .ندشد یگزینساده در دو گروه جا یشهرستان بابلسر انتخاب و به صورت تصادف 

  رهیتحلیل کوواریانس چند متغ  نتابج  .مورد ارزیابی قرار گرفتند  یجان ه  یم تنظو    ی مشکلات رفتاراز نظر  

(MANCOVA  ،)در کودکان  ی  و مشکلات رفتار  یجانه  یمبر تنظ  یآموزش ذهن آگاه  نشان داد که

  ای  ت یظرف   ی به عنوان نوع  ی ذهن آگاه  می توان گفت که،  هادر تبیین این یافته  .موثر است  ساله   12تا    7

موجب    یذهن آگاه  ناتیانجام تمراست که بر هیجان، احساسات و رفتار شخصی موثر است.    ییتوانا

، و عمل توأم  یرواکنشیغ رفتارهای  بودن،    ی رقضاوتیمانند مشاهده، غ  ی آگاه  رشد عوامل مختلف ذهن 

هوش  موجب    شود.  یم  یاریبا  تاثیرات  این  رفتارکاهش  و    یجانه   یمتنظو  کودکان ی  مشکلات    در 

  شود.می

 .کودکانی، مشکلات رفتاریجان، ه  یمتنظی، آموزش ذهن آگاه : کلید واژه 

 

 مقدمه 

  نوجوانان   تی شخص  یریگ  شکل   و   ها   مهارت  ها،   ی آگاه  کسب  در  که     است   ی نهاد  ن ینخست  خانواده 

  در   چه  و  یکودک   در  چه   او  شرفتیپ  و   رشد   بر  تواند   یم  یاریبس  عوامل  ان یم  نیا  در.گذارد  یم  ریتاث

  پر  ی رفتارها  سمت  به  فرزندان  شیگرا  در  که  یعوامل  از  یکی  .بگذارد   ریتاث  یزندگ  مراحل  ریسا

  ی ها  وه یش  . است  ن یوالد  توسط  فرزند  ت یترب   روش  و   نوع   باشد  رگذاریتاث  تواند   یم  مخاطره 
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  دامنه   طول   در  را   ند فرز  _ والد  تعاملات  که   دانست  رفتارها  از   ی ا  مجموعه   توان  یم  را   یفرزندپرور

وهاب  دهقان  ،یحاتم  ی،گرج)  کند  یم  فی توص   ها  تیموقع  از  یا  گسترده    ی فرزندپرور  .(2017  ،یو 

  در   کنند،  یم  عمل  ردفمن  طور   به  چه  اگر  که  است   یا  ژه یو  یرفتارها  شامل  و   است  ده یچیپ  یندیفرآ

ممکن  یم  ریتاث  فرزند  نده یآ  بر  تینها   و   کنترل  یبرا   نیالدو  که  ییها  وه ی ش  و  نهیزم  است   گذارند 

  تمام   یاساس  نقش   که   رسد  یم  نظر  به  ن یچن  باشد   متفاوت   کند   یم  استفاده   فرزندانشان   کردن  یاجتماع

  .(2016ی، احمد و  یبیصل)  است  فرزندان  آموزش و  تیحما ن یوالد

 ی ا  ژه یو  د یآنها تأک   ن یب   ما   یها  تعارض  و فرزندان و   ن یکه بر روابط والد  یها   ه یاز نظر  از طرف دیگر

  . ذهن آگاهانه است  یفرزندپرور  هیروبرو شده است، نظر  یادیبا استقبال ز  رانیا  دری  تازگ  دارد و به

نظر  .برد  کار  به  علمی  تحقیق  رویکرد  یک  توصیف  برای  را  آگاهی  ذهن  واژه   لانجر   ذهن   لانجر،  به 

 می کار به  کلیدی را  ویژگی سه فرد یک که زمانی و  است سازنده  و  خلاق شناختی فرایند یک آگاهی

  بودن اطلاعات   پذیرا؛  جدید  بندی  طبقه   یک  خلق   از   عبارتند  ویژگی  سه   آن  .شود  می  آشکار  گیرد،

کودک    ی ذهن آگاه  (.2018)ساین و همکاران،  )  بیشتر  و   فتر   ژر  دید  زوایای  و   دید   از   آگاهی  و   ؛جدید

فر  نسبت  ارزیابانه  غیر  و  مداوم  لحظه،  به   لحظه   هشیاری   و   آگاهی  طریق  ازمحور     روانی   ایندهایبه 

  وتصورات  افکار  عواطف،  ادراکات،  فیزیکی،  احساسات  از  مداوم   آگاهی   شامل  و  شود  می  مشخص

از متغییرهای پژوهش که می تواند تحت    (.2021)ولز،  )  است  جداناپذیر  افکار  از  آگاهی  ذهن  .است

شامل    ی جانیه  میتنظ  . ی می باشدو مشکلات رفتار   یجان ه  یمتنظقرار گیرید،    ی آموزش ذهن آگاهتاثیر  

زا   یدگی تن ی ها تیو کنار آمدن فرد با موقع  جانیحفظ ه و شیاست که باعث کاهش، افزا ییراهبردها

مدل  (.2019)،  بیگوتلو  جورمن)  شودی  م همه     شامل  جان یه  میتنظ  (2022)گروس    براساس 

برا  شودی  م  یا   رآگاهانهیآگاهانه و غ  یراهبردها   ، یجانیه  یها  حفظ و کاهش مؤلفه  ش،یافزای  که 

  م یکه تنظ  اند   داده   مطالعات مختلف نشان  .شودی  کار برده م  به  یجانیپاسخ ه  کی یو شناخت  یرفتار

  ستمیس  یابیارز  یچگونگ  (.2022)،  گروس)  گذارد ی  م  ریتأث  جانیه   یتجربه و تجل  ی بر نحوه  جانیه

  ی سلامت روان  .تاس  برخورداریی  بالا  ت ی از اهم  ی منف  ی   هنگام روبه رو شدن با حادثه   در فرد  یشناخت

ناش تعامل  یافراد  انواع خاص  ان یم  دو طرفه   یاز  از  راهبردها  یاستفاده  و    ها  جان یهی  شناخت  میتنظ  یاز 

موقع  یابیارز از  منتظر  یسلطان)تنشزا است    تیدرست  و  مشکلات رفتاری، شرایطی    .(2018)ی،  زاده 

با هنجارهای فراست که در آن، پاسخ تفاوت   های هیجانی و رفتاری در مدرسه  هنگی، سنی و قومی 

داشته باشد، به طوری که بر مراقبت از خود، روابط اجتماعی، سازگاری فردی، عملکرد تحصیلی فرد،  

نیز تأثیر منفی بگذارد های قابل  مشکلات رفتاری شامل پاسخ  .رفتار در کلاس و سازگاری در محیط 
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ای  شوند،  نمی  محیطی  زای  تنش  عوامل  به  نوجوان  یا  کودک  های  قبول  داده  اساس  بر  اختلالات  ن 

حاصل از منابع مختلف در مورد کارکردهای هیجانی یا رفتاری فرد، شناسایی می شوند و باید حداقل  

)قدم  کنند  بروز  است،  مدرسه  آنها  از  یکی  که  متفاوت،  موقعیت  دو  شهبازی در  محمدی،  پور،  راد، 

   .(1398عباسی، 

  آموزش   جلسه   هشت   از  بعد  که  دادند   در پژوهشی نشان  (2023)هیرینگن    و   گودفرین در همین راستا  

ی کودکان کاهش  و مشکلات رفتار  افزایشکودکان    یاجتماع  یسازگار  ،کودک محور  یذهن آگاه

پژوهش  (2022)  فویرست  و باگلز  همچنین    .یافت ا  یدر    ی که که آموزش ذهن آگاه  دیرس   جهینت  نیبه 

هم    نیکودکان را کاهش دهد و خود والد  شده   یساز  یشده و برون  یساز  یدرون  توانست مشکلات

پژوهشی    ( 2022)  سندرزهمچنین    .کرد  دا ی شده آنان کاهش پ  یساز  ی برون  مشکلات  گزارش دادند که 

کودکانی با    یدارا  یها  خانواده ی  نه تنها برا  استیک مداخله مؤثر    ی که آموزش ذهن آگاه  نشان داد 

ن   ی ها  اختلال  که  هس  ی ها  مراقبت  ازمندیروانی  براروانی  بلکه  تن  ی تند  که    یا   والدینی  دگیی والدینی 

فرزندپرور از  ناشی  می  ی مشکلات  تجربه  ن   را  همکاران    تاونشند   .موثراست  زیکنند،    در   ( 2021)و 

  ی اجرا شد، اثربخشی آموزش ذهن آگاه کودک هدف در ده گروه   72والد و   74 یپژوهشی که بر رو

  ی کاهش معنادار  یریگیپ   و  آزمون  د که در پسبررسی کردن  یو استرس والدگر  تجربی  را بر اجتناب 

  جان یهی    از اجتناب تجربه   یکمتر  زان یم  انگریشد که ب  گزارش  یدر اجتناب تجربی و استرس والدگر

معنادار بود اما افزایش    زین  یریگی والدینی که در پ  دگییخود و فرزندشان بود به علاوه کاهش تن  یها

بهافتین ما  شد،  گفته  آنچه  به  توجه  با  که    .  بودیم  سوال  این  به  پاسخگویی  ذهن  دنبال  آموزش  آیا  

 ؟ موثر است ساله  12تا  7آگاهی بر تنظیم هیجان و مشکلات رفتاری در کودکان 

 

 روش

ن  ینا مطالعات  نوع  از  پ  یآزمایش  یمه پژوهش  طرح  بود  و  آزمونپس    _ آزمون  یشبا  کنترل    . گروه 

، که  ندبود  (2022)مدارس، شهرستان بابلسر در سال  ساله در    12تا    7کودکان    یهشامل کل  یجامعه آمار

برنامه ها ا  ینمونه آمار  .کنند  یشرکت م  یذهن آگاه  یدر  نفر از کودکان   30پژوهش شامل    یندر 

و    15)   کنترل  گروه  گروه    15نفر  شآزمایشنفر  به  که  گ  یوه (  م  یرینمونه  )از  دسترس  (  دارسدر 

تصادف صورت  به  و  ج  یانتخاب  گروه  دو  در  با    . ندشد   یگزیناساده  مرحله  دو  در  ابزار  آزمودنیها 

  جان یهتنظیم  پرسشنامه  و    (ن یفرم والد)  کودکان کانرز  یمشکلات رفتارپرسشنامه    گردآوری داده ها

 مورد ارزیابی قرار گرفتند. جیو کرا یکودکان گارنفسک
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  .کمیل می گرددکه به وسیله والدین کودک تاست   گویه    48دارای    (1978)  فرم والدین مقیاس کانرز

گزینه    4درجه بندی شده با استفاده از    لیکرتوالدین، سوالات را در فرم هایی  که بر اساس مقیاس  

  3نمره گذاری می کنند لذا دامنه نمرات هر سوال از صفر )اصلا صحیح نیست، یا هرگز، به ندرت ( تا  

است  )کاملاً متغیر  همیشه(  تقریبا  اوقات،   اغلب  یا  است،  ویژه    آزمونیر  ز  .صحیح  کوتاه  فرم  های 

گویه تحت عوامل زیر دسته بندی گردیده و    24والدین بر اساس تحلیل عوامل به این شرح می باشد )

دامنه نمرات هر سوال از صفر )اصلا صحیح نیست، یا    .سایر گویه ها در عامل شخصی قرار نگرفته اند(

تا   ندرت(  به  اوق  )کاملاً  3هرگز،  اغلب  یا  است،  اسصحیح  متغیر  همیشه(  تقریبا  این    .ات،  اساس  بر 

از تحلیل شما نمره  به دست  روش  امتیاز ممکن  و  را  جمع کرده    آمده های   144و حداکثر    0حداقل 

:  مشکلات    72تا    48نمره بین    .: مشکلات رفتاری در کودکان پایین است  48تا    0نمره بین   .خواهد بود

روایی و   .: مشکلات رفتاری در کودکان بالا است  72تر از  نمره بالا  .رفتاری در کودکان متوسط است

اولریچ    .پایایی مقیاس در مطالعات متنوع در کشور های مختلفی گزارش شده است گویت، کانرز و 

  . (2001گزارش کرده اند )جیاناریس، گولدن و گرین،    57/0تا    41/0( همبستگی درونی را بین  1978)

 . گزارش کرده است 90/0نگین همسانی درونی را ( میا 1983در تل آویو مارگالیت )

جو نظم  گارنفسک  جانیه  یشناخت  ییپرسشنامه  توسط  همکاران  یکودکان  رو 2007)  و  از  نسخه    ی( 

  ک ی  .شده است  نیبه منظور استفاده در جامعه کودکان تدو جانیه  یشناخت  ییپرسشنامه نظم جو  یاصل

 اسیخرده مق .ل شده استیتشک اسیخرده مق 9از باشد و  یماده م  36 یاست و دارا  یابزار خودگزارش

شناخت  9مذکور    یها خو  یراهبرد  تمرکز   ،ینشخوارگر  رش،یپذ  ش،یملامت  مثبت،  مجدد  تمرکز 

  ی ابیرا ارز  گران یو ملامت د  یفاجعه ساز  ،یریپذ  دگاه یمجدد مثبت، د  یابیارز  ، یزیمجدد بر برنامه ر

شامل   اسیهر خرده مق  .باشد  یم(  شهیهم  بای)تقر  5( تا  هرگز  بای)تقر  1از    اسیدامنه نمرات مق  .کنند  یم

  ن یبنابرا  .دیآ  یجمع نمره ماده ها به دست م  ق یاز طر  ها  اسیاز خرده مق  کینمره کل هر    .ماده است  4

مق خرده  هر  نمرات  بود  20تا    4  نیب  اسیدامنه  مق  .خواهد  خرده  هر  در  بالا    زانیم  انگریب  اسینمرات 

ب مذک   شتریاستفاده  وقاراهبرد  با  مواجهه  و  مقابله  در  منف  عیور  و  زا  و    یباشد)گارنفسک  یم  یتنش 

آلفای کرونباخ    (2012)ی  ردورقیو می  حسن  ،یمشهد  .(2007  ،همکاران از طریق  را  پرسشنامه  روایی 

 81/0کرونباخ    ی آلفا  ب یضر  (2018)ی و همکاران  در پژوهش مصطفائ  ن یهمچن  .گزارش کردند  71/0

 . دآم به دست  اسیکل مق یبرا
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و   هیتجز  یپژوهش برا نیدر ا .انجام شد 26نسخه     SPSSداده ها با استفاده از نرم افزار  لیو تحل هیتجز

از آمار توصیفی )میانگین و انحراف معیار( و از آمار استنباطی با رعایت مفروضه های    یداده ها  لیتحل

 . استفاده شد (MANCOVA)  ره یکوواریانس چند متغاز تحلیل 

 

 یافته ها 

ارایه شده  شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش در قبل و بعد از آموزش ذهن آگاهی    1  جدولدر  

 است.
  

 .  شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش در قبل و بعد از آموزش ذهن آگاهی1 جدول

  قبل از مداخله  بعد از مداخله 

sd M sd M 

 جان راهبردهای مثبت تنظیم هی  آزمایش  40/29 62/2 47/33 76/1

 کنترل 20/28 07/3 28 04/3

 راهبردهای منفی تنظیم هیجان  آزمایش  13/28 59/1 13/23 97/2

 کنترل 87/26 44/3 13/26 88/2

 مشکلات رفتاری  آزمایش  54 03/2 33/38 73/7

 کنترل 13/53 13/3 73/52 12/3

 

مثبت تنظیم هیجان در گروه  میانگین و انحراف معیار راهبردهای نشان می دهد،  1همان طور که جدول 

برابر  آزمایش آگاهی  ذهن  آموزش  از  قبل  آگاهی  40/29  ±62/2در   ذهن  آموزش  از   76/1بعد 

گروه    33/ ±47 در  هیجان  تنظیم  منفی  راهبردهای  معیار   انحراف  و  میانگین  از    آزمایش،  قبل  در  

برابر آگاهی    ذهن  آگاهی    13/28±  59/1آموزش  ذهن  آموزش  از  و    13/23±97/2بعد  میانگین   ،

بعد 54±03/2در  قبل از آموزش ذهن آگاهی برابر  آزمایشانحراف معیار مشکلات رفتاری در گروه  

برابر   تنظیم    38/ 33±  7/ 73از آموزش ذهن آگاهی  بر  تأثیر آموزش ذهن آگاهی  بیانگر  باشد که  می 

 . ساله است 12تا  7هیجان و مشکلات رفتاری در کودکان 

تحقیقنرم  آزموننتایج  مطابق   متغیرهای  بودن  )مقدارال  احتمال  تحقیق  P، سطوح  متغیرهای  کلیه  ( در 

لوین   آزموننتایج بود. ها نرمال توزیع داده  دهدکه بوداین موضوع نشان می  05/0بزرگتر از سطح خطا 

 آمده بدست      fنشان داد که    در مورد پیش فرض تساوی واریانس های گروه ها در متغیرهای پژوهش

برای تمامی متغیرهای تحقیق بیشتر از    آمده ( بدست  Sigداری )چون میزان سطح معنی  .یستمعنی دار ن
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است  توان ی ماست،    آمده بدست    05/0 همگن  ها  واریانس  که  کرد  استنباط  تساوی    . چنین  بنابراین 

ضریب همبستگی پیرسون در   آزموننتایج . واریانسها بر قراراست و اجرای کوواریانس امکانپذیر است 

که بین متغیرهای وابسته )قبل و بعد از  آموزش  نشان داد    ن متغیرهای تصادفی کمکی و متغیر وابسته بی

فرض   پیش  مقدار  از  کمتر  معناداری  دارد)سطح  وجود  مثبتی  و  خطی  رابطه  آگاهی(   05/0ذهن 

یم که ( نتیجه می گیر  F(  3و23= )p  ،22/0=  001/0ویلکز )-لامبدا  آزمونبا توجه به مقدار  .  باشد(می

فرضیه مشابه بودن میانگین های دو گروه بر اساس متغیرهای وابسته)تنظیم هیجان، مشکلات رفتاری(  

شود می  است  رد  معنادار  کلی  طور  به  متغیری  چند  کوواریانس  تحلیل    خلاصه   2شماره    جدول   .و 

  متقابل   راث  حذف  با  کنترل   و  آزمایش  هایگروه   در  رفتاری  مشکلات  و  هیجان  تنظیم  کواریانس  تحلیل

 ارایه شده است. 

 
 هایدر گروه تنظیم هیجان و مشکلات رفتاری   خلاصه تحلیل کواریانس  .۲جدول

 آزمایش و کنترل با حذف اثر متقابل

 توان  اثر .SS df MS F Sig  منبع 

 بین گروهی 

 

 1 47/0 02/0 39/5 61/216 1 61/216 راهبردهای مثبت تنظیم هیجان 

 1 70/0 0/ 001 92/59 94/50 1 94/50 ن راهبردهای منفی تنظیم هیجا

 1 70/0 0/ 001 59/59 97/1648 1 97/1648 رفتاری  مشکلات بین گروهی 

 

 گیری و نتیجه بحث

  12تا    7در کودکان    یجان ه  یمبر تنظ  یآموزش ذهن آگاه  مشخص شد که   آمده بر طبق نتایج بدست  

استساله   راستا    .موثر  همین  مرادی  رحمتدر  پژوه  (2022)ی  و  ذهن    یجهنتشی  در  درمان  که  گرفت 

گ  یآگاه بهره  فنون  یریبا  ه  یاز  افکار،  م  یجاناتهمانند  آگاهانه  رفتار  تواندو  تنظ  ی  و    یماضطراب 

  ند که نشان داد  یدر پژوهش  (2022)یری  ن  ی و صوابی  محمدهمچنین    .قرار دهد  یررا تحت تاث   یجانیه

آگاه ذهن  ها   یآموزش  مؤلفه  شناختم  یابی)ارز  یجان ه  یم تنظ  یبر  ب   یجدد  منع  ها  یانیو  مؤلفه    ی و 

وضع )رفتار،  کودکان  تحص   یعقلان  یتخودپنداشت  جسمانیلیو  ظاهر  و  ی،  اضطراب،    یژگیو  ها، 

شادیتمحبوب رضا  ی ،  دارد  یرتأث   یت و  ی   .مثبت  برنامه  که،  گفت  توان  می  یافته  این  تبیین  ذهن    در 

  نسبت  هیجانی تنظیم  به   آگاهانه   توجه  اگر  .می شودکودکان    در  آگاهانه   توجه  پرورش  موجب  آگاهی،

 هیجانی  تجارب  کلی  افزایش  از  ناشی  هیجانی  تنظیم  در  شده   ایجاد  بهبودهای  است  شود، ممکن  داده 

تمرین های ذهن   از استفاده  با مثبت هیجانی  تجارب افزایش .باشد منفی هیجانی تجارب  کاهش مثبت و
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های  دیگر  و  اضطراب  تسکین  به  منجر  آگاهی، گردد  انشناختی رو   استرس  تنظیم  و  می    بهتر   بنابراین 

  تنظیم   مهارت  هیجانات منفی،  کاهش  با  ذهن آگاهی  دیگر  طرف  از  .داشت  خواهد  پی  در  را  هیجانات

دهد  افزایشکودکان    در   را   هیجانی افزایش  ناشی  منفی  هیجانات   کاهش  . می    در  افراد   پذیرش  از 

های   خصوص توجه چ  باعث   پذیرش،  . است  آن   برانگیزاننده   محرک  های   طرف   به   فرد  رخش    جنبه 

ی   کمتر کننده  های  ناراحت  و   منفی  هیجان   برانگیزاننده   محرک  شود    را   منفی  هیجانات   بنابراین   می 

)سمپل  کاهش دهد  اند   (2004)  فلدمن   و   هایز  .(2023  لی،   و   می  توانند   هیجانات   که   دریافته    به   می 

بیش  با  یا  و  اجتناب  وسیله تواند  کنونی  تجارب  از  ناباجت  .شوند  تنظیم  حد  از  درگیری    شامل   می 

  درگیری   عدم  یا  توجه   انحراف  هیجانی،  ناپایداری  شناختی،  اطلاعات، تحریف های  انتخابی  سوگیری

حد  بیش  درگیری  .باشد ی  نیز  از  برگیرنده  ها،  مزمن،  نگرانی  نشخوار،  در    یا   قوی  امیال  وسواس 

   . است اجباری رفتارهای

تجارب  به   حال  زمان  تجارب  از   توجه   انحراف  نیازمند   ن،هیجا  تنظیم   راهکارهای   این  هردوی   طرف 

های  یا  گذشته   خاطرات  بر  مبتنی   خلق  گذشته ویژگی  بر  مبتنی  تفکر  .است  آینده   بر  مبتنی  پیشگویی 

سرزنشی(  شرم،  گناه،  احساس  )مثل  است  افسرده  که  در  خود  آینده   مبتنی  تفکر  حالی    خلق   با  بر 

ها  )مثل  است  مرتبط  اضطرابی های   وسواسگونه،  ینگرانی  نتایج  پیشگویانه  شکست  آمیز(  و    . فاجعه 

  در   امیال   و  ترس ها  و   زمان حال  از  بینانه  غیرواقع  انتظارات  گذشته،   از  شده   انتخاب  افکار  اغلب،   افراد

نمی    منعکس  را   واقعیت   این تصویر،  . می سازند  تصویر  یک   آنها  از  و   کرده   جمع  هم  با  را   آینده   مورد

  را   هیجانی  آشفتگی  افراد  و  شده  شناختی ساخته  سوءتعبیرهای  تصاویر،  این  درون  کردن  زندگی  با  .کند

برنامه    در  .می کاهد  حال   زمان  به  دسترسی  توجه قابل   از  آینده   و  گذشته  زمان  به   توجه  . می کند  تجربه

  انحراف   با  و  کنند  زندگی  حال  زمان  در  که  گرفتند   افراد یاد   ذهن آگاهی  بر   مبتنی  شناخت درمانی  ی

  را   مؤثری  و   کارآمد  راهبردهای   حال،   زمان  تجارب   به   و آینده   گذشته   بر   مبتنی   تجارب  از  خود  توجه 

 وجود  که   آنچیزی   به   می کند   کمک  افراد  به   ذهن آگاهی   به علاوه   . ببرند  کار  به   هیجان   تنظیم   برای

بخواهند  بدون  کنند  توجه  دارد ترتیب  .کنند  اجتناب  آن  از  یا  دهند  تغییر  را   آن  اینکه    و   افکار  بدین 

  از  یا   شود  آنها  درگیر  نیست  مجبور  که   می شود  متوجه  فرد  و  می شوند   کمتر برانگیخته  قوی  هیجانات

  هیجانات   تا  می کند  کمک  افراد  به   ذهن آگاهی   بر   مبتنی  شناخت درمانی  بنابراین  . اجتناب کند  آنها 

 (.2022)جانکوسکی،  و کنند )هولاس مدیریت را بهتر خود

تا   7در کودکان    یبر مشکلات رفتار  یآموزش ذهن آگاه مشخص شد که  آمده  بر طبق نتایج بدست  

  برنامه   تأثیرات  عنوان  تحت  در پژوهشی  (2020)همکاران    و  در همین راستا چانک  .موثر استساله    12
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خودکارآمدی    و  تنیدگی  ذهن،  مثبت   اضطراب، حالات  روی  را  آگاهی  ذهن  بر  مبنی  تنیدگی  کاهش

هفته  مداخله  یک  زا  بعد  و   قبل  آگاهی  ذهن   که  داد   نشان  نتایج  دادند،  قرار  مطالعه  مورد  ای  هشت 

معناداری  به   اضطراب  آزمون  پس  نمرات سطح   بود،   آزمون   پیش   نمرات  از  تر   پایین   طور    و 

در    . است  یافته  افزایش  آزمون  پیش  نمرات  به  نسبت  ذهنی  مثبت  آگاهی وحالات  ذهن  خودکارآمدی

  کودک با   یوالد دارا  14  یبر رو  یاثربخشی آموزش ذهن آگاه  (2019)  باارتمنز  و  پژوهش پوتارست

در    شترینیبا ب  یآموزش ذهن آگاه  زانیاز افزایش م  حاکی  روانی بررسی شد، نتایج  یها  اختلال  انواع 

  زان یو کاهش م  یاجتماع  ی مهارت ها(  3/1)  این پژوهش و افزایش ذهن آگاهی عمومی و  اندازه اثر

و هم   کودک  هم در یو برون ساز  یو علایم درونی ساز ی استرس والدگر والدین و  ی ا اجتناب تجربه

   .در والدین بود

بشر در نظر    یذات  ییتوانا  ای  تیظرف  یبه عنوان نوع  یذهن آگاهدر تبیین این یافته می توان گفت که،  

ذهن    مانند  یتلاو مداخ   شنیتیمد مانند   ها  نیاز تمر  یفیط  قیآن را از طر  توانی  شود گرچه م  یگرفته م

به    توانی را م یذهن آگاه به نظر بائر .داد شیافزا (2018) نیبر کاهش استرس کابات ز یمبتن یآگاه

با  نیا  .است  یکرد که مستلزم درک کردن احساسات شخص  فیتوص   دنیفهم  وه یش  کیعنوان    کار 

  ی ها  یدلواپس  جادیدر مورد نقش ذهن در ا  میمستق   نشیشدن تجربه لحظه به لحظه و ارائه ب  هماهنگ

نت  یب در  که  م  زین  یریپذ  تی مسئول  های  دلواپس   ن یا  جهیمورد،  م  ابد،ی  یکاهش  انجام    .شود  یانجام 

آگاه  ناتیتمر ذهن  یذهن  مختلف  عوامل  رشد  غ  یآگاه  موجب  مشاهده،  بودن،    یرقضاوتیمانند 

   .شود یم یاریبودن، و عمل توأم با هوش یرواکنشیغ

ذهن    یوقت  قت یدر حق  .شود  یمت روان فرد ملاس  جهینت  و در  یعوامل خود موجب سازگار  ن یرشد ا

چون اضطراب    ییها  و مشاهده کردن حالت   ستادن یعقب ا  یافراد برا   ییتوانا  ابد ی  یم  ش یافزا  یآگاه

نت  ابد،ی  یم  شیافزا الگوها  یم  جه یدر  بوس  یرفتار  ی توان خود را از  نمود و  درک و    لهیخودکار رها 

عات برخواسته از  لال اضطراب و ترس کنترل نشد، بلکه از اطمث  ییحالت ها  با  گریمجدد، د  افتیدر

ه   نیا با  و  کرد  استفاده  ها  نت  جاناتی حالت  در  و  بود  رفتار  جه یهمراه  را    یمشکلات  آموزان  دانش 

کراسه)  داد  کاهش و  پ  .(2022)،  ارک  دوره  امکان  پس  یریگینداشتن  ماه  چند  جلسات    از  تا  اتمام 

م  یدرمان م  ها  آموزش  ن یا  یش اثربخ  ی داریپا  زان یکه  مشخص  محدودیکی    سازد،ی  را    ی ها   ت یاز 

بود  پژوهش ها  .حاضر  فرضیه  نتایج  به  تاثب  شودی  م  شنهاد یپ   باتوجه  به  توجه  آگاه  ریا  در    یذهن 

  ش یتر از پشیب آموزشی    ها  نهادها و سازمان  ن یمسئول  ،یو مشکلات رفتار  یجان ه  یم تنظ  مانند  ییارهیمتغ

ی  ها یطدر مح یمداخلات مطابق با مدل ییو دوره ها رندیقرار بگ یگاهت ذهن آیان نقش و اهمیدر جر
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و شود  تحصیلی  زندگی  بر  شیوه   این  که  مثبتی   تأثیرات  به  توجه   با   همچنین  .برگزار  دانش    آموزش 

  های دوره   برگزاری  به  آموزش و پرورش اقدام  تخصصی  های  کلینیک  شودمی   پیشنهاد  دارد،آموزان  

   .شوند مندبهره  آن  فواید  ازدانش آموزان   تا  کنند یذهن آگاه طریق  از آموزشی
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The effectiveness of Mindfulness Training on Emotion Regulation and 

Behavioral Problems in 7-12 Year Old Children 

 

Soleyman Yahyazadeh Jolofar1, & Fatemeh Zakariyapoorbarheri2 

 

Child orientation mindfulness is determined based on, at the moment, 

persevering and nonjudgmental awareness and include continued vigilance 

toward physical sensation, perceptions, affects, thoughts and imaginations.  The 

aim of the present study was to investigate the effectiveness of mindfulness 

training on emotion regulation and behavioral problems in children aged 7 to 12 

years. T do this, through a semi-experimental design with a pre-test-post-test 

design with a control group 30 children (15 in the control group and 15 in the 

experimental group) aged 7 to 12 in schools in Babolsar city in 2024, who were 

selected by convenience sampling were selected and were randomly assigned to 

two groups. Participants were assessed based on behavior Problems and 

emotion Regulation in two stages. The results of multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA) showed that mindfulness training has a positive effect 

on emotion regulation and behavioral problems in 7-12-year-old children. It can 

be concluded that mindfulness as the kind of capacity or ability that affect 

emotion feelings and personal behavior. Mindfulness practices lead to the 

growth of different factors of mindfulness such as observation, being 

unjudgmental, unreflective and cautiousness behavior. This effectiveness lead to 

emotion regulation and decreasing behavior problems.  
Key word: mindfulness training, emotion regulation, behavioral problems, 

children. 
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