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 چکیده 
دشوار  آگاهیذهنآموزش    ی اثربخش  نییتع  هدف  با  حاضر  پژوهش   یبر 

  انجام  یتارفر  مخاطرات  یان داراآموزدانش  یشان یو تحمل پر   جانیه  میتنظ

  گروه   با  آزمونپس-آزمونشیپ  طرح  با  یشیآزمامهین   پژوهش  روش  .شد

  یدارا پسر ان آموزدانشکلیه  از  متشکل پژوهش  ی آمار جامعه . بود کنترل

مخاطره بین  مندا  آمیزرفتارهای  به    کنندهمراجعه  سال  18تا    14ه سنی 

  آنان   ن یب   از   که بود    1402در سال    ی شهر کرج مرکز مشاوره و روانشناس

  روش   قیطر   از( شی آزما  گروه  در  15  و  گواه  گروه  در  نفر 15)  نفر  30  تعداد

  زین گیجا   گروه  دو  در  ی تصادف  صورت  به   و  انتخاب   هدفمند  ی ریگنمونه

  جانیه  میتنظ  ی دشوار  یهاپرسشنامه  از  هاداده  یآورجمع  جهت.  شدند

و گاهر    مونیسی  پرسشنامه تحمل پریشان   و  ( ,2004DERSگرتز و رومر )

(2008DTS,   )  شد ذهناستفاده  آموزش  در طی  و  و    10آگاهی  جلسه 

  از   ها داده  لیوتحل  هی تجز  جهتدقیقه اجرا شد.    60بار به مدت  ای یکهفته

  نشان   پژوهش   یهاافتهی.  شد  استفاده  رهکوواریانس چندمتغی  لیتحل  آزمون

با کنترل اثر پیش آزمون بین میانگین پس آزمون دشواری تنظیم   که  داد

هیجان و تحمل پریشانی در دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معناداری در  

داشت  (P<0001/0)سطح     با  آگاهیذهن  آموزش  جهینت  در .  وجود 

  عنوانبه  تواندیم  آگاهانه  رفتار   و  ت جانا یه  افکار   انند هم  ی فنون   از  ی ریگبهره

تحمل پریشانی    بهبود  ودشواری تنظیم هیجانی    کاهش  ی برا  مؤثر  یکردیرو

 . ردیگ قرار استفاده  مورد  در نوجوانان دارای مشکلات رفتاری

 

،  آگاهیذهنی،  شان یتحمل پر  ،جانیه  میتنظ  ی دشوار  کلیدی:   هایواژه

 . یتارفمشکلات ر 

 Abstract 
The present study was conducted to determine the 

effectiveness of mindfulness training in reducing the 

difficulty in emotion regulation and distress tolerance 

of students with behavioral risks. The present research 

method was semi-experimental with a pre-test-post-

test design with a control group. The statistical 

population of the research consisted of all male 

students with risky behaviors between the ages of 14 

and 18 who were referred to the counseling and 

psychology center in Karaj city in 2023, of which there 

were 30 people (15 people in the control group and 15 

people in the experimental group) were selected 

through the purposeful sampling method and 

randomly replaced in two groups. To collect data, 

Gratz & Roemer's Difficulties in Emotion Regulation 

Scale (DERS, 2004) and Simons & Gaher's Distress 

Tolerance Scale (DTS, 2008) were used, and 

mindfulness training was carried out during 10 

sessions and once a week for 60 minutes. Multivariate 

analysis of the covariance test was used to analyze the 

data. The research findings showed a significant 

difference of (P<0.0001) between the post-test mean 

of emotion regulation difficulty and distress tolerance 

in both experimental and control groups. As a result, 

emotion regulation training using techniques such as 

thoughts, emotions, and conscious behavior can be 

used as an effective approach to reduce the difficulty 

in emotional regulation and improve distress tolerance 

in adolescents with behavioral problems. 
Keywords: Difficulty in Emotional Regulation, 

Distress Tolerance, Mindfulness, Behavioral 

Problems. 
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 مقدمه 
 

  ی بشر  جوامع  یهاین رانگ  ن یترمهم  از  یکی  به  یجوان  و  ینوجوان  نیسن  در  ژهیوبه  پرخطر  یرفتارها   وع یش  که  است  دهه   دو  به  کیزدن

  است   کرده  ریپذب یآس  پرخطری  رفتارها  با  ییارویرو  در  را  نوجوانان  ،یورز جرأتم  عد  و  یامقابله   و  یاجتماع  یهامهارت   دانو فق  شده  لیتبد

  متعاقبا    که  دهد،یم  شیافزا  را  بی آس  ای  یمار یب  به  ابتلا  خطر  که  شود ی م  فیتعر  یاعمال  عنوانبه  1پرخطر   یرفتارها(.  1398و همکاران،    )زارع

  خشونت،   شامل  پرخطر  یرفتارها  نیترجیرا(.  2022و همکاران،    2اربینا -)فرر  شود  یاجتماع  مشکلات  ای  مرگ  ،یناتوان  به  منجر  تواندیم

  دوره از رشد   نیا  .(2023،  3)طریق و گوپتا   است  یجنس  پرخطر  یرفتارها   و  خوردن  اختلالات  ات،ی دخان  مصرف  اختلال  الکل،  به  ادیاعت

 غلبه   4ی تحول  یهاها و چالش بحران   بر  زیآمت یموفق  طوربهتوانند  ی که نوجوانان نمیهنگام  شود.  یخاص   ساز مشکلاتنهیممکن است زم

  7یاجتماع  ،6یعاطف  یهاجنبه  در  آنها  هروزمر  یزندگ  انیدر جر  ی و اختلالات فراوان  خواهند کرد  را تجربه  5یشناختروان ی  های شانیکنند، پر

 (. 2024،  11)چان و بیچ  شد  خواهد  10یآشفتگ  دچار  آنها  9ت یشخص  آن  به دنبال  کرد که  بروز خواهد  8ی شناخت  و

هیجان   پرخطر،  یرفتارها  یریگشکل   در  شدهییشناسا  خطر  عوامل  ازجمله تنظیم  امینی  است  12دشواری  و    (. 1400منش،  )مینا 

 نیا  در  که   ییهاییتوانا  از  یکر به مهار احساسات خود نیستند. یگیرند و قادهای هیجانی قرار میتحت تأثیر محرک   سرعتبهنوجوانان  

  یی توانا  کی  جانیه  میتنظ(.  1398ی فیض آبادی و همکاران،  )میرزائ   است  هیجانی  میتنظ  است،  گرفته  قرار  توجه  مورد  اریبس  خصوص

 که  است یی خود به خودیندهایفرا عنوانبه و گذاردیم ریتأث افراد عملکرد و یزندگ تیفیک ،یروان و  یجسم سلامت بر که است یانطباق

(.  2023،  همکارانو    13)کوزابال   گذارندیم  ریتأث،  آنها  گی تجربه و ابرازچگون   و  دارند  را  آنها  که  یزمان  دارند،  که  یاحساسات  بر  آن  لهیوسبه   افراد

های روانی محافظت و برخی از راهبردهای  یب محققان معتقدند برخی از راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان مانند ارزیابی مجدد از آس

(.  2023و همکاران،    14شناسی روانی مرتبط هستند )میشلو حفظ آسیبمنفی تنظیم شناختی هیجان مانند نشخوار فکری در شروع  

(  2023همکاران )  و  15مارگاریتاپژوهش    جینتااست.    یجنس  پرخطر  یرفتارهادهنده ارتباط بین تنظیم هیجان با  شده نشان های انجام پژوهش 

( در  2023)  16سینگ   .شودی م  کمتر  پرخطر  یرفتارها  در  مشارکت  سطح  باشد،  شتریب  ینوجوان  یجانی ه  میتنظ  چه  هر  که  دهدی م  نشان

  خود   انیهمتا  به  نسبت  ند،اه کرد  گزارش  خود  هیجانات  م یتنظ  در  را  یشتر یب  مشکلات  که  ینوجوانانپژوهش خود به این نتیجه رسید که  

 باشد.  ی رفتارهای پرخطر سلامت می برا   یقو   یاکنندهینیبشیپ  جانیه  میتنظ  مشکلات  ی بیشتری دارند وسلامت  خطررپ   یرفتارها

)صمیمی و همکاران،    است  17در این میان یکی دیگر از متغیرهای مورد بحث که در رفتارهای پرخطر نقش دارد، تحمل پریشانی

(،  2021،  و همکاران  19، رانی2021و همکاران،    18)سیمونز   هیجانی منفی  یهاحالتو تحمل    توانایی تجربه  عنوانبهتحمل پریشانی  (.  1395

انواع مختلف مشک برای  براوش   مشکلات روانیو  (،  2020)رانی و همکاران،    رفتاریت  لایک عامل خطرساز فراتشخیصی  ،  20)توماس و 

و    نی، ناسازگاریروا  شفتگیآپریشانی باعث    تحمل  در  توانی( در مطالعات خود نشان دادند که نا2018)  و همکاران  21های ل ا( است.  2020

در   کمتری ستعدادا که فرادیالذا  .دانندی م پرخاشگری درآمدش یپرا  پریشانی به سخن دیگر؛ آنها .شود ی مفردی  بین بطدر روا مشکلات
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همچنان    .روی آورند  یگرد ناسازگار  رفتار  یا  جتماعیا ضد  فتارهایر  در صورت افزایش فشاری روانی، ممکن است به  ند،دار  پریشانی  تحمل

 (.  1400  ،و همکاران  خانلوریامند )دار  کمبود  پریشانی  تحملدر    شی پرروانو    نژندروان   فرادا  بیشتر  که

  منظور به، شناسایی رویکردهای درمانی اثربخش  و عدم تحمل پریشانی در نوجواناندشواری تنظیم هیجانی  با توجه به پیامدهای منفی  

در این    مؤثر. یکی از رویکردهای درمانی  رسدیمزم و ضروری به نظر  لا  کاهش گرایش به رفتارهای پرخطرآن    تبعبهو    هاسازه این    بهبود

و معرف و آگاه    مفهومی است که ریشه در سنت بودایی داشته 1آگاهیذهن است.    آگاهیذهن ، درمان  گرفته   زمینه که کمتر مورد توجه قرار

که تمامی    کندیم، فرد را تشویق  آگاهیذهن(.  2016و همکاران،    2)نیلا   یات بیرونی و درونی، در لحظه حال استبربودن از تمامی تج

  آگاهی ذهن   1970  از دهه  اما  ،بودایی به کار گرفته شده است   نییدر آ  هاقرن   آگاهیذهن هیجانات را از منظری جدا مشاهده کند. اگرچه  

مداخ  مشک لادر  برای  درمانی  قرار  یشناختانروت  لات  استفاده  مورد  افسردگی  و  اضطراب  نگرانی،  استرس،  مانند  اس  رایج  ت  گرفته 

  یمدر اختلال در تنظ  آگاهیذهن   یهامهارت ( در پژوهش خود نشان دادند که  2024)  و همکاران  4اشمیت(.  2016و همکاران،    3اسپیکرمن )

برنامه کاهش  ( بیانگر این بود که  2024)  پژوهش جوادزاده و همکاران  است. همچنین  مؤثری  مرز  یتاختلال شخصمبتلایان به  در    یجانه

( در  2023)  5از طرفی نیز پورتل و جنسن   و مشکلات خواب در سالمندان افسرده است.  جانیه  میبر تنظ   آگاهیذهن بر    یاسترس مبتن

  مؤثر ان  آموز دانش فیزیکی در    اری و خودپنداربر تنظیم هیجان و بازد   آگاهیذهن بر    یآموزش مبتنمطالعه خود به این نتیجه رسیدند که  

و رابطه آن با    یجانه  یمگرم، بر تنظ  آگاهیذهن   یکپارچه  یبرنامه آموزش( حاکی از آن بود که  2023)  و همکاران  6است. پژوهش گاوند 

قهی    زادتاج شانی نیز، مطالعه  یربر تحمل پ  آگاهیذهن. در مورد اثربخشی  بخشدیمرا بهبود    یمیخودتنظکه    یرفتار سلامت. مداخلات  ییرتغ

  مؤثر  بالا یدر دختران نوجوان با شاخص توده بدن یشانیو تحمل پر یبر نشخوار فکر آگاهیذهنداد که درمان ( نشان 2023) و همکاران

  و اضطراب  یردگافس  یبرا  آگاهیذهن  زمیمکان عنوانبه  یشانیتحمل پر( به این نتیجه رسیدند که 2023) و همکاران  7است و از سویی لی 

بر   درمان نیترموفق هسته اصلی  آگاهیذهن ( در پژوهش خود نشان دادند که درمان 2023)  8هیلند و ویلوکس  تیدرنهاو   شودی ممطرح 

 تحمل پریشانی بود.  

گرافی، روابط  رنوپ، اعتیاد به مواد مخدر و  )از استعمال مواد مخدر، مشروبات الکلی  انآموز دانش رفتاری  ساختاری  مشکلات  پرداختن به  

آن، به دلیل تابوهای فرهنگی و اجتماعی، تا همین   دآورندهیپدجنسی و نظایر آن( علیرغم اشتیاق پژوهشگران برای مطالعه علل و عوامل 

نی،  های اخیر، پژوهش پیرامون این موضوع بیشتر شده است اما به دلیل پیچیدگی روادر سال اما چند سال قبل، مانعی برای پژوهش بود. 

؛ همچنان جاهای خالی بسیاری برای پاسخ به چرایی این پدیده در بافت جامعه ایران  رگذاریتأث  یهاشاخص رفتاری، خلقی در کنار سایر  

همچنان    همهن یباا  ،اندخود را بیان کرده   یهاافتهیخود نوری را بر موضوع انداخته و انعکاس    نوبهبههر یک    شدهانجام وجود دارد. مطالعات  

بیشتر مباحث معطوف به    ، که تا پیش از این  دهدی منشان    شدهانجام اند. مرور پیشینه مطالعات  مذکور بر سر جای خود باقی مانده   یهالأخ

تحصیلی، طلاق والدین و نظایر آن    یکاراهمال ،  نفسعزتمتغیرهایی نظیر وجود یا عدم وجود پارامتر معنویت/ مذهب، بهزیستی روانی،  

  نوجوانان به  بتواند آگاهیذهنآموزش که  رسدی مدارند. زیرا به نظر   دیتأکهایی نظیر پژوهش حاضر، بر حل مشکل پژوهش بوده است. اما 

موجود )یا امکانات موجود(    یهاتیواقع  بر اساسها را  حل راه   تریندردسترس کنند و    یخود، بازتوان  یهاتا با تمرکز بر تجربه   کندکمک  

  جان یه  میرا در تنظنوجوانان    بتواند  آگاهیذهن آموزش  لذا دور از انتظار نیست که،  کنند.    دایپ  یجانیو ه  یذهن  یهای مواجهه با دشوار  یبرا 

 نییتعاین پژوهش با هدف    نظر به آنچه گفته شد  کند.  جادیا  نهادر رفتار آرا    یتوجهقابل کند و بهبود    یاری  یذهن  یهای شانیو مقابله با پر

 انجام پذیرفت.    یتارفر  مخاطرات  یان داراآموزدانش   یشانیو تحمل پر  جانیه  میتنظ  یبر دشوار  یآگاهذهن آموزش    یاثربخش
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 روش
 

ان  آموز دانشکلیه    از  متشکل  پژوهش  یآمار   جامعهبود.  کنترل  آزمون با گروه  پس -آزمونش یبا طرح پ  یشیآزمانیمه  حاضر  پژوهش  روش

  1402در سال  ی شهر کرجبه مرکز مشاوره و روانشناس کنندهمراجعه سال 18تا  14 نیبا دامنه سنی ب آمیزرفتارهای مخاطره  یدارا پسر

هدفمند انتخاب    یریگنمونه   بود که تمایل به شرکت در پژوهش را داشتند و به صورت  نوجواناننفر از این    30نمونه این پژوهش شامل    .بود

جایگزین شدند    (آگاهیذهندرمان  )نفر در دو گروه مداخله    15  وه گواه ونفر در گر   15تصادفی    طوربهشدند. سپس، از میان نمونه پژوهش  

در پرسشنامه    95ب نمره بالای  )کس  ، داشتن رفتار پرخطرمعیارهای ورود به نمونه شامل  د.ت همگن شدن لانظر سن و سطح تحصی  و از

ای شرکت در پژوهش، توانایی شرکت در جلسات  رب  والدین و نوجوانان  ، رضایت آگاهانهمذکرجنسیت    آموزان ایرانی(،خطرپذیری دانش 

ن  تنداش  ،تروان، ناتوانی از شرکت در جلسا  خروج از مطالعه نیز درمانی در حوزه بهداشت  یهاملاک سال و  18تا  14دامنه سنی  ،  یامداخله 

بود.    شرکت در جلسات درمانیتی، غیبت بیش از دو جلسه از  لامداخ -یآموزش  یهابرنامهدر    زمانهمانگیزه برای ادامه پژوهش، شرکت  

 ی بار مال گونهچیه( 2 است؛ رعایت شده کنندگانشرکت و حفظ اسرار  یپژوهش اصل رازدار  ن یدر ا( 1ملاحظات اخلاقی بدین شرح بود: 

را دارد    قح  نیا  ،به آن مطالعه وارد شده است  کنندهت شرکعنوان  که به  یپژوهش هر فرد  انیدر پا(  3؛  شدندر طول پژوهش وارد    بیو آس

عدم  (  4د؛  مند شوبهره   ،در آن مطالعه نشان داده شده است  شانی که سودمند  ییهاروش   ایمطالعه آگاه شود و از مداخلات    جیکه درباره نتا

بر خدمات که در همان   یریتأث  گونهیچه  نیو ا  شودیم  رفتهیپذ  شانیا  یادامه ندادن و همکار   ایدر پژوهش    حضور شرکت کنندهقبول  

ی  ها جزوه پس از پایان کار در گروه گواه نیز در صورت تمایل آنها    (6  ؛صورت کد بود  اطلاعات به  (5؛  ندارد  شودی فرد ارائه م  به  سسهؤم

و    نامهت یرضاانجام پژوهش یک جلسه توجیهی برگزار شد و فرم    منظوربه   آموزشی یا موارد دیگری را ارائه و در اختیارشان قرار داده شد.

 کنندگانشرکت صی  وهدف ناشناس بودن و برای اینکه حریم خص  توزیع شد. با  کنندگانشرکت عات دموگرافیک بین  لا اط  یوحا   شنامهپرس 

و قبل از اجرای جلسات    کنندگانشرکت متناسب اختصاص داده شد. پس از انتخاب و گمارش    دک  کنندهشرکت تضمین شود، برای هر  

سپس گروه  مور ارزیابی قرار گرفتند.    تحمل پریشانی و دشواری تنظیم هیجان  یهانامه پرسشهر دو گروه از طریق    کنندگانشرکت درمان  

اما   بارک ی  یا هفته  یا قهیدق  60جلسات    بر اساسجلسه و    10را    آگاهیذهن آزمایش مداخله     ی ا مداخله گروه گواه هیچ    دریافت کردند 

ابزار پژوهش برای اخذ    مجددا   هو هر دو گر  کنندگانشرکت دریافت نکرد. پس از پایان جلسات مداخله   مورد ارزیابی قرار  ،  آزمونپس با 

با استفاده   یآمار  جینتا .دی پژوهش استفاده گرد هیفرض یبررس ی برا  کوواریانس چند متغیرهآزمون ها از داده لیتحل و هیتجز یبرا گرفتند. 

 گرفت.  قرار    ل یتحل  و  هیمورد تجز  26نسخه    SPSS  یآمار   افزاراز نرم 

 جش ر سنابزا 

ساخته شده است و    2004در سال    2گرتز و رومر   توسط  یاماده   36این مقیاس    (:DRES) 1تنظیم هیجاندر  مقیاس دشواری  

مقیاس  همیشه( در شش خرده   با یتقر)  5هرگز( تا    با یتقر)  1لیکرت از    یادرجه پنجسطوح نارسایی در تنظیم هیجانی را در یک طیف  

، دشواری در مهار  4، دشواری در انجام رفتارهای هدفمند3منفی  یهاجان یهاس شامل عدم پذیرش  مقی   این  ی هااس یمق. خرده سنجدیم

هستند.    8، و فقدان شفافیت هیجانی7، فقدان آگاهی هیجانی 6، دستیابی محدود به راهبردهای اثربخش تنظیم هیجان5رفتارهای تکانشی 

دشواری    دهندهنشان ر در این مقیاس  بالات. نمرات  دیآیمس به دست  زیرمقیاتنظیم هیجان با جمع نمره شش    یدشوار نمره کل فرد برای  

را برای آن گزارش    88/0هفته ضریب پایایی    8تا    4( با استفاده از روش بازآزمایی با فاصله  2004)  تنظیم هیجان بیشتر است. گرتز و رومر

.  آوردندرا به دست    93/0و کل مقیاس    80/0آن بیش از    یهااس یقمخرده کردند. همچنین ضریب پایایی با استفاده از آلفای کرونباخ برای  

درصد    68/55عاملی با ارزش ویژه بیش از    6برای بررسی روایی سازه از روش تحلیل عامل اکتشافی استفاده کردند که نتایج وجود ساختار  

نسخه فارسی مقیاس دشواری تنظیم هیجان در  اعتبار  ( روایی و  1393)  بشارت و بزازیاناز واریانس این متغیر را نشان داد. در پژوهش  

 
1. Difficulties In Emotion Regulation Scale 

2. Gratz & Roemer 

3. Nonacceptance Of Negative Emotions 

4. Difficulties Engaging In Goal-Directed Behaviors 

5. Difficulties Controlling Impulsive Behaviors 

6. Limited Access To Effective Emotion Regulation Strategies 

7. Lack Of Emotional Awareness 

8. Lack Of Emotional Clarity 
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  70/0بین    هااس یقمخرده بالینی و غیربالینی مورد بررسی قرار گرفت. پایایی بازآزمایی در دو نوبت با فاصله دو تا چهار هفته برای    یهانمونه 

و    آمد. در پژوهش آنها روایی همگرا  دست  هب  90/0تا    73/0بین    هااس یقمخرده محاسبه شد. همچنین ضرایب آلفای کرونباخ    81/0تا  

افسردگی، اضطراب، استرس و سلامت روانی محاسبه شد.    یهااس یمقبا    زمانهمافتراقی مقیاس دشواری تنظیم هیجان از طریق اجرای  

ودند که ب  دارنامع  001/0به دست آمد که تمام ضرایب در سطح    64/0تا    51/0بین    هااسیمقبا این    هااس یقمخردهضرایب همبستگی  

  ها اس یقمخرده حاکی از روایی همگرا این مقیاس است. در پژوهش حاضر نیز پایایی این مقیاس با استفاده از روش ضریب آلفای کرونباخ برای  

 به دست آمد.    79/0و برای کل مقیاس    88/0تا    74/0از  

است که توسط    5و تنظیم  4، جذب 3، ارزیابی 2تحمل  اسقیمخردهماده و چهار    15مل  ا این مقیاس ش(:  DTS) 1مقیاس تحمل پریشانی 

  کاملا  =  5)  یا درجهپنجمقیاس تحمل پریشانی با استفاده از طیف لیکرت    یگذار نمره ساخته شده است.    2005در سال    6سیمونز و گاهر 

زه از  اس  ییروا یبررس یاست. برا تر الاب یناشیتحمل پر دهندهنشان اسیمق نیتر در االاو نمره ب شودی منجام افقم( امو کاملا = 1مخالف تا 

همچنین  .کندیماز واریانس این متغیر را تبیین  درصد 88عاملی  ساختارفاده کردند که نتایج نشان داد تاس یاکتشافروش تحلیل عامل 

،  58/0،  72/0ترتیب اعداد    بهم  های تحمل، ارزیابی، جذب و تنظیقیاس مخرده آلفای کرونباخ برای    رایبفاده از ضتپایایی این مقیاس با اس

( در پژوهشی، جهت بررسی روایی عامل  1400) پور و همکاران(. محمود2019، 7می -)تونارلی و ارنرایش گزارش شده است 74/0و  85/0

با  مقیاس    ساختار عاملی  قبولقابل برازش    دهندهنشان  یدییتأییدی استفاده کردند که نتایج تحلیل عامل  تحلیل عامل تأ  این پرسشنامه از

آمد.    به دست  89/0و کل مقیاس    82/0تا    64/0های مقیاس تحمل پریشانی بین  مقیاس خرده بود. همچنین ضرایب آلفای کرونباخ    هاداده 

های تحمل، ارزیابی، جذب و تنظیم  مقیاس خرده در پژوهش حاضر نیز پایایی این مقیاس با استفاده از روش ضریب آلفای کرونباخ برای  

   د. به دست آم  81/0و برای کل مقیاس    83/0تا    75/0بین  

بود که اعتبار آن توسط    8ک یکودک و نوجوان محور بورد  یآگاهبرگرفته از مداخله ذهن   یابرنامه مداخله :  آگاهیذهن جلسات درمان  

کاررفته به  یهاره و استعا ناتیتمر نیمداخله و همچن نیقرار گرفته است. شرح جلسات ا دییو تأ ی( مورد بررس1396)ی و همکاران منشئ

ای  هفته  قهیدق   60به مدت    (نفره  15)هر گروه    یگروه  یجلسه آموزش  10جلسات در قالب    نیا  .است  یو نوجوان  یسن کودک  ص در آن مخت

 . دیاجرا گرد  ریاول پژوهش به شرح ز  سندهیتوسط نو  ماه و نیم  دو  یدر طبار  یک

 
 ( 1396منشئی و همکاران،  به نقل از، 2014ک،  آگاهی )بوردی . خلاصه جلسات آموزش ذهن1جدول 

 محتوا  هدف  جلسه 

آشنایی با افراد، جلب مشارکت   جلسه اول

والدین و انجام تمرینات  

 آگاهی مقدماتی ذهن

آگاهی و تعریف آن و توضیح پیرامون علت اجرای این دوره آموزشی برای  معرفی آموزش ذهن

آگاهی و گنجاندن  برای تمرینات ذهنریزی  هی برنام چگونگ ، توضیح پیرامون کنندگانشرکت

های روزانه درباره تمرین  این تمرینات در زندگی روزانه، مشارکت والدین و یادداشت

آگاهی های تمرینات مراقبه ذهنآگاهی، آموزش و انجام تمرینات مربوط به وضعیتذهن

حالت لوتوس   )وضعیت نشستن روی صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت چهارزانو، 

 تکلیف خانگی  ارائهها( و کامل، وضعیت دست

کسب آگاهی نسبت به تنفس   جلسه دوم 

 آگاهانه 

آگاهی، تمرین تنفس آگاهانه و آموزش  کنندگان در مورد ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت

تکلیف   ارائهتنفس شکمی، تمرین ذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی، 

 خانگی.

آگاهانه و آموزش  آگاهی و تکرار تنفس ذهنکنندگان از ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت آموزش اسکن بدن  جلسه سوم 

 تکلیف خانگی  ارائه اسکن بدن، 

 
1. Distress Tolerance Scale 

2. Tolerance 

3. Appraisal 

4. Absorption 

5. Regulation 

6. Simons & Gaher 

7. Tonarely & Ehrenreich -May 

8. Burdick 
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کسب آگاهی نسبت به زمان   جلسه چهارم 

 حال 

تکرار تمرینات پایه تنفسی و آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با کمک تمرین لیوان آب،  

 تکلیف خانگی  ارائهآگاهانه، کات ذهنانجام حر

کسب آگاهی نسبت به اعمال   جلسه پنجم 

 پنج حس اصلی بدن 

آگاهی نسبت به  آگاهی و آموزش ذهنکنندگان از تمرینات ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت

آگاهانه، بوییدن  آگاهانه، لمس کردن ذهنآگاهانه، گوش دادن ذهنخوردن ذهن)پنج حس  

آگاهانه و ارائه تکلیف  به همراه تکرار تمرین تنفس ذهن (آگاهانه دیدن ذهنآگاهانه، ذهن

 .خانگی

  ی سینوادداشتی نسبت به هیجانات و   یآگاهانجام تنفس آرمیدگی مقدماتی، انجام تمرین ذهن کسب آگاهی نسبت به هیجانات  جلسه ششم 

س مفید و بازرس  بازر  "نسبت به هیجانات، استفاده از سناریوهای  ی آگاهدرباره ذهن

 ارائه تکلیف خانگی  ،"غیرمفید

مراقبه رودخانه  " نسبت به افکار  یآگاهمرور تمرینات تنفسی و اسکن بدن و انجام تمرین ذهن مرور تمرینات تنفسی  جلسه هفتم 

 ارائه تکلیف خانگی ،  "روان

کسب آگاهی نسبت به عملکرد   جلسه هشتم 

 عضلات 

تدریجی، انجام بازی   یعضلان  یآرامو تمرین تن (رمیدگیتنفس آ)تکرار تمرینات پایه تنفسی 

 ارائه تکلیف خانگی ، "عوض کردن کانال"

کسب آگاهی نسبت به حرکات   جلسه نهم 

 بدن 

  آگاهانه، تکرار سناریوی، انجام حرکات ذهن(مراقبه تنفسی)انجام تمرینات تنفسی پایه 

 ارائه تکلیف خانگی  ،"دیرمفیبازرس مفید و غ"

آگاهی در  ی ذهنریکارگبه جلسه دهم 

 زندگی روزمره 

آگاهی ذهن"که در طی جلسات گذشته آموزش داده شد و آموزش   یآگاهمرور تمرینات ذهن

 ارائه تکلیف خانگی (، آرزوهای دوستانه) زیآممراقبه محبت شفقت ،"در فعالیت روزانه

 

 یافته ها 
 

 18تا    14سنی  دامنه    ی دارابودند و    پسرهمگی  افراد نمونه پژوهش    ود کهآن ب  انگریب  یشناختت یجمع  یهاحاصل از داده   یهاافتهی

در    .بود  57/16± 81/1  و میانگین سن گروه گواه  سال  90/16± 23/1گروه آزمایش  سن    اریو انحراف مع  نیانگیم  نیب  نیکه در ا  سال بودند

است، همچنین در گروه گواه    متوسطه دومدرصد    1/25،  متوسطه اول از افراد نمونه گروه آزمایش    9/74  یلاتگروه آزمایش میزان تحص

پرداخته   یپژوهش یفیتوص یهاافتهی یسابتدا به برر متوسطه دوم بودند.درصد  7/30، درصد از افراد متوسطه اول 3/69 یلاتمیزان تحص

 . شودیم
 

 هاحراف معیار متغیرهای پژوهش به تفکیک مراحل و گروه. میانگین و ان2جدول  

 متغیر

 گواه گروه  زمایش گروه آ

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

میانگین )انحراف 

 استاندارد( 

میانگین )انحراف 

 استاندارد( 

میانگین )انحراف 

 استاندارد( 

میانگین )انحراف 

 استاندارد( 

 ( 84/4) 50/17 ( 31/4) 19 ( 43/1) 25/14 ( 46/3)63/22 دشواری تنظیم هیجانی 

 ( 25/8) 44/40 ( 34/6) 50/41 ( 25/12) 75/50 ( 72/7)28 تحمل پریشانی 

 

دشواری    ریبهبود در متغ  نیاست؛ ا  افتهیبهبود    آزمونپس تا    آزمونیش پاز    شیگروه آزما  نیانگی پژوهش م  ریدر متغ  2طبق جدول  

گروه در مرحله    ود  نیوت بتفا   نیبنابرا  .بود  نیانگی م  شیافزا  صورت  بهتحمل پریشانی    متغیرو در    نیانگیکاهش م  صورت  بهتنظیم هیجانی  

 است.   شیبه نفع گروه آزما  آزمونپس 

از    شیاستفاده شد. پ  یر یمتغچند  انسیکووار  ل یوابسته از روش تحل  یرها یو گروه گواه از نظر متغ  یشیگروه آزما  سهیمقا  منظوربه

از آزمون    رهایمتغ  عیبهنجار بودن توز  یسرر ب  منظوربهقرار گرفت.    یآن مورد بررس  ییبناریز  یهامفروضهابتدا    انسیکووار  لیانجام تحل

و گواه است.    یشینمرات در دو گروه آزما  عیاز بهنجار بودن توز  ی( حاکP>05/0)  آمدهدستبه  جیاستفاده شد. نتا  رنوفیاسم  -  لموگروفکا

  ی بررس  ی. برا باشدیم  انسیرکووا  -  انسیوار  هاییس ماتر  یهمسان  یبررس  یر یچندمتغ  انسیکووار  لیآزمون تحل  یهامفروضه از    گرید  یکی
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آزمون    نیا از  نتا  سباک  Mمفروضه  شد.  حکا  نیا  جیاستفاده  برابر  ت یآزمون  )  هایانس کووار  سیماتر  یاز  و    F=9/5و    P=21/0داشت 

20/11=Box M).   ی برا   نیآزمون لو  جیاستفاده شد. نتا  نیدو گروه در جامعه از آزمون لو  هاییانس وار  یمفروضه همگن  یبررس  یبرا  

بود    هایانس وار  ی( و نشانگر تحقق مفروضه همگنP=17/0و    F=90/1تحمل پریشانی )  و  ،(P=54/0و    F=36/0واری تنظیم هیجانی )دش

 ×  گروه  F  جی( نتاP<01/0شدن )  داریمعناست که با    ونیرگرس  هاییبش  یهمگن  یریچند متغ  انس یکووار  لیتحل  گریمفروضه مهم د

فرض  ( P=01/0و  F=52/16تحمل پریشانی ) و(، P= 01/0و  F=93/26) دشواری تنظیم هیجانی یررسمورد ب یرها یمتغ یبرا آزمونیش پ

 جای استفاده از تحلیل کووریانس، از روش تحلیل واریانس بلوکی استفاده شد. درنتیجه به  ،نشد  تأیید  ونی رگرس  یهابیش  یهمگن
 

 آزمون یشپوابسته با گواه  یرهایمتغ  یهانمره یروواریانس بلوکی درمان ذهن آگاهی  لیتحل جینتا .3 جدول

مجموع    منبع متغیر وابسته

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 

سطح  Fآماره 

 داری معنی

 اندازه اثر 

 50/0 001/0 83/28 93/3641 1 93/3641 آگاهیذهن دشواری تنظیم هیجانی 

 35/0 01/0 12/15 22/1911 1 22/1911   متغیر بلوک 

    32/126 28 12/3537 خطا 

 34/0 01/0 69/14 67/2755 1 67/2755 آگاهیذهن تحمل پریشانی 

 34/0 01/0 92/14 92/2797 1 92/2797   متغیر بلوک 

    39/5249 28 39/5249 خطا 

 

  آزمون پس ه  تحمل پریشانی در مرحل  و  و گروه گواه از لحاظ دشواری تنظیم هیجانی  یشیگروه آزما  نیب  3با توجه به جدول شماره  

  دهند ی محاصل نشان    هاییافته،  3در جدول شماره    شدهارائه   های یانگین م( وجود دارد. بر اساس  P≤ 001/0در سطح )  یداریتفاوت معن

  سه یدر مقا  یشیتحمل پریشانی گروه آزما  وبا گروه گواه کاهش    سهیدر مقا  یشیدشواری تنظیم هیجانی گروه آزما  آزمونپس که در مرحله  

  انس یدرصد از وار  50  یعنیبود؛   39/0تحمل پریشانی    ، و50/0دشواری تنظیم هیجانی    یبرا   ریتأث   زانیم  ستا  افتهیش  ی ه گواه افزابا گرو

 است.   آگاهیذهن از درمان    یناش  تحمل پریشانی  انسیاردرصد از و  33و    ،دشواری تنظیم هیجانی

 

 گیری بحث و نتیجه
 

  مخاطرات  یان دارا آموز دانش  یشانیو تحمل پر جانیه میتنظ یدشوار بر آگاهیذهن  آموزش یاثربخش نییتعحاضر با هدف  پژوهش

 ر یتأث  یتار فر  ی مخاطراتان داراآموز دانش   جانیه  میتنظ  یدشواربر    آگاهیذهن آموزش  نشان داد که    های پژوهشیافته.  شد  انجام یتارفر

و   (2023پورتل و جنسن )،  (2024)  جوادزاده و همکاران،  (2024)  و همکاران  تیاشمپژوهش  نتایج  با    این یافته داشته است.    یمعنادار 

 همسو بود.    (2023)  و همکاران  گاوند

اینجا و اکنون است که از طریق انجام    یهاتجربهو بدون قضاوت به    درواقع توجه هدفمند  آگاهیذهنتوان گفت  در تبیین این یافته می 

ای  یهانیتمر این یافته    این  . برشودی مجاد  رسمی و غیررسمی در زندگی روزمره  اشاره کرد.    توانی ماساس، در تبیین  به چند فرایند 

  هه ، این نوع پذیرش موجب تسهیل مواج است   هاجان یهپذیرش بدون قضاوت    آگاهیذهندرمانی مبتنی بر    یکی از اهداف شناخت  ازآنجاکه

  رو روبه خود    یهاجانیهیا بدون اجتناب از آنها با    هاجانیهگرفتاری در    که بدون  کندی مفرد این امکان را پیدا    و  شودیم  هاجانیه  با  سالم

شدن در الگوهای عادتی    جای گرفتار  رد بهبا پذیرش بدون قضاوت، ف  .(2024)جوادزاده و همکاران،    شود و آنها را بدون قضاوت بپذیرد

  ی ها روش ه راهبردهای مناسب تنظیم هیجان دسترسی پیدا کند و  ب  تواندی مکه درواقع همان گرفتاری یا اجتناب است،    هاجان یهبرخورد با  

  ی ها جانیهبا افکار و    ازحدش یبدرگیری    یا  اجتناب  کاهش  سبب  آگاهیذهن  افزایش.  کندی م  پیدا  کاهش  فرد  در   هیجان  تنظیم  تهنایافسازش 

اگر توجه آگاهانه به تنظیم هیجانی   (.2023همکاران،  )گاوند و    داردی مرا در حد متعادل نگه    هاجانیهو بنابراین    شودیم  کنندهناراحت 

ب هیجانی معطوف شود، ممکن است بهبودهای ایجادشده در تنظیم هیجانی ناشی از افزایش کلی تجارب هیجانی مثبت و کاهش تجار

. پذیرش موجب  دهدی مایش  افز   نوجوانانمنفی، توانایی تنظیم هیجان را در    یهاجان یهبا کاهش    آگاهیذهن منفی باشد. از طرف دیگر،  
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The effectiveness of mindfulness training on the difficulty in emotion regulation and distress tolerance of students ... 

  

 
 

منفی را    یهاجان یهو بنابراین    شودی م  منفی  هیجان  برانگیزاننده  یهامحرک   کنندهناراحت کمتر    یها جنبهسوی   برگرداندن توجه فرد به

 (.  2023)پورتل و جنسن،    دهدیمکاهش  

داشته    یمعنادار  ریتأث  یمخاطرات رفتار  ین دارا اآموزدانش   تحمل پریشانیبر    آگاهیذهنآموزش  آن بود که    انگریپژوهش ب  گرید   افتهی

 . بودسو  ( هم2023)  ( و هیلند و ویلوکس2023)  (، لی و همکاران2023)  قهی و همکاران  زادتاج نتایج پژوهش حاضر با پژوهش    است.

  دارای مخاطرات رفتاری   انآموز دانش بر افزایش تحمل پریشانی    تواندیمکه    ییهاسمیمکانیکی از  توان گفت  در تبیین این یافته می

منفی خود    یهاجانیهتا افراد با    کندیمکمک    آگاهیذهنآموزش  تنظیم هیجان در این افراد است؛ زیرا    یهامهارت مؤثر باشد، بهبود  

  ی ا راقبه م  یهاک یتکن  یری کارگبه، با  آگاهیذهن ت  لا. در مداخدهد یممواجه شوند و بدین طریق تحمل پریشانی را در این افراد افزایش  

با موقعیت    کنار آمدنتا در زمان بحران، توانایی    کندیمزمان حال، به افراد کمک    یهاتجربهبه تنفس و افزایش آگاهی از    آگاهیذهن مانند  

،  از سوی دیگر   (.2023)لی و همکاران،  آشفتگی جسمی و هیجانی خود باشند پذیرای رنج و مدتکوتاه فرد در بلندمدت و  را پیدا کنند و

تا توانایی پذیرش احساسات    کندی میوگا و مراقبه، به افراد کمک    ی هان یتمرپویش بدن یا برخی از    ازجمله  آگاهیذهن   یهان یتمربسیاری از  

جای آنکه گرفتار واکنش ذهن    به  رندیگیمافراد یاد    هانیتمری را پیدا کنند. در طول این  لاندرد و گرفتگی عض  ازجملهجسمی منفی خود  

بدن را    یهاام یپکردن مستقیم بدن، میزان دریافت    حسی مستقیم خود را بپذیرند و با حس  یهاتجربه الب اجتناب از آشفتگی شوند،  در ق

  ی ها نشانه پویش بدن نیز افراد یاد گرفتند تا    یهانیتمردر  (.  2023قهی و همکاران،    زادتاج )  دهند  میزان آشفتگی ذهنی را کاهش  افزایش و

مستقیم بر احساسات جسمی متمرکز    طوربه ه ممکن است به دور باطل تبدیل شود تشخیص دهند و توجه خود را  ک  را  ولیها  دههشداردهن

افراد با  لاکنند. این کار موجب شد تا آنها با احساسات ناخوشایند خود همراه شوند و برای دوری از احساسات ناخوشایند ت ش نکنند. 

این مهارت خود را بسط و گسترش دهند و با استفاده از این مهارت، توانایی    توانندی م  ناخوشایند  یادگیری مهارت پذیرش احساسات جسمی

 . و از این طریق تحمل پریشانی خود را افزایش دهند  (،2023  )لی و همکاران،  منفی و آشفتگی خود را پیدا کنند  یهاجانیهپذیرش  

از اثربخشی    یطورکلبه . این درمان  داشت  یمخاطرات رفتار  یان دارا آموز دانش   تحمل پریشانی  بر  آگاهیذهن آموزش  نتایج حاکی 

خود را بشناسند، بنابراین از علت این احساسات    یهاجانیهاحساسات و    و  ت به موقعیت، آگاه و هشیار باشندموجب شد که افراد نسب

یک روش درمانی کارآمد، کاربردی و مؤثر    عنوانهبپس این روش درمانی   .ود را به شیوه سالم مدیریت کردندخ یهاجانیهباخبر شده و  

نان مراکز و  قابلیت استفاده و کاربرد در کارک  باشد ومی  بهبود تحمل پریشانیو    دشواری تنظیم هیجانیدر جهت کاهش    در نوجوانان

 . را داردکلینیک  

  ر یبه سا  جینتا  نیا  میداده بود تعم  لیتشک  رینوجوانان پسر دارای مخاطرات رفتاپژوهش را    نی در ا  یجامعه آمار   نکهیتوجه به ابا  

  توان ی مپژوهش    یهاتیمحدود  گریانجام شود. از د  اطی با احت  دیبا  گرید  یساکن در شهرها   نوجوانان دارای مخاطرات رفتاری  ریو سا  هاگروه 

عدم    و  در دسترس  یریگنمونهاز روش  استفاده    ،مدتیطولاندر    ونهنداشتن به افراد نم  یدرمان به علت دسترس  یری گیپ  یهاجلسهبه نبود  

به  از مصاح و  ،ارائه  تیجنس  کیبه تفک جینتا یآت یهاپژوهش که در  شودیم هیتوص نیاشاره نمود؛ بنابرا تیجنس کیبه تفک جینتا یبررس

در مراحل    جینتا  کهنیحداقل برسد و ا  به  های ر یسوگاستفاده شود تا    رهایو سنجش متغ  هاداده   یآورجمع   یو مشاهده برا   افتهیساختار

بررس   مدتکوتاه   یریگیپ بلندمدت  بود.    یریگنمونه روش    شود.  یو  غیرتصادفی  حاضر  پژوهش  در  که    شودی م  شنهادیپهمچنین  نیز 

  ی ر یکارگبه  آگاهیذهن آموزش  با شناخت کامل نسبت به    نوجوانان دارای مخاطرات رفتاری  یشناسروانمتخصصان بهداشت روان در حوزه  

 اقدام نمایند. ،  درمان  نیا
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و تحمل    یفرد  نیب   ی بر بخشودگ یکیالتی د  ی درمان ررفتا  و تعهد و  رشی بر پذ   یدرمان مبتن  سه یمقا   (.1400. )ب ان، یرزائ یم.، و  حسن زاده، ر ا.،  رخانلو، یام

 fa.html-2550-1-http://frooyesh.ir/article. 12-1(، 4)10ی، شناسروان شی رو  .در زنان یشان یپر

و    یدانشکده پرستار  هی . نشریران یاز جامعه ا   یدر نمونه ا  جانیه  میپرسشنامه تنظ  ی روانسنج  یها  یژگیو  ی(. بررس 1393س. )  ان،یو بزاز   ،.بشارت، م

 jnm/article/view/7360-https://journals.sbmu.ac.ir/en. 61-70(، 84)24یی، ماما

  دانشگاه:  (. انتشارات1396ی و همکاران )منشئ  غلامرضامه  . ترجنوجوانان  و   کودکان   به   یآگاه  ذهن   ی هامهارت  آموزش   ی راهنما  (.2014، د. )کی بودر

 .خوراسگان واحد ،یاسلام آزاد
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