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 چکیده 
آگاهی بر  اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن  نییتعهدف از پژوهش حاضر  

آسیب خود  رفتارهای  اهمالخودکارآمدی،  و  کانون  رسان  نوجوانان  کاری 

پس  -با طرح پیش آزمون  آزمایشینیمهاصلاح و تربیت بود. پژوهش حاضر،  

با گروه   و گروه کنترل  آزمون  پژآزمایش  آماری  وهش حاضر  بود. جامعه 

ساله کانون اصلاح و تربیت شهر یزد در سال    18تا    11نان پسر  شامل نوجوا

نمونه  30بود. نمونه پژوهش شامل    1402 به روش  بود که  گیری در  نفر 

نفر( و کنترل   15دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )

ارآمدی شرر  های پژوهش شامل مقیاس خودکنفر( گمارده شدند. ابزار  15)

همکاران   آسیب  (،GSES  ،1982)و  خود  و  رفتارهای  گلین  رسان 

تاکمن )و اهمال  ( ISAS  ،2011کلونسکی ) بودند.  TPS  ،2011کاری   )

جلسه  هشت  آزمایش  ذهن  گروه  سگالاگاهی  آموزش  مدل  اساس  را    بر 

ای دریافت نکردند. جهت تجزیه  دریافت نمودند و گروه کنترل هیچ مداخله

تحلیل   ن و  استفاده شد.  کوواریانس  تحلیل  با  از روش  که  داد  نشان  تایج 

پیش اثر  پسکنترل  میانگین  بین    ی رفتارها  ، یخودکارآمد  آزمون آزمون 

ی در گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری  کارو اهمال  رسان بیخودآس

دهند  های پژوهش نشان میوجود داشت. بنابراین، یافته  001/0در سطح  

مب آموزش  ذهنکه  بر  خودکارآتنی  ارتقای  در  کاهش  اگاهی  و  مدی 

کاری نوجوانان کانون اصلاح و تربیت  رسان و اهمالرفتارهای خود آسیب 

 اثربخش بوده است. 

کلیدیواژه خودکارآمدی،  ذهن:  های  آسیبآگاهی،  خود  رسان،  رفتارهای 
 .نوجوانان کانون اصلاح و تربیت کاری، اهمال 

 Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of 

mindfulness-based training on self-efficacy, self-harming 

behaviors, and procrastination among adolescents in a 

correctional facility. The present study was a quasi-

experimental study with a pretest-posttest design with an 

experimental group and a control group. The statistical 

population of the present study included male adolescents 

aged 11 to 18 years in a correctional center in Yazd in 

2023. The research sample consisted of 30 individuals 

who were selected using convenience sampling and 

randomly assigned to two experimental (15 individuals) 

and control (15 individuals) groups. The research 

instruments included the Sherer et al. Self-Efficacy Scale 

(GSES, 1982), Glenn & Klonsky Self-Injurious 

Behaviors (ISAS, 2011), and Tuckman Procrastination 

Scale (TPS, 2011). The experimental group received eight 

sessions of Mindfulness training based on Segal's model, 

and the control group did not receive any intervention. 

Analysis of covariance was used for analysis. The results 

showed that, by controlling for the pre-test effect, there 

was a significant difference at the 0.001 level between the 

mean post-test scores of self-efficacy, self-injurious 

behaviors, and procrastination in the experimental and 

control groups. Therefore, the research findings showed 

that mindfulness-based training was effective in 

promoting self-efficacy and reducing self-harming and 

procrastination behaviors in adolescents in correctional 

facilities. 

 

Keywords: Mindfulness, Self-Efficacy, Self-Harming 

Behaviors, Procrastination, Correctional Center 

Adolescents. 
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 مقدمه 
 

های ریادی  ها و بحرانهای حیاتی در طی رشد انسان است که به دلیل تغییرات فیزیولوژیکی، روانی و اجتماعی با چالشنوجوانی یکی از دوره 

(. بعضی از نوجوانان رفتارهای بزهکارانه  2021،  و همکاران  1توانند روی رفتارهای نوجوان تأثیر بگذارند )فوفاها میشود که این چالشروبرو می

اطراف و    طی و مح  نیوالد  یها مهارت  ،یخانوادگ   نهیشیپ   ،یمال  یثبات یب   ی،تیو شخص  یعاطف   یثباتیبآن،    علل  نیترده عم  دهند کهانجام می

در جدیدترین پژوهش گزارش شده است که عواملی مانند اختلال در عملکرد خانواده،    (2020،  2نگدو ی است )سورونگ و لیاجتماع  یهاشبکه

عاطفی یا مشکلات  مواد  تحصیلی، سوءمصرف  می   -فشار همسالان، مشکلات  بزهکارانه  رفتارهای  به  نوجوانان  گرایش  به  منجر  شود  رفتاری 

شان با  ها، دوره محکومیت از طرف دیگر، برای کاهش رفتارهای بزهکارانه کودکان و نوجوانان و مجازات آن (.  2021و همکاران،    3)واندراستویی 

 اطفال و   تیکانون اصلاح و ترب(.  2019،  4های اصلاحی و تربیتی بدون اعمال خشونت باید در کانون اصلاح و تربیت سپری شود )واندلا شیوه 

ها در زمان ارتکاب جرم تا  که سن آنشده است    فی تعر  یو محکومان  مانمته  ینگهدار  یبرا  ،یتیو ترب  ین یمرکز اقدامات تأمبه عنوان  ن  نوجوانا

سال به زندان ممنوع    18  ریاطفال و نوجوانان ز  ی»معرف  انیزندان  یبندو طبقه   کی تفک  نامهن ییآ  7باشد. بر اساس تبصره    یهجده سال تمام شمس

بلافاصله آنان را به کانون  ،  اندها مکلف زندان  یسال به زندان اعزام شوند، روسا  18  ریاطفال و نوجوانان ز   ییچه به دستور مراجع قضا بوده و چنان 

 528و    525مواد    یاجرا  یرا در راستا   تیکانون اصلاح و ترب  لیها هدف از تشکسازمان زندان  نامهنییآ  261اعزام کنند«. ماده    تیاصلاح و ترب

از    تی و حما  یتوانمندساز   ،ی رشد فرد  ،یریپذ بازگشت به جامعه، جامعه   یابر  یسازآماده   ت،ی و با هدف اصلاح، ترب  یفری ک  یدادرس  نییقانون آ

اصلاح و  (. در این راستا، 1402)مرادی و هداوند،  کرده است یاند، معرفداشته  یکه در زمان ارتکاب جرم کمتر از هجده سال تمام شمس  یافراد

پسند مؤثر باشد و درصورت عدم  ها برای افزایش رفتارهای جامعه تواند در جهت کاهش میزان تکرار جرم و کمک به آندرمان نوجوانان بزهکار می

 (.  2024اران،  و همک  5مداخله در رفتارهای نوجوانان با سابقه بزهکاری، احتمال بازگشت مجدد به کانون اصلاح و تربیت افزایش خواهد یافت )اوکاه 

(.  2012و همکاران،    6تری نسبت به نوجوانان غیربزهکار دارند )کارول خودکارآمدی پایین نوجوانان بزهکار  شواهد پژوهشی نشان داده است که  

(. 2022، و همکاران   7های عاطفی مثبت و تعاملات اجتماعی بستگی دارد )وانمونستر خودکارآمدی به عواملی مانند میزان تجارب موفق، واکنش

افراد،  علی در  خودکارآمدی  اهمیت  پژوهشی  (2019)  8والترز الرغم  محققان    در  توجه  مورد  مقطعی  به صورت  تنها  خودکارآمدی  که  دریافت 

ارچوب نظریه یادگیری اجتماعی بر  ه خودکارآمدی در چتأثیر آموزش  (  2019)  9کیج در مطالعه   .شناسی و عدالت کیفری قرار گرفته استجرم 

اگرچه ممکن است به دلیل محیط زندان  بررسی شد که نتایج پژوهشی نشان داد که    در کانون اصلاج و تربیتآموزان زندانی بزرگسال  ش درک دان 

تواند به طور مثبتی  خودکارآمدی میآموزش  اما    تری از خودکارآمدی در بین زندانیان وجود داشته باشدو تجربیات آموزشی فردی، سطوح پایین

ت بگذاردبر موفقیت  تأثیر  توانمندی  .حصیلی  از  فرد  باور  به  که  است  اجتماعی  نظریه شناخت  در  مفاهیم محوری  از  یکی  ها و  خودکارآمدی، 

 دارد   ها و احساس کفایت وی هنگام رویارویی و مقابله با مشکلات اشارهشایستگی

(.  2023و همکاران،   10رسان است )تران تارهای خودآسیب خودکارآمدی نوجوانان را کاهش دهد، رف احساس   تواندیکی از متغیرهایی که می

شیوع رفتارهای خودآزاری  (. به ویژه،  2024و همکاران،    11)کورنیاوان   دهدبه طور مکرر و اغلب در نوجوانی رخ می  رسان معمولارفتارهای خودآسیب 

عواملی مانند اختلالات سلامت روان، سوء مصرف  (. 0192، 12)فاوریل است   رو به افزایشاصلاح و تربیت در مقایسه با جمعیت عمومی   کانوندر 

افراد کانون  در بین    رسانخودآسیببه عنوان عوامل مهم در بروز رفتارهای    کانون اصلاح و تربیتزای  مواد، انزوای اجتماعی و محیط استرس

قبول از نظر  تخریب مستقیم، عمدی و غیرقابل   رسان شامل(. رفتارهای خودآسیب 2020همکاران،    و)فاوریل    اندشناخته شده   اصلاح و تربیت

ای مهم برای افزایش افکار خودکشی و رفتارهای بزهکارانه به شمار  کننده بینیعنوان یک عامل پیش   جتماعی بدون قصد خودکشی است که به ا

  14شناختی هستند )کیکنس تلالات روان(. این رفتارها ناشی از مشکلات عاطفی، استرس، شکست و خشم و اخ2020و همکاران،    13آید )بنتلیمی

افزایش ناراحتی روانی،    مانندو توانایی عملکرد فرد    عمومیتواند منجر به عواقب منفی بیشتری شود که بر سلامت  می ( و  2020و همکاران،  
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( و موجب احساس شرم، کاهش  2024و همکاران،    1)تان   تأثیر گذاشته  افزایش نشخوار فکری، افزایش تنش بین فردی و اختلال در تنظیم عاطفی

 (. 2020جویی و عملکرد تحصیلی ضعیف شود )کیکنس و همکاران،  خود افشاگری و کمک 

بگذارد و    ریها تأث بر سلامت روان آن  تواندی در نوجوانان است که م  یمشکلات رفتار  نیتری و جد  نیترج یاز را  یکی   یکارهمال از سوی دیگر، ا

نوجوانان در یک مقطع بحرانی قرار دارند که پایه و اساس الگوهای رفتاری  چرا که    (.2017  ،2سیباشد )دورو و بالکداشته    یبر بزرگسال  یمنف  ریتأث

می  گذاشته  آن  در  بنابراین،  شودآینده  اهمال ؛  کاهش  برای  مؤثر  مداخلات  به  )پرز  کارینیاز  همکاران،    3جورگی   -دارند  مکانیسم  (.  2024و 

ناراحتی برای انجام ندادن یک عمل خاص، جبران با انجام یک کار  کند که مبتنی بر احساس گناه یا  وی میکاری از الگوی خاصی پیراهمال 

 (.2018،  4استپ   -)روجاس  تر و توجیه انجام ندادن کار اولیه با مشغول شدن به کارهای دیگر )خودفریبی با انجام کارهای مختلف( است اهمیت کم

-ای از تحمل پایین نسبت به ناکامی، کمال تواند نشانهداند که میشایع و مضر از شکست خودتنظیمی میکاری را شکلی ( اهمال2007استیل )

داند  دهی پایین، دفاع، مقاومت به تغییر یا ترکیبی از این عوامل میهای سازمان رایی، اضطراب، افسردگی، تفکر درماندگی، خودتردیدی، مهارت گ

 (.  2020،  5)نقل از شوته و بالگر

اقدامات پیشگیرانه    های قانونی، تداوم جرایمی مانند سرقت، سوءمصرف مواد مخدر و خشونت، ناکافی بودنبا وجود چارچوب حالت کلی،    رد

مانند عوامل فردی،    ای بزهکاری نوجوانانعلل ریشه   (. به همین سبب، اجرای مداخلات درمانی به2022،  6)مازومدار   کندفعلی را برجسته می 

(.  2024و همکاران،    7ت )دیپ پردازد و هدف آن بازگرداندن مجرمان به جامعه به عنوان شهروندان مطیع قانون اسمی   اجتماعی  خانوادگی و

بخشی در کاهش تکرار جرم و بهبود پیامدهای بلندمدت برای نوجوانان، مؤثرتر از اقدامات تنبیهی  های تواناند که برنامه طالعات نشان داده م

پردازد و عوامل عاطفی، شناختی و می  ان بزهکاربخشی نوجوانگاهی به عنوان ابزاری برای توانآآموزش ذهن(.  2023،  8رانوت)یاداو و    هستند

های عدالت نوجوانان در سطح جهانی در حال تغییر به سمت رویکردهای  سیستم .  دهدرفتاری مؤثر در بزهکاری و تکرار جرم را مورد بررسی قرار می 

آگاهی،  ذهن در نتیجه،    .اندهای تنبیهی سنتی موفقیت محدودی در ایجاد تغییر رفتاری بلندمدت نشان داده مدل   ،زیرا؛  تر هستند ی آموزشی و ترمیم

)سینگ    را متحول کند  نوجوانانتواند زندگی  با تمرکز بر خودآگاهی، تنظیم عاطفی و کنترل تکانه به یک مداخله بالقوه تبدیل شده است که می

آگاهی  (. ذهن2023و همکاران،    10روشی خاص عمدی، در لحظه حال و بدون قضاوت اشاره دارد )لو آگاهی به توجه به (. ذهن2024،  9و راجایوری 

لحظه، گشودگی و آگاهی از تجربیات اشاره دارد که دارای  بهمعنای توجه متمرکز و هدفمند به موقعیت یادگیری، خودتنظیمی، توجه لحظه به  

 (.  2020،  11شاهده، توجه، یا توجه به افکار، احساسات، ادراکات یا احساسات است )اسچوت و دلپوزو پنج حیطه شامل م

کالتابینو اند.  شناختی تأیید کردههای مختلف روانآگاهی را در گروه هایی اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهنپژوهش  ( در  2019)  12منگز و 

( در پژوهشی  2021)  13همچنین، باییر و آیلز  آموزان تأثیر دارد.خودکارآمدی تحصیلی دانشآگاهی بر بهبود  آموزش ذهن پژوهشی نشان دادند که  

ها، میکائیلی و  آگاهی بر بهبود خودکارآمدی افراد مبتلا به سو مصرف مواد را نشان دادند. علاوه بر این پژوهش اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن

  تواند موجب میآگاهی  برنامه مبتنی بر ذهن  به مواد انجام دادند؛ به این نتیجه رسیدند که  ( در پژوهشی که بر روی افراد وابسته1400رهبری )

( اثربخشی این درمان  1402جغتایی و همکاران )در پژوهش دیگر،  شود.    باورهای فراشناختی در افراد وابسته به مواداصلاح  کاری و  اهمال کاهش  

ان بررسی کردند که حاکی از تأثیر مثبت این مداخله بود.  همچنین، یکی دیگر از نتایج پژوهشی  کاری و وضعیت زندگی نوجوان را بر بهبود اهمال 

(  2018و همکاران )  15تواند کاهش یابد. وایت کاری نوجوانان از طریق آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی می( بیانگر این بود که اهمال2020)  14لی و مو 

رسان تأثیر مثبتی دارد. در جدیدترین پژوهش گزارش شده  آگاهی در رفتارهای خودآسیب ذهن در پژوهشی گزارش کردند که آموزش مبتنی بر

 (.2024و همکاران،    16ژانگ گرایی نوجوانان اثربخش است )پرخاشگری، رفتارهای خودآزاری و کاهش شرمآگاهی در بهبود  درمان ذهن است که  

رسان مؤثر باشد.  تمالی ناشی از رفتارهای خود آسیب های احفردی و کاهش آسیب  هایتواند در بهبود مهارت می رسد، این آموزش به نظر می

رسان و افزایش سطح سلامت روان نوجوانان  تواند در جهت پیشگیری و کاهش رفتارهای خود آسیب علاوه بر این نتایج حاصل از این پژوهش می
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The Effectiveness of Mindfulness-Based Training on Self-Efficacy, Self-Harming Behaviors and Procrastination of ... 

  

 
 

های درمانی و مراکز اصلاح و تربیت جهت  ان از نتایج این پژوهش در کلینیک توهای اصلاح و تربیت به کار گرفته شود. از سوی دیگر، میکانون 

شده به مراکز وابسته جلوگیری به عمل آورد. همچنین، از بعد نظری  های تحمیل کاهش پیامدهای فردی، خانوادگی و اجتماعی و کاهش هزینه 

با توجه به اهمیت  در این حوزه شود. از طرفی،    هی و کاهش خلأ پژوهشیهای مرتبط با ذهن آگا تواند گام بزرگی در انجام پژوهشاین پژوهش می

های بعدی زندگی است و همچنین،  شناختی در سالهای روانگذار سازگاریکه رفتارهای این دوره پایه دوره سنین نوجوانی در مراحل رشدی و این

های قبلی در مورد  شناختی و اثربخشی و حمایت تجربی پژوهشت روان با توجه به نیاز نوجوانان کانون اصلاح و تربیت برای دریافت مداخلا 

آگاهی را بر خودکارآمدی، رفتارهای  تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن  ،آکاهی، هدف از انجام این پژوهش اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن

 . کاری نوجوانان کانون اصلاح و تربیت بودرسان و اهمالخودآسیب

 

 روش

 

  11آزمون و گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش حاضر شامل نوجوانان پسر  پس  -آزمونآزمایشی با طرح پیش ضر نیمه وهش حاروش پژ

های قانونی که  نفر با توجه به مسائل امنیتی و محدودیت   30ها،  بود که از میان آن  1402ساله کانون اصلاح و تربیت شهر یزد در سال    18تا  

گیری در دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادفی  های ورود بر اساس روش نمونهضا جامعه ممکن نبود و با توجه به ملاک دسترسی به تمام اع

رضایت و تمایل فرد برای شرکت در   سال، 18تا  11دامنه سنی معیارهای ورود به پژوهش حاضر شامل  در گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند.

ابتلا به هرگونه بیماری و عدم  رسان بدون قصد خودکشی در طی یک سال اخیر، جرائم غیرخشن،  آسیبای خودپژوهش، سابقه رفتاره عدم 

-های خروج نیز شامل  غیبت شرکتکو ملاهای دارویی  های رواشناختی همزمان با مطالعه حاضر و فقدان مسمومیتدریافت هرگونه درمان 

و انصراف از ادامه    حکومیتم  دوره  اتمام،  سات درمانی، شروع به مصرف داروهای روان گردانکنندگان بیش از دو جلسه، عدم همکاری در طول جل

یک جلسه توجیهی    صلاح و تربیتا  کانون  مدیریتو    سرپرستانپس از کسب موافقت    همکاری بود. به منظور رعایت ملاحظات اخلاقی پژوهش

ها استفاده  ها ذکر نخواهد شد و تنها از نتایج داده هیچ جای پژوهش اسمی از آن  که در  اده شداطمینان د  آنهابه تمامی    شد  برگزار  نمونه  برای افراد

-کنندگان توزیع شد. ، شرکتو پرسشنامه حاوی اطلاعات دموگرافیک بین شرکت نامه جهت کسب رضایت آگاهانه  فرم رضایت    سپس  شود.  می

کنندگان  ت ری به عنوان پیش آزمون مورد ارزیابی قرار گرفتند و سپس، شرککنندگان از طریق مقیاس خودکارآمدی، خودآسیب رسان و اهمال کا

جلسه    8( را  در  2002و همکاران ) 1آگاهی سگالبه صورت تصادفی در گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند؛ گروه آزمایش، درمان مبتنی بر ذهن

ی را دریافت نکردند. پس از پایان مداخله، شرکت کنندگان هر  آموزش  رل هیچساعت( دریافت نمودند و گروه کنت  2مدت    )هر هفته یک جلسه به

نسخه    SPSSها با استفاده از نرم افزار دو گروه مجدداً با ابزارهای پژوهش مورد ارزیابی قرار گرفتند.  در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل داده

ترل  آزمون هر متغیر با کنتنباطی )تحلیل کوواریانس( برای مقایسه نمرات پسو در دو سطح آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( و اس  23

 عنوان کواریته مورد تحلیل قرار گرفتند. آزمون آن متغیر بهاثر پیش 

 ابزار سنجش 

دی  گویه و دو خرده مقیاس خودکارآم  23( ساخته شده است و دارای  1982و همکاران )2مقیاس توسط شرر :  ( SEQمقیاس خودکارآمدی )

شود. پایایی  گذاری می( نمره5( تا کاملا موافقم )1 مخالفم )ای از کاملادرجه  5عمومی و خودکارآمدی اجتماعی است و بر اساس طیف لیکرت  

 71/0و    86/0این پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس خودکارآمدی عمومی و خرده مقیاس خودکارآمدی اجتماعی به ترتیب  

و   3کزارش شده است )اکهامار   29/0-روایی ملاک این مقیاس از طریق محاسبه همبستگی  با مقیاس مسند مهارگذاری راتر  دست آمد.  یک به  

( برای اعتباریابی آزمون خوکارآمدی و میزان خودکارآمدی از روش دو نیمه کردن استفاده کردند  1401زاده )(. در ایران، حسین2024همکاران،  

آمده  بدست    79/0بدست آمد. همچنین، آلفای کرونباخ  با همسانی این مقیاس برابر    76/0از طریق اسپیرمن براون با طول برابر    و ضریب پایایی

 گزارش شده است.  58/0( از طریق همبستگی با مقیاس خودکارآمدی بندورا  1401زاده )است. روایی این مقیاس در پژوهش حسین

سوال و دو    39( طراحی شده است و دارای  2011این مقیاس توسط گلین و کلونسی )  :(ISAS)رسان  مقیاس رفتارهای خودآسیب

گذاری  ( نمره2( تا موافقم )0ای از  مخالفم )فردی است و بر اساس طیف لیکرت سه درجه فردی و کارکردهای بینمقیاس کارکردهای درونخرده

های درون فردی و بین فردی  کرونباخ ارزیابی و ضریب آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس   شود. پایایی این پرسشنامه با استفاده از روش آلفایمی

(. روایی ملاکی این مقیاس را  با مقیاس هیجانات منفی لوی  2019و همکاران،    4دست آمد )کیم  به  71/0و    80/0،  87/0و کل مقیاس برابر با  
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  0/ 01در سطح    38/0و با اضطراب    41/0ن کارکردهای بین فردی با افسردگی  وس( بررسی شده و ضرایب همبستگی پیر 1996بند و همکاران )

( پایایی این ابزار را به روش آلفای  1400(. همچنین، در ایران نیز نوروزی و همکاران )2011معنادار به دست آمد )نقل از گلین و کلونسی،  

. در پژوهش  دست آوردندبه  85/0و    86/0،  88/0و پیگیری به ترتیب برابر    آزمونآزمون، پس کرونباخ محاسبه کردند و ضرایب آن برای مراحل پیش 

( روایی ملاکی این مقیاس با سیاهه شخصیت مرزی بررسی شده و ضرایب همبستگی بین این دو مقیاس  در دامنه  1397پیمان نیا و همکاران )

  89/0در پژوهش حاضر، ضریب آلفای کرونباخ    بدست آمده است.  93/0س  اند و پایایی آلفای کرونباح این مقیامعنادار گزارش کرده  22/0تا    14/0

 آمد.دستبه

کاری  سوال است که میزان اهمال   16است. این مقیاس دارای  ( طراحی شده  2001این مقیاس توسط تاکمن )  :( TPSکاری )مقیاس اهمال 

(  ضریب اعتبار این پرسشنامه  2001تاکمن )  شود.گذاری مینمره   4ه =  تا تقریبا همیش   0ندرت=ای از بهسنجد و در لیکرت چهار گزینهفرد را می

در  شده است. گزارش  73/0( آلفای کرونباخ  1388در ایران، در پژوهش محمدزاده و همکاران )را محاسبه کرد.    67/0و آلفای کرونباخ  76/0را  

 دست آمد.به  81/0پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ  

جلسه )هر   8( استفاده شد و در 2002و همکاران )  آگاهی سگالدر این پژوهش از آموزش مبتنی بر ذهن:  آگاهی آموزش مبتنی بر ذهن

 ( آمده است: 1ساعت( به صورت گروهی اجرا شد. خلاصه جلسات آموزشی در جدول )  2مدت    هفته یک جلسه به
 

 آگاهی ای از جلسات آموزشی درمان ذهن. خلاصه1جدول 

 تکالیف محتوا هدف  جلسات 

 هدایت خودکار 1
 

ها؛ تمرین خوردن کشمش؛ توضیح در  معارفه: تشریح هدف پژوهش برای آزمودنی

کنند و اغلب به آنچه انجام ای زندگی میمورد اینکه مردم به شیوه ذهن ناآگاهانه 

کنند؛ تمرین مراقبه متمرکز بر تنفس، خوردن کشمش ذهن  ای نمیدهند توجهمی

کنندگان چند دقیقه را صرف بررسی  که در آن شرکت ای استآگاه مراقبه

 کنند. دانه کشمش میبینایی، بویایی، مزه و لمس یک-های حسیویژگی

ای سه بار در  : دقیقه3تمرین تنفس 

آگاه یک فعالیت هر روز، انجام ذهن

عادی روزمره در هرروز )شستن، غذا  

 خوردن، مسواک زدن و...(. 
 

 مقابله با موانع  2
 

ر و احساسات؛ تمرین وارسی بدن؛ بررسی موانع و بحث در ارتباط برخی  افکا تمرین

 .آگاهی همچون غیر قضاوتی بودنهای ذهنویژگی

 ثبت وقایع خوشایند 
 

حضور ذهن یا   3

 تکنیک تنفس
 

ای؛ مراقبه نشسته با توجه به تنفس، دقیقه 3آگاهانه؛ فضای تنفس راه رفتن ذهن

های  های معمول افراد به واقعیترباره استرس و واکنش بدن، صداها و افکار؛ بحث د

 های جایگزین.ها و واکنش دشوار و نگرش

ای سه بار در  دقیقه 3تمرین تنفس 

آگاه، ثبت وقایع هر روز راه رفتن ذهن

 ناخوشایند
 

 ماندن در زمان 4

 حال 
 

ذعان و  تمرین مراقبه نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار, بحث درباره ا

 طور که هست؛ تمرین سری دوم حرکاتپذیرش واقعیت موقعیت حاضر همان

 .آگاهانه بدن

  3مراقبه نشسته؛ تمرین تنفس 

تنها سه بار در روز بلکه در  ای نهدقیقه

هرزمانی که متوجه استرس و 

 شوند. هیجانات ناخوشایند می

 اجازه و مجوز 5
 

 به نشستن هدایت شده اقمر ای.دقیقهمراقبه نشستن؛ فضای تنفس سه

افکار حقایق   6

 نیستند 
 

تر؛ تمرین  ی کوتاهشدهمراقبه هدایت .مراقبه نشسته تجسم؛ بحث درباره افکار ما که اغلب محتوای افکار واقعی نیست

 ای.دقیقه 3تنفس 

 مراقبت از خود 7
 

  لحظه وارد هشیاریبهتمرین مراقبه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزی که لحظه

شود(؛ بحث درباره بهترین راه برای مراقبت از خود چیست، تمرین بررسی  می

ریزی برای های روزانه خوشایند در برابر ناخوشایند و یادگیری برنامه عالیتف

 .های خوشایندفعالیت

 ای.دقیقه 3تمرین تنفس 

استفاده از  8

 هاآموخته 

جلسات قبلی و اجرای   بندیتمرین وارسی بدنی؛ ارزیابی آموزش؛ مرور و جمع

 .آزمونپس 
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 یافته ها 
 

میانگین و انحراف   بود.  1/14±85/2و در گروه کنترل    80/14±65/2کنندگان در گروه آزمایش  میانگین و انحراف استاندارد سن شرکت

  5تا   3(،  درصد  26)بار    2تا  1،  در گروه آزمایش  سابقه رفتارهای خودجرحی  بود.ماه    6  ±3شرکت کنندگان   استاندارد مدت زمان محکومیت  

همچنین،    بود.درصد(     32بار)  5درصد( و بیش از    40بار)  5تا  3درصد(،    28بار )  2تا  1کنترلدر گروه  و      درصد(  34بار)  5درصد( و بیش از    40بار)

 است. آزمون نشان داده شدهآزمون و پسها در دو سطح پیش ( میانگین و انحراف استاندارد نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه2در جدول )
 

 آزمون پس -آزمونکاری در مرحله پیشرسان و اهمال. میانگین و انحراف استاندارد خودکارآمدی، رفتارهای آسیب2جدول 

انحراف   میانگین  زمان سنجش متغیر وابسته گروه 

 استاندارد

 بیشترین نمره  کمترین نمره

-آموزش ذهن

 آگاهی 

 63 28 30/10 13/46 آزمونپیش  خودکارآمدی

 68 32 32/10 46/51 آزمونپس 

رفتارهای خود  

 رسان آسیب

 73 63 18/3 80/67 آزمونپیش 

 65 52 54/3 46/59 آزمونپس 

 73 63 18/3 80/67 آزمونپیش  کاریاهمال 

 65 52 54/3 46/59 آزمونپس 

 68 35 78/8 93/48 آزمونپیش  خودکارآمدی کنترل  

 68 34 88/8 53/48 آزمونپس 

رفتارهای خود  

 رسان آسیب

 74 58 44/5 66/65 آزمونپیش 

 74 57 20/5 53/65 آزمونپس 

 74 58 44/5 66/65 آزمونپیش  کاریاهمال 

 74 57 20/5 53/65 آزمونپس 

    

آزمایش و کنترل  دو گروه  کاری در  رساااان و اهمالشاااود، میانگین خودکارآمدی، رفتارهای خودآسااایبملاحظه می 2که در جدول  چناان

کاری در بین دو گروه  رساان و اهمالشاود، میانگین خودکارآمدی، رفتارهای خودآسایبجه مشااهده میمشااهده نشاان داده شاده اسات؛ جنان

 دادند.  های آزمایش تفاوت چشمگیری را در مقایسه با گروه کنترل نشاندهند اما بعد از مداخله، گروهمطالعه تفاوت چندانی نشان نمی

فرض نرمال بودن توزیع متغیرهای  ویلک نشااان داد پیش-های آزمون تحلیل کواریانس جند متغیره، آزمون شاااپیروفرضدر بررساای پیش

باکس، از  (. در آزمون ام<05/0pشاده در ساطح معنادار نیسات )محاسابه  zمورد مطالعه در نمونه مورد بررسای محقق شاده اسات زیرا مقادیر  

(،  724/0ترتیب در ساطح )( به=41/1Fکاری )( و اهمال=5/1Fرساان )(، رفتارهای خودآسایب=433/1Fمتغیرهای خودکارآمدی )  Fه  آنجایی ک

اسات. نتایج آزمون لون برای  توان گفت که مفروضاه همساانی ماتریس کوواریانس برای متغیرها برقرار نشاده( معنادار نبود، می761/0( و )786/0)

وا برابری  پیشریااانس خبررسااای  در  پسطااا  مقاادار  آزمون و  نبودن  معنااادار  بااه  توجااه  بااا  کااه  داد  نشااااان  هااای متغیرهااای  Fآزمون 

کااری  ( و اهماال601/2آزمون=، پس205/4آزمون=رساااان )پیش(، رفتاارهاای خودآسااایاب580/0آزمون=، پس444/0آزمون=خودکاارآمادی)پیش

آزمون و توان گفت که واریانس خطای متغیرهای پژوهش در پیش( می05/0از )  (، در سااطح خطای کوچکتر047/0آزمون=، پس195/0آزمون=)

ای متغیرهای  منظور بررساای همگنی شاایب رگرساایون برها خطا ندارد. بهفرض همگنی واریانسپس آزمون با هم برابر وده و از این جهت پیش

رساان  (، رفتارهای خود آسایب845/0متغیر خودکارآمدی )  ه هر ساهنشاان داد ک 05/0وابساته پژوهش با آزمون ماچلی، نتایج در ساطح معناداری  

گیرد و شایب رگرسایون همه متغیرها  هد و این مفروضاه مورد تایید قرار میرا نشاان می  05/0(، مقدار بیشاتر از  742/0کاری )( و اهمال894/0)

 همگن است. بنابراین مانعی جهت اجرای آزمون تحلیل کوواریانس وجود ندارد.
 

 آزمون های چند متغیره مانکوا برای متغیرهای وابسته پژوهش پس از کنترل اثر پیش . آزمون3 ولجد

 مجذور اتا تفکیکی  داری سطح معنی خطا df فرضیه F df مقدار نام آزمون 

 936/0 001/0 23 3 275/111 936/0 اثر پیلایی

 936/0 001/0 23 3 275/111 064/0 لامبدای ویلکز 
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 936/0 001/0 23 3 275/111 514/14 اثر هتلینگ 

 936/0 001/0 23 3 275/111 514/14 بزرگترین ریشه روی

 
توان نتیجه گرفت که فرضیه کلی  کمتر است، می  01/0است و از مقدار    001/0داری برابر با  ( و اینکه سطح معنی3با توجه به نتایج جدول )

در سطح   فرضیهمعنی  01/0و    05/0پژوهش  این  و  است  می   دار  قرار  تائید  به مورد  آگاهی  ذهن  آموزش  که  معنی  این  به  بر  گیرد.  طورکلی 

 دار داشته است. کاری نوجوانان کانون اصلاح و تربیت اثر معنی رسان و اهمالخودکارآمدی، رفتارهای خودآسیب
 

 زش و کنترلکاری در دو گروه آمو رسان و اهمال. تحلیل کوواریانس خودکارآمدی، رفتارهای خودآسیب4جدول 

مجموع   منبع تغییرات متغیر 

 مجذورات

df   میانگین

 مجذورات

F   سطح

 داریمعنی

اندازه اثر  

 تفکیکی

 986/0 001/0 521/1873 537/2562 1 537/2562 آزمونپیش  خودکارامدی 

 867/0 001/0 006/176 735/240 1 735/240 گروه 

    368/1 27 930/36 خطا

     30 77664 کل

ای  رفتاره

 رسان آسیبخود

 893/0 001/0 044/0226 198/496 1 198/496 آزمونپیش 

 886/0 001/0 138/210 281/461 1 281/461 گروه

    195/2 27 269/59 خطا

     30 118019 کل

 934/0 001/0 014/384 632/473 1 632/473 آزمونپیش  کاری اهمال

 851/0 001/0 518/154 578/190 1 578/190 گروه

    233/1 27 301/33 خطا

     30 82082 کل

 

رسان و  ( در تحلیل کوواریانس برای مقایسه نمرات دو گروه آموزش و  کنترل در نمرات خودکارآمدی، رفتارهای خود آسیب 4نتایج جدول )

داری  ( با توجه به اینکه سطح معنی 4های جدول )یافته   شد. با توجه بهعنوان متغیر کنترل نمایش داده آزمون به کاری پس از کنترل اثر پیش اهمال 

آزمون خودکارآمدی،  است، این نتیجه حاصل شد که در بین دو گروه در نمرات پس   001/0ها برابر با  در متغیر مستقل یعنی اثر تفاوت گروه 

ه است. مقایسه میانگین نمرات در دو گروه نشان  دار وجود دارد که به معنی تائید فرضی ی تفاوت معنی کار رسان و اهمال رفتارهای خودآسیب 

رسان و درصد افزایش و رفتارهای خودآسیب  87داری خودکارآمدی را در گروه آزمایش با اندازه اثرطور معنی دهد آموزش ذهن آگاهی به می

آزمون تغییر معناداری  مرحله پیش آزمون و پسدرصد کاهش داده است اما نمرات گروه کنترل در    85و    88کاری را  به ترتیب با اندازه اثر  اهمال 

 نیافته است.

 

 گیری بحث و نتیجه
 

کاری نوجوانان  رساان و اهمالآسایباگاهی بر خودکارآمدی، رفتارهای خود اثربخشاای آموزش مبتنی بر ذهن  تعیینپژوهش حاضاار با هدف  

کاری مؤثر  لرساان و اهماآسایبکانون اصالاح و تربیت انجام شاد. نتایج نشاان داد که این درمان در بهبود خودکارآمدی، کاهش رفتارهای خود

 است.  

های  آگاهی بر خودکارآمدی نوجوانان کانون اصاالاح و تربیت، با یافته اثربخشاای آموزش مبتنی بر ذهنهای پژوهش حاضاار، در تایید  یافته

عنوان ظرفیات فرد برای  آگااهی باهتوان گفات ذهندر تبیین این یاافتاه می( همساااو بود.  2021بااییر و آیلز )(،  2019پژوهش منگز و کاالتاابینو )

یابد و رفتاری  آگاهی افزایش میتر اساات و این ظرفیت با تمرین ذهنهای زمانی طولانیرای دورهماندن در وضااعیت ذهنی و انجام وظایف بباقی

داوری و قضااوت  جویی و افزایش نگرش مثبت نسابت به وقایع و رویدادها بدون پیشناساازگار و ذهنیت منفی را کاهش داده و منجر به خودنظم

های خود را باور کند. همچنین، عدم  شاود تا فرد خود را مورد پذیرش قرار داده و توانمندیعث می( و این امر با2019شاود )منگز و کالتابینو،  می
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 ت یکاری نوجوانان کانون اصلاح و ترب و اهمال رسانبیخود آس یرفتارها  ،یبر خودکارآمد یبر ذهن آگاه یآموزش مبتن ی اثربخش

The Effectiveness of Mindfulness-Based Training on Self-Efficacy, Self-Harming Behaviors and Procrastination of ... 

  

 
 

که خودکارآمدی  جاییکننده خودکارآمدی اسات و از آنبینیترین پیشیآگاهی درونی قوعنوان یکی از عناصار اصالی ذهنواکنش به تجربیات به

و ایجاد مقدمات لازم برای دساتیابی به اهداف اسات؛ بنابراین، آموزش ذهن آگاهی منجر به بهبود    دهیهای فرد در جهت ساازمانباور به توانایی

توان بیان کرد که در آموزش  ( می2021(. همچنین، بر اساس یافته پژوهشی پاییز و آیلز )2022و همکاران،    1شود )چاندنااین باورها در افراد می

شاود که این نوع تمرینات  مراقبت از خود و شاناخت فعالیت خوشاایند و ناخوشاایند آموزش داده میهای درسات و مثبت برای  آگاهی، روشذهن

شاود،  های زندگی میها و بحرانها و توانایی مقابله با چالششاایساتگی  های خود و تلاش برای دساتیابی بهافراد به سامت و ساوی باور به توانایی

 شود.کند؛ بنابراین، این نوع آموزش موجب ارتقای خودکارآمدی در نوجوانان میکه به خود و دیگران آسیبی وارد  بدون این

رسان نوجوانان کانون  آسیب  آگاهی موجب کاهش رفتارهای خودهای پژوهش حاضر این بود که آموزش مبتنی بر ذهنیکی دیگر از یافته

در تبیین    .( همسو است2024ژانگ و همکاران )   ( و2018همکاران )  وایت و  های پژوهشیاصلاح و تربیت شده است. نتایج پژوهش حاضر با یافته 

رس شده که این امر خود منجر به  آگاهی سبب افزایش احساس آرامش عضلانی و کاهش است کاررفته در ذهن توان گفت، فنون به این یافته می 

از    (.1398شود )حسینیان و همکاران،  اندن به خود میرسکاهش رفتارهای تکانشی و پرخاشگرانه و درنتیجه کاهش انحراف توجه فرد از آسیب 

های باقیمانده از دوره کودکی، عدم  رسان اغلب ناشی از عدم تنظیم هیجان، ناکامی توان چنین بیان کرد که رفتارهای خود آسیب سوی دیگر، می 

آگاهی با استفاده از  شوند. بنابراین، ذهنمی  گیرند که درصورت تکرار موجب افزایش هیجانات منفیکنترل تکانه و پرخاشگری سرچشمه می

جانات خود را در اختیار  شود تا فرد به آرامش و اطمینان خاطر برسد و توانایی کنترل افکار و هیها و راهبردهای تنظیم هیجان، سبب میتکنیک

های مرتبط با آن با گفت، ذهن آگاهی و آموزشتوان  ( می2018بر اساس نتیجه پژوهشی وایت و همکاران )  (.  2024ژانگ و همکاران،  بگیرد )

شود تا فرد به آرامش و اطمینان خاطر برسد؛ توانایی کنترل افکار و هیجانات خود را  ها و راهبردهای تنظیم هیجان سبب میاستفاده از تکنیک 

شود تا فرد برانگیختگی  رو شود که در ادامه سبب میروبه  زااسترس های  در اختیار بگیرد و در عوض رفتارهای خودکار تکانشی، با تمرکز با موقعیت

آگاهی به سبب افزایش  ذهن  آموزش کارگیری راهبردهای سازگار کنترل کند. در واقع،  دستگاه عصبی را کنترل نماید و هیجانات منفی خود را با به 

صورت پیوسته و  تا افراد تحت آموزش ذهن آگاهی، به   شودشود. این نوع از توجه منجر میروشن شدن مسیر زندگی میتوجه فراگیر منجر به  

عضلانی    در ذهن آگاهی سبب افزایش احساس آرامش  کاررفتهبه ، متوجه حضور خود در لحظه اکنون و اینجا باشند. علاوه بر این فنون  مدتیطولان

رسان  و پرخاشگرانه ازجمله رفتارهای خود آسیب   شوند که این امر خود منجر به کاهش رفتارهای تکانشیو عصبی و کاهش نگرانی و استرس می 

  ی خودکنترل تمرینات و افزایش تمرکز حواس بر روی یک محرک خنثی، موجب افزایش  واسطهبه ی ذهن آگاهی هاآموزش شود. علاوه بر این می

 شود. رساندن به خود مییب کاهش انحراف توجه فرد از آس  جهیدرنتو  

کاری نوجوانان کانون اصاالاح و تربیت  آگاهی در بهبود اهمالوهش حاضاار حاکی از اثربخشاای درمان ذهنتوان گفت نتایج پژدر نهایت، می

( همسااو بود. در  1400( و میکائیلی و رهبری )2020(، لی و مو )1402های پژوهشاای جغتایی و  همکاران )اساات. این یافته از پژوهش با یافته

شاود تا افراد آگاهانه و داوری اسات و سابب میفرد و بدون قضااوت و پیشهای منحصاربهبه روش  آگاهی توجه توان گفت ذهنتبیین این یافته می

داوری مشااهده کنند  صاورت پیوساته توجه خود را معطوف به لحظه حال کرده و افکار و احسااساات ناشای از هیجانات منفی خود را بدون پیشبه

توجهی نساابت به لحظات کنونی و تعویق وظایف و کار، بیترین مشااکلات افراد اهماللیکه یکی از اصاا جاییهمچنین، از آن(. 2020)لی و مو،  

تر و هوشاایارتر  آموزد تا نساابت به خود، اطرافیان و محیط اطراف خود آگاهآگاهی به این افراد میهای دیگر اساات، آموزش ذهنتکالیف به زمان

(. در همین راساتا، نتایج پژوهشای جغتایی و 2020اکنش نشاان دهند )شاوته و بالگر،  تری نسابت به پیرامون خود وعمل کنند و با دیدی عقلانی

ترین نکتاه، زنادگی در  آموزناد کاه مهمهاای گونااگون میآگااهی باا برخورداری از مراقباه( تاائیاد کرد کاه افراد از طریق آموزش ذهن1402همکااران )

 شود.کاری و بهبود وضعیت زندگی افراد میموجب کاهش اهمالنهادینه کردن این نکته در زندگی  جا و اکنون است و  این

آگاهی به نوجوانان کانون اصالاح و تربیت، از رفتارهای  داد که پس از ارائه درمان ذهندسات آمده از پژوهش حاضار نشااندر مجموع، نتایج به

ها افزایش یافت.  لذا، این نتایج  ش یافت و خودکارآمدی آنمیزان قابل توجهی نسابت به گروه کنترل کاهها بهکاری آنرساان و اهمالخودآسایب

ریزی مداخلات آموزشای  تواند چهارچوبی به درمانگران و متخصاصاان حوزه سالامت روان که در ارتباط با این نوجوانان هساتند، جهت برنامهمی

 ها ارائه دهد.منظور ارتقای سلامت روان آنبه

که روش های دیگر در نظر داشت. با توجه به  ایندهی به گروهی بود که باید هنگام تفسیر و تعمیمهایوهش حاضر دارای برخی محدودیتپژ

گیری در دسااترس بود؛ بنابراین، در تعمیم نتایج باید جوانب احتیاط رعایت  گیری بر روی نوجوانان پساار کانون اصاالاح تربیت از نوع نمونهنمونه

گر مانند وضاعیت تحصایلی، وضاعیت اقتصاادی خانواده و ساایر عوامل  مداخله  پژوهش، بررسای متغیرهای  شاود. با توجه به محدودیت زمانی انجام

گیری تصاادفی جهت افزایش تعمیم نتایج اساتفاده شاود و های آتی از روش نمونهشاود، در پژوهشقادر به کنترل نبود. از این رو، پیشانهاد می

 
1. Chandna  et al. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

7-
23

 ]
 

                             8 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-6655-fa.html


199 
 1405تیر  ،121شماره پیاپی  ،4 هشمار ، 15سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),15(4), 2026 

 

 

همچنین، به دلیل محدودیت زمانی، پیگیری انجام نشااد؛ بنابراین، پیشاانهاد  ایج کنترل شااوند.  گر جهت تعمیم دادن نتهای مداخلهسااایر متغیر

های درمانی بر روی این افراد انجام گردد و  ای با سایر روشهای مشابهعلاوه بر این، پژوهشهای آتی پیگیری انجام گیرد.  شاود که در پزوهشمی

احتمال بروز اختلالات رفتاری در نوجوانان، نتایج این پژوهش جهت  شاود با توجه بهپیشانهاد میها با هم مقایساه شاود، همچنین،  نتایج درمان

درمانی سالامت  افزایش آگاهی بیشاتر و آموزش والدین، مربیان و ساایر افرادی که با این قشار سار و کار دارند، با برگزاری جلساات آموزشای و روان

 ها افزایش یابد.  اد مرتبط با آنروان نوجوانان کانون اصلاح و تربیت و افر
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