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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The current study aimed to investigate the efficacy of Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) in mitigating experiential avoidance and impulsivity among 

female students who encounter difficulties in regulating their emotions. The study 

utilized a quasi-experimental design comprising a control group, pretest, and posttest, 

in addition to a three-month follow-up period. The statistical sample comprised 

female high school pupils residing in Tehran who encountered challenges with 

emotional regulation throughout the academic year of 2020-2021. A purposively 

selected sample of thirty-one students was allocated at random to the experimental 

and control groups. The experimental group engaged in monthly online MBSR 

sessions for a total of 10 sessions, each lasting 75 minutes. The research employed 

the Acceptance and Action Questionnaire (AAQ), the Barratt Impulsiveness 

Questionnaire (BIQ), and the Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS). Data 

analysis involved Mixed ANOVA and using SPSS software version 23. Female 

students who struggled with emotional regulation exhibited experiential avoidance 

and impulsivity less frequently as a result of MBSR (p < 0.001). In conclusion, 

students who struggle with emotional regulation may benefit from Mindfulness-

Based Stress Reduction as an intervention strategy, according to the findings. This is 

supported by the evidence that experiential avoidance and impulsivity can be 

effectively reduced. This methodology integrates strategies including fostering 

consciousness regarding the five primary senses, emotions, muscular activity, and the 

present moment. 
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ای و بر اجتناب تجربههه  آگاهیپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن
آزمایشههی بهها  ههر  پژوهش نیمه انجام گرفت. جویی هیجانیبا دشواری در نظمدختر  آموزان  تکانشگری دانش

آموزان دختههر دورۀ بود. جامعۀ آماری شامل دانش ماههسهآزمون با گروه گواه و دورۀ پیگیری پس-آزمونپیش
آموز به دانش  31بود.   1399-400جویی هیجانی شهر تهران در سال تحصیلی اول متوسطه با دشواری در نظم

های آزمههایش و گههواه گمههارده شههدند. گههروه گیری هدفمند انتخاب و با گمارش تصادفی در گروهروش نمونه
 صههور بهای دقیقههه 75را  ی یههم مههاه در ده جلسههۀ   آگاهیآزمایش آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

(، پرسشههنامۀ AAQ) های مورد استفاده شههامل پرسشههنامۀ پهه یرش و عمههلآنلاین دریافت کردند. پرسشنامه
ه شیوۀ تحلیل واریانس آمیخته ها ب( بود. دادهDERSو پرسشنامۀ دشواری تنظیم هیجان ) (BIQتکانشگری )

نتههاین نشههان داد آمههوزش کههاهش اسههترس مبتنههی بههر  تجزیه و تحلیههل شههد.  23نسخۀ    SPSS  افزارنرمو با  
جویی هیجانی تأثیر معنادار با دشواری در نظمدختر آموزان ای و تکانشگری دانشبر اجتناب تجربه  آگاهیذهن

توان چنین نتیجه گرفت که آموزش کاهش اسههترس های پژوهش مییافته  براساس  (.P<001/0داشته است )
گیری از فنونی همانند کسب آگاهی نسههبت بههه اعمههال پههنن حههس اصههلی بههدن، با بهره  آگاهیمبتنی بر ذهن

یم روش کارآمههد جهههت کههاهش   عنوانبهتواند  هیجانا ، عملکرد عضلا  و آگاهی نسبت به زمان حال می
 جویی هیجانی مورد استفاده قرار گیرد.با دشواری در نظمدختر آموزان ای و تکانشگری دانشاجتناب تجربه

 : هاکلیدواژه
ای، تکانشگری، دشواری اجتناب تجربه

کاهش اسههترس  ،جویی هیجانیدر نظم
 .آگاهیمبتنی بر ذهن

آمههوزان ای و تکانشههگری دانشبر اجتناب تجربه آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهنآموزش  (. اثربخشی  1403. )ر،  احمدی   و  .،مشهدی زاده, ش  .،ط،  شریفی  .،ن   ،جوادیان قمی:  استناد
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 مقدمه. 1

تغییرا  کیفی زیادی در ابعاد روانهی، زیسهتی و    .دشو می آغازهای زندگی انسان  دوره ترین چالشریکی از پنوجوانی ۀ دوربا شروع 
که  یپرسرعتنظیر و  بی تحولا (. 2611، 1و همکاران لیو)پیوندد  به وقوع مییک دوره انتقالی است نوجوانی که ۀ دور اجتماعی در
گانه در جسمانی، شناختی، هیجانی و اجتماعی، نوجوانی را به موقعیتی دو ابعاددر  ییها دگرگونی د، اعم ازافت اتفاق میدر این دوره 

 روانهی از ثبا   نوجوانانبرخی در این دوره  ،دلایلبنا به این (. 2611، 2دونوان سپنس، مارچ وا) دکن میل یبدترشد یا آسیب جهت 
این مرحله را بها  افراد اغلب شود  تصور میهرچند  (.2611، 4و همکاران هوانگ؛ 2611، 3و همکاران ابوباکرنیستند )برخوردار  کافی

بر شهمار  روزافزونی  حور ، بهاخیر دهۀ مطالعا  براساسنند، ک میحی به سلامت  ششناختی و هیجانی ناپایدار وضعیت روانتمامی 
و  رایهس ؛ 2611، 7و همکهاران  ترنهت شهود )  مهی  ضهافه ند، اده میرا نشان رفتاری یا هیجانی  های های آسیب نشانه کهنوجوانانی 
این  بلوغ و تغییرا  روانی مربوط به پیدایش که در اثراست  مشکلاتییکی از  0جویی هیجانی در نظمدشواری  (.2611، 0همکاران
 یارتقها در  هها  جهان یهنقهش  تهأثیر  (. 2611، 1و همکهاران  چاراک؛ 2611 ،0هاتکوییچ، پنر و شارپ)آید  وجود بهممکن است دوره 
. بهر کسهی پوشهیده نیسهت     یفهرد  نیتعاملا  ب گری درلیتسههمچنین مهم و  عیوقا در یریگ میتصم ،یرفتار یده پاسخ ،حافظه
 گونه که بدین .توانند مخرب هم باشند یم حال نیدرع ،کنند محیط را ایفا می نقش حیاتی در سازگاری ارگانیسم با ها جانیه هرچند

 یجسهمان  یها یماریب یو حت یمشکلا  اجتماع ،یروان یها بیمختلف آسانواع بروز  نۀیزم ،نامناسب یجانیه یها پاسخاز حریق 
 یهها  شهیوه  صهور   بهه جهویی هیجهانی    دشهواری در نظهم   اساس نیبرا(. 2621، 16برادن و پرایسبرانهار ، ) دشوفراهم تواند  می

و  یجهان یه یشهان یپربه هنگهام  در کنترل رفتارها  یدشوار ،قبول رقابلیغ یها پاسخو  شده فیتعر جانا یپاسخ به ه در ناسازگارانه
حاکی از آن  مطالعا از برخی  (.2626، 11و همکاران رافینو)شود  شامل میرا  محیطی احلاعا  عنوان به جانا یهکاربرد نقص در 

و  اخهتلال اسهترس پهس از سهانحه     ،ریه اختلال اضطراب فراگ از اختلالا  از جملهشماری با  جانیه میدر تنظ یکه دشوار است
   (.2626، 13و همکاران ژانگ؛ 2610، 12بلالاک، کشدان و فارمر) استمرتبط مواد،  سوءمصرف

و  14اضطراب معمول حور به، برند یمنابسنده رن  جویی هیجانی  خودنظماز  که در افرادی ،گوناگون یها پژوهشنتای   براساس
افکهار و  سهبب بهروز   امهر  (. ایهن  2611، 10و همکهاران  اولت؛ 2610، 10و همکاران مارکوئس)شود  دیده میبیشتری  17و افسردگی

 و دوشه  می منفی هیجانی تجارب ازآنان  اجتنابموجب  افراد برخیزای  تجارب آسیب ؛ زیرادشو در نوجوانان می اجتنابی یرفتارها
افکهار و  نظیهر  ) درونهی  تجهارب  از کهردن  دوری یعنهی ینهد  افر این به. دهند کاهش ینوع به را خود اضطراب کنند میتلاش  ها آن
مطلهب بایهد    ایهن در تأیید  (.2611 ،11و همکاران ویلیامز) شود میاحلاق  10ای تجربه اجتناب( بدنی های حس و منفی های جانیه

جویی هیجهانی   نظمدر دشواری است نشان داده  (2611) 21و همکاران فیتزپاتریکو  (2621) 26فینگلد و زراچنتای  پژوهش گفت 

                                                           
1. Liu et al. 

2. Spence, March, & Donovan 

3. Aboobaker et al. 

4. Huang et al. 

5. Trent et al. 

6. Rice et al. 

7. emotion regulation difficulties 

8. Hatkevich, Penner, & Sharp 

9. Charak et al. 

10. Barnhart, Braden, & Price 

11. Rufino et al. 

12. Blalock, Kashdan, & Farmer 

13. Zhang et al. 

14. anxiety 

15. depression 
16. Marques et al. 

17. Ouellet et al. 

18. Experiential avoidance 

19. Williams et al. 

20. Feingold   & Zerach 

21. Fitzpatrick et al. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918310740#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214782919300521#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214782919300521#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214782919300521#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1876201818309109#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918311125#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178119304068#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178117318498#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178117318498#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178117318498#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178119301787#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666320316603#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666320316603#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666320316603#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178120312592#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886920300593#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032718306554#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1162908819300015#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178118316135#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0306460320309059#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0306460320309059#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0306460320309059#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144718301340#!


 دهمپانز،سال1پژوهشي،شماره-ناختي،علمينشرواکاربرديهايپژوهشنامهفصل    151

 توضهی  برای  که است ای سازه ای، تجربه اجتناب د.شونوجوانان ای در  گیری اجتناب تجربه شکلموجب تواند  مینوجوانی ۀ در دور
 تجهارب  بها  تمهاس  برقراری به نسبت میلی بی که ردیگ یدربرمرا  موضوعاتی وابداع شده  دردناک تجارب ازکردن  دوری تمایل به
 شهمار  بهه انهد، از آن جملهه    شهده یا رویدادهایی که موجب فراخوانی این تجارب ناخوشایند تلاش برای اجتناب از تجارب  شخصی،

 و احساسها   ،هها  حهس  از گونهه  افهراط  منفی های ارزیابیکه  استجریانی  یا تجربه (. اجتناب2611، 1و همکاران یرکاکروند ) می
 شهامل را  ها آن از فرار یا کنترل برای انهمداع یها تلاش وشخصی  رویدادهای این تجربۀ به تمایلعدم  ومزاحم  خصوصی افکار
 ی کهه افراددر  و دوش می عملوارد  کننده ناراحت یها حس یا احساسا  افکار، رییتغ یا کاهشدر جهت  یا تجربه ،اجتناب شود. می
 (.2626، 2مایتلند)شود  عادی مشاهده می افراد از تربیشبرند،  رن  می زا بیآسافسردگی و تجارب بالینی  یها نشانهاز 

جهویی هیجهانی بها آن     که نوجوانان دارای دشهواری در خهودنظم   است یکی دیگر از مشکلاتی 4و تکانشگری 3خواهی هیجان
اسهتعداد  به کردن باید گفت  عملای  هتکاندر تعریف (. 2626، 0ریچموند، تال و گراتز؛ 2610، 7و همکاران جاکوبزیند )هست مواجه

بهرای خهود یها دیگهران      ها منفی آنپیامدهای های درونی یا بیرونی بدون توجه به  به محرک دادن پاسخ برنامه یبو واکنش سریع 
و محولهه  فعالیت در انجام به عمل، عدم تمرکز اقدام تکانشگری به بیانی دیگر (. 2626، 0جو و لیشود ) میاحلاق  «تکانشگری»

هفر )شود  واحد تعریف میاز یک الگوی رفتاری و نه یک اقدام بخشی پیش آمادگی و  صور  بهایضاً  ریزی و تفکر و برنامه فقدان
بودن هستند  اشتباهر و مستعد کنشده و بدون ف یزیر برنامهزده،  رفتار شتاب ،یانشگرکت یاساسخصوصیت سه (. 2626، 0و ویلوگبی

، 1پیوارانهاس و کهانر  ) نهد یآ مهی  حسهاب  بهه  یاجتمهاع  و شناختی روان یها بیاز اختلالا  و آس یاریسز بسا نهیزمها  این ویژگیکه 
 یقهو  یهها  انهه کتدر ایسهتادگی در مقابهل   دشهواری  ) تیفور نظیر یتیشخصابعاد  (2617) 16نز و همکارانیهنظر مطابق  (.2617

ر شدن در اعمال یبه درگتمایل ) یزیر برنامهنبود  ،(ا مثبتی یمنف یجانیتجارب هدر زمان  ملاحظهبدون به عمل همچنین تمایل 
سهت در تحمهل   کف و شیه لکتوجه بر انجهام ت  حفظدر دشواری ) یداریفقدان پا ،(در عمل یزیر ق و برنامهیر دقکتف یجا به یفور

 .اهمیت هستند حائز تکانشگری( در بروز جانیه یوجو جستو  ییماجراجوبه تمایل ) یحلب جانیه و (یخستگ
جهویی   ههای روانهی و هیجهانی همچهون دشهواری در نظهم       درمانی مختلفی برای کودکان و نوجوانان دارای آسیب یها روش
، 12بوردیهک ) 11آگهاهی  آموزش کاهش استرس مبتنهی بهر ذههن   توان به  ها می این روش ۀجملاز گرفته شده است.  کار بههیجانی 
؛ 1310آزاد و شهکرخدایی،   فرههادی، اصهلی  آماری کودکان و نوجوانان )ۀ بالینی این روش برای جامع ییکارا( اشاره کرد که 1310

نیها،   اکبهری ؛ 1310آزاد، منشئی و قمرانی،  اصلی؛ 1310نسب،  الدینی، توحیدی و موسوی تاج ؛1310نژاد، گلپرور و آقایی،  حباحبایی
؛ 1311بهارونهد و سهودانی،   ؛ 1311و منشهئی،  وجدیان، عارفی ؛ 1310امیری، ویسکرمی و سپهوندی، ؛ 1310منشئی و یوسفیان، 
لاک، ؛ 2611، 17و همکهاران  دنهگ ؛ 2610، 14و همکهاران  ساکراما؛ 2610، 13و همکاران پاریش -پری ؛1311شریعتی و کریمی، 

آگاهی افکار و رفتارهایی که قهبلاً ناهشهیار    از حریق ذهن( نشان داده شده است. 2621، 10و همکاران یو؛ 2626، 10براون و کینسر
. ایهن  است در حال وقوعکند که در بدن یا ذهنش  فرد احساس میو د یآ میدر مشاهده قابلهایی  پدیده شکل به، بودندخودآیند یا 

لهواس و  ) اسهت  شهده  تبهدیل  ء یشبه شد، اکنون  محسوب میقبلاً موضوع  آنچهیعنی  ؛دوش تلقی میادراک مجدد  عنوان بهحالت 
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فهم و آگاهی  یارتقارسی بدن بر واتکنیک نظیر  یا مراقبههای  شیوهبر  یآگاه ذهنهای مبتنی بر  (. آموزه2610، 1الیور-اسچامان
و  غهیاخوردن همچهون   ی ارادیههای بهدن   ادراک حهس جهت در  ها این تکنیک یزیر برنامهاست.  ریزی شده پی از چگونگی افکار

های  بیشتری بر پاسخنظار  و مدیریت ها  آنتا با استفاده از گیرد  صور  می مانند تنفس غیرارادی های بدنی کردن و حس حرکت
، آگهاهی  مبتنهی بهر ذههن    آمهوزش کهاهش اسهترس   (. 2611، 2و همکهاران  کوکاوسهکی )د شهو ها اعمهال   استرسغیرارادی مانند 

از ایهن  همچنهین   است. دهرا گردآوری کر ها آن (2663) 3زین-کابا که  استآگاهی  ذهن های آموزشسری از  روش نیتر معمول
و اخهتلالا  اضهطرابی   ، گیاختلال افسردمواردی همچون بیماری در بازگشت از پیشرفت و  گیریجلو بهبودی وها برای  آموزش

از  کهاهش اسهترس   .(2611 ،4بهارنهوفر شهود )  میسود برده  اختلالا  خوردن و اختلال دوقطبی ،سانحهاسترس پس از هیجانی، 
ند. ایهن  رسا به افراد مدد میبدنی -ذهنیۀ آموزشی است که در راستای تمرین مراقب -روانی مداخلۀروش آگاهی نوعی  ذهنحریق 
(. کهاهش اسهترس مبتنهی بهر     2621، 7و همکهاران  کهائو ) کاهد و از استرس آنان مید نک میکمک بهبود سلامتی افراد به مداخله 
ده و شعمل وارد عنوان یک روش پیشگیرانه  و از سوی دیگر به رود می شمار بهآموزشی و درمانی  ۀیرویک از یک سو آگاهی  ذهن
 نهد کناتخهاذ   را سازگارانهۀ مقابل ی زندگیزا و وقایع استرسموانع تا بتوانند با  دگیر میدر اختیار مراجعان قرار راهبرد یک  عنوان به
چگونهه  کهه   دههد  یهاد مهی  مددجویان آگاهی به  کاهش استرس مبتنی بر ذهنآموزش . (1461آزاد و سنگتراشانی،  بیگلری، اصلی)

ههای   یبو اسهترس، آسه   مشهکلا  هیجهانی   رسهازگارانه به   ای مقابلهه  عنهوان یهک راهبهرد    به یآگاه از ذهنبا استفاده توانند  می
مراقبهه و   های که در تمرینبود بر این باور  (2663زین )-کابا (. 2626، 0و همکاران ژیائو) فائق آیند شناختی، درد و بیماری روان

نی مربوط های هیجا بدن، واکنش مختلفتمرکز بر نقاط  گانه و استفاده از حواس پن  با افراد، توأم با آرامشو  وقفه بیهای  نشستن
هرگونهه  از عاری . در این نوع مشاهده که پیدا کنند گی، بدون آنکه با آن احساسا  درآمیختکنند ر  میبه آن قسمت را فقط نظا

 کهاهش  شهده ایجهاد   نهادشهان  در مشهکلا  هیجهانی و روانهی   را که بر اثر احساساتی افکار و  افراد، استداوری  پیشقضاو  و 
 موفهق  سازگارانهای  مقابله بردهایاجرای راهبه و  دهند ی خویش را برای تحمل حالا  هیجانی منفی افزایشمندو تواندهند  می
 .(2626، 0و همکاران لامو ) شوند

نوجهوانی بایهد در کهانون توجهه     ۀ شناختی و هیجهانی دور  های روان آسیب، کردتوان بیان  در ضرور  انجام پژوهش حاضر می
 و پدیدآیی آسیب در این دوره هستنددهی هویت خود  چرا که این افراد در حال شکل ؛شناسی باشد پژوهشگران و متخصصان روان

نوجهوانی  ۀ جهویی هیجهانی در دور   دشواری در نظم این در حالی است کهشود. منجر بهنجار آنان  یابی تیهوبه اخلال در تواند  می
 یکیولوژیزیاختلالا  و علائم فتواند نوجوان را در مسیر  مناسب می شناختی روانمداخلا   یریکارگ بهنیز در صور  عدم توجه و 

از  شیبه جویی هیجانی  دشواری در نظم با افرادکه  چنان ؛قرار دهد ادیاختلالا  خوردن و اعت ا ،یاستعمال دخانهمچون  گوناگون
 یریکهارگ  بهه هستند که این موارد ضرور   یمنف جانیه نیتسک یبرا یابزار عنوان بهپرخطر  یمستعد استفاده از رفتارها گرانید

در سهازد.   را برای این گروه از جامعه برجسهته مهی  آگاهی  کاهش استرس مبتنی بر ذهنمانند آموزش  کاراشناختی  مداخلا  روان
ۀ در آینهد  لیبهد  یبجویی هیجانی دارای نقشی  مانند دشواری در نظمشناختی و هیجانی  های روان آسیبگفت بندی باید  یک جمع

عملکهرد   سهبب آسهیب  نوجهوان   ههای هیجهانی   پردازشکردن  مختل باچرا که چنین روندی  ؛تحصیلی و اجتماعی نوجوانان است
اصلی پهژوهش   ۀمسئلو عدم انجام پژوهشی مشابه،  ذکرشدهمطالب حال با توجه به  .شود میآموزان نیز  اجتماعی و ارتباحی دانش

بها  دختهر  آمهوزان   ای و تکانشهگری دانهش   بر اجتناب تجربهآگاهی  کاهش استرس مبتنی بر ذهن حاضر بررسی اثربخشی آموزش
 بود.جویی هیجانی  دشواری در نظم
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 روش. 2

 اجرا روش و نمونه جامعه،. 2-1
شهامل  آمهاری  ۀ جامعه . اسهت  دوماههه پیگیهری  ۀ آزمون با گروه گهواه و دور  پس-آزمون آزمایشی با حر  پیش پژوهش حاضر نیمه

بهود.   1311-1466شههر تههران در سهال تحصهیلی     جهویی هیجهانی    دشهواری در نظهم   اول متوسطه بها ۀ آموزان دختر دور دانش
نوبت اول )که ۀ شهر تهران، در هنگام تحویل کارنام 4ۀ منطقۀ اول دختران ۀمتوسطآموزشگاه  هشتمراجعه به که با  صور  نیبد

شهد تها    ارائهه  آمهوز  دانهش  1426جهویی هیجهانی بهه     دشواری در نظهم ۀ آموزان به مدارس مراجعه حضور داشتند(، پرسشنام دانش
پرسشنامه عود   1147 ،آموزان دانشبا پاسخگویی  .دنشناسایی شوجویی هیجانی  دشواری در نظم آموزان دارای دانش لهیوس نیبد

جویی هیجانی تشهخیص داده شهدند )کسهب     آموزانی که با این پرسشنامه دارای دشواری در نظم سپس از بین این دانش داده شد.
 صور  بهجویی هیجانی انتخاب و  دشواری در نظمۀ در پرسشنام شده کسب ۀنمر بیترت بهرا  ها آننفر از  46(، 160نمرا  بالاتر از 
آزمهایش   گهروه سپس  (.آموز در گروه گواه دانش 26آموز در گروه و  دانش 26) ندهای آزمایش و گواه گمارده شد تصادفی در گروه

. ایهن در  نهد کردای دریافهت   دقیقه 07ۀ جلس دوای  هفته صور  به ماه کیرا در حی  آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آموزش
پهس از   .نهد حاضر بودۀ و در انتظار دریافت مداخل ندنکردای را در حول پژوهش دریافت  مداخله گونه چیهحالی است که گروه گواه 

آزمهون و بهرای احمینهان از     پس از اتمام جلسا  پهس  نفر ریزش داشتند. 7نفر و در گروه گواه  4در گروه آزمایش  ،شروع مداخله
ۀ پایه  درسهال )حضهور    13-10داشهتن  شهامل   ورود بهه پهژوهش   یها ملاک پیگیری اجرا شد.ۀ ماه مرحل سهثبا  نتای ، پس از 

و والهد   آمهوز  دانهش رضایت ، جویی هیجانی دشواری در نظمۀ در پرسشنام 160بالاتر از ۀ کسب نمر، نهم( تحصیلی هفتم، هشتم و
سهلامت و  ۀ پرونهد  شناختی حاد و مزمن دیگر )بها توجهه بهه    نداشتن بیماری جسمی و روانو  شرکت فرزند خود در پژوهش برای

نهدادن تکهالیف    انجامعدم همکاری و ، غیبتۀ داشتن بیش از دو جلس پژوهشهای خروج از  ملاکهمچنین  ای آنان( بود. مشاوره
 بود. نشده بینی پیش ۀحادثوقوع  و در کلاس شده مشخص

 

 پژوهش ابزارهای. 2-2

 (DERS) 1دشواری تنظیم هیجانۀ پرسشنام. 2-2-1

اسهت   سؤالی 30 اسیمق کیپرسشنامه  نیساخته شده است. ا (2664) 2و رومر گراتزتوسط  جانیه میدر تنظ یدشوارۀ پرسشنام
 یمنتهه  یاشکال در مشارکت رفتارها ،یجانیه یها پاسخ رش،ی)عدم پی مقیاس خردهرا در قالب شش  جانیه میتنظ یکه الگوها

و کمبهود صهراحت    یجانیه میتنظ یبه راهکارها یابیدر دست تیمحدود ،یجانیه یبه هدف، مشکلا  کنترل تکانه، کمبود آگاه
مقیهاس   (.1313 ،یمحمهدخان  ی وعقهوب یمظلهوم،  دارد ) تأکید جانیه میتنظ دربر مشکلا   زیاز هر چ شیسنجد و ب ی( میجانیه

، 2، 1بارا  شود. ع ( انجام می7ۀ یک( تا تقریباً همیشه )نمرۀ حیف لیکر  از تقریباً هرگز )نمر براساسگیاری این پرسشنامه  نمره
تها   30نمرا  پرسشنامه ۀ دامن اساس براینشوند.  یم یگیار به شکل معکوس نمره اسیمق نیدر ا 34و  24، 26، 10، 16، 0، 0، 0

گراتهز و رومهر،   اسهت )  160برش ایهن پرسشهنامه   ۀ دشواری تنظیم هیجان است. نمر ۀدهند نشاناست. کسب نمرا  بالاتر  106
 اس،یه کهل مق  یکرونباخ برا یرا براساس آلفا اسیمق یدرون یو همسان 00/6 ،ییبازآزما براساسپرسشنامه را  نیا ییایپا(. 2664
 زیه ن اسیه مق نیه ا نیبه  شیپ ییسازه و روا ییروا (.2664گراتز و رومر، ) اند گزارش کرده 06/6 یبالا ها مقیاس خرده یو برا 13/6
 یفصه نتروش و  اخکرونبه  یآلفها  براسهاس را  اسیه مق نیا یفارسۀ نسخ ییایپا (1300) انینیپاشا و ام ،یعسگرشده است.  تأیید
 یهی روا ز،یه زاکرمن ن یخواه جانیه اسیبا مق اسیمق نیا یحاصل از همبستگ یها اند و داده گزارش کرده 06/6و  00/6 ترتیب به

اس یکل مق یکرونباخ برا یآلفا بیضر زین (1313)، یعقوبی و محمدخانی مظلومکرده است. در پژوهش  تأییدرا  اسیمق ییهمگرا
در پژوهش حاضر نیهز میهزان پایهایی پرسشهنامه بها اسهتفاده از       دست آمد.  به 07/6تا  02/6ۀ در دامن ها مقیاس خرده یبرا و 07/6

محاسبه شد. 03/6 ضریب آلفای کرونباخ
 

                                                           
1. Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS  (  
2. Gratz & Roemer 
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 (BIQ) 1تکانشگریۀ پرسشنام. 2-2-2
2و همکاران بار تکانشگری توسط ۀ پرسشنام

سهههه  اسهت کهه   پرسهههش   36ساخته شده است. این پرسشهنامه دارای   (1110) 
 یا نهیچهارگز صور  بهها  پرسش .نههدک یمه یههابیرا ارز یبرنهامگ یو بهه یتهکحر یانهشگرک، تیشههناخت یانههشگرکعامههل ت

اسهت. کسهب نمهرا      126و  36 بیه ترت بهه ترین و بالاترین نمره  پایینانهد و  ن شهدهیتدو (4ۀ تا همیشه: نمر 1ۀ : نمرندر  به)از 
 زیادیهمبستگی  تکانشگریۀ پرسشنام نشان داد (1110بار  و همکاران )ۀ مطالعتکانشگری بیشتر فرد است.  ۀدهند نشانبالاتر 

و  زده شهتاب گیهری   ابعهادی از تصهمیم   ۀدهنهد  نشاندو های هر به ترتیبی که ساختار پرسش ؛دارد 3تکانشگری آیزنگۀ با پرسشنام
آن از همبستگی قابل قبولی  یها اسیرمقیزنداشتن دوراندیشی است. پایایی این پرسشنامه روی یک گروه معتاد و سالم مناسب و 

نیز پایایی این پرسشنامه با استفاده  (1311جلالی دهکردی و آقابابایی ) پژوهش(. در 1300اختیاری و همکاران، ) اند بودهبرخوردار 
عامهل بها بهار عهاملی      سهه همان  ۀدهند نشان یدییتأعاملی  تحلیلو روایی آن با استفاده از  03/6از ضریب آلفای کرونباخ برابر با 

را گهزارش کردنهد.    03/6تها   00/6کهل آن از  ۀ پایایی درونی برای نمر (1110بار  و همکاران )( بود. 41/6تا  20/6مناسب )بین 
ۀ بها محاسهب   تکانشهگری بهار   ۀ پرسشهنام ( در پژوهشی برای نخستین بهار در ایهران بهه اعتباریهابی     1300شناس ) حقنادری و 

( و =20/6rو  >667/6Pدانشهجویی پرداختنهد. ضهریب همبسهتگی )    ۀ ذاکهرمن در جامعه   یخواه جانیههمبستگی آن با مقیاس 
آمد. میزان پایایی ایهن پرسشهنامه در پهژوهش     دست به 06/6 فیتنصروش و به  02/6ضرایب پایایی آن به روش آلفای کرونباخ 

 محاسبه شد. 07/6حاضر نیز با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 
  

 (AAQ) 4عمل و پذیرشۀ پرسشنام. 2-2-3
 اسهت  اصهلی ۀ پرسشنام از ای ماده 16ۀ نسخ یکاین پرسشنامه . اند ساخته (2611) 7همکاران و بوند راعمل و پییرشۀ پرسشنام

 0تا )هرگز درست نیست(  1از یه از امتکر  است یکلای  درجه هفتاس یمق براساسها  گویه. اند ساخته( 2664) همکاران هیز و که
ایهن  ۀ شهود. حهداقل نمهر    گهیاری مهی   به شهکل معکهوس نمهره    16و  0، 1 سؤالا  .شده است یبند درجه )همیشه درست است(

 بهرای  عمهل  پهییرش ۀ پرسشنام گیاری نمره ساختار به توجه با .(1310، و همکاران امینی) است 06و حداکثر نمره  16پرسشنامه 
 و کهاهش ای  تجربهه  اجتنهاب  افهزایش  ۀکننهد  انیه ب پرسشهنامه  ایهن  اجهرای  نتهای   در نمهره  افهزایش  ،یا تجربه اجتناب سنجش
 شش با کننده شرکت 2010 نتای : است شر  بدین اصلیۀ نسخ سنجی روان است. مشخصا  آزمودنی شناختی پییری روان انعطاف
 3ۀ فاصل در بازآزمایی پایایی و 04/6 آلفا ضریب میانگین. دارد بخشی رضایتۀ ساز اعتبار و روایی پایایی، ابزار این داد نشان نمونه

ۀ نسهخ  رسهد  مهی  نظهر  به. دهد می نشان را مناسبی زییتمی اعتبار همچنین ابزار این آمد. دست به 01/6 و 01/6 بیترت به ماه 12 و
 همکهاران،  و بونهد ) دارد بهتهری  سنجی روان ثبا  اما گیرد، می اندازه را اولۀ نسخ با مشابه مفهومعمل و پییرشۀ دوم پرسشنام

 عهاملی  تحلیهل . بررسهی کردنهد   پژوهشی در را پرسشنامه این سنجی روان مشخصا  (1311) و همکاران عباسی ایران در(. 2611
 همسهانی  (1311)عباسی و همکهاران  در پژوهش . داد نشان زندگی را روی کنترل و هیجانی تجارب از اجتناب عامل دو اکتشافی
 بها  هیجهان  از ای تجربهه  اجتنهاب  عهلاوه  بهه . بهود  بخهش  بالینی و غیربالینی رضایت یها در گروه (01/6-01/6پرسشنامه ) درونی
 را معنهاداری ۀ رابطه  روان سهلامت ۀ پرسشنام در ناراحتی های شاخص و هیجان تنظیم در مشکل اضطراب، و افسردگی های نشانه
 معناداری تفاو  غیربالینی و بالینی گروه دو در هیجانی تجارب از اجتناب عامل داد نشان افتراقی رواییۀ نتیج همچنین. داد نشان
 تجهارب  از اجتنهاب های  نیز پایایی با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای زیرمقیاس (1310و همکاران ) امینیدر پژوهش دارد. 

پایهایی  در پژوهش حاضر نیز  دست آمد. به 02/6کل پرسشنامه ۀ و برای نمر 03/6و  01/6 بیترت بهزندگی  روی هیجانی و کنترل
 دست آمد. به 01/6 با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ

  
 

                                                           
1. Barratt Impulsiveness Questionnaire (BIQ) 

2. Barratt, Stanford, Kent, Felthous 
3. Eyseng Impulsivity Questionnaire 
4. Acceptance and Action Questionnaire (AAQ) 
5. Bond et al. 
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 مداخله اجرای روند. 2-3

ۀ آموز( بهه شهیو   دانش 46) شده انتخابآموزان  (، دانششدآنچه ذکر )مطابق  یریگ نمونهپس از اخی مجوزهای لازم و انجام فرایند 
ۀ آزمهایش مداخله   گهروه (. در گهروه گهواه   نفهر  26در گروه آزمایش و  نفر 26گمارده شدند )های آزمایش و گواه  تصادفی در گروه

 صهور   بهه ای  دقیقهه  07ۀ ای دو جلسه  هفته صور  بهرا در حی یک ماه جلسه(  16) آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنآموزش 
. در نهد را در حول پژوهش دریافت نکرد یا مداخله گونه چیهند. این در حالی است که افراد حاضر در گروه گواه کردآنلاین دریافت 

نفهر در   10نفهر بهود )   31تعداد نهایی نمونهه   اساس نیبرانفر ریزش داشتند.  7نیز  گواهنفر و در گروه  4این بین در گروه آزمایش 
ای دو جلسه در روزهای  هفته صور  به 10در ساعت  شده یزیر برنامه حور بهمداخله ۀ نفر در گروه گواه(. برنام 17گروه آزمایش و 

خهود را   سهؤالا  توانسهتند   حضوری مهی ۀ مانند مداخلآموزان  آنلاین، دانشۀ هر هفته اجرا شد. پس از اتمام جلس ۀشنب سهشنبه و 
 (1310) بوردیهک  آگهاهی  کاهش استرس مبتنی بر ذهناز پروتکل آموزش  ،در پژوهش حاضرند. کنو پاسخ آن را دریافت د نپرسب

اول متوسطه مورد اسهتفاده و اعتبهار آن مهورد    ۀ آموزان دور دانشآماری ۀ آموزشی در ایران و برای جامعۀ استفاده شد که این بست
منشهئی،  وجهدیان، عهارفی و   ؛ 1310امیری، ویسهکرمی و سهپهوندی،   ؛ 1310قمرانی،  وآزاد، منشئی  اصلی) قرار گرفته است دییتأ

افراد از دریافت مداخله ۀ و بقی ندکردحاضر را دریافت ۀ آموز حاضر در گروه گواه نیز مداخل دانش شش ،. پس از اتمام مداخله(1311
 انصراف دادند. 

 

 یآگاه ذهنجلسا  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ۀ خلاص .1جدول

محتواهدفجلسه

جلهب مشهارکت   آشنایی با افراد،  اول
والدین و انجام تمرینا  مقدماتی 

 آگاهی ذهن

، توضهی   کننهدگان  شرکتآموزشی برای ۀ و تعریف آن و توضی  پیرامون علت اجرای این دور یآگاه ذهنمعرفی آموزش 
روزانهه   یهها  ادداشهت یو گنجاندن این تمرینا  در زندگی روزانه،  یآگاه ذهنبرای تمرینا   یزیر برنامهچگونگی  ربارۀد

آگاهی )وضعیت نشسهتن   ذهنۀ تمرینا  مراقب یها تیوضع، آموزش و انجام تمرینا  مربوط به یآگاه ذهنتمرین ۀ دربار
 تکلیف خانگی ارائۀو  ها( ، حالت لوتوس کامل، وضعیت دستچهارزانوروی صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت 

 تهنفس کسب آگاهی نسهبت بهه    دوم
 آگاهانه

، تمرین تنفس آگاهانه و آموزش تنفس شکمی، تمهرین ذههن   یآگاه ذهن درمورد کنندگان شرکتۀ تجرب درموردصحبت 
 تکلیف خانگی ارائۀآشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی، 

تکلیهف   ارائهۀ اسهکن بهدن،    و آمهوزش  آگاهانهه  ذهنو تکرار تنفس  یآگاه ذهناز  کنندگان شرکتۀ تجرب درموردصحبت  آموزش اسکن بدن سوم
 خانگی

کسب آگهاهی نسهبت بهه زمهان      چهارم
 حال

، آگاهانهه  ذههن تنفسی و آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با کمک تمرین لیوان آب، انجام حرکا  ۀ تکرار تمرینا  پای
 تکلیف خانگی ارائۀ

کسب آگاهی نسهبت بهه اعمهال     پنجم
 پن  حس اصلی بدن

آگهاهی نسهبت بهه پهن  حهس )خهوردن        آگاهی و آمهوزش ذههن   از تمرینا  ذهن کنندگان شرکتۀ تجرب درموردصحبت 
آگاهانه( به همهراه تکهرار    آگاهانه، دیدن ذهن ، بوییدن ذهنآگاهانه ذهنکردن  آگاهانه، لمس ذهن دادن گوشآگاهانه،  ذهن

 تکلیف خانگی ۀارائآگاهانه و  تمرین تنفس ذهن

آگاهی نسهبت   ذهنۀ دربار یسینو ادداشتینسبت به هیجانا  و  یآگاه ذهنانجام تنفس آرمیدگی مقدماتی، انجام تمرین  نسبت به هیجانا  کسب آگاهی ششم
 تکلیف خانگی ارائۀ. دیرمفیغبازرس مفید و بازرس  استفاده از سناریوهایبه هیجانا ، 

 تکلیف خانگی ارائۀ ،روانۀ رودخانۀ مراقب نسبت به افکار یآگاه ذهناسکن بدن و انجام تمرین  مرور تمرینا  تنفسی، مرور تمرینا  تنفسی هفتم

 کسب آگاهی نسبت به عملکهرد  هشتم
 عضلا 

 ارائهۀ . کهردن کانهال   عوضعضلانی تدریجی، انجام بازی  یآرام تنتکرار تمرینا  پایه تنفسی )تنفس آرمیدگی( و تمرین 
 تکلیف خانگی

کسب آگاهی نسبت بهه حرکها     نهم
 بدن

 ارائهۀ و  دیه رمفیغبهازرس مفیهد و    سناریوی، تکرار آگاهانه ذهن، انجام حرکا  تنفسیۀ )مراقبۀ انجام تمرینا  تنفسی پای
 تکلیف خانگی

آگههاهی در  ذهههن یریکههارگ بههه دهم
 زندگی روزمره

ۀ . مراقبه آگهاهی در فعالیهت روزانهه    ذهنکه در حی جلسا  گیشته آموزش داده شد و آموزش  یآگاه ذهنمرور تمرینا  
 تکلیف خانگی ارائۀ)آرزوهای دوستانه(.  زیآم شفقتمحبت 

 

 اطلاعات تحلیل و تجزیه روش. 2-4

و  نیانگیه م یفی. در سط  آمار توصه استفاده شد یو استنباح یفیاز دو سط  آمار توص ها داده لیو تحل هیتجز یبرا پژوهش نیدر ا
 یبررسه  یبرا 2نیآزمون لو رها،یمتغ عیتوز بودن نرمال یبررس یبرا 1لکیو-رویآزمون شاپ یو در سط  آمار استنباح اریانحراف مع

                                                           
1. Shapiro-Wilk test 

2. Levine test 



 151           و دیگران قمي جوادیان نرگس /...اجتناب بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس کاهش آموزش اثربخشي

 یبیو آزمون تعق 2آمیخته  انسیوار لیاز تحل نیو همچن ها دادهبودن  یکروفرض  یبررس یبرا 1ی، آزمون موچلها انسیوار یبرابر
 .شدندل یه و تحلیتجز SPSS-23 یافزار آمار با استفاده از نرم یآمار  ی. نتااستفاده شد قیتحقۀ یفرض یبررس یبرا 3یبنفرون

 

 ها یافته. 3

 شناختی جمعیت توصیف .3-1
سهال   17که بیشترین فراوانی در گروه آزمایش مربوط به  داشتندسال  10تا  13آموزان  دانششناختی نشان داد  های جمعیت یافته

آمهوزان در   ، دانهش نیبهرا  عهلاوه درصد( بود.  46معادل  نفر 0سال ) 14درصد( و در گروه گواه نیز مربوط به  07/43معادل  نفر 0)
معهادل   نفهر  0هشتم )ۀ که بیشترین فراوانی در گروه آزمایش مربوط به پایهای هفتم، هشتم و نهم مشغول به تحصیل بودند  پایه
درصد( بود. 33/73 نفر 0هفتم )ۀ درصد( و در گروه گواه مربوط به پای 76

 

 یتوصیف یها . شاخص3-2
 در دو گروه آزمایش و گواه تکانشگریای و  اجتناب تجربهمیانگین و انحراف استاندارد  .2جدول

 هاگروه هامؤلفه
 پیگیري آزمونپس آزمونپیش

 انحرافمعیار میانگین انحرافمعیار میانگین انحرافمعیار میانگین

 ای اجتناب تجربه
 27/7 00/32 47/7 76/33 73/7 31/20 گروه آزمایش

 61/0 06/27 04/0 33/27 01/0 06/20 گروه گواه

 تکانشگری
 02/0 00/03 06/0 02/02 10/1 12/03 گروه آزمایش

 41/11 26/01 77/11 26/01 33/11 46/00 گروه گواه
 

 های پارامتریک آزمون یها فرض شیپبررسی  .3-3
قرار گرفت. بر همین اساس های پارامتریک مورد سنجش  های آزمون فرض ، پیشواریانس آمیختهنتای  تحلیل آزمون ۀ قبل از ارائ

ای و  اجتنهاب تجربهه  هها در متغیرههای    ای داده توزیهع نمونهه   بودن نرمالفرض  ویلک بیانگر آن بود که پیش-نتای  آزمون شاپیرو
فرض  همچنین پیش .(p>67/6) و پیگیری برقرار است آزمون پس، آزمون شیپآزمایش و گواه در مراحل  یها گروهدر تکانشگری

فهرض همگنهی    پهیش  داد نشان میهمگنی واریانس نیز توسط آزمون لوین مورد سنجش قرار گرفت که نتای  آن معنادار نبود که 
تفهاو    مشخص کرد t. از حرفی نتای  آزمون (p>67/6)رعایت شده است تکانشگریای و  اجتناب تجربهها در دو متغیر  واریانس
( معنهادار نبهوده اسهت    ای و تکانشهگری  اجتناب تجربههای آزمایش و گروه گواه در متغیرهای وابسته ) آزمون گروه پیش یها نمره
(67/6<p) ای و  اجتنهاب تجربهه  در  هها  دادهفهرض کرویهت    . این در حالی بود که نتای  آزمون موچلی بیانگر نیز آن بود که پهیش

شهود کهه روابهط بهین      فرض کرویهت مشهخص مهی    نشدن پیش برآوردهبا  اساس نیبرا .(p≤61/6)شده است نرعایت تکانشگری
شانس ارتکاب به خطهای نهوع اول افهزایش     اساس نیبرامتغیرها، با احتمال بالایی امکان دارد مقادیر متغیر وابسته را تغییر دهد و 

آزادی، ۀ شهود تها بها کهاهش درجه      ( استفاده می4گایسر-از تحلیل جایگزین )آزمون گرین هاوس 3در جدول  اساس نیبرایابد.  می
شانس ارتکاب به خطای نوع اول کاهش یابد.

 

 ها فرضیه آزمون .3-4
 ای و تکانشگری تجربهاجتناب برای متغیرهای  یگروه نیبدرون و  را یتأثبررسی  برای واریانس آمیختهتحلیل  .3جدول

توانآزموناثرۀانداز pمقدارfمقدارمیانگینمجذوراتآزاديۀدرجمجموعمجذوراتمتغیرها

 
اجتناب 
 ای تجربه

 1 76/6 6661/6 06/20 04/131 20/1 01/107 مراحل

 1 42/6 6661/6 44/10 60/700 1 60/700 یبند گروه

 1 00/6 6661/6 07/70 40/206 20/1 01/320 یبند گروهتعامل مراحل و 

     70/4 41/30 41/100 خطا

         

                                                           
1. Mauchly’s Test 
2. Mixed variance analysis 
3. Bonferroni follow-up test 

4. Greenhouse-Geisser test 
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توانآزموناثرۀانداز pمقدارfمقدارمیانگینمجذوراتآزاديۀدرجمجموعمجذوراتمتغیرها

 
 تکانشگری

 1 70/6 6661/6 41/46 41/302 14/1 20/430 مراحل

 1 40/6 6661/6 30/10 40/3062 1 40/3062 یبند گروه

 1 07/6 6661/6 06/77 60/720 14/1 16/062 یبند گروهتعامل مراحل و 

     44/1 23/33 01/313 خطا
 

 ریتهأث ارزیهابی  ۀ ، عامل زمان یا مرحلشده محاسبه Fضرایب  براساسدهد  نشان می 3در جدول  واریانس آمیختهنتای  آزمون 
(. >P 661/6داشته است )جویی هیجانی  آموزان دختر با دشواری در نظم دانشای و تکانشگری اجتناب تجربهمعناداری بر نمرا  

 شهناختی  روان یریپی انعطافتکانشگری و های نمرا   از تفاو  در واریانس درصد 70و  76 بیترت بهعامل زمان  ،اثرۀ اندازمطابق 
کهاهش اسهترس مبتنهی بهر     آمهوزش  عامل عضویت گروهی ) ریتأث، شده محاسبه Fضریب  براساس، نیبرا علاوهکند.  را تبیین می

معنهادار اسهت   جهویی هیجهانی    آموزان دختر بها دشهواری در نظهم    دانشای و تکانشگری اجتناب تجربههم بر نمرا   (آگاهی ذهن
(661/6p< .)ای و  اجتنهاب تجربهه  بهر   نیهز شود عامل عضویت گروههی یها نهوع درمهان دریهافتی       نتیجه گرفته می به این ترتیب

دهد عضویت گروهی  اثر نشان میۀ معنادار داشته است. انداز ریتأثهیجانی  جویی نظمآموزان دختر با دشواری در  دانشتکانشگری
را ای و تکانشهگری  اجتنهاب تجربهه  درصد از تفهاو  در نمهرا     40و  42 بیترت به (آگاهی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن)

ای و تکانشگری اجتناب تجربهگر آن است که اثر متقابل نوع درمان و عامل زمان هم بر نمرا  نتای  بیان تیدرنهاکند.  تبیین می
شود نوع درمهان دریهافتی    بنابراین نتیجه گرفته می ؛(>661/6p)معنادار است جویی هیجانی  آموزان دختر با دشواری در نظم دانش

 00به میهزان  جویی هیجانی  آموزان دختر با دشواری در نظم دانشای و تکانشگری اجتناب تجربهدر مراحل مختلف ارزیابی هم بر 
حهال در ادامهه در   . اسهت معنادار داشته است. توان آماری هم، حاکی از دقت آماری بالا و کفایت حجهم نمونهه    ریتأث درصد 07و 

 .شود ارزیابی ارائه میۀ مرحل برحسبها  آزمودنیای و تکانشگری اجتناب تجربهزوجی میانگین نمرا  ۀ مقایس 4جدول 
 

 ارزیابیۀ مرحل برحسبها  آزمودنیای و تکانشگری  اجتناب تجربهزوجی میانگین نمرا  ۀ مقایس .4جدول

 معناداري خطايانحرافمعیار هاتفاوتمیانگین موردمقایسه)میانگین(ۀمرحل )میانگین(مبناۀمرحل متغیر

 ای اجتناب تجربه

 آزمون پیش
 6661/6 74/6 -10/2 آزمون پس

 6661/6 40/6 -00/2 پیگیری

 آزمون پس
 6661/6 74/6 10/2 آزمون پیش

 31/6 22/6 20/6 پیگیری

 
 تکانشگری

 آزمون پیش
 6661/6 06/6 07/4 آزمون پس

 6661/6 06/6 32/4 پیگیری

 آزمون پس
 6661/6 06/6 -07/4 آزمون پیش

 61/6 22/6 -73/6 پیگیری
 

 یرهها یدر متغ یریه گیآزمهون و پ  بها پهس   آزمون شیپ ۀمرحل نمرا  نیانگیم نیب ،دهد یمنشان  4جدول   ینتا که گونه همان
 یآگهاه  ذههن  بهر  یمبتنه  استرس کاهش آموزشست که ا بدان معنا نیمعنادار وجود دارد. ا تفاو  یتکانشگر و یا تجربه اجتناب
 ییجونظم در یدشوار با دختر آموزاندانشیتکانشگر و یا تجربه اجتناب یریگیآزمون و پ نمرا  پس یبه شکل معنادار توانسته

آزمهون و   پهس ۀ بین میانگین نمرا  مرحلدیگر این جدول نشان داد  ۀافتی. دکن رییدچار تغ آزمون شیپ ۀمرحل به نسبت را یجانیه
آمهوزان   دانهش ای و تکانشگری تجربهاجتناب که نمرا   کردچنین تبیین توان  پیگیری تفاو  معنادار وجود ندارد. این یافته را می

ۀ آزمون دچار تغییر معنادار شده بود، توانسهته ایهن تغییهر را در حهول دور     پسۀ که در مرحلجویی هیجانی  دختر با دشواری در نظم
 کهاهش  موجهب  توانسهته  آگهاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بهر ذههن   گفتتوان  بندی می د. در یک جمعکنپیگیری نیز حفظ 

آزمهون   پهس ۀ در مرحله جویی هیجانی  آموزان دختر با دشواری در نظم دانش ای و تکانشگری اجتناب تجربهمعنادار میانگین نمرا  
ه است.دشحفظ پیگیری نیز ۀ این اثر در مرحلثبا  و  دوش

 

 گیری نتیجهو  . بحث4
ای و تکانشهگری   بهر اجتنهاب تجربهه   آگهاهی   آموزش کاهش اسهترس مبتنهی بهر ذههن    پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی 
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بهر  آگاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنجویی هیجانی انجام گرفت. نتای  نشان داد  با دشواری در نظمدختر آموزان  دانش
کهاهش اجتنهاب    سهبب جویی هیجانی تأثیر معنادار داشهته و   با دشواری در نظم دخترآموزان  ای و تکانشگری دانش اجتناب تجربه

بهر  آگاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنمبنی بر اثربخشی اول ۀ یافت. شده استآموزان  ای و تکانشگری این دانش تجربه
فرههادی،   ههای زیهر همسهو اسهت:     نتای  پژوهشبا  جویی هیجانی با دشواری در نظمدختر آموزان  ای دانش کاهش اجتناب تجربه

 ،بر کارکردهای اجرایی و همجوشی شناختی نوجوانان محور نوجوان آگاهی درمان ذهن اثربخشیبا  (1310) آزاد و شکرخدایی اصلی
محهور بهر افسهردگی و اضهطراب دختهران دارای شکسهت        آگاهی نوجهوان  آموزش ذهن ریتأثبا  (1311) و منشئی وجدیان، عارفی

آگهاهی بهر همهدلی و همهدردی نوجوانهان       اثربخشی آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذههن  اب (1311) سودانی بهاروند و ،عاحفی
آگاهی بر شهادکامی، بهزیسهتی ذهنهی و نشهخوار      های ذهن اثربخشی آموزش تکنیک اب (1311) شریعتی و کریمی ،مادرسرپرست
بهر مشهکلا  هیجهانی و رفتهاری کودکهان و      آگهاهی   اثربخشی آموزش ذهن اب (2610) پاریش و همکاران-پری ،فکری دختران

و نشهخوار   یرفتهار سهازی   های برونهی  آگاهی کاهش استرس بر نشانه اثربخشی آموزش ذهن اب (2621و همکاران ) یوو  نوجوانان
ای  بر کاهش اجتناب تجربهآگاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهناثربخشی حاضر مبنی بر ۀ در تبیین یافت .فکری نوجوانان

 نخسهت  ،آگهاهی  آموزش گروهی کاهش استرس مبتنهی بهر ذههن    باید گفت جویی هیجانی با دشواری در نظمدختر آموزان  دانش
دلسهوزی  احساس زندگی، به اعتماد حس  دوم ،دوش می خود فرد نسبت به احساسا  فیزیکی و روانی بیشتر توجه و آگاهیموجب 

یهو و  )آورد  را فهراهم مهی  دهای زنهدگی  ویهدا پییرش واقعهی ر موجبا   سوم،و  کند را تقویت می دیگران خود و عشق عمیق بهو 
ههای   ضمن شناسایی توانهایی  ،جویی هیجانی در نظمآموزان با دشواری  دانشتوان اظهار داشت که  همچنین می .(2621، همکاران

 ای و سهازنده  پسند جامعهرفتارهای ند و کنو کارآمد مقابله  ی مناسببه شکل فردی و اجتماعیهای زندگی  با استرستوانند  می خود
آمهوزان بها    دانهش  .به عمل آورندهمکاری و مشارکت لازم را سایرین جامعه با اعضای عضوی از  عنوان بهو ظاهر سازند از خود  را

و مواجهه شهوند   خهود  با هیجانا  و افکار منفی که چگونه ند آموز آگاهی می گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن مداخلۀدریافت 
جویی  آموزان با دشواری در نظم دانش ،این روندبا (. 2610و همکاران،  پاریش-پری) ندکنتجربه  یمثبت صور  بهدث ذهنی را حوا

روانهی و  بها وقهایع    مناسهب  ای مقابله های روشاز  گرفتنمددبا و  آگاهی آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنبا  هیجانی
مهم دیگر در تبیهین  ۀ . نکتکنند میاستفاده  کمتری یاجتنابهای  بروز افکار و رفتارهای اجتنابی، از روش یجا بهپیرامونی، هیجانی 

کهه افکهار و احساسها  خهود را      دآموز می افراد به آگاهی حاضر این است که آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنۀ یافت
آموزنهد   مهی  یآگاه ذهنافراد با افزایش  .روند یند و میآ می ای ببینند که را وقایع ساده ها آن و مشاهده کنندبدون هرگونه قضاوتی 

و احساسها    کننددوری  داوری یشپاز قضاو  و ند گیر مییاد  .و فاجعه نیست استدر قلمرو امور حبیعی  یجاناتشانهکه افکار و 
استرس مبتنی کاهش آموزش  ترتیب ینبد. های شدید هیجانی کاهش یابد ند تا پاسخکندرک  که هست حور آنو هیجانا  خود را 

و  دوشه  مهی در حالت هشیاری ها  آنبر افکار و تمایلا  تمرکز موجب  از حرفی ،دکن یمگیری پیشب افراد اضطراآگاهی از  بر ذهن
 یجریهان  ۀمثابه  بهه هها را   ند و آنشهو مطلهع   خود یو نشخوارخودآیند  اعمال یا افکاروقوع افراد از  د تاساز را فراهم میفرصت این 

د بها افهزایش اعمهال،    نه توان آنان مهی  جهیدرنت، (2611، کوکاوسکی و همکاران) کردتوجهی  و نباید به آن استبنگرند که در گیر 
کهردن هیجهان،    مهدیریت فرایندهای هیجانی و شناختی همچون از افکار، هیجانا  و رفتارهای آگاهانه، شناخت و آگاهی بیشتری 

 .  ندکنکسب  کنترل و دانش شناختیابراز هیجان، 
با دشواری دختر آموزان  بر کاهش تکانشگری دانشآگاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنمبنی بر اثربخشی دوم ۀ یافت
درمهان   یاثربخشه بها   (1310) نهژاد، گلپهرور و آقهایی    حباحبهایی  راسهتا اسهت:   های زیر هم با نتای  پژوهشجویی هیجانی  در نظم
بها   (1310) امیهری، ویسهکرمی و سهپهوندی    ،آموزان دختر افسهرده  دانش یارتباح یها و مهار  یبر اضطراب اجتماع یآگاه ذهن

 (2610و همکاران ) ساکراما ،اول متوسطهۀ آموزان تیزهوش دور آگاهی بر اضطراب و تنظیم هیجانی دانش اثربخشی درمان ذهن
 اب (2611) و همکاران دنگو  آگاهی بر کاهش مشکلا  پردازش شناختی و هیجانی کودکان و نوجوانان اثربخشی آموزش ذهنبا 

آگهاهی،   ذههن گفهت  تهوان   مهی  هیافت این ر تبییند .آگاهی بر کاهش پردازش هیجانی کودکان و نوجوانان اثربخشی آموزش ذهن
، دنهانجام دکاری  دنتوان نمیدیگر  کند میاحساس  دافرا که زمانیدر درست و  دهد میرا افزایش  افراد یشناخت روانپییری  انعطاف
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آمهوزش گروههی کهاهش    روایهت،   بهر ایهن  بنا . (2610و همکاران، ماراساک دهد ) قرار میآنان  یرو شیپرا های جدیدی  انتخاب
منهابعی کهه    ؛دشو میاوضاع گیری و بهبودی فرامنابع درونی و بیرونی برای ۀ هم دوبارۀارتباط  سببآگاهی  استرس مبتنی بر ذهن

بها  جهویی هیجهانی    با دشواری در نظمدختر آموزان  دانش اساس نیبرا. است مند هرهب ها آنکه از  دباش نداشته باورفرد  ممکن است
تهری را   سهازنده پیرامونی روابط قادرند آگاهی  آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنپییری حاصل از  از انعطاف یریگ بهره
از  دبایه  ارتباحا  اجتمهاعی مناسهب   یبرقراربرای ا زیر ؛دهندبروز تکانشگری کمتری را نیز از خود و  کنندبرقرار خود  احرافیانبا 

تواند الگوههای   میآگاهی  آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن. همچنین برخوردار بود کنترل رفتاری و همدلی در روابط
(. از ایهن حریهق   2611و همکهاران،   دنهگ دارند )پی را در تری کمساز  افکار و هیجانا  آشفتهمحتوای که خلق کند را  ای رفتاری

جویی  آموزان با دشواری نظم دانشبر  های حسی، شناختی و هیجانی پردازشآگاهی  آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن
شناختی و تعاملی  روان یها مؤلفه . همچنیندهد میسوق مثبت مسیر به را آنان شناختی  فرایندهای روان و گیارد می تأثیرهیجانی 

اذعهان داشهت   تهوان   در تبیینی دیگر میآورد.  می وجود به تکانشگری آنانمیزان در  و تغییرا  معناداری زدسا میدگرگون را  ها آن
فقهط  و قضهاوتی   هرگونهه از  فهارغ  دیدن افکار و هیجانا  راقدر  تواند  میآگاهی  آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن

آمیختگهی    یتهدر  بهه شهود   مهی موجهب  . ایهن فراینهد   (2611کوکاوسکی و همکاران، ) دکناهدا افکار و هیجانا ، به فرد  عنوان به
 یرقضهاوت یغو  حرفانهه  پردازش بیهای  زمینه ،شدن هیجانا  مستقل و بالطبع با کاهش یابد هیجانا  با افکار و هیجانا  خودآیند

تگهی  از آمیخممانعهت  بها  آگاهی  آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنتوان انتظار داشت  می نیبنابرا ؛آید فراهم میافکار 
 د.ده کاهشرا جویی هیجانی  دشواری در نظم آموزان با دانش تکانشگرانۀفرد با هیجانا  و افکار منفی، رفتارهای 

 رگیاریتأثعدم کنترل متغیرهای  ،تهرانشهر جویی هیجانی  با دشواری در نظمدختر آموزان  دانشتحقیق به ۀ دامنبودن محدود
گیهری از روش   بههره عهدم   ،جهویی هیجهانی   بها دشهواری در نظهم   دختهر  آمهوزان   ای و تکانشگری دانش اجتناب تجربه شآموزبر 

شود برای  پیشنهاد میهای پژوهش حاضر بود.  از محدودیت ،حضوری صور  به پژوهشۀ رای مداخلو عدم اج گیری تصادفی نمونه
ههای   دیگهر مقهاحع، اخهتلال    ،پسهر  آمهوزان  دانهش  و منهاحق،  هها  اسهتان این پژوهش در سایر نتای ،  یریپی میتعمافزایش قدر  

، روش ذکرشهده ، کنتهرل عوامهل    ...شهده و  سهازی  برونهی ای، اخهتلال رفتهار درونهی و     مانند اختلال نافرمانی مقابلهشناختی  روان
آمهوزش کهاهش اسهترس مبتنهی بهر      اجرا شود. با توجه بهه اثربخشهی    برگزاری مداخله به شکل حضوری و گیری تصادفی نمونه
، در سهط  کهاربردی پیشهنهاد    جویی هیجهانی  با دشواری در نظمدختر آموزان  ای و تکانشگری دانش بر اجتناب تجربهآگاهی  ذهن
جهویی هیجهانی و    ند دشواری در نظمانمآموزان  های هیجانی دانش ه آسیباول با توجه بۀ های متوسط آموزشگاهمشاوران شود  می

نهد تها در   کنآموزان دارای این مشکل، تلاش  آن برای دانش یریکارگ بهو آگاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنآشنایی با 
 ند.رگامی عملی بردا جویی هیجانی با دشواری در نظمدختر آموزان  ای و تکانشگری دانش جهت کاهش اجتناب تجربه

 

 اخلاقی . ملاحظات5
مراحهل  ۀ یه و از کل شهد  مداخله کسهب ۀ شرکت در برنام یو والدین آنان برا انآموز ت دانشیرضا ،رعایت اخلاق در پژوهش رایب

افت ین مداخلا  را دریا یند پژوهشیز پس از اتمام فراینان داده شد که آنان نین به افراد گروه گواه احمیچنشدند. هم آگاهمداخله 
 .ماند و نیازی به درج نام نیست محرمانه باقی می ها آنکه احلاعا   داحمینان داده ش نیز به هر دو گروه .کردخواهند 

 

 مالی حمایت و . سپاسگزاری6
حاضهر در  آمهوزان   دانهش از تمهام  بود.  در دانشگاه آزاد اسلامی واحد شهرکرد تخصصیدکتری ۀ دورۀ حاضر برگرفته از رسالۀ مقال

کهه  حاضهر در پهژوهش   آموزان  دانشهای  خانواده شهر تهران و 4ۀ اول منطقۀ متوسطۀ های دختران آموزشگاهمسئولان پژوهش، 
از ایهن   ای دولتهی و خصوصهی  هیچ سهازمان  ذکر است  شایاند. شو میاجرای پژوهش داشتند، قدردانی  برای ای شایستههمکاری 

 پژوهش حمایت مالی نکرده است.
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 منافع تعارض. 7
 نویسندگان گزارش نشده است. توسطدر این پژوهش هیچ تعارض منافعی 

 منابع
 فارسی های نسخه پایایی و روایی .(1300)ری، آ. کمو .،  .، عدالتی، هک ..، اسماعیلی جاوید، غ.، عاحف وحید، م  .، صفایی، ه اختیاری،

شناسی  و روان یپزشک روانۀ مجلانشگری. کرمن در تعیین رفتارهای مخاحره جویانه و تکو زا منکبار ، دی ،کآیزن های پرسشنامه
 http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-575-en.html .320-330 ،(3)14 .بالینی ایران

بر تحمل ابهام و درآمیختگی فکر و عمل مبتلایان به اختلال  یآگاه ذهندرمان  ریتأث(. 1310قمرانی، ا. )و ، م.، منشئی، غ.، آزاد یاصل
 http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html .03-14 (،1)0 .سلامت روانۀ فصلنام .یاریاخت یبوسواس 

 یو اضطراب پس از دارودرمان یبر افسردگ محور کودک یآگاه ذهندرمان  یاثربخش(. 1310یوسفیان، س. )و نیا، م.، منشئی، غ.،  اکبری
  .37-44، (4)11 .یشناخت روانعلوم ۀ مجل. یسرحان و نوجوانان کودکان

http://dorl.net/dor/20.1001.1.16826612.1398.19.4.9.9 

آموزان تیزهوش  آگاهی بر اضطراب و تنظیم هیجانی دانش درمان ذهن اثربخشی(. 1310ع. ) امیری، ف.، ویسکرمی،  .، و سپهوندی، م.
  .130-140، (2)16 .توانمندسازی کودکان استثناییۀ نشری. اول متوسطهۀ دور

https://doi.org/10.22034/ceciranj.2019.95954 

بینی  شناختی در پیش های روان ای و سرمایه نقش اجتناب تجربه (.1310) م. ،زاده سلطانیو ، .ا ،، صالحی.ا ،پیری دهقانی چم، .س ،امینی
  .223-234، (04)10 .یشناخت روانعلوم ۀ فصلنام. گری معنای زندگی در سالمندان احساس تنهایی با میانجی

http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1398.18.74.8.5 

و پریناز  ینیحسمترجمان: غلامرضا منشئی، مسلم اصلی آزاد، لاله  .برای کودکان و نوجوانان یآگاه ذهنهای  مهار (. 1310بوردیک، د. )
 (.2614حیبی. اصفهان: انتشارا  دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان. )تاریخ انتشار به زبان اصلی، 

ۀ مجل. بر همدلی و همدردی نوجوانان مادرسرپرست یآگاه ذهناثربخشی آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر (. 1311سودانی، م. ) و بهاروند، ا.،
 http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1399.19.86.6.4. 103-111، (00)11 .یشناخت روانعلوم 

و تحمل  11-اضطراب کوویدآگاهی بر  درمانی مبتنی بر ذهن اثربخشی شناخت (.1461ع. ) ، م.، سنگتراشانی، س.آزاد یاصلبیگلری، ف.، 
  .01-16 (،2)21 .یشناخت رواندستاوردهای ۀ فصلنام. پریشانی بهبودیافتگان کرونا ویروس

https://doi.org/10.22055/psy.2022.40247.2807 

آگاهی بر سرزندگی تحصیلی،  تأثیر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن(. 1310 . ) الدینی، س.، توحیدی، ا.، و موسوی نسب، س. تاج
  .23-37، (321)14 .شناسی تربیتی مطالعا  روان. آموزان دبیرستانی آگاهی دانش خودتنظیمی تحصیلی و ذهن

https://doi.org/10.22111/jeps.2018.4267 

 یا مقابله یو راهبردها یاز سوءمصرف مواد بر تکانشگر یریشگیپ یها روش ریتأثۀ سیمقا(. 1311جلالی دهکردی، د.، و آقابابایی، ع. )
   .7-10، (4)13 .شناسی کاربردی دانش و پژوهش در روان. آموزان پسر دانش

https://jsr-p.isfahan.iau.ir/article_533841.html 

 .آگاهی بر شادکامی، بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری دختران های ذهن اثربخشی آموزش تکنیک(. 1311کریمی، ب. )و شریعتی، س.، 
 https://doi.org/10.22034/aftj.2020.111429 .127-140، (1)1 .کاربردی یدرمان خانواده

و  یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناختمحور،  مثبت یآگاه درمان ذهن یاثربخشۀ سیمقا(. 1310آقایی، ا. )و حباحبایی نژاد، ف.، گلپرور، م.، 
، (3)0 .مددکاری اجتماعیۀ پژوهشنام. آموزان دختر افسرده دانش یارتباح یها و مهار  یبر اضطراب اجتماع یرفتار یدرمان شناخت

10-7. https://socialworkmag.ir/article-1-422-fa.html 

ها و  روش .دومۀ نسخ -پییرش و عملۀ فارسی پرسشنامۀ سنجی نسخ (. کفایت روان1311ضرابی،  . )و عباسی، ا.، فتی، ل.، مولودی، ر.، 

http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-575-en.html
http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html
http://dorl.net/dor/20.1001.1.16826612.1398.19.4.9.9
http://dorl.net/dor/20.1001.1.16826612.1398.19.4.9.9
https://doi.org/10.22034/ceciranj.2019.95954
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1398.18.74.8.5
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1398.18.74.8.5
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1399.19.86.6.4
https://doi.org/10.22111/jeps.2018.4267
https://doi.org/10.22111/jeps.2018.4267
https://jsr-p.isfahan.iau.ir/article_533841.html
https://jsr-p.isfahan.iau.ir/article_533841.html
https://doi.org/10.22034/aftj.2020.111429
https://socialworkmag.ir/article-1-422-fa.html


 دهمپانز،سال1پژوهشي،شماره-ناختي،علمينشرواکاربرديهايپژوهشنامهفصل    111

 https://jpmm.marvdasht.iau.ir/article_61.html .07-06، (16)2 .شناختی های روان مدل

 .تنظیم هیجانی، فشارزاهای روانی زندگی و تصویر از بدن با اختلالا  خوردن در زنانۀ (. رابط1300امینیان، م. ) و عسگری، پ.، پاشا، غ.،
 https://www.sid.ir/paper/172162/fa .40-70، (13)4اندیشه و رفتار، ۀ مجل

آگاهی بر کارکردهای اجرایی و همجوشی شناختی نوجوانان  (. اثربخشی درمان ذهن1310شکرخدایی، ن. )و فرهادی، ط.، اصلی آزاد، م.، 
  .01-12، (4)1 .کودکان استثناییتوانمندسازی ۀ نشریعملی. -مبتلا به اختلال وسواس فکری

https://doi.org/10.22034/ceciranj.2018.91194 

 .پس از سانحهباورهای فراشناختی و دشواری در تنظیم هیجان با اختلال استرس ۀ (. رابط1313محمدخانی، ش. )و ،  .، یعقوبیمظلوم، م.، 
 https://www.behavsci.ir/article_67862.html .167-113، (2)0علوم رفتاری، ۀ مجل

محور بهر افسهردگی و اضهطراب دختهران دارای شکسهت       آگاهی نوجوان آموزش ذهن ریتأث(. 1311منشئی، غ. )و ر.، عارفی، م.،  وجدیان، م.
  https://doi.org/10.22038/mjms.2020.16178 .71-01، 03 .پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهدۀ دانشکدۀ مجل. عاحفی
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