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 چکیده 
هدف   با  حاضر  اثربخشیپژوهش  مبتن  تعیین  درمانی  بر    یشناخت 

سرما  یآگاهذهن رفتار  فعال  و  بازداریی،  شناختروان  هی بر  سازی 

شد.دانش انجام  ن   روش  آموزان  طرح    ی شیآزمامهیپژوهش  با 

شامل    ی آماری پژوهش  جامعه    . آزمون و گروه کنترل بودپس_آزمونشیپ

ابتدا   هی پا  زانآمودانش  یتمام   ی لیدر شهر تهران در سال تحص  ییچهارم 

صورت هدفمند  آموزان بهنفر از دانش  ۳۰راستا،   نیبود. در ا   ۱۴۰۲-۱۴۰۱

به دو گروه   و  آزما  ۱۵انتخاب  برا  جایگذاری و کنترل    شی نفره    ی شدند. 

از    ی رهایمتغ  ی ریگاندازه   یروانشناخت  ی هاهی سرما  پرسشنامهپژوهش 

(PCQ،  ۲۰۰۷  همکاران،  و  لوتانز)    سو و    یبازدار  یهاستمیپرسشنامه 

( استفاده شد. گروه  ۱۹۹۴  ت، ی، کارور و واBIS/BAS)ی  رفتار  ی سازفعال

  یآگاهبر ذهن  یشناخت درمانی مبتن  مداخله جلسه تحت    ۸در    ش یآزما

ها  داده  لیمل آمد. تحلآزمون به عقرار گرفت و پس از آن از هر دو گروه پس

نشان داد که    جی نتا  .انجام شد یر یچند متغ انسی کووار  لیبا استفاده ازتحل

با کنترل اثر پیش آزمون بین میانگین پس آزمون سرمایه ی روان شناختی  

و بازداری و فعالسازی رفتاری در دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معناداری  

نوع    ن یکه ا گرفت    جهینت  توانیم   ن، یبنابرا ؛  وجود داردp<۰۱/۰در سطح  

تأث   ی سازفعال  و  ی بازدار،    یشناختروان  هی بر سرما  ی توجهقابل  ریدرمان 

 . آموزان دارددانش رفتار

 
کلیدیواژه روانذهن:  های  سرمایه  فعال  شناختی،  آگاهی،  و  بازداری 

 .سازی رفتار، شناخت درمانی

 Abstract 
The present study aimed to investigate the impact of 

mindfulness-based cognitive therapy on the 

psychological capital and behavioral inhibition and 

activation   of students. This research was a quasi-

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

and a control group. The study population included all 

fourth-grade elementary school students in Tehran 

during the 2022-2023 academic year. In this context, 

30 students were purposefully selected and divided 

into two groups of 15, one experimental and one 

control. To measure the research variables, the 

Behavioral Inhibition and Activation Systems 

Questionnaire (BIS/BAS, Carver & White, 1994) and 

the Psychological Capital Questionnaire (PCQ, 

Luthans et al., 2007) were used. The experimental 

group underwent mindfulness-based cognitive therapy 

intervention over 8 sessions, after which a post-test 

was conducted for both groups. Data analysis was 

performed using SPSS version 26, employing 

descriptive statistical methods (mean, standard 

deviation, frequency, percentage) and multivariate 

analysis of covariance. The results showed that 

mindfulness-based cognitive therapy, controlling for 

the pre-test effect, had a significant difference between 

the mean post-test of psychological capital and 

behavioral inhibition and activation in the 

experimental and control groups at the p<0.01 level ؛ 

Therefore, it can be concluded that this type of therapy 

has a significant impact on behavioral inhibition and 

activation, as well as on the psychological capital of 

students. 

Keywords: Mindfulness, Psychological Capital, 

Behavioral Inhibition and Activation, Cognitive  
Therapy. 
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 مقدمه 
 

و   همراه است  یو اجتماع  یدر ابعاد شناخت  یقابل توجه  راتییانسان، با تغ  ی در زندگ  یاتیمرحله ح  کیعنوان  به  ۱آموزی دانش دوران  

و همکاران،    ۴)وی دارند    یاژه یتوجه و  یآموزش  یهاها و چالش با فرصت  ۳ی و سازگار  ۲انطباق   یبه بررس  تیو ترب  میپژوهشگران در حوزه تعل

  ی ها دگاهیدر کودکان و نوجوانان تمرکز دارند، د  یمرض  یشناسو روان  یشناسبیکه عمدتاً بر آس  یسنت  یکردها یدر مقابل روامروزه  .  (۲۰۲۴

  راستا،   نیا  در  .(۲۰۲۴و همکاران،    ۵سودرلوند )  کنندیم  دیتأک  یمار یب  ای   بیاند که بر عدم وجود آسشده سلامت روان مطرح   نهیدر زم  ینینو

افراد، به بهبود عملکردها   ریاخ  یهادر سال   6گرا مثبت   یشناسروان  کرده است    دیتأک  یو روان  ی اجتماع  ،یفرد  یبا تمرکز بر نقاط قوت 

است.    ۹یشناخت  -   یادراک  یهااست که شامل مؤلفه   ۸ی شناختروان  هیسرما  کرد،یرو  نیدر ا  مهم  میاز مفاه  یکی.  (۲۰۲۴و همکاران،    ۷باوردا )

،  وو)  کندیم  تیفشارزا تقو  طیشرا  رییتغ  یو تلاش او را برا  بخشدیفرد معنا م  ی به زندگ  ،ی ابیو ارزش  ی تعامل  ندیفرآ  کیدر    هیسرما  نیا

  ، ۱۱ینیبخوش   ،۱۰ی چون خودکارآمد  ییهای ژگیکه شامل و  شودیشناخته م  یحالت مثبت روان  کیعنوان  به  یروانشناخت  هی. سرما(۲۰۲۵

  ی در حل مسائل، خودکنترل   یشتریب  ییتوانا  ،یروانشناخت  هیسرما  یآموزان، با سطوح بالادانش   ژهیوافراد، به که است  یدواریو ام  ۱۲ی آور تاب

  ی هات یمؤثر در مواجهه با موقع  یبه انتخاب راهکارها   یروانشناخت  هیسرما  شیافزا  .خود دارند  یهاتینسبت به قابل  یترمثبت   یبالاتر و باورها 

 ی را به شکل مثبت دادهای که رو یآموزان. دانش(۲۰۲۵، ۱۳ما و او ) رساندیم یاریدشوار  طیو به افراد در مقابله با شرا کند یزا کمک متنش

امکان    نیبه فرد ا  یروانشناخت  هیسرما  .خود بروز دهند  یلیتحص  یندهایمثبت را در فرآ  جاناتیدارد که ه  یشتر یاحتمال ب  کنند،یم  ریتفس

برخوردار   یبالاتر یزا بهتر عمل کند، کمتر دچار تنش شود، در مواجهه با مشکلات از توانمند استرس  یهات یدر برابر موقع هک دهدیرا م

 (.۲۰۲۴،  ۱۴راوان یسامان و و)  ابدیدرباره خود دست    یروشن  دگاهیباشد و به د

از    یکی  ،یروانشناخت  یها هیمشابه سرما  ،۱۵ی فتارر  -  یمغز  یهاستمیدهد که سنشان می  ریدر دهه اخ  یعلم  یهاگزارش   ،علاوه بر این

.  ( ۱۴۰۳ی،  نالیزو    ییعطا؛  ۲۰۲۱ ،برامیپر)  روندیبه شمار م  یریادگی  طیآموزان با محدانش   یو سازگار   یلیتحص  شرفتیعوامل مهم در پ

میرفتار  یبازدار   ستمیس  ژهیوبه  ،یرفتار  -  یمغز  ستمیس  تیفعال عاطف  تواندی ،  حالت  بروز  به  منفعل ۱6اضطراب   یمنجر  اجتناب   ،۱۷  ،

دارند و از    یزشیبر حالات انگ  یقابل توجه  ریتأث  یساز رفتارو فعال   یبازدار   یهاستم. سیشود  ۱۹یختگ یتوجه و برانگ  شی افزا  ،۱۸ی خاموش

از عوامل    یکی  یرفتار  -  یمغز   یهاستمیت که سگرف  جهینت  توانی حالات قرار دارد، م  نیا  ریتأث آموزان تحتدانش   یآنجا که عملکرد آموزش

پ بر  است  دانش   یلیو عملکرد تحص  شرفتیمؤثر  و داستانی،  آموزان    ی و خودکارآمد   تیخلاق  ها،ستمیس  نیا  نیب  ( و۱۴۰۳)سعادتمند 

 (. ۱۴۰۲مقدم،  وجود دارد )   ی آموزان رابطه معنادار دانش  یلیتحص

ا  یهاستمیس  ریتأث  نیشده و همچن  انیب  یروانشناخت  هیسرما  ت یکه تاکنون درباره نقش و اهم  یو با توجه به مطالب  نه یزم  نیدر 

او دانش   یلیعملکرد تحص  ژهیوبه   ،یمختلف عملکرد   یهابر جنبه  ۲۱ی رفتار   یسازو فعال   ۲۰ی بازدار  سعادتمند و  ؛  ۲۰۲۵،  ۲۲آموزان )ما و 

 تیبا هدف بهبود وضع  یو مداخلات  یآموزش  یهابرنامه   یو اجرا  یاست که منجر به طراح  یاتیح  یها امرسازه   نی، ارتقا ا(۱۴۰۳داستانی،  
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؛  ۲۰۲۴،  ۲)لئو است    ۱یآگاهبر ذهن  یراستا مؤثر باشد، شناخت درمانی مبتن  نیدر ا  تواندیکه م  یی هااز روش   ی کی  که  آموزان شده استدانش 

 (. ۲۰۲۴میرزاپور و همکاران،  

خلق و   انی م دهیچیارتباطات پ  یاست که به طور خاص بر رو  یدرماندر روان  جدید کرد یرو کی یآگاهبر ذهن  یشناخت درمانی مبتن

شامل انواع    عمدهاست که به طور    نات یها و تمراز فن  یاروش شامل مجموعه   نیا  و  تمرکز دارد   یبدن   یهاخو، افکار، احساسات و حس 

توجه به   لیتسه  نات،یتمر  نیا  ی . هدف اصل(۲۰۲۵،  ۴وم یوهاب و خ)است    یشناخت  یدرمانروان  ناتیو تمر  یبدن  ناتیتمر  ،۳هاشن یتیمد

  خود بپردازد.  اتیکه فرد بتواند به طور آگاهانه و بدون قضاوت به تجرب یاگونهاطراف در لحظه حاضر است، به  طیو مح یبدن یهاتیوضع

  ی ط یمح  یهااست که معمولاً در پاسخ به محرک   ۵ی شرط  یهاخودکار و واکنش   یهاکاهش پردازش   کرد،ی رو  نیبارز ا  یهایژگیاز و  یکی

  ی خود انتقاد   یهای ابیو ارز  یمنف  یفکر   یالگوها  جادیا  منجر به  توانندیها مپردازش   نی. ا(۲۰۲۴و همکاران،    سیفرانس)  شوندی م  جادیا

  ش ی تا با افزا  کندیبه افراد کمک م  یآگاهبر ذهن  ی. شناخت درمانی مبتنگذارندیم  ی منف  ریفرد تأث  یبر سلامت روان  تیشوند که در نها

روش    نیا  .(۲۰۲۵و همکاران،    6روبلز )افکار و احساسات بهبود بخشند    تیریخود را در مد  ییتوانا  ،یشناخت  یهات یفعال  یریپذانعطاف 

  ی هاکه هستند، بدون قضاوت   یخود را به همان شکل  اتیرا کاهش دهد و به افراد کمک کند تا تجرب  یمنف   یهانگرش   یبه طور مؤثر   تواندیم

که چگونه با احساسات و    آموزدیبه افراد م  کردیرو  نیا  گر،یعبارت د (. به ۲۰۲۵،  وم ی)وهاب و خ  رندیبپذ  یشناخت  یهاف یو تحر  یرمنطقیغ

.  منجر شود   یسلامت روان  شیو افزا  یزندگ  ت یفیبه بهبود ک  تواندیامر م  نیبرخورد کنند که ا  یقضاوت  ریسازنده و غ  یا گونهافکار خود به

شناخته شده است و    یو بهبود سلامت روان  یمداخله مؤثر در درمان اختلالات روان  کیعنوان  به  یآگاهبر ذهن  یشناخت درمانی مبتن

 نیدر هم  (.۲۰۲۴و همکاران،    سی)فرانس  ردیافراد مورد استفاده قرار گ  یزندگ  تیفیارتقا ک  یابزار قدرتمند در راستا  کیعنوان  به  تواندیم

پرداختند.    یو رفتار  یمغز  یهاستمیبر س  یآگاهبر ذهن  یمبتن  ی مان شناختدر  ریتأث  یبه بررس  یدر پژوهش  (۱۴۰۲)  و همکاران  راستا، محب

. همچنین  شودیم  یرفتار  ی ساز و کاهش نمرات فعال   یرفتار  ینمرات بازدار   شینوع درمان موجب افزا  نیمطالعه نشان داد که ا  نیا  جینتا

همکاران و  بررسی    (۱۴۰۱)  هاشمی  به  پژوهشی  تاب   یهابسته  یاثربخش  سهیمقادر  مثبت  یآگاهذهن   ،یآورآموزش  سرماو  بر    ه ی نگر 

نگر و شناخت درمانی  مثبت  یدرمانروان   ،ی آوراز برنامه تاب   توانی م  ،پژوهش  نیا  یهاافتهیبراساس  پرداختند و    آموزاندانش   یشناختروان 

 و بهبود سلامت روان نوجوانان استفاده کرد.   یشناختروان   هیسرما  تیتقو  یمؤثر برا   یهاعنوان روش به  یآگاهبر ذهن  یمبتن

ا  یهاستمیس  ریتأث  نیشده و همچن  انیب  یروانشناخت  هیسرما  ت یکه تاکنون درباره نقش و اهم  یو با توجه به مطالب  نه یزم  نیدر 

سعادتمند و داستانی،  ؛  ۲۰۲۵،  ۹آموزان )ما و او دانش  ی لیعملکرد تحص  ژهیوبه   ،یمختلف عملکرد   یهابر جنبه  ۸ی رفتار  یساز و فعال  ۷ی بازدار 

آموزان  دانش   تیبا هدف بهبود وضع  یو مداخلات  یآموزش  یهابرنامه  یو اجرا   یاست که منجر به طراح  یاتی ح  یها امر سازه   نی، ارتقا ا(۱۴۰۳

میرزاپور  ؛  ۲۰۲۴،  ۱۱)لئواست    ۱۰ی آگاهبر ذهن  یراستا مؤثر باشد، شناخت درمانی مبتن  نیدر ا  تواندیکه م  ییهااز روش  یکی  که  شده است

 (. ۲۰۲۴و همکاران،  

رفتار دارد    یساز و فعال   یبر بازدار   یخوب  ریتأث  یآگاهبر ذهن  یگفت که شناخت درمانی مبتن  توان ی شده، مبا توجه به مطالب مطرح 

  مواجه  آن  با  یامروز  آموزاندانش   که  یروان  یفشارها  و  هااسترس   شیافزا  به  توجه  بااثرگذار است.    زین  یشناختروان   هیبر سرما  نیو همچن

  کمک  یرفتار  یهاستمیس  نیا  عملکرد  بهبود  و  یشناختروان  هیسرما  تیتقو  به  بتوانند  که  ییهاروش   یریکارگبه  و  ییشناسا  هستند،

  و  حال  لحظه  بر  تمرکز  با  ن،ینو  یدرمانروان   کردیرو  کی  عنوانبه  ،یآگاهذهن  بر  یمبتن  یدرمان  شناخت.  است  کرده  دایپ  ضرورت  کنند،

  آموزاندانش   به  روش  نی ا.  کند  کمک  افراد  در  رفتار  میتنظ  و  یشناختروان   یهایژگیو  بهبود  به  است  توانسته  ،یمنف  یهاپردازش   کاهش

 . دهند  نشان  خود  از  یبهتر   عملکرد  و  داده  شیافزا  هاچالش   با  مواجهه  در  را  خود  ییتوانا  شتر،یب  یری پذانعطاف   با  تا  دهدی م  امکان

  آورد ی م  فراهم  آموزاندانش   روان  سلامت  تیتقو  یبرا   نینو  یراهکار  ،یعمل  و  یعلم  شواهد  ارائه  با   که  است  آن  در  پژوهش  نیا  تیاهم

  ی ها برنامه  یطراح یمبنا توانندی م مطالعه نیا یهاافتهی. کندیم کمک روان سلامت و آموزش یشناسروان  حوزه در دانش گسترش به و

 
1 ognitive therapy based on mindfulness 

2 Luo 

3 Meditations 

4 Wahab  & Khaiyom 

5 Conditioned reactions 

6 Robles 

7 Inhibition Systems 

8 Behavioral Activation 

9 Ma  & Ooi 

10 ognitive therapy based on mindfulness 

11 Luo 
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The effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy on psychological capital, inhibition, and activation of students' ... 

  

 
 

 ت یبا در نظر گرفتن اهم  ن،یبنابرا  رندیگ  قرار  آموزاندانش  یلیتحص  عملکرد  بهبود  و  ی زندگ  تیفیک  یارتقا   یراستا  در  یآموزش  و  یامداخله 

ه  یبر سرما  یآگاهبر ذهن  یشناخت درمانی مبتن   با هدف تعیین اثربخشیپژوهش    نیا  نه،یزم  نیدر ا  یکاف   یهاپژوهش   موضوع و کمبود  نیا

 انجام شد.   آموزاندانش   رفتار  یفعالساز   ،یبازدار ی و  شناختروان 

 

 روش

 

آموزان پسر  دانش  یشامل تمام آماری پژوهش. جامعه بودآزمون و گروه کنترل پس  _ آزمونشیپ  حبا طر  یشیآزمامه ین حاضرپژوهش 

  ی نمونه را برا   ۱۵که حداقل    یموجود در متون آمار  یهاهیبود. بر اساس توص  ۱۴۰۱-۱۴۰۲  در سال    در شهر تهران  ییچهارم ابتدا  هیپا

به    یورود و خروج انتخاب و به طور تصادف یارهایهدفمند و با توجه به مع  یریگنفر به روش نمونه   ۳۰  دانند،ی م  یضرور   ینیمطالعات بال

  ی ساز کسان ی  یکنندگان و برا از شرکت   یبرخ  یبه دلیل عدم همکار   ت،یشدند. در نها  جایگذاریو کنترل )فهرست انتظار(    شیدو گروه آزما

ساده در    یصورت تصادفتعداد به  نیشد و ا  یآور کننده جمع شرکت  ۳۰از    جهینت  یرها یبه متغ  طمربو  یهاتعداد افراد در دو گروه، داده 

  ۱۰  تا  ۹  نی ب  سن  داشتن  ،یی ابتدا  چهارم  هیپا  شامل  مطالعه  به  ورود  یارها یمع.  گمارده شدندنفر(    ۱۵)هر گروه    شیکنترل و آزما  یهاگروه 

  خروج   یارهایمع  ن،یهمچن.  بود  آموزش  با  زمانهم   طور  به  دارو  ا ی  یدرمانروان   افتیدر  عدم  ن،یوالد  از  اجازه  کسب  با  شرکت  به  لیتما  سال،

  در   جلسه  دو  از  شیب  بتیغ    جلسه،  در  ناتیتمر  و  فیتکال  انجام  در  کنندهی شرکتهمکار   عدم  جلسات،  ادامه  به  یعلاقمند   عدم  شامل

ها  در هر زمان که خواستند، از مطالعه خارج شوند. به آن   توانستندی م  شرکت کنندگان  ی: تمامیاخلاق   ملاحظات  .بود  مداخله،  جلسات

منظور حفظ  . به شودیاستفاده م  یاهداف پژوهش  یخواهد ماند و تنها برا   یآمده محرمانه باقدست داده شد که تمام اطلاعات به  نانیاطم

  ی اجرا   روش  آگاهانه خود را اعلام کردند.  تیکنندگان رضاشرکت  یتمام  ت،ینشد. در نها  بتافراد ث  ییشناسا  اتیجزئ  ،یخصوص  میحر

و کنترل(    یبه دو گروه )تجرب  یبه طور کاملاً تصادف  شرکت کنندگانصورت بود که پس از انتخاب نمونه از جامعه هدف،    نیپژوهش به ا

جلسه   ۸( در  ۱)جدول    یه صورت گروبه  ،یآگاهبر ذهن   یمبتن یشناختدرمان  انجام شد.   آزمونش یشدند. سپس از هر دو گروه پ  میتقس

  ی ا مداخله   گونهچ یه  گواهگروه    شرکت کنندگانمدت،    نیدو جلسه در هر هفته آموزش داده شد. در ا  ی هفته و با برگزار   ۴  یط  یاقهیدق  6۰

 انجام شد.   یر یچند متغ  انسیکووار  لیو تحل  ۲6نسخه    SPSSافزار  ها با استفاده از نرم داده  لینکردند. تحل  افتیدر

 ابزار سنجش 

  ۲۴شده، شامل  یطراح  ۲۰۰۷و همکارانش در سال    ۲توسط لوتانز : این پرسشنامه  (PCQ) 1یروانشناخت  یهاه یپرسشنامه سرما

است.    هیگو  6شامل    هااس یخرده مق  نیاز ا  کیاست. هر    6ین یبو خوش   ۵ی خودکارآمد   ،۴ی آورتاب  ،۳ی دواریام  اسیسؤال و چهار خرده مق

  ن یمورد استفاده قرار گرفته است. پاسخ به سؤالات ا  هااس یخرده مق  نهیدر زم  یقبل  یهانامه از پرسش   یبیترک  اس،ی مق  نیا  یطراح  یبرا 

  ارتباط  بررسی و واگرا روایی از روایی بررسی برای. شودیانجام م "کاملاً موافقم"تا  "کاملاً مخالفم"از  یادرجه 6 فیط کیپرسشنامه در 

  پائین   بسیار  و  غیرمعنادار  همبستگی  از  حاکی  نتایج  که  کردند  استفاده  شناسی  وظیفه  و  گرایی  برون شخصیت  های  ویژگی  با  پرسشنامه  این

  قرار   تائید  مورد  پرسشنامه  واگرای  روایی  و  ( بود  >p  ۰۵/۰و  =۱۱/۰r( و وظیفه شناسی )<۲/۰r=  ،۰۵/۰pگرایی )  برون  با  پرسشنامه  این

  د ییتأ  مورد  اسیمق  یعامل  چهار  ساختار  و  شد  استفاده  یدییتأ  یعامل   لیتحل  از  ابزار،  یها ه  ساز  ییروا  احراز  منظور به  پژوهش،  نیا  رد  .گرفت

و    یخودکارآمد   ،یآورتاب  د، یام  یهامؤلفه   یو برا   ۸۸/۰کل پرسشنامه    یاکرونباخ بر   یآن به روش آلفا   ییایپایبرا  نیهمچن.  قرارگرفت

و همکاران    ییرجا  ران،یدر ا  ن،ی. همچن(۲۰۰۷)لوتانز و همکاران،  گزارش شده است    ۷۴/۰و    ۷۵/۰،  ۷۱/۰،  ۷۲/۰به ترتیب    ینیبخوش 

را با برازش مطلوب    زاراب  نیا  یمدل چهار عامل  یدییتأ  یعامل  ل یتحل  جیپرسشنامه پرداخته و نتا  نیا  ییایو پا  ییروا  یبه بررس(  ۱۳۹6)

  ۸۴/۰و    ۷۸/۰،  ۸۷/۰،  ۷6/۰به ترتیب    یو خودکارآمد  یآورتاب  د،یام  ،ینیبخوش   یهااس یبا خرده مق  اسیکل مق  یگزارش کردند. همبستگ

به    اسیکل مق  ییایپا  ن،یهمچنو    معنادار است  ۰۱/۰محاسبه شده که در سطح    6۲/۰تا    ۴۱/۰  نیب  هااس یخرده مق  انیم  یبوده و همبستگ

 . به دست آمد  ۸۹/۰سشنامه  کل پر   یآلفا کرونباخ برا  زانی گزارش شده است. در پژوهش حاضر، م  ۸۹/۰کرونباخ    یروش آلفا 
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Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(4), 2025 

 

 

  ۱۹۹۴  سال  در   تیوا  و  کارور  توسط  پرسشنامه  نیا:  (BIS/BAS)    یرفتار  یسازفعال  و  ی بازدار  یهاستم یس  پرسشنامه

  که   یرفتار  یبازدار  ستمیس  اسیمق  ریز:  است  اسیمق  ریز  دو  یدارا   پرسشنامه  نیا.  است   یخودگزارش  سؤال  ۲۴  شامل  است،  شدهیطراح

  ی رفتار  یساز فعال ستمیس اسیمق ریز و کند،ی م یریگاندازه  دیتهد یهانشانه  به پاسخ در را ستمیس  نیا تیحساس  و است هیگو ۷ شامل

  شوند ی م   یگذارنمره  کرتی ل یادرجه  چهار  اسی مق اساس بر هاه یگو. دینمای م یابیارز را ستمیس نیا   تیحساس  و بوده هیگو ۱۳ شامل که

.  کردند  دییتأ   یمنف  و  مثبت  عواطف  فهرست  با  آن  زمانهم  یاجرا   با  را  ابزار  نیا  ییروا(  ۱۹۹۴)  همکاران  و  کارور(.  ۱۳۹۵  ،یحسن  و  یر یام)

  باعاطفه   یرفتار  یساز فعال   نظام  اسیمق  ریز  یهمگرا   ییروا  و   یمنف  عاطفه  با  یرفتار   یبازدار   اسیمق   یهمگرا  ییروا  که  داد  نشان  جینتا

  و   ۸۹/۰  یبازدار  ستمیس  یبرا   را  پرسشنامه  نیا   ییایپا(  ۱۹۹۴)  همکاران  و  کارور  ن،یهمچن.  است  آمده  دست  به  ۳۱/۰  تا  ۱۹/۰  نیب  مثبت

  نمرات  معنادار  یهمبستگ  دادند،   انجام  ۱۳۹۵  سال  در  یحسن  و   یر یام  که  یامطالعه  در.  کردند  گزارش  ۹۱/۰  یرفتار  یساز فعال   یبرا 

  یابیارز   مطلوب  پرسشنامه  نیا  یرانیا  نسخه  زمانهم  ییروا  و  آمد   دست  به  ۳6/۰  یرفتار  یسازفعال  نمرات  و  ۲۱/۰  یرفتار  یبازدار  ستمیس

  همکاران،   و  یری ام)  دیگرد  گزارش  ۷۴/۰  یرفتار   یسازفعال   یبرا  و  6۳/۰  یرفتار  یبازدار   ستمیس  یبرا  یاهفته   چهار  ییبازآزما  ییایپا.  شد

  ی ساز فعال   و  یرفتار   یبازدار  ستمیس  اسیمق  یبرا   که  شد  محاسبه  کرونباخ  آلفا  بیضر  از  استفاده  با  ییایپا  زانیم  حاضر،  پژوهش  در(.  ۱۳۹۵

 . آمد  دست  به  ۸۷/۰  و  ۷6/۰  بیترت  به  یرفتار

  نی. ادیشده است، اجرا گرد یطراح (۲۰۰۳)  ۱ن یکابات زتوسط  این برنامه :(MBCTبر ذهن )  ی شناخت درمانی مبتن  یامداخله 

  ائه آگاهی اربر ذهن  ی مربوط به شناخت درمانی مبتن  یاز جلسات آموزش  یا، خلاصه ۱بود. در جدول    یاقهیدق  ۹۰جلسه    ۸برنامه شامل  

 شده است. 
 

 ( ۲003 ین، اقتباس از کابات ز)آگاهی  خلاصه جلسات ذهن .1جدول 

 جلسات  یمحتوا جلسه 

بدن با    یمراقبه و بررس ، یآگاه نهیدر زم یمداخله آموزش یهاارتباط با قواعد و مقررات جلسات، هدف ی و برقرار ییآشنا  یکم

 مصرف کشمش.

 مراقبه نشسته. قه یاحساسات و افکار، و انجام ده دق  یجداساز نی تمر ،ی بدن   نهیآموزش نحوه مقابله با موانع معا  دوم

  یو فضا یبا آگاه ی روادهیو فن پ قه،یبه مدت پنج دق  دنیمشاهده و شن نی حرکت، تمر نی تمرکز بر تنفس و بدن در ح سوم 

 .قهیتنفس به مدت سه دق

 .ی با آگاه  یروادهیو انجام مراقبه نشسته و پ قه،یبه مدت پنج دق  دنیو شن دنیحفظ حضور ذهن در زمان حال با تمرکز بر د  چهارم 

در   قهیتنفس به مدت سه دق ی بر فضا دیبا تأک  رشیپذ تیاز نفس، بدن، صداها و افکار، و بحث در مورد اهم  یو آگاه رش یپذ پنجم

 مراقبه نشسته. نیح

ها از اجازه ورود افکار به ذهن بدون قضاوت و خارج کردن آن ،یافکار مثبت و منف ی آموزش توجه به ذهن و افکار، جداساز  ششم

 .قهیدق کی تنفس به مدت  یفضامراقبه نشسته و   ن یذهن در ح

تنفس به مدت   یشود، با فضا لیعادت روزانه تبد  کی که به  یاگونهبه  یقبل یهادر عمل و استفاده از فن ی مهربان  نی تمر  هفتم

 .ندیناخوشا  جاناتیاسترس و ه یهادر زمان ژهیو به  قه،یسه دق

مرور بر آنچه  نده، یدر آ ی خلق ی هاتیمقابله با وضع یشده براارائه ی هاآموزش یریکارگآگاهی و بهبا ذهن  یاندهیآ یطراح  هشتم 

 دادن به مراقبه.  انیگذشته است و پا  ی در دوره آموزش

 

 یافته ها 
 

در گروه آزمایش با میانگین و انحراف  شرکت کننده های توصیفی بیانگر سن یافتهنفر درنظر گرفته شد.  ۳۰تعداد کل نمونه پژوهش 

  ۸  نفر قرار داشت که  ۱۵  ش یدر گروه آزماهمچنین    .بود  ۲۹/۰و    ۳/۹در گروه شاهد با میانگین و انحراف استاندارد  ۰  /۳۷  و۴/۹داستاندار

،  نیز  در گروه کنترلو .  بودنددرصد( فرزند آخر  ۱۹نفر ) ۳وسط و  ایم درصد( فرزند دو  ۲۷نفر ) ۴فرزند اول،  ایفرزند درصد( تک  ۵۴نفر )

  لات یتحص  یرا ب   .بودنددرصد( فرزند آخر    ۱۹نفر )  ۳وسط و    ای درصد( فرزند دوم    ۳۴نفر )  ۵فرزند اول،    ایفرزند  درصد( تک  ۴۷نفر )  ۷

 
1 Kabat-Zinn 
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The effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy on psychological capital, inhibition, and activation of students' ... 

  

 
 

نفر    ۱۰. در گروه کنترل،  بودند  یردانشگاهیغ  نیدرصد( والد  ۴۰نفر )   6و    یدانشگاه  نیدرصد( والد  6۰نفر )  ۹  ش،یدر گروه آزما  ن،یوالد

شرکت کنندگان مربوط به نمرات    ی، اطلاعات آمار ۲جدول    .بودند  یردانشگاهیغ  نیدرصد( والد  ۳۴نفر )  ۵و    یدانشگاه  نیدرصد( والد  66)

 .دهدی را ارائه م  یرفتار  یسازو فعال   یبازدار   ستمیس  یهاآزمون سرمایه ی روانشناختی و همچنین  در  

 
و   یبازدار ستمیس یهاآزمون سرمایه ی روانشناختی و در شرکت کنندگان یهامربوط به نمره یآمار یها: شاخص۲جدول  

 یرفتار یفعال ساز

 بعد از آزمایش  قبل از آزمایش  تعداد گروه زیر متغیر   متغیر

 انحراف معیار   ±میانگین   انحراف معیار   ±میانگین  

 

سیستم 

 مغزی

سیستم بازداری  

 رفتاری 

 ۰6/۷ ± 6۷/۳۲ ۳۳/۵ ± ۱۲/۲۷ نفر  ۱۵ آزمایش 

 ۱۸/۳ ± ۴۹/۲۵ ۰۷/۴ ± 6۳/۲۵ نفر  ۱۵ کنترل

سازی  سیستم فعال

 رفتاری 

 ۵۱/۳ ±۰۳/۳۷ ۳۹/6 ± ۲۰/۴۲ نفر  ۱۵ آزمایش 

 ۰۴/۵ ±۳۳/۴۱ ۸۸/۷ ±۵۷/۴۱ نفر  ۱۵ کنترل

 

 

سرمایه  

 روانشناختی 

 ۳6/۲ ±۱۰/۱۹ ۰۲/۲±۰۹/۱6 نفر  ۱۵ آزمایش  امید

 ۳//۴۷ ±۲۳/۱۵ ۵۵/۲ ±۸۷/۱۵ نفر  ۱۵ کنترل

 ۲6/۵± ۵۹/۲۰ ۱۲/۳ ±۲۳/۱۷ نفر  ۱۵ آزمایش  آوریتاب

 ۲۳/۲ ±۸۷/۱۷ ۱۴/۲ ±۲۰/۱۸ نفر  ۱۵ کنترل

 ۹۸/۱±۲۸/۱۷ ۲۲/۲± ۱۵/۱۴ نفر  ۱۵ آزمایش  بینی خوش

 ۳۴/۲±۴۰/۱۴ ۱۳/۲±6۱/۱۵ نفر  ۱۵ کنترل

 ۱۹/۲ ±۳۳/۱6 ۴۵/۱±۰۷/۱۴ نفر  ۱۵ آزمایش  خودکارآمدی 

 ۱۱/۱ ± ۰۷/۱۵ ۲۳/۳ ± ۲۹/۱۵ نفر  ۱۵ کنترل

 سرمایه روانشناختی 
 

 ۷۹/۱۱±۳۰/۷۳ ۸۱/۸ ±۵/6۱ نفر  ۱۵ آزمایش 

 ۱۵/۹ ±۵۷/6۲ ۰۵/۱۰ ±۹۷/6۴ نفر  ۱۵ کنترل

 

و کنترل در    شیآزما  یهاو انحراف معیار گروه   نیانگیدر م  یراتییدهنده تغنشان   هاافتهی  شود،یمشاهده م   ۲طور که در جدول  همان

 . آزمون هستندمرحله پس 

تحل  رات،ییتغ  نیا  یبررس  یبرا  روش  متغ  انسیکووار  لیاز  شد.    یر یچند  ا  یکیاستفاده  مفروضات  بررس  نیاز    ی همگن  یآزمون، 

  ن یو همچن  یرفتار   یسازو فعال   یبازدار  ستمیس  یهاانس ینشان داد که وار  جیکه با استفاده از آزمون لون انجام شد. نتا  هاستانس یوار

پژوهش قبل از شروع    یرهایگرفت که هر دو گروه از نظر متغ  جهینت  توانیم  نیبنابرا  ستند،یدر آزمون لون معنادار ن  یشناختروان   هیسرما

  ی بررس   یهاست. براداده   عینرمال بودن توز  انس،یکووار  ل یاز مفروضات تحل  گرید  یکی(.  p>۰۵/۰اند )همگن بوده  هاانس ی مداخله از لحاظ وار

  ی شناختروان   هیو سرما  یرفتار  یساز و فعال   یبازدار  ستم ینشان داد که س  جیاستفاده شد. نتا  رنوفیاسم  -از آزمون کولموگروف    ه،یفرض  نیا

س  انیوار  سیماتر  یتساو  یعن ی  انس،یکووار  لیتحل  فرضش یپ  نی سوم  یدر بررس  ن،ی(. همچنp>۰۵/۰)  کنندی م  یرو ی از فرض نرمال بودن پ

برقرار    یتساو   انسیکووار  -س  انی وار  یهاسیماتر  نینشان داد که ب  F(۲۸و    ۰۹/۱۱= )  ۲۰۱/۱و    p=۰/ ۲۳آزمون باکس    جینتا  انس،یکووار  -

، مفروضه همگنی شیب خط رگرسیون بررسی  سیستم مغزی و سرمایه روانشناختیبر  درمان انجام شده  برای تعیین تأثیر  همچنین    است. .

ها از همگنی شیب رگرسیون یعنی داده (F=  ۳۳/۲و    p<۲۹/۰)آزمون معنادار نیستشد. نتایج حاکی از آن بود که تعامل بین شرایط و پیش

بنابراین، با توجه به یافته ها درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی باعث افزایش سطح بازداری رفتاری وکاهش تمایل به    .حمایت کرد

رفتارهای پاداش جو در گروه آزمایش شده است. همچنین مداخله، تاثیر مثبتی بر شاخص های روانشناختی اصلی داشته و منجر به بهبود  

 خوش بینی وخودکارآمدی شده است. معناداری در امید ، تاب آوری ،

در جدول    لیتحل   نیا   جیکرد. نتا  یبردار بهره   یریچند متغ انسیکووار  ل یاز تحل  توانی م  انس،یکووار  ل یتحل  اتیفرض  دییبا توجه به تأ 

 . ارائه شده است  ۳
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 آزمون شیپژوهش با کنترل پ یرهایآزمون متغپس نیانگیم یبر رو یریچند متغ انسیکووار لیتحل جی. نتا3جدول 

 توان آماری  اندازه اثر  سطح معناداری  Fآزمون  مقدار  نوع آزمون 

 ۹۹۷/۰ ۵۳۴/۰ ۰۰۱/۰ ۳۴۱/۱۴ ۵۳۴/۰ اثر پیلایی 

 ۹۹۷/۰ ۵۳۴/۰ ۰۰۱/۰ ۳۴۱/۱۴ ۴66/۰ لامبدای ویلکز 

 ۹۹۷/۰ ۵۳۴/۰ ۰۰۱/۰ ۳۴۱/۱۴ ۱۴۷/۱ اثر هتلینگ

 ۹۹۷/۰ ۵۳۴/۰ ۰۰۱/۰ ۳۴۱/۱۴ ۱۴۷/۱ ترین ریشه روی بزرگ
 

  آزمون، ش یوابسته پژوهش، با در نظر گرفتن پ  یرهایآزمون متغپس  جیو کنترل در نتا  شیآزما  یهاگروه  نیدهد که بنشان می  ۳جدول  

و    یرفتار  یساز و فعال  یبازدار  ستمیوابسته پژوهش )س  یرهایکرد که در متغ   یریگ جهینت  توانیم  ن، یوجود دارد؛ بنابرا  یتفاوت معنادار 

دهنده  درصد است که نشان  ۵۳اندازه اثر    بیضر  ن،ی. همچنشودی مشاهده م  > p  ۰۵/۰با سطح  ی( تفاوت معنادار یختشناروان   هیسرما

  ۴آن در جدول    جیاستفاده شده است که نتا  انسیکووار  لیاز تحل رهایمتغ  یهاتفاوت  لیتحل  یها است. برا بر گروه   یشیمداخله آزما  ریتأث

 است.   دهیارائه گرد
 

 . نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری4جدول  

 توان آماری  F P ηآماره  df مجموع مجذورات  زیر متغیر    منبع 

 ۱۲۵/۰ ۰۳۴/۰ ۴۱/۰ 6۹/۰ ۱ ۹/۲۹۷ بازداری رفتاری  پیش ازمون 

 ۲۵6/۰ ۰۷۵/۰ ۱۸/۰ ۸6/۱ ۱ ۳۳/۲6۰ رفتاری   سازیفعال

 ۳6۱/۰ ۲۰6/۰ ۰۳/۰ ۱۹/۵ ۱ ۲۴6/۱۴۳ امید

 ۰۷۷/۰ ۰۴۵/۰ ۲۹/۰ ۱۴/۱ ۱ ۳۸/۱۰۴ آوریتاب

 ۲۱۱/۰ ۰۲۱/۰ ۳۴/۰ ۲۴/۳ ۱ ۱۲/۲6۰ بینی خوش

 ۱۵۹/۰ ۰6۹/۰ ۲۵/۰ ۳۹/۱ ۱ 6/۴۲۵ خودکارآمدی 

        

 ۰۰۰/۱ ۳۲۲/۰ ۰۰۱/۰ ۴/۲۸ ۱ ۴۹/۱۸6 بازداری رفتاری  گروه

 ۸۹۰/۰ ۲۹۷/۰ ۰۲۳/۰ ۹/۱۰ ۱ ۳۳/۱۲۴ سازی رفتاری فعال

 ۹۷۷/۰ ۵۰۴/۰ ۰۱۵/۰ ۹/۱6 ۱ ۲۴/۱۴۳ امید

 ۸۸۳/۰ 6۰۱/۰ ۰۰۳/۰ ۷۵۳/۱۰ ۱ ۴۷/۹۴ آوریتاب

 ۹۹۲/۰ ۵۸۱/۰ ۰۳۴/۰ ۵۲۱/۲۰ ۱ ۳/۱۳۴ بینی خوش

 ۰۰۰/۱ ۵۹۱/۰ ۰۰۸/۰ ۴۵۳/۱۷ ۱ ۲۱۸ خودکارآمدی 

۵/۸۹ بازداری رفتاری  خطا   ۲۳     

     ۲۳ ۱/66 سازی رفتاری فعال 

     ۲۳ ۳/۷۱ امید 

     ۲۳ ۹/۴۲ آوریتاب 

     ۲۳ ۲/۹۱ بینی خوش 

     ۲۳ 6/۱۰۴ خودکارآمدی  

 

   F=۹/۱۰(، فعال سازی رفتاری ) P<۰۰۱/۰و    F= ۴/۲۸برای پس ازمون بازداری رفتاری)  Fبا توجه به مقادیر  ، ۴بر اساس جدول 

(، خودکارآمدی    P<۰۳/۰و      F=۵۲/۲۰(، خوش بینی )  P<۰۰۳/۰و      F=۷۵/۱۰(، تاب اوری )  P<۰۱۵/۰و      F=۹/۱6(،امید )  P<۰۲۳/۰و  

(۴۵/۱۷=F      ۰۰۰۸/۰و>P    و سطح معناداری آن ها که کوچک تر از)۰۵/۰>P  ی موزان آدانش   شودیم  دییتأ   یاصل  هیفرض  ن،یبنابرا  است  

 ستم ی)گروه کنترل( از نظر س  دریافت نکردندرا    مداخله  نیکه ا  یآموزان( نسبت به دانشیشیاند )گروه آزماکه تحت درمان قرار گرفته

ای  مداخله   گر،ی(. به عبارت د> p ۰۰۰۱/۰)  دهندیرا نشان م  یتفاوت معنادار  یشناختروان   هیسرما  نی و همچن  یرفتار  یساز و فعال  یبازدار 
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 آموزان دانش  سازی رفتار فعال  و  بازداری  ،شناختیسرمایه روان آگاهی برشناخت درمانی مبتنی بر ذهن اثربخشی 

The effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy on psychological capital, inhibition, and activation of students' ... 

  

 
 

بینی، خودکارآمدی(  آوری، خوش ی ابعاد سرمایه روانشناختی )امید، تاب که روی گروه آزمایش انجام شده، تأثیر مثبت و معناداری بر همه 

 .دهنده اثربخشی قوی مداخله است. اندازه اثرها نسبتاً بالا هستند که نشاناست  داشته( BAS و BIS )های رفتاریو همچنین سیستم

 

 گیری بحث و نتیجه
 

سازی  شناختی ، بازداری و فعال آگاهی بر سرمایه روان هدف از انجام پژوهش حاضر تعیین اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن

  ی شناختروان ه  یبر سرماآگاهی  آموزان شهر تهران بود. اولین یافته پژوهش نشان داد که روش شناخت درمانی مبتنی بر ذهنرفتار  دانش 

نتایج پژوهش چراغؤم   آموزاندانش  با  این یافته  و    ۱گونزالس   -ز  رویکو،  (۱۴۰۱)  ، طاهری و سجادیان(۱۴۰۲)  پور و همکاران   ثر است. 

ور  شود که فراگیران از غوطه آگاهی باعث می توان گفت که آموزش ذهن همسو بود. در تبیین این مورد می  (۲۰۲۴)  ۲لئو   (۲۰۲۴)  همکاران

خاطر اتفاقات قبلی کمتر سرزنش کنند و از قضاوت منفی در مورد خود و دیگران اجتناب کنند.  ذشته دست بردارند و خود را بهشدن در گ

های منفی در مورد  شود که آنان قضاوت دهد و باعث می آگاهی مبتنی بر شناخت درمانی ارزیابی افراد را از وقایع مختلف تغییر می ذهن

.  ( ۱۴۰۲  )چراغپور و همکاران،  زای محیط مواجه شوندو بتوانند به طور مؤثر با افراد، رویدادها و شرایط استرس   خودشان را کنار گذاشته

تواند افزایش خودکارآمدی را در پی  های منفی در مورد خود و مواجهه مؤثر با مشکلات و افزایش خودکنترلی میکنار گذاشتن قضاوت 

است و از این    رمؤثریغتوانند تشخیص دهند که تمرکز بر برخی از احساسات مضر و  آگاهی افراد می ذهن علاوه، از طریق  . به داشته باشد

بینی را در پی یابد. انتظار مثبت در مورد پیامدها و رویدادها، افزایش خوش طریق انتظار مثبت برای پیامدها و رویدادها در آنان افزایش می 

آگاهی به  شود. ذهن های زندگی تلقی میعنوان منبعی مهم برای مقابله با بحران ی مؤثر است و به بینی بر سلامت رواندارد. در کل خوش 

ها جزء ثابت و اما آن ،  (۱۴۰۲)چراغپور و همکاران،    کند تا این نکته را درک کنند که هیجانات منفی ممکن است، رخ دهندافراد کمک می

که به رویدادها به طور غیرارادی و  جای آن یت امید در فرد منجر شود و باعث شود بهتواند به تقودائمی شخص نیستند، این دیدگاه می

تأمل پاسخ دهد، نقش و عاملیت خود و اراده فردی را در حل مشکلات مورد توجه قرار دهد، به مسیرهای مختلف برای رسیدن به هدف  بی

از    یآگاه  شیعنوان افزابه  ی به طور سنت  یآگاهذهن.  (۱۴۰۱)  ان یو سجاد  یطاهر  خود بیندیشند و به زندگی خود غنا و معنی ببخشند

  ف یو بدون تحر  قیرا به طور دق  تیتا واقع  کندیمفهوم به افراد کمک م  نیشده است. ا  فیآنچه در حال حاضر در حال وقوع است، تعر

  ی ا هیآرام و حاش  یدهد تا حالت ذهنی که به فرد امکان م  شودیدر نظر گرفته م  یفرد  ندیفرا  کیعنوان  به  یآگاهذهن  نیمشاهده کنند. تمر

  ق ی . از طرشودیم  نیگزیجا  یدوار یو ام  ینیبآن، خوش   یجا و به  افته یاز اضطراب کاهش    یآن، درد و رنج ناش  جه یکند که در نت  جادیا

)چراغپور و    کندیر مییتغ  بای و شک  ضرری مهربان، ب  یرفتارها   قیاز طر  یرشد آگاه  ریتأثفرد تحت  یو شناخت  یعاطف  یهاحالت   ،یآگاهذهن

  ی هاخود را با استفاده از روش   یتا به افکار خود واکنش نشان ندهند و باورها  کندی به افراد کمک م  یآگاه در واقع، ذهن (.  ۱۴۰۲همکاران،  

ها  آن  نشیشده به گروه آزمون، تجارب و بارائه  یهابر اساس آموزش (.  ۱۴۰۲  به چالش بکشند )چراغپور و همکاران،  یسازو مواجهه   یرفتار

و    دیام  شیبه افزا تواندیم یآگاه  شیافزا نیاست. ا افتهی شیتجارب افزا نیها نسبت به اآن  یهکرده و آگا ریینسبت به حوادث روزمره تغ

 افراد کمک کند.  یشناختروان  هیبهبود سرما   یو به طور کل   ینیبخوش 

آموزان  سازی رفتار دانش در بهبود یافتن بازداری و فعال   یآگاهبر ذهن  یشناخت درمانی مبتن  یافته دیگر پژوهش حال نشان داد که

  مولنار   -لو گمان  ،  (۲۰۲۳)   و همکاران  ۳، دونیت (۱۴۰۱)  ، یهیوی و همکاران( ۱۴۰۲)  . این یافته با نتایج پژوهش محب و همکارانثر استؤم

بود که   نیتلاش بر ا  ،آگاهیآموزش ذهن   ییگفت که از همان جلسات ابتدا  توانیم  افته، ی  نیا  تبییندر  همسو بود.    (۲۰۲۴)  و همکاران

  فا یآرامش ا  نیا  جادیدر ا  ی قیآگاهی نقش عمبدن و ذهن  یمربوط به وارس  ناتیکنند. تمر  یبخش احساس راحتآرامش   ییافراد در فضا

 ینیعنصر تزئ  کیتوجه داشت که استعاره تنها    دیهاست. بااستفاده از استعاره  ،یا مداخله  یهابرنامه   نیا  یدیکل  یهایژگیاز و  یکی.  کنندیم

. استعاره  (۲۰۲۳،  و همکاران  تیدون)ساختار تفکر فرد است    انگریوجود دارد و نما  زیها نبلکه در تفکر و رفتار روزمره انسان   ست،ین  اتیدر ادب

مواجه هستند    تیکه با علائم اضطراب و ترس و حساس  یتنها بر زبان، بلکه بر عملکرد افرادنه  ریتأث  نیبگذارد و ا  ریبر تفکر فرد تأث  تواندیم

  ی سازیها در غناستفاده از استعاره   تیپژوهشگران بر اهم  ن،یبر ا  علاوه  اثرگذار است.  زی( نیرفتار  -  یمغز  ستم ی)نشانگان مرتبط با س

دو    یشناختمداخلات روان   ندیو در فرآ  ینیبال  یدر روانشناس  یاند که گفتار مجازکرده  انیاند و بکرده   د یآگاهی تأکذهن  وهیت به شمداخلا

 
1 Quiroz-González 

2 Luo 

3 Donate 
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. در واقع،  یمشکلات و مداخلات بعد   یساز مفهوم   یبرا  ینیبال  متخصصان  یی راهنما  -۲و    نیدر بال  دیمف  یعنوان ابزار به  -۱نقش مجزا دارد:  

زبان و شناخت است. در هر جلسه،    یو سطح  یمنف  راتیکاهش تأث  قیاز طر  یر یپذانعطاف   جادیا  ،آگاهیآموزش به روش ذهن  یاصلهدف  

و در خلوت خود در   گرانیآگاهی را با دذهن  جادیا  ریخود صحبت کنند و موانع موجود در مس  اتیکه درباره تجرب  شودی از افراد خواسته م

و همکاران،  بگذارند    انیم مآموزش ذهن   ن،یهمچن  .(۱۴۰۲)محب  افراد کمک  به  از غوطه  کندیآگاهی  خاطرات    ایدر گذشته    یور تا 

کنند. کنار   یدور  گرانیدرباره خود و د یمنف  یهامشکلات کمتر سرزنش کنند و از قضاوت نیخاطر اکنند و خود را به  زیآور پرهاضطراب 

مولنار و   -لو گمان ) منجر شود   یرفتار یمهارت بازدار   شیبه افزا تواندی م یاضطراب  اتیثر با تجربو مواجهه مؤ یمنف  یهاگذاشتن قضاوت 

امر    نیاست و ا  یرضروریاحساسات مضر و غ  یدهند که تمرکز بر برخ  صیتشخ  توانندی افراد م  ،آگاهیذهن   قی. از طر(۲۰۲۴،  همکاران

 کند.   کها کمآن  یرفتار  -  یمغز  ستمیس  یو به طور کل  دادهایو رو  امدهایبه بهبود انتظارات مثبت از پ   تواندیم

به بهبود کنترل    یبه طور معنادار  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یشناخت   یکه روش درمانگرفت    جهینت  توانیم  ،پژوهش  نیا  جیبراساس نتا

مطالعه با    نیحال، ا  نی. با اگرددیآنان م  یشناختروان  هیموجب ارتقا سرما  نیو همچن  کندیآموزان کمک مدر دانش   زهیانگ  شیرفتار و افزا

و    یآموزمحدود بودن نمونه به جامعه دانش  ها،تیمحدود  نیاست. از جمله ا  رگذاریتأث  جینتا  یر یپذمی که بر تعم  بودمواجه    ییهات یمحدود

  شتر ی؛ لذا، انجام مطالعات بدهدی را کاهش م  یتیو جنس  یسن  یهاجوامع و گروه   ریبه سا  هاافتهیمیامکان تعمامر    نیپسر است که ا  تیجنس

هدفمند    یریگحجم نمونه کم و استفاده از روش نمونه   ن،ی. همچنرسدیبه نظر م  یضرور  نهیزم  نیو مؤثر در ا  نهیعوامل به  ییجهت شناسا

  ن یعامل محدودکننده در ا  کیعنوان  به   زین  یر یگیعدم وجود دوره پ  ن،ی. علاوه بر اشودی پژوهش حاضر محسوب م  یهات یمحدود  گریاز د

مختلف از جمله نقل مکان و مسائل مربوط به زمان، قادر به شرکت    یهات یآموزان به دلیل محدودنفر از دانش   ۷  رایپژوهش مطرح است؛ ز

پژوهش    نیا  ج یکه نتا  شودی م  شنهادیپ  ن،یپژوهشگر ناممکن ساخت؛ بنابرا  یمرحله را برا   نیا  یموضوع اجرا   نینبودند و ا  یریگیدر دوره پ

با استفاده از روش    یکه مطالعات مشابه  شودیم  هیتوص  نده،یآ  هایپژوهش   یگرفته شود. برا   رمدارس به کا  ییدر مراکز مشاوره و راهنما

بهتر    زین  تیجنس  ریدرمان و تأث  ی ری گیپ  ن،یآموزان باشد. همچنجز دانش به   یمتنوع  یهاود که شامل گروه انجام ش   یتصادف  یریگنمونه 

 حاصل شود.   یروش درمان  نیا  یاز اثربخش  یتا درک بهتر   ردیمد نظر قرار گ  است
 

 منابع 
 
  ی ( مرتبط با تکانشگرBIS)   یرفتار   یبازدار  ستمی( و سBAS)   ی فعال ساز رفتار  اس یسنجی مقروان  ی هایژگیو  یاب ی. ارز (۱۳۹۵. )ج  ، یس و حسن  ،یریام

 fa.html-3960-1-http://rjms.iums.ac.ir/article    .۸۰-6۸،  (۱۴۴)۲۳،  (ران ی ا ی)مجله دانشگاه علوم پزشک  ی راز یعلوم پزشکو اضطراب.  

  مارانیب   یشناختروان هیو سرما   یشناختروان یبرآشفتگ  یآگاهبر ذهن  یشناخت درمانی مبتن  ی. اثربخش(۱۴۰۲، ق. ) یعباس  و  زاده، رحسن  ؛، رپور  چراغ

 https://doi.org/10.30468/jsums.2024.1599  .۷۰۳-6۹۱، (6)۳۰، سبزوار یمجله دانشگاه علوم پزشکمبتلا به سوءهاضمه بدون زخم. 

آموزش و پرورش شهر    یکارکنان ستاد  ن یمثبت در ب   یشناختروان  ه ی سرما  اس یسنجی مقروان  یهایژگی. و(۱۳۹6ع. )  ،یم و جعفر  ،یناد  ؛ ا  ،ییرجا 

روان در  پژوهش  و  دانش    .۱۰۸-۹۴((،  6۹  یاپی)پ  ۳)۱۸  ،یکاربرد  ی شناساصفهان. 

https://sanad.iau.ir/journal/jsrp/Article/538047?jid=538047 

و    ینشخوار فکر  یگر  یانجیبا م   ی رفتار  -  یمغز  یهاستمیبر اساس س  یاضطراب اجتماع  یهانشانه  ینیب   شی. پ(۱۴۰۳).  م  ی،داستان   و  م  ،سعادتمند

 fa.html-4908-1-http://frooyesh.ir/article.  ۲۲۲-۲۱۱، (۲)  ۱۳ ،یشناسروان ش یرو  .جانیه میدر تنظ یدشوار

  ینشریه روانشناسکار دانشگاه. کارکنان نوبت یروانشناخت ه یبر سرما  یآگاه بر ذهن یشناخت درمانی مبتن ی. اثربخش(۱۴۰۱، ا. )انیسجاد و  س ،یطاهر
 https://dorl.net/dor/20.1001.1.23455098.1401.10.64.6.1  .۸۳-6۹،(۱۰)  6۴،یاجتماع

مه  . فصلناآموزان با سابقه خشونت در مدارسخشونت دانش  ینیب   شیدر پ  یو تکانشگر  یرفتار  -  یمغز  یهاستمی . نقش س(۱۴۰۳)ع.    ی،نالیز   یی، ن وعطا
 http://dx.doi.org/10.61186/jcmh.11.2.6. ۷۰-۸۴،(۲)  ۱۱ ، سلامت روان کودک

 م ی و تنظ  یو رفتار  یمغز  یهاستمیآگاهی بر سبر ذهن  یمبتن  یدرمان شناخت  ی. اثربخش(۱۴۰۲ر. )  ،یپور، خ و عبدلیپنجه، ب؛ اسماع  ی قو  ؛ن  محب،

اف  یجان یه مواد  به  پژوهش.  یون یمعتادان    ۲۹-۴6،  (6۹)۱۸  ،یشناختروان  نی نو  یهافصلنامه 

.https://doi.org/10.22034/jmpr.2023.13464 

  ت یر یو مد   یدر علوم محاسبات  نینو   یها. کاوشیلیبا عملکرد تحص  یجانیه  تیو خلاق  یلیتحص  یخودکارآمد  ان یارتباط م  ی. بررس(۱۴۰۲ص . )  ،قدمم

 https://doi.org/10.22034/necsbm.2024.431738.1037 .۱۲۴-۱۱۷ ، (۲)۱، یرفتار
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