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 چكیده 
مبتنی    آگاهیذهن  گروهی  آموزش  ی اثربخشتعیین  با هدف    حاضر   پژوهش

آموزان  بر کنترل فکر و تنظیم شناختی هیجان در دانش  بر کاهش استرس 

  –آزمون  . روش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیششدانجام  دختر  

دختر  آموزان  دانشجامعه آماری این پژوهش  بود.    کنترلآزمون و گروه  پس

  44.  ندبود  1403-1402طع متوسطه دوم شهر تهران در سال تحصیلی  مق

به   وگیری در دسترس انتخاب  به عنوان نمونه با استفاده از روش نمونه  نفر 

تصادفی   گواه(    22گروه    2  در صورت  و  آزمایش  )گروه    جایگذاری نفری 

  ۀپرسشنام (،  2003،  سیو یولز و د،  TCQ)  پرسشنامه کنترل فکر شدند. از  

،  همکارانو    یگارنفسک،  CERQ)   جانیه  یشناخت  میتنظ  یراهبردها

ای )هر هفته یک جلسه و هر جلسه  جلسه  8همچنین پروتکل  و  (  2001

آوری  برای جمع   بر کاهش استرس  یمبتن  یآگاهذهنبرنامه  دقیقه(    90

کوواریانس    لیتحلها با استفاده از آزمون  داده  ها و مداخله استفاده شد.داده

  ش ینترل اثر پککه با  نتایج نشان داد  و تحلیل شدند. تجزیه یریتغم چند

ب  آزمون    نی انگیم  ن یآزمون  هیجان  پس  شناختی  تنظیم  و  فکر  کنترل 

وجود    یتفاوت معنادار  گواهو    شی در دو گروه آزما  سازگارانه و ناسازگارانه

یافته  (.>001/0p)  دارد فوق  از  نتیم های    یآگاهذهنگرفت    جه یتوان 

استرس   یمبتن کاهش  معنادار  بر  طور  و    بهبود  باعث   یبه  افکار  کنترل 

هیجان   شناختی  تنظیم  کاهش  و  سازگارانه؛  هیجان  شناختی  تنظیم 

 .ه استآموزان دختر شدناسازگارانه در دانش

 

استرس   مبتنی  آگاهیذهن  :کلیدی  هایواژه کاهش  فکر  ،بر  ،  کنترل 
 . تنظیم شناختی هیجان

 Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of 

mindfulness-based stress reduction (MBSR) group 

training on thought control and cognitive emotion 

regulation in female students. The present research 

method was quasi-experimental with a pretest-posttest 

design and a control group. The statistical population 

of this study consisted of female high school students 

in Tehran during the 2023–2024 academic year. A 

total of 44 participants were selected through 

convenience sampling and randomly assigned to two 

groups of 22 (experimental and control groups). Data 

collection and intervention were conducted using the 

Thought Control Questionnaire (TCQ; Wells & 

Davies, 2003), the Cognitive Emotion Regulation 

Questionnaire (CERQ; Garnefski et al., 2001), and an 

eight-session protocol (one session per week, each 

lasting 90 minutes) of the mindfulness-based stress 

reduction program. Data were analyzed using 

multivariate analysis of covariance. The results 

showed that, after controlling for the pretest effect, 

there was a significant difference between the posttest 

means of thought control and adaptive and 

maladaptive cognitive emotion regulation in the 

experimental and control groups (p<0.001). It can be 

concluded that MBSR significantly improved thought 

control and adaptive cognitive emotion regulation and 

decreased maladaptive cognitive emotion regulation in 

female students. 
 
Keywords: Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR), Thought Control, Cognitive Emotion 

Regulation. 
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 مقدمه 
 

.  رودی انسان به شمار م  یو اجتماع  یجانیه  ،یحساس در رشد شناخت  یامقطع متوسطه، مرحله   یهادر سال   ژهیوبه  ،ینوجوان  دوره 

  ی هاآنها را در معرض چالش   تواندی رو هستند که مروبه   یو اجتماع  یشناختروان   ،یستیز  راتییاز تغ  یا با مجموعه   نیسن  نیآموزان در ادانش 

ده قرار  آلن   فریفا)  دمتعدد  فشارها (2021،  1و  والد  ،ی آموزش  یهارقابت  ،یلیتحص  ی.  ن  نیانتظارات  سازگار   ازیو مدرسه،  گروه    یبه  با 

افکار، کنترل    تیریمد  یبرا  ییهامهارت   ازمندیآموزان نکه دانش  شوندیسبب م  ی همگ  ،یجانیو نوسانات ه  یابیتیهو  راتییهمسالان، تغ

در سلامت    ینقش مهم  تواندیکه م  یدیکل  یرهایاز متغ  یکی.  (2022و همکاران،    2)ییگر   مختلف باشند  طیبا شرا  یو سازگار  هاجانیه

  ت، یهدا  یفرد برا   یی. کنترل فکر به توانا(5202و همکاران،    4پاندی )  است  3کند، کنترل فکر   فایآموزان ادانش   یلیروان و عملکرد تحص

است   یشناخت یندها یمفهوم شامل فرآ نی. ا(2024و همکاران،   5ی سوچ) و مهار افکار مزاحم، ناخواسته و تکرارشونده اشاره دارد تیریمد

از طر فرد  مآن  قیکه  را شناسا  ارافک  تواندیها  جا  م یتنظ  ،یینامتناسب  میشرا   کند  نیگزیو  و  به(2024  ،6)کوماری  نوجوانان،    ژه یو. در 

و همکاران،    7کرالج)  است  جی را  اریبس  نده،یاز خود و آ  یذهن  ریتصو  ،یروابط اجتماع  ،یلیتحص  یهای آموزان، افکار مزاحم مرتبط با نگراندانش 

  ی شناخت  یالگوها   یریگلشک   یو حت  ،یلیمنجر به کاهش تمرکز، اضطراب، افت عملکرد تحص  تواندیافکار م   نیدر کنترل ا  ی. ناتوان(2024

از    یکه اضطراب ناش  یشود، به طور  تیتقو  ی جیبه صورت تدر  تواندیم  وبیچرخه مع  نی. ا(2025و همکاران،    8ی چودور )  ناسازگار شود

منف تشد  ،یافکار  باعث  ب  دیخود  کاهش  و  افکار  فکر همچن( 2023و همکاران،    9اشتون )  تمرکز شود  ییتوانا  شتریهمان  کنترل  بر    نی. 

از ا  طیو احساس تسلط بر شرا  یکارآمدخود افکار،    زیآمت یموفق  تیریمد  .کندیم  جادیحلقه بازخورد مثبت ا  ک ی  ق،یطر  نیاثر دارد و 

  ی بعد   یهامقابله مؤثرتر با چالش   یبه نوبه خود، فرد را برا  ،یخودکارآمد  شی افزا  نیو ا  دهدیم  شی را افزا  یستگیاحساس تسلط و شا

 . (2022و همکاران،    10)ماسر   کندی م  فایسالم در نوجوانان ا  یریگمیها و تصمتکانه   تیریمهم در مد  یرت، نقشهام   نی. اسازدی توانمند م

دل فرد  تیاهم  لیبه  تنظ  یشناختروان  یرها یمتغ  ریآموزان، سادانش  یلیو تحص  یرشد  مورد توجه    11جانیه  یشناخت  میاز جمله 

  ی مفهوم به راهبردها   نی . ا( 2023و همکاران،    12شوئه )   نوجوانان است  در  م سلامت روانمه  یهااز مؤلفه   یکی  و  پژوهشگران قرار گرفته است

  ی . برخ(2024و همکاران،    13)تائو   کند یم  تیریو مد  لیرا تعد  خود  یهاجانیها، تجربه و ابراز هاشاره دارد که فرد با استفاده از آن  یشناخت

  گر ی د  یبرخ  کهی ؛ در حال(2024و همکاران،    14بالابررا )  و تمرکز بر نقاط مثبت  رشیپذ  ،یشناخت  یاند، مانند بازنگر راهبردها سازگارانه   نیاز ا

  ل ی دل. نوجوانان به(2024و همکاران،    15)هان   هستند  یساز فاجعه  ایسرزنش خود    ،یو شامل نشخوار ذهن  شوندی ناسازگارانه محسوب م

تکا  ینسب  یناتوان نوسان ه  هانه در کنترل  ب  ،یجانیو  است  راهبردها   ترشیممکن  به سمت  بزرگسالان  پ  یاز  کنند؛    دایناسازگارانه سوق 

ناسازگار در    ی. وجود راهبردها (2024و همکاران،    16یائو )  بالاست  یاجتماع  تیکه فشار عملکرد و حساس  یآموزش  یهاطیخصوص در محبه

  ی و اختلال در روابط اجتماع   ،یلیافت تحص  ،یناکاماحساس    ،ی رمانند اضطراب امتحان، پرخاشگ  ییامدهایآموزان با پدر دانش  جان،ی ه  میتنظ

آموزان را تحت تاثیر قرار دهد و ضعف در آن  تحصیلی دانش  بهزیستیتواند  این عامل می  نی. بنابرا(2024،  17ی غطاس و العشر)  همراه است

 (. 1404بالیده و همکاران،  پیامدهای منفی را در پی خواهد داشت )

  تیو ترب  میو متخصصان حوزه تعل  یدر سلامت روان، جامعه پژوهش  جانیه  یشناخت  میترل فکر و تنظکن  یاتیبا در نظر گرفتن نقش ح

 18بر کاهش استرس   یمبتن  یآگاهبرنامه ذهن   ان،یم  نیاند. در ادو حوزه بوده  نیا  تیتقو  یمؤثر برا   یراهکارها   افتنی  یبه طور مستمر در پ
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  ن ی. ا(2024و همکاران،   1)وانگ  کرده است دایمعاصر پ قاتیدر تحق یاژه یو گاهید، جابر شواه یو مبتن افتهیساختار کردیرو کیبه عنوان 

توجه،    میو تنظ  یدرون  اتیفعالانه تجرب   رشیاز لحظه حال، پذ  یرقضاوت یغ  یبر آگاه  دیشده، با تأک  یطراح   نیزبرنامه که توسط جان کابات 

 یمبتن یآگاه. در برنامه ذهن(2024و همکاران،   2)دیویس  آوردیهم مفرا هیجان تنظیماسترس و بهبود  تیریمد یبرا  یچارچوب مناسب

همچون توجه متمرکز بر تنفس، مشاهده افکار بدون قضاوت، اسکن    یمند نظام  ناتیتمر  قیاز طر  یآگاهذهن  یهابر کاهش استرس، مهارت 

امن    یاخود را از فاصله  یفکر   یتا الگوها   سازندیادر مفراشناخت، فرد را ق  ت یبا تقو  ناتی تمر  نی. اابدییتوسعه م  یبدن و مراقبه مهربان

.  (2025و همکاران،    3)نوریانا   شودی آگاهانه توجه منجر م  تیهدا  ییتوانا  شیبا افکار مزاحم و افزا  یریامر به کاهش درگ  نیمشاهده کند، که ا

  ی ریکارگبه   نهیداده و زم  ش یافزا  یتکانش  یهابدون واکنش   ندی ناخوشا  یهاجانیتحمل ه  ی فرد را برا  تیظرف  رش،یبا پرورش نگرش پذ

 ماًیکه مستق  نجامدیب  یعمل  یهابه توسعه مهارت   تواندی برنامه م  ن یآموزان، ادانش   ی. براکندیرا فراهم م  جانیه  میسازگارانه تنظ  یراهبردها 

بر    یمبتن  یآگاهمنظم ذهن   ناتیق تمریطر. از  (2024و همکاران،    4پور حیاتی)   دهدیآنان را هدف قرار م  یو اجتماع  یلیتحص  یهاچالش 

کنند، بر    لیرا تعد  آینده  یها واکنش   ،یلیتحص  یزااسترس   یهات یچگونه در مواجهه با موقع  رندیگیم  ادیآموزان  کاهش استرس، دانش 

نه    های توانمند  نی. ا(0242و همکاران،    5)جوادزاده   ندینما  میسازنده تنظ  یا وه یخود را به ش  یهاجانیمتمرکز بمانند، و ه  یدرس  فیتکال

شناختی و  سبب کاهش پریشانی روانبلکه   ،(2025و همکاران،    6هو )  انجامدیم  یلیعملکرد تحص  هبودتنها به کاهش اضطراب امتحان و ب

و    8گووزدن )  کاهش نشخوار فکری( و از سویی دیگر باعث  2025،  7شود )پولاک و گراس من کاهش نشانگان استرس یادگیری نیز می

 (. 2025،  و همکاران  9( و ارتقا سلامت روان در افراد خواهد شد )گاسکین 2025،  کارانهم

  شتر یوجود دارد. ب  یقابل توجه  یپژوهش  یکه همچنان خلأها  دهدیحوزه، مرور منابع نشان م  نی قابل توجه در ا  یهاشرفت یبا وجود پ

ا  یهاپژوهش  متمرکز    ای  انیبر دانشجو  رانیانجام شده در  و مطالعات  بزرگسالان  بررس  کمتربوده  بر    یآگاهذهن   یهابرنامه   ریتأث  یبه 

  نه ی در مدارس، هنوز در زم  یآگاهبر ذهن   یعلاقه به مداخلات مبتن  شیافزا  رغمیاند. علآموزان دختر، پرداخته دانش   ژهیوآموزان، به دانش 

با تمرکز بر    تواندی پژوهش حاضر م  رونید ندارد. از اجوو  ی شواهد کاف  رانیا  یمداخلات در بافت آموزش  نیا  یاثرگذار  قیدق  یسازوکارها 

سلامت روان در مدارس ارائه دهد. از    یارتقا  یهابرنامه   یطراح  ی برا  ییاتکاقابل  یآموزان دختر، خلأ موجود را پر کند و پشتوانه علمدانش 

در    یشود، انجام پژوهش  هاجانیه  تیریو بهبود مد  یشناخت  یآگاه  شیموجب افزا  تواندی اثربخش م  یکرد یعنوان روبه  یآگاهآنجا که ذهن

  ی جانیو ه  یشناخت  یندها یبر فرآ  یآگاهر ذهنیعلاوه بر کمک به درک بهتر تأث  تواندی مطالعه م  نی. ارسدیبه نظر م  یضرور   نهیزم  نیا

توسعه مداخلات    سازنهیزم  تواند یم  نیمشاوره مدرسه داشته باشد. همچن  یهاو برنامه   ینظام آموزش  یبرا   یمهم  یعمل  ینوجوانان، کاربردها

  گروهی   آموزش  یاثربخش  تعیینبنابراین این پژوهش با هدف    سلامت روان نسل نوجوان گردد.   یو کمک به ارتقا  رانیمحور در امدارس 

 انجام شد.   بر کنترل فکر و تنظیم شناختی هیجان در دانش آموزان دختربر کاهش استرس    یمبتن  یآگاهذهن

 

 روش
 

آموزان دختر  دانش . جامعه آماری این پژوهش بود کنترلآزمون و گروه پس  –آزمون ضر نیمه آزمایشی با طرح پیش وهش حاروش پژ

درصد و اثر اندازه بزرگ    95  نانیبه استناد جدول کوهن و سطح اطمدند.  بو  1403-1402شهر تهران در سال تحصیلی    دوممقطع متوسطه  

به صورت    نفری  22در دو گروه    انتخاب شدند ودر دسترس    یرگی روش نمونهبه    کهنفر محاسبه شد    44  یبررس  نیا  یلازم برا   ۀ( نمون8/0)

آموزان  ورود به پژوهش شامل دانش   یهاملاک   فر از گروه گواه از مطالعه انصراف دادند.ن  4و در طی انجام پژوهش    شدند  جایگذاری  تصادفی

 ا ی  یعمده مانند افسردگ  یپزشک ابتلا به اختلالات روان   صیعدم تشخ  ن،یوالد  خود فرد وآگاهانه    تی، دارا بودن رضادومدر مقطع متوسطه  

خروج از مطالعه    یآموز برا دانش   یشخص  لیتما  شامل  زیخروج از پژوهش ن  یهاملاک .  بود  بر اساس پرونده سلامت مدرسه  دیاضطراب شد

روش اجرای پژوهش  .  بود  های پژوهشبه پرسشنامهخگویی درست  ی و عدم پاساز دو جلسه از مداخلات آموزش  ش یب  بتیدر هر مرحله، غ
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ذهن    مداخلههای مورد نظر تکمیل شد. سپس  های ورود، پرسشنامه های نمونه بر اساس ملاک بدین صورت بود که پس از انتخاب گروه 

  و   آزمون مرحله پیش   دوا را در  هکنندگان که تمایل به همکاری داشتند، پرسشنامه توسط پژوهشگر اجرا گردید. تمامی شرکت   هیآگا

نیز به این    هصورت گروهی تکمیل کردند و هیچ محدودیت زمانی برای پاسخگویی در نظر گرفته نشد. نحوه اجرای مداخلآزمون به پس 

صورت گروهی ای یک جلسه( و بهای )هفتهدقیقه  90در قالب هشت جلسه    بر کاهش استرس  یمبتن  یآگاهذهنصورت بود که جلسات  

  ت یها، اخذ رضاداده   یها شامل حفظ محرمانگآن  نیترکه مهم  دیگرد  تیبا دقت رعا  یمطالعه، ملاحظات اخلاق  نیا  یدر اجرابرگزار شد.  

پس از اتمام مرحله    ن،یامن و قابل اعتماد بود. همچن  یطیمح  جادیافراد و ا  یتیواطلاعات ه  یاز افشا  یریکنندگان، جلوگآگاهانه از شرکت 

از    یریگشده با بهره   یآور جمع   یهاداده   ان،یبه صورت کامل ارائه شد. در پا  زیگروه کنترل ن  یاعضا   یبرا   یمانله در، مداخپژوهش  یاصل

 قرار گرفت.  لیو تحل  هیمورد تجز  رهیچندمتغ  انسیکووار  لیتحل  یروش آمار  قیو از طر  27  شیرایو  SPSS  یافزار آمار نرم 

 سنجش  ابزار

  ی فرد  یهاتفاوت  ی( ساخته شده و هدف آن بررس1994)  2سیویتوسط ولز و د  این پرسشنامه  :(TCQ) 1فكر پرسشنامه کنترل  

 5و    ه یگو  30  یه کنترل افکار دارا است. پرسشنام  یجانیه  یریپذ بیراهبردها و آس  نیا  نیکنترل فکر و ارتباط ب  یدر استفاده از راهبردها 

چهار    کرتی ل  اسیمق  بر اساسپرسشنامه    نیاست. ا  7مجدد   یاب یو ارز  6هیتنب  ،5یننگرا   ،4ی کنترل اجتماع  ،3ی گردانبرشامل توجه   اسیمقخرده 

به   هااس یرمقیز  یدرون  یهمسان.  است  (4نمره  )  شه یهم  باًیو تقر  (3نمره  )، اغلب  (2نمره  )اوقات    ی، گاه(1نمره  )هرگز    باًیتقرای از  نهیگز

  و   ولز )   است  آمده  دستبه  0/ 83  اسی کل مق  ای برایدو هفته  زآزماییا ب  ییایپا.  شده است  گزارش   0/ 79  تا  64/0از    روش آلفای کرونباخ

  . کردند   گزارش  69/0  تا  37/0  نیها بمؤلفه  نیب  یهمبستگ  قیپرسشنامه را از طر  ییروا  (1994)  سی ویولز و د  همجنین  (.1994  س،یودی

  یی روا،  (1389و همکاران )  یت(. ف1392  ،یمراد یلگزارش شده است )شاره و ع  77/0کرونباخ پرسشنامه کنترل افکار    یآلفا   بیضردر ایران  

پایایی این پرسشنامه در پژوهش    .کردندمحاسبه  GHQ-28  (41/0  )و  BDI-II  (37/0-  )با    را  فکرپرسشنامه کنترل    یهمگرا و واگرا 

 به دست آمد.   80/0حاضر با استفاده از آلفای کرونباخ برای کنترل فکر  

ساخته شده  (  2001و همکاران )   9ی پرسشنامه توسط گارنفسک  نیا  (:CERQ) 8یجانراهبردهای تنظیم شناختی ه  پرسشنامۀ

و (  4لب اوقات )، اغ(3اوقات )  ی، برخ(2ندرت )، به(1شامل: هرگز )  کرتیل  یادرجه  5  اسیمق  کی   یسؤال است که بر رو  36  یو دارا

  م یتنظ  یو راهبردها   10سازگارانه   جانیه  یشناخت  میتنظ  یهامؤلفه شامل راهبرد  2  ی. پرسشنامه مذکور داراشودی م  یگذار نمره(  5)  شهیهم

و نقطه برش آن    80و    16  بی، حداقل و حداکثر نمره به ترتسازگارانه  جانیه  یشناخت  میتنظ  یاست. برا   11ناسازگارانه   جانیه  یشناخت

و همکاران    ی. گارنفسکاست  60  برش آن  و نقطه  100و    20  بیحداقل و حداکثر نمره به ترت  ،ناسازگارانه  جانیه  یشناخت  میتنظ  ی؛ و برا 48

  ی هفته( برا   2)با فاصله    ییآن را با استفاده از روش بازآزما  ییایو پا  59/0  یعامل  لیپرسشنامه را با استفاده از روش تحل  نیا  ییروا(  2001)

  یی ایو پا  70/0را    پرسشنامه  نیا  ییمحتوا  ییروا(  1399)  فردانیو حکمت  یدهقان  نیمحاسبه کردند. همچن  78/0تا    70/0از    هااس یمقخرده 

پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از آلفای کرونباخ برای  دست آوردند.  به   82/0کرونباخ    یآلفا  بیآن را با استفاده از ضر

 به دست آمد.   81/0  سازگارانهو برای نا  0/ 83  سازگارانهزیر مقیاس راهبردهای  

 12ن یز-استرس که توسط جان کاباتبر کاهش    ی مبتن  یآگاهذهن  آموزشدر مطالعه حاضر از    :رسبر کاهش است   یمبتن  یآگاهذهن

  ی ااست که هفته  یاقهیدق  90  یاسهجل  8برنامه درمان    کیمداخله    نی. ا( استفاده گردید2003  ن،یز-کابات )شد    جادیا  1980دهه    لیدر اوا

 اجرا شد.   یگروه   حضوری و  بار و به صورت  کی
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 ( 2003) کابات زین  بر کاهش استرس یمبتن یآگاهذهنای  جلسه هشت امهبرن. 1جدول 

 جلسه  هدف  محتوای جلسات 

 اول معارفه  توافق در مورد مکان و زمان جلسات.  نیمشکل، و همچن یارتباط و مفهوم ساز یآزمون، برقرار ش یپ یاجرا

آموزش    )خوردن کشمش(.  ءیبرشجه  تو  نی تمر   قی بر جلسه قبل، آموزشِ بودن در زمان حال از طر  یمرور کوتاه

 به افراد گروه.  یخانگ  فیتکل یارائه تن آرامی،

 دوم آموزش تن آرامی 

ها،  گردن و شانه، آرواره  نه،یها، شکم و سها و بازوها، پاها و رانگروه از عضلات شامل دست  6  ی برا  ی آرام  آموزش تن 

 ی.آرام  تن یخانگ ف یها و تکالو لب یشان یپ

 سوم  آرامی  ادامه مبحث تن 

مراحل    ن یکه در آن ا   شدبدن آموزش داده   یوارس  ا یبدن   ش یپو  کیبر جلسه قبل، آموزش تکن  یبعد از مرور کوتاه

هنگام تنفس    نهیس  یهیتوجه به حرکت شکم و قفس  کیشود؛ مرحله اول: تکنیاجرا م  بیبا حالت چشم بسته به ترت

تمر قهیدق15) دوم:  مرحله  اعضا   نی(،  و حرک  یبر  آنبدن  اعضا  یعموم  یآگاه  جهتها  ات  تمام  مانند    یاز  بدن 

 . یخانگ  فی( و بحث در مورد تکالقه یدق25ها )گوش نه،یها، پاها، چشم ها، دهان، شکم، سدست

آموزش ذهن آگاهی  

 تنفس

 چهارم 

(،  قه یدق15تنفس )  ی مجدد ذهن آگاه  نی تمر  دن«،یشن  ا ی  دنی»د   یاقهی پنج دق  ن یهفته قبل، تمر   ف یمرور تکال

 . کنندگانشرکتو جواب دادن به سوالات  یخانگ ف ی(، بحث در مورد تکالقهیدق15بدن ) ی وارس ن یتمر

آموزش تکنینک پویش  

 بدن 

 پنجم

تکال تمر   ف یمرور  نشسته )آگاه  نی هفته گذشته،  توض  ی تنفس، مراقبه  ارائه  افکار(،  و  بدن، صدا  تنفس،    ی حاتیاز 

به موقع  کی استرس و واکنش    ی هارد پاسخدرمورد استرس و رابطه آن با درد. بحث در مو دشوار و    ی هاتیفرد 

با     -3نشسته    شنیتیمد  -2آموزش قدم زدن ذهن آگاه    -1  ن؛یگز ی جا  یها و رفتارهانگرش بدن  از    یکیاسکن 

  فی( و بحث در مورد تکلندیناخوشا   دادیرو   کی )در    یاقهیسه دق  یتنفس  ی فضا  نی تمر  -4ذهن آگاه    یحرکات بدن 

 . کنندگانشرکت سوال  اب بهو جو یخانگ

آموزش ذهن آگاهی  

 افکار 

 ششم

مراقبه نشسته )حضور    ن،یافکار جانش  ای  دنی متفاوت د  رامونیبحث پ  ارانه،یهوش  یوگایهفته گذشته،    فیمرور تکال

اکثرا    افکار،  یمضمون: محتوا  ن یبا ا  "جداگانه  یها  دگاه ی خلق، فکر، د"با عنوان    ینیتمر   هئذهن از صداها و افکار(. ارا

کنندگان مشخص  که در آن شرکت  ینیتمر   ه ئ و ارا   ستیراه مراقبت از خودم چ  نیبهتر   نیو همچن  ستندین   یواقع

کدامیم رو  ک یکنند  خوشا یزندگ  یداهای از  کدام    ندیشان  م  ندیناخوشا   ک یو  چگونه  برآن  علاوه  و  توان  یاست 

 در مورد بهداشت خواب. شد و بحث در آن با ند یخوشا یدادها ی رو یکه به اندازه کاف د یچ یابرنامه 

 هفتم ذهن آگاهی کامل  

در مورد کل جلسات،    یو بحث در مورد برنامه و اسکن بدن و مطرح شدن سوالات  یهفته گذشته، وارس  فیمرور تکال

  یفراگرفته شده در زندگ  یهاکیدرباره کاربست تکن  کنندگان شرکتبه    هی. توص کنندگانشرکتپس آزمون از    یاجرا

 ه.روزمر

 هشتم  بندی جمع

 

 یافته ها 
 

نفر گروه گواه(. میانگین و انحراف معیار سنی گروه    18نفر گروه آزمایش و    22مشارکت داشتند )  دختر  آموزدانش   40حاضر    پژوهشدر  

ش ذکر  اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوه  2بود. در جدول    38/1و    21/17و انحراف معیار گروه گواه  و میانگین    02/1و    87/16آزمایش  

 شده است. 
 

 پژوهش یرهایمتغ های توصیفیشاخص. 2جدول  

 گروه متغیر مرحله  میانگین  معیار انحراف  کجی  کشیدگی

 پیش آزمون  90/74 76/5 - 45/0 - 89/0
 کنترل فکر

 آزمایش 

 پس آزمون  77/78 23/6 - 66/0 - 71/0

 پیش آزمون  40/58 58/6 - 59/0 - 66/0
 سازگارانه   ی هیجانتنظیم شناخت

 پس آزمون  97/66 39/6 - 55/0 - 29/0

 پیش آزمون  51/62 59/7 - 32/0 - 19/0
 سازگارانه هیجان نا  یتنظیم شناخت

 پس آزمون  05/53 58/5 - 81/0 - 47/0

 گواه  کنترل فکر پیش آزمون  11/77 59/5 - 35/0 - 53/0
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 گروه متغیر مرحله  میانگین  معیار انحراف  کجی  کشیدگی

 پس آزمون  72/74 47/5 - 77/0 - 71/0

 پیش آزمون  47/57 53/7 - 48/0 - 48/0
 سازگارانه   ی هیجانتشناخ تنظیم

 پس آزمون  70/56 36/6 - 65/0 - 35/0

 پیش آزمون  45/61 43/6 - 49/0 - 22/0
 سازگارانه نا   ی هیجانتنظیم شناخت

 پس آزمون  17/59 44/5 - 72/0 - 17/0

 

  آزمون ش یرانه از پزگاسا جانیه یشناخت میکنترل فکر و تنظ یرهاینمرات متغ نیانگیم  ش،یکه در گروه آزما دهدی نشان م 2جدول 

کرده است. در مقابل،    دایگروه کاهش پ  نیناسازگارانه در ا  جانیه  یشناخت  میتنظ  مراتن  نیانگیکه م  یدر حال  افته،ی  شیآزمون افزابه پس 

  ن، یعلاوه بر ا  .است  زیگروه ناچ  نینمرات در ا  نیانگیم  راتییو تغ  دهدی را نشان نم  یمشابه  یروند بهبود  رهایاز متغ   کیچیگروه گواه در ه

گرفت که    جهینت  توانیم  ، یطور کلهاست. به نسبتاً نرمال داده   عیدهنده توزقرار دارند که نشان   یادر محدوده   یدگیو کش  یکج  ریدمقا

ه  گرو در  ناسازگارانه    جانیه  یشناخت  میتنظو کاهش    سازگارانه  جانیه  یشناخت  میکنترل فکر و تنظبهبود  بر    یبتشده اثر مثمداخله انجام 

های  آمده از آزمون دست بر اساس نتایج بههای آماری مورد بررسی قرار گرفت.  فرض های آماری، پیش قبل از انجام تحلیل  است.داشته    شیآزما

 تأیید  هاداده   بودن  نرمال  فرضپیش   بنابراین  و  بودند  نرمال  پژوهش  متغیرهای  در  هاداده   توزیع  اسمیرنوف،-کولموگروف  و  ویلک-شاپیرو

ها وجود ندارد، در نتیجه فرض  ریانس گروه وا  بین  معناداری  تفاوت  05/0  معناداری  سطح  در  که  داد  نشان  لوین  آزمون  همچنین.  ددیگر

گزارش    05/0  ی بیشتر ازسطح معنادار   ،متغیرها  یبرا   ونیخط رگرس  بیش  یکسانی  در آزمون  ن،یهمچن  ها پذیرفته شد.همگنی واریانس 

باکس بیانگر تخطی از  -اگرچه آزمون ام  است.  کسانی  ریهر متغ  یبرا   یشیآزما  طیدر شرا  ونیرسط رگخطو  بیش  دهدیم  نشانشد که  

فراهم  ها، شرایط لازم برای اجرای تحلیل  ها و همگنی واریانس ها بود، اما با توجه به نرمال بودن داده مفروضه همگنی ماتریس کوواریانس 

  )مانکوا(   رهیچند متغ  انسی کووار لیتحل  جینتا  3. در ادامه و در جدول  بررسی قرار گرفتشد و نتایج استنباطی پژوهش بر این اساس مورد  

 ذکر شده است:  
 

 نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانكوا(  .3جدول 

 توان آماری  اندازه اثر  معناداری  F ارزش  شاخص 

 996/0 783/0 001/0 459/6 783/0 یی لایپ اثر

 996/0 783/0 001/0 459/6 225/0 لکز یوی لامبدا

 996/0 783/0 001/0 459/6 851/1 نگیهتل اثر

 996/0 783/0 001/0 459/6 851/1 ی رو شهیر  ن یتر بزرگ

 

آزمون )اثر پیلای،    4دهد، چون مقدار سطح معناداری در هر  نشان می  3نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکوا( در جدول  

  گواه توان نتیجه گرفت که بین گروه آزمایش و  شده است، بنابراین می  05/0ترین ریشه روی( کمتر از  بزرگ  لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و

گیریم که آزمون( وجود دارد، بنابراین نتیجه میدرصد تفاوت معناداری )با کنترل عامل پیش   99از لحاظ متغیرهای وابسته با احتمال  

 شود. متغیرهای وابسته رد می  اساس  رب های دو گروه  فرضیه مشابه بودن میانگین 
 

 اریانس چند متغیری در گروه آزمایش و گواهونتایج تحلیل کو .4جدول  

 اندازه اثر  سطح معناداری  F مجذور میانگین  درجه آزادی  مجموع مجذورات  گروه متغیر

 کنترل فکر

 05/0 151/0 15/2 87/72 1 87/72 آزمون پیش

 20/0 020/0 92/5 46/200 1 46/200 گروه

    85/33 37 59/1252 خطا 

ی تنظیم شناخت

 سازگارانه   هیجان

 03/0 278/0 20/1 34/71 1 34/71 آزمون پیش

 24/0 016/0 42/6 92/214 1 92/214 گروه
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    37/33 37 35/1243 خطا 

ی تنظیم شناخت

 سازگارانه نا  هیجان

 05/0 170/0 95/1 87/66 1 87/66 آزمون پیش

 21/0 021/0 78/5 41/198 1 41/198 گروه

    27/34 37 66/1268 خطا 

 

  ریها در هر سه متغ گروه   نیتفاوت ب  آزمون،شیکه پس از کنترل اثر پ  دهدینشان م  4جدول  یانس چند متغیره در  کووارنتایج تحلیل  

  016/0سازگارانه )  جانیهشناختی    مینظ، ت(P  ،92/5    =F=    020/0کنترل فکر )  یرها یمعنادار است. به طور مشخص، در متغ  یاز نظر آمار 

  =P  ،42/6  =F  )جانیه شناختی    م یو تنظ  ( 021/0ناسازگارانه    =P  ،78 /5=  F)بر کاهش استرس   ی آموزش ذهن آگاهی مبتن  بخشی، اثر  

نمرات    انسیواراز    درصد  21و  درصد    24،  درصد  20  بیبه ترت  یگروه  تیاز آن است که عضو  یحاک  زیشده نمعنادار بود. اندازه اثر محاسبه 

 .  ندکیم   نییتب  رهایمتغ  نیآزمون را در اپس 

 

 گیری بحث و نتیجه
 

بر کاهش استرس بر کنترل فکر و تنظیم شناختی هیجان   ی مبتن یآگاهذهن گروهی آموزش یاثربخش تعیین دفهبا حاضر پژوهش 

آموزان دختر  ر دانشآگاهی مبتنی بر کاهش استرس باعث بهبود کنترل فکر دذهنج نشان داد که  ی نتا  انجام شد.  در دانش آموزان دختر

پولاک و    و  (2025و همکاران )  گاسکین  (،2024دیلی و همکاران )  (؛2025و همکاران )  گووزدن  هایاین یافته همسو با نتایج پژوهش شد.  

شامل توجه    ،یشناختروان   ندیفرا  کیعنوان  به   یآگاهذهند  توان اذعان کردر تبیین این یافته از پژوهش حاضر می  بود.  (2025)  گراس من

را بدون    یمنف  ایتا افکار خودکار، مزاحم    کندیبه افراد کمک م  کردیرو  نیلحظه است. ابهلحظه   یهابه تجربه   گرانهرقضاوت ی آگاهانه و غ

کنترل  از سویی  .  (2024وانگ و همکاران،  )   دئه دهنارا  یترده یسنج  یهاپاسخ   ،یتکانش  یهاواکنش   یجا مشاهده کنند و به   یجانیه  یریدرگ

 یمبتن  یآگاه. آموزش ذهن(2024ی و همکاران،  سوچ)  اشاره دارد  یتوجه به اهداف فعل  تیفرد در مهار افکار ناخواسته و هدا  ییفکر به توانا

که همواره توجه   آموزندیاد ممداخله، افر نی. در اشودی بهبود کنترل فکر م سازنهیزم ،ییاجرا یتوجه ستمیس تیبر کاهش استرس با تقو

  ی ها شبکه   تیتقو  بهمکرر،    نیتمر  نیبازگردانند. ا  هایپرتطور مستمر آن را از حواس لنگرگاه )مانند تنفس( متمرکز کرده و به   کیخود را به  

افکار   انینظارت بر جر یبرا  یشتر یب ییها، فرد تواناشبکه  نیا تی . با تقوشودی منجر م یشانیپش یمربوط به کنترل توجه در قشر پ یعصب

از   یکی  .(2025نوریانا و همکاران،  )  کند  تیریها را مدصورت آگاهانه آنبا افکار خودکار، به  یریدرگ  یبه جا  تواندیکرده و م  دایخود پ

سرکوب افکار   ای رییبر تغ  کنترل فکر که یسنت یهاافکار است. بر خلاف روش  هب دیدگاهی جدید جادیا ،یآگاهذهن  یدیکل یهاسمیمکان

افراد م  یآگاهدارند، ذهن   دیتأک   ی گذار فاصله  نیمطلق. ا  یهات ینه واقع  نند،یبب  یذهن  یدادها ی که افکار را تنها به عنوان رو  آموزدیبه 

  گووزدن )  کند  تیریدسرکوب، م  ایها را بدون اجتناب  داشته باشند و فرد بتواند آن   ی بیافکار مزاحم کمتر قدرت تخر  شودیباعث م  یشناخت

و حل مسئله   یریگمیتصم  ، تمرکز  یبرا   یشتریب  ییتوانا  ،یجانیه  ای  یاجتماع  ،یلیتحص  یهاتیافراد در موقع  جه،ی. در نت(2025و همکاران،  

که    یینجا. از آکندی م  تی را تقو  یجانیه  میتنظ  ییدر لحظه حاضر، توانا  جاناتیاز ه  یآگاه  شیبا افزا  یآگاهذهن   ناتیتمر  خواهند داشت.

  ی دارد. وقت   یفکر  یهایبر کاهش آشفتگ  یمیمستق  ریتأث  ،یمنف  جاناتیکارآمد ه  میقرار دارند، تنظ  ی اده یچیو افکار در تعامل پ  جاناتیه

بتواند ه باشد، از چرخه   یرقضاوتیغ  رشیرا بدون قضاوت مشاهده کند و پذ  ردشوا  جاناتیفرد  با    ینشخوار فکر  یهاداشته  که معمولاً 

  ی ا نه یزم  رش،یپذ  شیو افزا  یکاهش نشخوار فکر   ،یتوجه انتخاب  تیبا تقو  یآگاهآموزش ذهن  .شودیرها م  شوند،یم  دیتشد  یمنف  تجانایه

 .  (2025،  گاسکین و همکاران )  ابدییبهبود م  یعیطور طبکه در آن کنترل فکر به  کندیفراهم م

آموزان  در دانشسازگارانه    جانیهشناختی    میتنظبود  ترس باعث بهآگاهی مبتنی بر کاهش اسذهنکه    یافته دیگر پژوهش نشان داد

  ( 2024و همکاران )  پور(؛ حیاتی2025)  پولاک و گراس من  (؛2025گاسکین و همکاران )  هایاین یافته همسو با نتایج پژوهشدختر شد.  

  کند یفراهم م  یانهیزم  جان،یو آگاهانه از ه  میمستقتجربه  توان بیان کرد که  در تبیین این یافته می  بود.  (2024و همکاران )  جوادزاده  و

مواجه شود.    یجانیه  یهاتیتر با موقعو سازگارانه   ترده یسنج  یاوهیبتواند به ش  ،یاجتناب  ای  دیشد  یجانیه  یهاواکنش   یجاکه در آن فرد به

  ز ین  یروان  تیکنترل و رضا احساس  شیفزابلکه موجب ا  کند،یتنها به کاهش تنش کمک منه  جانیه  یشناخت  میظتن  ،ی طیشرا  نیدر چن

  ی جان یو ه  یحس  یهابه تجربه  یذهن  یتوجه فرد را از افکار مزاحم و نشخوارها   ،یآگاهذهن  ناتی. تمر(2024پور و همکاران،  حیاتی)   شودیم
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  ی ها را در چارچوبکرده و آن   ییرا بهتر شناسا  یمنف  یهاجانیه  اند فرد بتو  شودی جهت توجه، باعث م  رییتغ  نی. اکنندی م  تیحال حاضر هدا

رشد    یبرا  یشوند، به فرصت  یاجتناب  ای  یتکانش  یکه منجر به رفتارهاآن   یجا به  ندیناخوشا  یهاجانی ه  جه،یکند. در نت  یدار بازشناسمعنا

  جان، یهت در برابر  مقاوم   شو کاه   رشیپذ  تیبا تقو  یآگاهذهن  ن، ی. همچن(2025و همکاران،    گووزدن)  شوندی م  لیتبد  یجانیو ه  یشناخت

مانند معنا    یترسازگارانه   یآن، از راهبردها   یجا و به   رندیانکار فاصله بگ  ایناسازگارانه مانند سرکوب    یتا از راهبردها   کندی به افراد کمک م

اند،  مواجه   یروان  یشارها با ف  انآموز که دانش   یآموزش  یهاطیدر مح  ژهیوبه  جان،یه  م یدر سبک تنظ  رییتغ  نیدادن به تجربه، استفاده کنند. ا

تنها بر  نه  یآگاهکه آموزش ذهن   دهدی سازگارانه نشان م  جانیه  یشناخت  میبهبود تنظ  ت،یکند. در نها  فایا  یمهم  ینقش محافظت  تواندیم

  د توان یقاء مارت  نیارتقاء دهد. ا  را  جانیه  تیریمد  یآموزان برا دانش  یشناخت  تیمؤثر بوده، بلکه توانسته ظرف  یمنف  یهاجانیکاهش ه

در مواجهه با    شتریب  یآور و تاب   یرشد شخص  سازنه یآنان داشته باشد و زم  یو روان  یاجتماع  ،یلیتحص  یهادر حوزه   یمثبت  یامدها یپ

 . (2024جوادزاده و همکاران،  )  روزمره شود  یهاچالش 

آموزان  در دانش سازگارانه  نا  جانیه ناختی  ش  میتنظآگاهی مبتنی بر کاهش استرس باعث کاهش  که ذهن  پژوهش نشان داد  نهایییافته  

(  2024و همکاران )  پور(؛ حیاتی2025)  پولاک و گراس من(؛  2025های گاسکین و همکاران )این یافته همسو با نتایج پژوهشدختر شد.  

  وب یرخه معظه اکنون، چ حضور در لح   تیبا تقو  یآگاهذهنتوان بیان کرد  در تبیین این یافته میبود.    (2024و همکاران )  جوادزادهو  

و اکنون    نجایمتمرکز بر ا  یذهن   یناسازگارانه، در فضا  جانیه  میتنظ  . راهبردشکندیرا م  ندهیآ  ایدرباره گذشته    یو نگران  ینشخوار فکر 

که   یتکرارو  یتوجه خود را به تجربه حاضر معطوف کند، از چرخه تفکر منف آموزدیکه فرد م ی. هنگامابندیی تداوم م یبرا  یکمتر یجا 

افکار و    کندیقضاوت کردن، به فرد کمک م  یبا آموزش ناظر بودن به جا  یآگاه. ذهنشودیخارج م  کند،یم  دیرا تشد  یمنف  جاناتیه

اجتناب را    ایناسازگارانه مانند سرکوب    یاز راهبردها   دهبه استفا  ازینگرش، ن  نی. اردیمقاومت، بپذ  ای  یگذار احساساتش را بدون برچسب 

  ی برا   یروان  یبه مصرف انرژ  یازین  گرید  رد،یبا آنها بپذ  دنیرا بدون جنگ  یمنف  جاناتیکه ه  ردیگیم  ادیآموز  دانش   ی. وقتدهدیمکاهش  

مواجهه سازنده با    یفرد برا  ییتوانا  ،یشانیتحمل پر  شیبا افزا  یآگاهذهن   ت،ی. در نها(2025هو و همکاران،  )  انکار آنها ندارد  ایکنترل  

هستند. با   یاز ناراحت  یفرار فور  یناکارآمد برا   یهاناسازگارانه، در واقع تلاش  یاز راهبردها   یاری. بسکندیم  تیر را تقودشوا  جاناتیه

ناسازگارانه متوسل شود.    یمجبور باشد به راهکارها   نکهیبدون ا  دیایکنار ب  هایبا ناراحت  تواندیکه م  آموزد ی تحمل، فرد م  تیظرف  شیافزا

پور و  حیاتی)  کند فایا یمهم ینقش محافظت تواندی گسترده همراه است، م یجانیه راتییکه با تغ ،یره نوجوان در دو ژهیو  به یتوانمند نیا

 . (2024همکاران،  

ناسازگارانه    یو کاهش راهبردها  زگارانهسا  یراهبردها  شیهمزمان به افزا   ،یرقضاوتیتوجه آگاهانه و غ  تیبرنامه با تقو  نیابه طور کلی  

- یشناخت  تیظرف  تواندیم  یدرس  یهادر برنامه   یآگاهآموزش ذهن  قیکه تلف   دهدینشان م  یدستاورد   نی. چندیمنجر گرد  جانی ه  میتنظ

از    توانمندتر سازد.  مرهروز  یو زندگ  یلیتحص  یهانموده و آنان را در مواجهه با چالش   تیمعنادار تقو  یاآموزان را به گونه دانش   یجانیه

  مقطعی   ،گر بالقوه مداخله   یرها ی، عدم کنترل متغگیری در دسترسنمونه  استفاده از روش  به  انتویپژوهش م   نیا  یهات یجمله محدود

آموزش بر    نیا  یاثربخش  ی پژوهشگران به بررس  ،تیآ  یهادر پژوهش   گرددی م  شنهادیاساس، پ  نیاشاره کرد. بر ا  یر یگیدوره پ  و عدم  بودن

های  و دوره  بپردازند  یشناختمداخلات روان   ریآن با سا  یاثربخش  سهیمقا  زیو ن  گیری تصادفیه، استفاده از روش نمونمختلف  یسن  یهاگروه 

ی  آگاهذهن یبرنامه  استفاده از رسدی به نظر م ،یاز نظر کاربرد . اثربخشی ماندگار برنامه آموزشی در نظر بگیرندپیگیری برای اطمینان از  

کنترل فکر و همچنین تنظیم شناختی  در    ینقش مؤثر  تواندیم  یمهارت زندگ   یهاکارگاه و    های مدارسبرنامهدر    مبتنی بر کاهش استرس

 باشد.   آموزان داشتههیجان دانش
 

 منابع 
 

  .آموزان-نقش میانجی تنظیم شناختی هیجان در رابطه جو اجتماعی مدرسه و بهزیستی تحصیلی دانش   (.1404. ) ح  ،صاحبدل  ؛ وم  ،ابراهیم پور  ؛ م،  بالیده

  fa.html-5758-1-http://frooyesh.ir/article. 164-155، (2) 14 ،ن شناسیرویش روا

خودناتوان    ینیب   شیدر پ  جانی ه  یشناخت  میو تنظ  یفراشناخت  یباورها  ،یلیتحص  ینینقش خوش ب   ی(. بررس1399ص. )  ،فرد  انیو حکمتی؛    ی،دهقان 

اختلال    ی ساز با  آموزان  استثنا  ی روانشناس.  ژهیو  ی ریادگیدانش    .159-135،  (37)10،  یی افراد 
https://doi.org/10.22054/jpe.2020.50285.2112   
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-یمبتلا به اختلال وسواس  مارانیکنترل فکر در ب   ی و راهبردها  یناختفراش  یباورها  ،یرفتار-ی مغز  یها  ستمی (. س1392ع. )  ی،مراد  یو عل  ؛ح  ، شاره

  https://doi.org/10.22075/jcp.2017.2132 .21-11 ،(3)5 ، در پژوهش و عمل ها ی: نوآورینیبال  یشناسروان. یجبارا

  انی دانشجودر    یپرسشنامه کنترل فکر و پرسشنامه افکار اضطراب   ینسخه فارس یروانسنج  تی . کفا(1389)ک.    ، ییا یض  ؛ ور  ،یمولود  ؛ف  ،یموتاب   ؛ل  ،یفت

   0787.5329https://doi.org/10.30473/hpj.2023.6. 103-81(، 1)1، های روانشناختیها و مدللنامه روشفص. یران یا
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