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 چکیده 
برگرفته      آگاهیذهن  هایتکنیک  تعیین اثربخشیاز پژوهش حاضر  هدف  

روش مبتن  یهااز  استرس  ذهن  یکاهش  و  MBSR)  یآگاهبر   )

و    (MBCT)   ی آگاهبر ذهن  یمبتن  ی درمان شناخت بر اضطراب، استرس 

تهران در سال    ساکن شهر  گران بورس اوراق بهادارهیجان معاملهکنترل  

آزمون  پسـ    آزمونبا طرح پیش  نیمه آزمایشی   . روش پژوهشبود  1399

تمام معاملهبودبا گروه کنترل   آماری شامل  بازار بورس در  . جامعه  گران 

  18. برای حجم نمونه از جدول کوکران و برای هر گروه  بود  1399سال  

در    نظر گرفته شد؛ که به روش غیراحتمالی در دسترس انتخاب و نمونه در

  اند. ابزار پژوهش به صورت تصادفی گمارش شده  دو گروه آزمایش و گواه

بک   اضطراب  همکاران،    (BAI)پرسشنامه  و  پرسشنامه    (،1988)بک 

استرس   و  اضطراب  س  تری)پ  (DASS-42)افسردگی،    بوند، یلاو  یدن یو 

هیجانی    (1995 کنترل  پرسشنامه  نجاریان)  (ECQ)و  و    (1989،  راجر 

.  شد  لیتحل  رهیمتغ  چند   انسیکووار  لیتحل  روش  به  هاداده  تی نها  در بود؛ و  

پیشیافته اثر  کنترل  با  که  داد  نشان  پسها  میانگین  بین  آزمون  آزمون، 

متغیرهای اضطراب، استرس و کنترل هیجان در دو گروه آزمایش و گواه  

افزایش کنترل هیجان   و  استرس  و  اضطراب  تفاوت معناداری در کاهش 

توان نتیجه گرفت  های حاضر میبراساس یافته  گروه آزمایش وجود داشت.

تکنیک و اضطراب معاملههای ذهنکه  اوراق  آگاهی، استرس  بورس  گران 

 .شودها می دهد و سبب افزایش کنترل هیجانی بهتر آنبهادار را کاهش می

  

کلیدیهواژ   جان، یه  کنترلی،  آگاهذهن  ، اضطراب  استرس،   :های 
 ان بورس. گرمعامله

 

 Abstract 
The purpose of this research was to determine the 

effectiveness of mindfulness techniques derived from 

mindfulness-based stress reduction (MBSR) and 

mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) on 

anxiety, stress, and emotional control of stock 

exchange traders living in Tehran in 2019. The 

research method was semi-experimental with a pre-

test and post-test design with a control group. The 

statistical population included all stock market traders 

in 2019. For the sample size, 18 samples were taken 

from Cochran's table and for each group; which were 

selected by a non-probability method and randomly 

assigned to two experimental and control groups. The 

research tools were the Beck Anxiety Inventory (BAI) 

(Beck et al., 1988), the Depression, Anxiety, and 

Stress Questionnaire (DASS-42) (Peter and Sidney 

Lavibond, 1995), and the Emotional Control 

Questionnaire (ECQ) (Roger and Najarian, 1989). 

And finally, the data was analyzed by multivariate 

covariance analysis. The findings showed that by 

controlling the effect of the pre-test, there was a 

significant difference between the mean of the post-

test variables of anxiety, stress, and emotional control 

in the two experimental and control groups in reducing 

anxiety and stress and increasing the emotional control 

of the experimental group. Based on the present 

findings, it can be concluded that mindfulness 

techniques reduce the stress and anxiety of stock 

exchange traders and increase their emotional control. 

  

Keywords: Stress, Anxiety,  Mindfulness, Emotion 

Control, Trader. 
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 مقدمه 
 

با   شتربی  را  هابازار، آن  دیو فروش سهام در نوسانات شد  دیهستند. خر  یمهم  ماتیدر معرض تصم  شههمی  سهام  بازار  گرانمعامله 

، انجام معامله بدون  2از حد  شیمناسب(، معاملات ب ی)انجام معامله در لحظه  1ماشه  دنی. عدم کشکندیمواجه م یرگیمیتصم هایچالش 

که وارد ضرر    معاملاتی  گذاشتن  باز)  5بازندگان   به  دادن  اجازه  و   (اندکه وارد سود شده   یمعاملات  عی)بستن سر  4گان، کوتاه کردن برند3برنامه 

  بندیبه آن پا  ،داشته  یقو  ینظم تجار  کی  دیبا  گران(. معامله2015،  6)دیتون   هستند  ینامنظم معاملات  یاز رفتارها  هایینمونه   ،(اند شده 

گران چهار بانک  با بررسی معامله  (.2021،  7)تندلر   تأثیر بگذارد  شانی تجار  ماتیآنها بر تصم  یشخص  هایجان یباشند و اجازه ندهند ه

ای که  ناپذیری به هم مربوط هستند، به گونه گران به صورت جداییهای معاملهها و شناخت بزرگ لندن نشان داده شده است که هیجان

های قابل  کنند و یا با تلاش خود از رفتارهای اجتنابی نظیر چرخیدن دور میز استفاده می   هایتجربه برای کنترل هیجانگران کممعامله 

کنند هنگام معامله تنش و اضطراب  گران، حتی آن دسته که ادعا میتوجه شناختی سعی در تعدیل احساسات خود دارند. تقریباً همه معامله 

هایی جهت افزایش اعتماد به نفس و کاهش ترس و استرسی که هنگام معامله  کنند تمایل زیادی به فراگیری راه شدید را احساس نمی 

 (.2015کنند، دارند )دیتون،  تجربه می

  ع ی شود. نوسانات سریم   فیدوره کوتاه تعر  کیکسب سود در    یبرا  یهرگونه مشتقات مال  ایسهام    کیو فروش    دیمعاملات روزانه به خر

معاملات روزانه ممکن است  . دهدی گران روزانه را تحت فشار قرار ممعامله  و کندی زا مو استرس  یرا به شدت رقابت دانیسهام، م متیدر ق

اضطراب    (.2017،  8ند )آرتور و دلفابرو تر کتر و خسته بگذارد و آنها را مضطرب   یگران تأثیر منفمعامله   یاحساس  یهاو واکنش   تبر سلام

  ی پزشک روان   انجمن)  شودیم  یاطیاحت  و  یاجتناب  یرفتارها  ،یزنگ   به  گوش  ،یعضلان  تنش  باعث  و  است  ندهیآ  خطرات  ینیبش یپ  حس

  و   قلب  تپش  ق،یتعر  سردرد،  رینظ  یبدن  علائم  با  و  است  مبهم  و  یدرون  نامعلوم،  ید یتهد  به  پاسخ  اضطراب  نیهمچن(.  9201  ،9کا یآمر

  ی روزمره، مانند شغل، روابط اجتماع   فیبا انطباق با وظا  و این تجربه کردن اضطراب  (.2015  ،و همکاران  10سادوک )   است  همراه  یقراریب

اکندیو تجارت تداخل م آنجا.  احتمالاً شامل عملکردها  ییز  برنامه   یکه معاملات  و    یبلندمدت، محاسبات عدد  یزیربالاتر مغز مانند 

(  گدال یواسطه آم  ها، بهخمانند ترس و طمع )مثلاً پاس  یاحساس  یهاپاسخ اند که  پژوهشی نشان داده   یهاافتهی،  هستند   یاستدلال منطق

  ی ، اما گاهنیستندقمارباز    گران بازار بورس الزاماً. معامله مضطرب و تحت فشار قرار دهد  یمعاملات  ندیگران را در طول فرآتواند معامله یم

 (. 2022و همکاران،    11)بن عبدالرحمان   شودیم  به معامله  ادیو اعت  یکه منجر به استرس روانکنند ی اوقات مانند قماربازان رفتار م

گذاران  کنند، احساس مأیوس شدن، شادی و استرس است. سرمایهگران بازار بورس تجربه میهای رایجی که معاملهاز جمله هیجان 

. مطالعات نشان دادند  (2018،  12دهند )یوهل خود به بازار سرمایه را از دست میبورس پس از تجربه رکود یا ناکامی بلندمدت ایمان و امید  

  دارد  بازده بر یمدت کوتاه تأثیر تنها استرس که یحال در دارد، بازار نوسانات و بازده بر یدار ی پا و  یقو تأثیر ترسها، که از بین این هیجان

 توجه   با  هم   جانیه  خاص  تیفیک  .(2020و همکاران،    13)گریفیت  ندارند  نوسانات  ای  بازده  بر  یتأثیر  کدام،  چیه  یشاد  و  ینیغمگ  احساس  و

  از   دییتأ  عدم  شامل  یداد یرو  اگر  شود،ی م  جادیا  ترس  احتمالاً  باشد،  دیتهد  شامل  فرد  یبرا   یداد یرو  اگر  مثلاً  شود،یم  نییتع  دادیرو  نوع  به

  کا یآمر  یشناسروان   انجمن)  باشد  داشته  یخاص  مواجهه  دادیرو  نوع  به  توجه  با  کندیم  یسع  فرد  و  شودیم  جادیا  شرم  احساس  باشد،  یگرید

،  2019.)   

 
1 Failure to pull the trigger 

2 Over trading 

3 Taking trades without a plan 

4 Cutting winners short 

5 Letting losers run 
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7 Tendler 

8 Arthur,&  Delfabbro 

9 American Psychiatric Association 
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11 Bin Abdulrahman 
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آگاهی توجه دارند. به طور کلی تعدادی از مطالعات نشان  ذهن  راهبردهایاستریت به  ای سهام در والگران حرفه بسیاری از معامله

؛  2021،  1)لی و جانگ   کمک کند  و کاهش استرس و فرسودگی شغلی کارکنان  هیجان  ه تنظیمتواند بآگاهی میاند که مراقبه ذهنداده 

آگاهی  کار با آنها روبرو هستند به مراقبه ذهن  زا که دربسیاری از کارمندان برای کاهش و مقابله با عوامل استرس (  2،2021گرین و کینچن

آورده  فورچون   500اند.  روی  برتر  اینتل  3شرکت  فورد،  گوگل،  جنرال   4مانند  ذهن برنامه   5میلزو  بر  مبتنی  آموزشی  برای  های  را  آگاهی 

آگاهی متناسب با نیازهای  برنامه آموزشی مبتنی بر ذهنای که پژوهشگران یک . در مطالعه  (2013، 6اند )هایس کارمندان خود آغاز کرده 

گیرند، استرس کمتری هنگام  آگاهی قرار میروزانه دانشجویان طراحی کردند به این نتیجه رسیدند که دانشجویانی که تحت مداخله ذهن

ای در نظر  مداخله توان  میآگاهی را  ذهن   یمراقبه  (.2020و همکاران،    7گیری ضربان قلب و تعداد ضربان نبض گزارش دادند )واس اندازه 

کنند زا مقابله کنند، با وجود اینکه شرایط نامطلوبی را تجربه می کند تا با عوامل استرس میگرفت که به طور قابل توجهی به مردم کمک 

ها و موانع غلبه  طور مؤثری بر دشواری   آرامش خود را حفظ کنند، خودکارآمدی خود را افزایش دهند، هیجانات با ثباتی را تجربه کنند و به

 (.2019،  8کول مونگ سوک کنند )چارن 

  به  آن از   ترییتو و استارباکس اهو،ی اپل،  مانند ییهاشرکت   و  است جیرا کار طیمح  در یانده یفزا  طور به که است   یمفهوم یآگاهذهن

  رهبران   نیا  که  کرد  استفاده  کنندههماهنگ   یرهبر  هیروح  از  ی برخوردار  یبرا توان  ی میآگاهذهن  میتعال  از.  کنندی م  استفاده  خود  نفع

  و   یفرد   مختلف  اهداف  به  ی ابیدست  که  یکار  هر  انجام  یبرا   لازم  زهی انگ  و  هستند  خود  کار  به  مندعلاقه  خلاق،  باز،  یذهن  یدارا   دهید   میتعل

  2010  یهاسال   نیب  یخارج  و   یداخل  یهاپژوهش   بر  یلیفراتحل  در   یجلال  و  نیپورحس  (.2021  آستانا،)  دارند   را  سازدیم  ممکن  را  یگروه

  بر  یمبتن  آموزش  کی  9جان کابات زین  (.1399)  است استرس  تجربه  کاهش  یآگاهذهن  بر  یمبتن  درمان  نیمهمتر  دادند  نشان  2019  تا

  ابتدا   در  که  است  یآگاهذهن  بر  یمبتن  آموزش  شکل  نیترجیرا  که  است  کرده  جادیای  آگاهذهن  بر  یمبتن  استرس  کاهش  نام  به  یآگاهذهن

  ی ها بخش درآگاهی شد، اما امروزه از این روش نوین آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهناستفاده می مزمن درد به مبتلا مارانیب یبرا 

  مسائل   است،  پژوهش  نیا  یاصلی  محورها  از  یکی  که  ساستر  بر  علاوه  .(2018و همکاران،    10)یانسن   شودیم  استفاده  ز ین  یشغل  مختلف

  از   یناش  یناتوان  ای  علائم  یامدها یپ.  گذاردیم  تأثیر  و افرادی که در کسب و کارها فعال هستند،  هاسازمان  بر  زین  روان  سلامت  به  مربوط

  آگاهی در های ذهن افزایش مهارت   .شودیم  بتیغ  و  کار  یرو ین  ییجاه جاب  ،یکار   یروزها   دادن  دست  از  به  منجر  روان  سلامت  مشکلات

  ت یحما  و  کمک  دنبال  به  خود  یروان  بهداشت  مسائل  مورد  در  که  یکارکنان  تعداد  است  ممکن  ،افرادی که مشغول کسب و کار هستند

گری  هدایتافزایش روحیه رهبری و    و  سازمان  در  موضوعات  نیا  از  یآگاه  شیافزامنجر به  .  (2018،  11)آتن و فریتز  ابدی  شیافزا  هستند،

 داشتن ذهنیت آگاه به زمان حال شود.    قیطر  از  فرد،

ی داشتند،  آگاهذهن   بر  یمبتن  استرس   کاهشهای سنتی  تفاوت اندکی با برنامهدر محل کار در ابتدا    یآگاهبر ذهن   یمبتن  یهارنامه ب

در محل کار تخصص دارند.    آگاهیذهن   یهاوزش شرکت وجود دارند که در ارائه آم   نیامروزه چندو مقداری کمی اختصاصی شده بودند، اما  

کوتاه کردن    ،ی مفید کارکنانکار  از زمان  با به حداقل رساندن زمان صرف شده  یآگاهذهن  بر  ی مبتن  استرس   کاهشی برنامه  قالب و محتوا 

  ی و اجرا   در جلسات  نیحضور آنلا  یها برا در دسترس قرار دادن دوره  قه، یدق  10-15  به   یاصل  قه یدق  45از    یفرد  یآگاهروزانه ذهن  نیتمر

و    12ند )هایلنداسازگار شده  های تجاریگران شرکت ی و معامله سازمان  یازهایبا نی تمامی افراد و کارکنان، مناسب برا یبرنامه در بازه زمان

  شده   انجام  لندیتا  در  سهام  بازار  یاحرفه  گرمعامله   81  و  یانفراد  گرمعامله   145  یرو   بر  2019  سال  در  که  یامطالعه   در(.  2015همکاران،  

  و  اندنکرده  را کار  نیا که  ی افراد به نسبت ،دهندیم انجام یشتریب شدت با  را یآگاهذهن مراقبه که  یدهندگان پاسخ دهدیم نشان است،

  ی آگاهذهن   نیتمر  که  شودیم   مشخص  خاص،  طور  به.  اندکرده   گزارش  را  یتجار   بهتر  عملکرد  کنند،یم   مراقبه  یکمتر  شدت  با  که  یکسان
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5 General Mills 

6 Hayes 

7 Voss 

8 Charoensukmongkol 

9 John Kabat-Zinn 

10 Janssen 

11 Auten,& Fritz 

12 Hyland   
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  ن ی ا  و  دارد  یمنف  ارتباط  اخبار  به  حد  از  شیب  واکنش  و  فروش  در  ترس  یهاگنال یس  با  خود،  نوبهبه  که  است،  همراه  بالاتر  تجارت  نظم  با

  ها ک یتکن  نقش  بر  یمبن  مذکور  یپژوهش  نهیشیپ  به  توجه  با (.2019  کول،مونگ سوک چارن )   دارد  ارتباط  معاملات  عملکرد  با  شدت  به   عوامل

  جانات یه  کاهش  بر  یآگاهذهن  بر  یمبتن  یدرمانشناخت   و  یآگاهذهن  بر  یمبتن  استرس  کاهش  رینظ  یآگاهذهن   مختلف  یکردهایرو  و

  درصدد   حاضر  پژوهش  سهام،  بازار  در  یگرمعامله   رینظ  یپراسترس  یهاشغل  بر  هاکیتکن  نیا  یاثربخش  مورد  در   قاتیتحق  یکم  و  افراد  یمنف

 . بود   تهران  بهادار  اوراق  بورس  گرانمعماله   جانیه  کنترل  و  استرس  اضطراب،  کاهش  بر  یآگاهذهن   یهاک یتکن  یاثربخش  یبررس

 

 روش

 

گران بازار  معامله   یپژوهش شامل تمام  یجامعه آمار   .بودآزمون با گروه کنترل  پس ـ    آزمونبا طرح پیش  آزمایشینیمه   روش پژوهش

  با   نفر  36  هاآن  انی. که از م، بودمشغول معامله در بازار بودند  1399بورس اوراق بهادار تهران که ساکن شهر تهران هستند و در سال  

در دسترس    یریگبه روش نمونه   رد،گیی م  رمورد استفاده قرا  یامداخله  یاهحجم نمونه در پژوهش   نییتع  برای  که  کوکران  فرمول  از  استفاده

  ن ی ورود به مداخله شامل ا  یهاقرار گرفتند. ملاک  ی به صورت تصادف  گواهو    شینفره آزما  18و داوطلبانه انتخاب شدند که در دو گروه  

  ت یرضا  .3سال    60  حداکثرسال و    18داشتن حداقل    .2در بازار بورس تهران    یگرسال سابقه معامله   کیداشتن حداقل    .1موارد بودند:  

 ت یرضا  . 1خروج از پژوهش هم شامل:    یهاملاک  نی. همچن ینامه کتب ت یها جهت شرکت در پژوهش پس از ارائه رضای آگاهانه آزمودن

حضور    .3مشابه با روش پژوهش    یو درمان  یزشآمو  یهازمان در دورهحضور هم   .2در پژوهش    یبه ادامه همکار   کنندهشرکتنداشتن  

بکت نداشتن شر ابود  مداخلهآموزشی  از دو جلسه    شیکنندگان در  رعا  نی.  با  داوطلبانه    یملاحظات اخلاق  تیپژوهش  همچون حضور 

بعد از اتمام    گواهگروه    یبرا   یجلسات آموزش  یبرگزار   و  محرمانه نگه داشتن نام و اطلاعات افراد در پژوهش  ،یها در جلسات آموزشی آزمودن

 22نسخه    SPSSافزار  و به کمک نرم   یر یچند متغ  انسیکووار  لیبا استفاده از روش تحل  وهشپژ  یهاصورت گرفت. در انتها داده   ،پژوهش

 قرار گرفت.  لیو تحل  هیمورد تجز

 جش ابزار سن

گویه   21ساخته شد. این پرسشنامه دارای    1988و همکارانش در سال    2توسط آرون تمکین بک  :)1BAI(پرسشنامه اضطراب بک  

گیری اضطراب در نوجوانان و بزرگسالان ساخته شده  است که علایم اضطراب را فهرست کرده است. پرسشنامه اضطراب بک برای اندازه 

شیوه    (.1990،  3سنجد )بک، استر های آن یکی از علایم شایع اضطراب یعنی علایم ذهنی، علایم بدنی و هراس را میاست و هر یک از ماده

لیکرت  گذاری  نمره  بر مبنای طیف  از صفر تا  درجه   4پرسشنامه  این انجام شده نشان می  خارجی  مطالعاتدرجه است.    3ای  دهد که 

آن با روش بازآزمایی به فاصله یک    پایایی،  92/0و روایی بالایی برخوردار است. ضریب همسانی درونی آن )ضریب آلفا(    پایاییپرسشنامه از  

براساس مطالعات    .(2005؛ لباخ و کتز،  2008)کاویانی و موسوی،    است  بوده  متغیر  76/0تا    30/0های آن از  و همبستگی ماده  75/0هفته  

دهنده کارایی  پنج نوع روایی محتوا، همزمان، سازه، تشخیصی و عاملی برای این آزمون سنجیده شده است که همگی نشان  خارج از کشور،

بدست آمد    90/0در مطالعه ایرانی پایایی این پرسشنامه  (.  1988باشد )بک و همکاران،  گیری شدت اضطراب می بالای این ابزار در اندازه 

درصد از کل پراکندگی    54/58های حاصل از تحلیل عاملی نشان داد که  مناسب این ابزار است. همچنین یافته  دهنده پایاییکه نشان

(. 1392های ایرانی است )رفیعی و سیفی،  دهنده روایی مناسب پرسشنامه در نمونه کند و این نشان موجود در مقادیر اضطراب را تبیین می

 . بدست آمد  81/0ن پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ برابر با  همچنین در پژوهش حاضر همسانی درونی ای

تهیه شده است.    5توسط پیتر و سیدنی لاویبوند   1995در سال    مقیاساین    :(DASS-442افسردگی، اضطراب و استرس )  مقیاس

سؤال متفاوت مورد   14وسط ، اضطراب و افسردگی را تاسترسهای روانی ال است که هر یک از سازهؤس 42فرم اصلی این مقیاس دارای 

گزینه ای است که نمره    4شیوه پاسخ دهی به پرسش ها به صورت طیف لیکرت    (.1995دهد )پیتر و سیدنی لاویبوند،  ارزیابی قرار می 

مقیاس که به فاصله بازآزمایی این    پایایی( نشان داد که  1995مطالعات انجام شده توسط پیتر و سیدنی لاویبوند )است.    3دهی از صفر تا  

 
1 Beck Anxiety Inventory 

2 Aaron Temkin Beck 

3 Steer 

4 Depression Anxiety Stress Scales (42) 

5 Lovibond & Lovibond 
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است. همبستگی زیرمقیاس اضطراب    71/0و استرس    79/0، اضطراب  81/0های فرعی استرس  برای زیرمقیاس   سه هفته، دو بار اجرا شد

مناسب    روایی همگراییدهنده  است که نشان   74/0رمقیاس افسردگی آن با افسردگی بک  و همبستگی زی  81/0با اضطراب بک    این مقیاس

در پژوهشی که در داخل کشور صورت گرفت، ضرایب بازآزمایی در فاصله های پژوهشی و تشخیصی است. آن جهت بکارگیری در فعالیت

بدست آمد و همبستگی درون طبقه ای پرسشنامه    89/0و مقیاس اضطراب    90/0، مقیاس استرس  84/0سه هفته ای برای مقیاس افسردگی  

بود که نشان از پایایی قابل قبول آزمون در ایران است.     87/0و    0/ 80،  78/0برای سه خرده مقیاس افسردگی، استرس و اضطراب به ترتیب  

توانسته به   DASSکه پرسشنامه  همچنین نتایج روایی همزمان که با مقایسه دو گروه بالینی و جمعیت عمومی صورت گرفت، نشان داد

)اصغری مقدم و همکاران،  شکل معناداری افراد دو گروه را از یکدیگر متمایز کند که این یافته تایید کننده روایی همزمان این آزمون است.  

یاس استرس  ، زیرمق78/0  مقیاس همچنین همسانی درونی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با روش آلفای کرونباخ برای کل    (.1387

 بدست آمد.   72/0و زیرمقیاس افسردگی    75/0، زیرمقیاس اضطراب  79/0

  3ی پرسشنامه کنترل هیجانی را تنظیم و راجر و نجاریان ( ساختار اولیه 1987)  2راجر و نشوور   (. 1ECQپرسشنامه کنترل هیجانی )

مـقیاس نشخوار فکری، بازداری هیجانی، کنترل  خرده    4مـاده در    56این پرسشنامه دارای    ( این پرسشنامه را تجدید نظر نمودند.1989)

ای درست و غلط این پرسشنامه به صورت دو گزینه  .باشد ماده می  14است. همچنین هر مقیاس دارای    خیم پرخاشگری و کنترل خوش 

و در کل مقیاس از   14شود. نمره فرد در هر خرده مقیاس از صفر تا داده می 1گزینه درست نمره صفر و به گزینه غلط نمره است که به 

در پژوهشی ضـریب آلفـای کرونباخ را برای  (  1380نـیا )رفیعی دهنده کنترل هیجانی بالاتر است. شود و نمره بالاتر نشانمی  56صفر تا  

 58/0    خیمو کنترل خوش   77/0، کنترل پرخاشگری  76/0، بازداری هیجانی  7/0زیرمقیاس نشخوار فکری    و برای  68/0کل مقیاس،  

دهنده  نبود و این امر نشان  701/0این پرسشنامه در نمونه های خارجی در تمامی خرده مقیاس ها کمتر از  پایایی بازآزمایی  گـزارش نـمود.  

سنجد  که بازداری هیجانی را می  ECQاین آزمون با پرسشنامه    سهیزمان پرسشنامه و مقاهم  ییروا  جینتاپایایی مطلوب این آزمون بود.  

های خارجی را نشان داد )راجر و همکاران،  دهنده همبستگی منفی این دو پرسشنامه بود و همین امر روایی مطلوب پرسشنامه در نمونه نشان 

 . بدست آمد  75/0ضر با روش آلفای کرونباخ برابر با  همچنین همسانی درونی این پرسشنامه در پژوهش حا  (.1993

و کاهش استرس مبتنی    )4MBCT(آگاهی  درمانی مبتنی بر ذهن ناخت رویکردهای ش  آگاهی برگرفته ازهای ذهن تکنیک 

ذهن  )بر  آموزشی،  .  (5MBSRآگاهی  جلسه  هشت  تلفیقی  محتوای  از  استفاده  درمانیتکنیک از  با  بر  شناخت   های  مبتنی  درمانی 

،  و همکاران   آگاهی )تیزدلکتاب کار توجه   در تهیه و تدوین آن از مطالبباشد که  می  آگاهیو کاهش استرس مبتنی بر ذهن   آگاهیذهن

ساعت به    2تا    5/1به صورت    یجلسات آموزش.  شده است  استفاده(  2013،  و همکاران  6درمانی )گرامر آگاهی و روان ( و کتاب توجه2013

نمونه بود   18شامل   شیگروه آزما .برگزار شد  نیآنلا  یبر بستر کلاس ها یبه صورت مجاز  یهفته متوال 8 ی بار در هفته و برا کیصورت 

هر دو گروه  هفته هشتم، از    انیحضور در پژوهش را از دست دادند. بعد از پا  یهاشاخص   اینفر از افراد نمونه از پژوهش انصراف    3که  

 به خلاصه محتوای جلسات اشاره شده است.   1در جدول شماره    .ها پاسخ دهندو کنترل خواسته شد دوباره به پرسشنامه   شیآزما
 

و   (MBSR)آگاهی آگاهی برگرفته از دو رویکرد کاهش استرس مبتنی بر ذهنهای ذهنآموزش تکنیک : خلاصه جلسات1جدول 

 (MBCT)آگاهی  مبتنی بر ذهن درمانیشناخت

 تمرین  شرح مختصر موضوع  جلسات 

 آگاهی آشنایی با ذهن اول

ذهن تا  تمرکز  متفاوت    ،یآگاهاز  شکل  سه  توجه،  ربودن 

  ،یآگاهذهن  یررسمیو غ  یمراقبه رسم  ،یآگاهذهن  نیتمر

تنفس آگاه،  مراقبه  فعال  ی آوردن  تکلیف  روزانه  یهاتیبه   ،

 خانگی 

خوردن   مراقبه  تنفس،  مراقبه 

 هوشیارانه 

 
1 The Existential Concerns Questionnaire 

2 Roger & Nesshoever 

3 Roger & Najarian 

4 Mindfulness-Based Cognitive Therapy 

5 Mindfulness based stress reduction 

6 Christopher Germer 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
2.

12
.6

.9
.3

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
31

 ]
 

                             5 / 12

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1402.12.6.9.3
https://frooyesh.ir/article-1-4486-fa.html


94        
 تهران  بهادار اوراق  بورس  گرانمعامله جانیه کنترل و  استرس اضطراب، کاهش بر   یآگاهذهن یهاکیتکن اثربخشی 

The effectiveness of mindfulness techniques on reducing anxiety, stress and emotion control of Tehran stock exchange traders  

  

 
 

 دوم
خود   جای  در  درست 

 باشیم 

د  ذهن  گر یراه  مقابل  در  اهم  تیدانستن  دادن،    تیانجام 

تمر حال،  لحظه  به  و    نی بازگشت  پا  تمر  کیدو    نی نفس، 

 )مکث، حضور، حرکت(   Pسه  کیتکن

بدن اسکن  مراقبه  مراقبه   ،

 تنفس در حرکت 

 سوم 
آمدن به زمان حال، جمع  

 سرگردان کردن ذهن 

  یگوروزمره، ذهن قصه  یتوجهیذهن، ب   ی اجتناب از سرگردان 

 ند یآناخوش  یهاتجربه م یما، تقو

مراقبه   بدن،  کشش  مراقبه 

 ای فضای تنفس سه دقیقه

 چهارم 
ارتقا  یزاریب   صیتشخ   ءو 

 یآورتاب

ب  و  اجتناب    ی برا  یی هایاستراتژ  ،یآورتاب  ، یزاریچارچوب 

 یآورتاب

هوشیارانه،   رانندگی  تمرین 

مسواک زدن هوشیارانه با دست  

 مخالف 

 پنجم
  ز یبا هر چ  یهمراه  اقیاشت

 به همان شکل که هست 

برا  ت یرضا  دادن  اجازه  و    یآگاهذهن  نیتمر،  بودن  ی دادن 

 تنفس با وسعت دادن به فضا 

ذهن رفتن  گوش  راه  آگاهانه، 

 آگاهانه دادن ذهن

 فکر فقط فکر است  ششم
  یزن برچسب  ای  یگذارنام  اضطراب و استرس، یکار کردن رو

 به افکار 

افکار در طول  گذاری  تمرین نام

 روز، تمرین توجه هوشیارانه 

 پرورش مهربانی  هفتم
شفقت  یمهرورز  ،یخودشفقت و شفقت  ،یورزو  ی،  ورزخرد 

 مهربانی در عمل 

و   خود  برای  مهرورزی  مراقبه 

احساس    یبررسدیگران،  

 ی و خنث ندایناخوش   ند،یخوشا 

 هشتم 
جلسه هشتم بقیه عمرمان  

 است 

  یمکن  یکار  ستین   لازم،  روزانه  یآگاهذهن  یهاوهیش  رخیب 

 یمنیجا بنش ک یفقط  

کوهستان،   یا  طبیعت  مراقبه 

خود    یاز زندگ  یرا جزئ   ن یتمر

 یم کن

 

 یافته ها 
 

%( مرد بود. گروه آزمایش شامل    5/76)  13%( زن و    5/23)  4شامل    گواه  %( مرد، و گروه  80)  12%( زن و    20)  3گروه آزمایش شامل  

%( مجرد بود. در گروه آزمایش   6/17فرد ) 3%( متأهل و  4/82فرد ) 14شامل  گواه%( مجرد، و گروه  40فرد ) 6%( متأهل و  60فرد ) 9

%( مدرک دکتری    7/6نفر )  1رشناسی ارشد و  %( مدرک کا  40نفر )   6%( مدرک کارشناسی،    3/33نفر )   5%( مدرک دیپلم،    20نفر )  3

%( مدرک    6/17نفر )  3%( مدرک کارشناسی ارشد،    9/52نفر )  9%( مدرک کارشناسی،    4/29نفر )  5،  گواهداشتند. همچنین در گروه  

به    گواه، و در گروه  87/8و    33/31ها در گروه آزمایش به ترتیب برابر با  کنندهدکتری داشتند. میانگین و انحراف استاندارد سن شرکت 

ها در گروه آزمایش به ترتیب برابر با  کنندهبود. همچنین میانگین و انحراف استاندارد سابقه شغلی شرکت   96/5و    41/37ترتیب برابر با  

 بود.   26/4و    65/9به ترتیب برابر با  گواه  ، و در گروه  56/6و    87/6

ارائه شده    2ها به تفکیک گروه و بازه زمانی در جدول  کننده کنترل هیجان شرکت میانگین و انحراف استاندارد اضطراب، استرس و  

 است. 
 

 ، استرس و کنترل هیجان اضطراب متغیرهای و انحراف استاندارد نیانگی. م2جدول  

 گروه گواه  گروه آزمایش  مرحله متغیر

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین   

 اضطراب 
 09/7 58/27 33/33 55/2 آزمون پیش

 47/6 82/28 07/15 40/2 آزمون پس

 استرس 
 60/4 53/23 13/23 54/5 ن آزموپیش

 73/4 94/22 60/10 97/2 آزمون پس

 کنترل هیجان 
 53/4 88/27 23/27 79/3 ن آزموپیش

 97/3 94/27 67/41 38/2 آزمون پس

 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
2.

12
.6

.9
.3

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
31

 ]
 

                             6 / 12

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1402.12.6.9.3
https://frooyesh.ir/article-1-4486-fa.html


95 
 1402شهریور  ،87شماره پیاپی  ،6ه شمار ، 12سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),12(6), 2023 

 

 

آزمون میانگین اضطراب، استرس و کنترل هیجان در گروه آزمایش نسبت به گروه  مرحله پس دهد، در  نشان می   2گونه که جدول  همان

 شود. که در ادامه به بررسی این تفاوت از دیدگاه آماری پرداخته می  گواه تفاوت یافته است،

استفاده شد. مانکووا یک آزمون    (1آزمون از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکووا برای تحلیل داده ها و به جهت کنترل اثر پیش 

ها،  های آن برآورده گردند. از جمله این پیش فرضفرض پارامتریک است و برای اینکه نتایج معتبری به دست دهد، لازم است تا پیش

گونی شیب  فرض همها، همگونی ماتریس کوواریانس و پیشفرض توزیع نرمال متغیرها، کمیّ بودن متغیر وابسته، همگونی واریانس پیش 

استفاده    2ها از آزمون لون فرض همگونی واریانس برای بررسی پیش به طور مثال  ضروری و لازمه انجام پژوهش است.    ،های رگرسیونخط

( و  F  ،05/0<P=653/0)(، برای متغیر کنترل هیجانی  F  ،05/0<P=247/0گردید. نتایج بدست آمده از آزمون لون برای متغیر استرس )

های مختلف برابر  دهد که در اکثر موارد واریانس متغیرهای وابسته در گروه این نتایج نشان می  بدست آمد.  =041/0Fمتغیر اضطراب  برای  

  ن ی ا  درهای لازم برای اجرای تحلیل کوواریانس  های آماری این نتیجه به دست آمد که مفروضهبا توجه به نتایج بررسی  (.P>05/0بود )

 ه است. رعایت گردید   پژوهش

ای پژوهش، تحلیل کوواریانس چندمتغیره به کار گرفته شد. نتیجه تحلیل کوواریانس چندمتغیره بر روی  منظور بررسی اثر مداخلهبه

 . شودنمایش داده می  3های وابسته پژوهش )استرس، اضطراب و کنترل هیجان( در جدول  آزمون متغیر آزمون با کنترل پیش های پس نمره 
 

 گواه  و شیآزما گروه دو در پژوهش ی رهایمتغ آزمونپس نمرات هیرچندمتغ انسیکوار لیتحل جینتا. 3جدول 

 F ارزش  نام آزمون 
درجات آزادی  

 فرضیه

درجات  

 آزادی خطا 

سطح 

 معناداری 
 توان آزمون  مجذور اتا

 1 977/0 001/0 25 3 978/358 977/0 اثر پیلایی 

 1 977/0 001/0 25 3 978/358 023/0 لامبدای ویلکز 

 1 977/0 001/0 25 3 978/358 077/43 اثر هتلینگ

 1 977/0 001/0 25 3 978/358 077/42 بزرگترین ریشه روی 

 

کنند که بین دو گروه آزمایش و گواه در متغیرهای  ها اعلام میدهد، سطوح معناداری تمامی آزمون نشان می  3گونه که جدول  همان

. میزان تأثیر یا تفاوت  >978/358F=  ،001/0(P وجود دارد )   یآزمون تفاوت معنادار کنترل هیجانی در مرحله پس اضطراب، استرس و  

گران بورس مربوط  ها در کاهش اضطراب و استرس و بهبود کنترل هیجانی معاملهدرصد تفاوت  7/97است؛ به عبارت دیگر،    977/0برابر  

جهت بررسی نقطه تفاوت از تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده گردید. نتیجه این تحلیل در آگاهی است. به  به تأثیر آموزش ذهن 

 شود. ارائه می  4جدول  

 
 های آزمایش و گواه آزمون در گروهنتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری جهت مقایسه نمرات پس. 4جدول 

متغیر  

 وابسته 
 مرحله

منبع 

 واریانس 

مجموع  

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات
F 

سطح  

 معناداری
 مجذور اتا 

توان  

 آماری 

 آزمونپس  اضطراب 

 945/0 335/0 001/0 603/13 774/149 1 774/149 آزمونپیش 

 1 744/0 001/0 825/114 230/1264 1 230/1264 گروه

 - - - - 010/11 27 272/297 خطا

 آزمونپس  استرس

 986/0 415/0 001/0 148/19 066/136 1 066/136 آزمونپیش 

 1 845/0 001/0 750/146 824/1042 1 824/1042 گروه

 - - - - 106/7 27 865/191 خطا

 1 744/0 001/0 669/78 771/237 1 771/237 آزمونپیش  آزمونپس 

 
1 Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) 

2 Levene 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
2.

12
.6

.9
.3

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
31

 ]
 

                             7 / 12

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1402.12.6.9.3
https://frooyesh.ir/article-1-4486-fa.html


96        
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The effectiveness of mindfulness techniques on reducing anxiety, stress and emotion control of Tehran stock exchange traders  

  

 
 

کنترل 

 هیجانی 

 1 744/0 001/0 812/518 066/1568 1 066/1568 گروه

 - - - - 022/3 27 605/81 خطا

 
های آزمایش و گواه تفاوت معناداری در متغیرهای وابسـته  کنندگان گروهشـود بین شـرکتنمایش داده می 4طور که در جدول  همان

اهده می ود. به طوری که آموزش ذهنپژوهش مشـ طراب،  آگاهی به معاملهشـ کل معناداری بر روی اضـ ت به شـ ته اسـ گران بازار بورس توانسـ

 آزمون، تأثیر مشهودی داشته باشد.استرس و کنترل هیجان گروه آزمایش نسبت به گروه گواه در مرحله پس
 

 گیری بحث و نتیجه
 

ی و کاهش  آگاهذهن  بر   یمبتن  یدرمانشناخت   آگاهی ـ بر گرفته از دو رویکردهای ذهن اثربخشی تکنیکپژوهش حاضر  با هدف تعیین  

های  انجام شد. یافته  تهران  بهادار  اوراق  بورس  گرانمعامله  جانی ه  کنترل  و  استرس  اضطراب،  کاهش  بر   آگاهی ـذهناسترس مبتنی بر  

 تأثیر معناداری دارد.   گران بورس اوراق بهادار تهرانبر کاهش اضطراب معامله  یآگاهذهن  راهبردهای مبتنی بر  پژوهش نشان داد که

(، قهاری  2021و دیگران )  2(، هالر 2022(، بن عبدالرحمان و همکاران )2021و همکاران )  1برگس  پژوهش هایبا    یافته های پژوهش

 جه ینت   نییتب  در  .همسو بوداند،  آگاهی بر کاهش اضطراب اشاره کرده درمانی مبتنی بر ذهنکه به تأثیرات مثبت شناخت (  2020و همکاران )

از ذهن مند  ه بهر  که   کرد  انی ب  توانیم  حاضر  پژوهش پذشدن  به  منجر  رو  رشیآگاهی  ماضطراب   یدادها یآگاهانه  تنظ  شودیزا  به    م یو 

اطم  زی تنفرآم  یهاواکنش  عدم  م  نانیبه  ا  کند،یکمک  د  نیاز  فرد  اطم  خواهدینم  گریرو  اضطراب  نانیعدم  از  کند.    ناشی  متوقف  را 

  ی اضطراب و نگران   شودیباعث م  ،به کنترل درآورد  اًحتم  ستین  کننده را لازمکه فکر مضطرب   نیا  رشیو پذ  تیبه عدم قطع  یر یپذواکنش 

  کاهش   و  ندیناخوشا  احساسات  ، یذهن  یآشفتگ  کاهش  به   منجر  آگاهیذهن  شیافزااز این رو،    (.2016و همکاران،     3مری)کرا  ابدیفرد کاهش  

و واکنش    مدارجان یه  یامقابله  یهاسبک   از  استفاده  جهینت  در  شود، یم  ی و اضطرابنگران  مانند  ناسازگار  یامقابله   یراهبردها   از  استفاده

 (. 2020و همکاران،    4)روگوسکا   دهدیم   کاهش  در افراد  را  همراه با اضطراب

این    هاییافته  تأثیر معناداری دارد.  گرانبر کاهش استرس معامله   یآگاهذهن  بر  یمبتن  تکنیک های  نشان داد کهپژوهش    هاییافته

( و زندی و  2020(، یاوکزل و  بهادیرایلماز )2022مولتون ـ پرکینز و همکاران )  (،2022های شهسواری و همکاران )پژوهش با پژوهش 

  افراد  به که است دوارکنندهی ام مفهوم کی آگاهیذهن که کرد انیب توانیم حاضر پژوهش جهینت نییتب در  .بودهمسو ( 2021همکاران )

،  5)گارتنر  دهند  شیافزا  که تحت فشار هستند  ییهازمان  در  را  خود  عملکرد  و  بخشند  بهبود  را  خود  یری گمیتصم  یهامهارت   تا   کندیم  کمک

های  آموزند که با افکار و هیجان آگاهی این است که افراد به طور مؤثر می (. از مزایای مهم آموزش ذهن 2021و همکاران،    6؛ لوگان 2013

  ن، یهمچن.  شودی م  یجار   ی دادها یرو  یابیارز  و  یذهن  ییبازنما  باعث آگاهانه    و  قیعم  تنفس  قیطر  از  آگاهیذهنمنفی خود مقابله کنند.  

ی ناسازگار مانند  روان علائم کاهش و یشناخت راتییتغ به منجر  آزاردهنده افکار و هاهیجان  با برخورد و حال انزم  به آگاهانهتوجه  آموزش

شدید اضطراب  و  سبب    که  شودیم  استرس  امر  روش   هایروش   از  استفاده  شی افزااین  کارگیری  به  کاهش  و  مسئله  منفی  حل  های 

  را  آگاهیذهن  از یبالاتر  سطوح که یافراد  ن،یبنابرا(. 2019؛  مؤمنی و رادمهر، 2017شود )صولتی و همکاران، دهنده استرس میافزایش 

.  کنند  رها  یافکار   نیچن  از  را  خود  توانندیم  که  معتقدند  و  کنند  استفاده  خود  شده  گزارش  یمنف  افکار  از  دارد  احتمال  کمتر  دهند،ی م  نشان

  انواع   به  پاسخ  در  یر یپذانعطاف   شیافزا  و  اطلاعات  پردازش  یبرا   یفراشناخت  یروش  یانداز راه   تواندیم  آگاهیذهن   هایتکنیک  از  استفاده

 (.  2019و همکاران،    7)بریدولت   باشد  شوند،یم  مواجه  آن  با  هیسرما  بازار  معاملات  در  افراد  که   ییهااسترس   جمله  از  دها،یتهد  و  هااسترس 

 
1 Burges 

2 Haller 

3 Kraemer 

4 Rogowska 

5 Gartner 

6 Logan 

7 Breedvelt 
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گران بازار بورس اوراق  میزان کنترل هیجانی معامله  بر  یآگاهذهن  بر  ی مبتن  یدرمانشناخت   که   نشان داد  هش همچنین پژوهای  یافته

و همکاران    2(، هوگ 1400جاویدنیا و همکاران )  ،(2022)  و همکاران  1براون   مطالعات  های پژوهش بایافته.  داردمعناداری    ن تأثیربهادار تهرا

آگاهی علاوه بر این که به شود بیان کرد که ذهندر تبیین نتیجه پژوهش حاضر می  همسو بود.  (2021( و اردشیری و همکاران )2021)

  ادراکات   عواطف،  قیدق  یفراشناخت  نظارتو به عنوان    شود  درک یتیشخص  یژگیو  کی  عنوان  به  تواند  یمحالت هوشیاری فرد اشاره دارد،  

پذیر داشته باشند و با این ذهنیت بتوانند به شکل سیال و با سرعت بیشتری  که ذهنیتی انعطاف به افراد کمک کند    موجود  احساسات  و

کند که با عدم  آگاه بودن به فرد کمک می(. این توانایی ذهن2017و همکاران،   3)گودمنهیجانات مختلف خود را تجربه و مدیریت کنند 

؛  2013،  4قضاوت و آگاهی و دید باز به احساسات و هیجانات خود توجه کند و کنترل بیشتری بر این هیجانات داشته باشد )درایفاس 

  های هیجانتجربه کردن    صرف   را  یشتریبشود انسان بتواند زمان  آگاهی سبب میبرخورداری از مهارت ذهن(.  2023و همکاران،    5لاییکودین

  استرس   ی وقت  که   کنندیم  دی ک أت  محققان.  ماندب  یباق  یمنف  هایهیجان  ی توجه بهبرا شود فرصت کمتری  و این توانایی باعث می  کند،  مثبت

آگاهی به  ذهن های  راهبردآموزش   (.2015و همکاران،    6؛ کویکندال 2021)زندی و همکاران،    شودیم   شتریب رفاه  و یشاد  ابد،یی م  کاهش

شود و  هایشان می داوری و قضاوت نادرست، موجب افزایش آگاهی و هوشیاری افراد نسبت به احساسات و نگرش علت جلوگیری از پیش 

کند تا این نکته را  آگاهی به افراد کمک می ذهن همچنین    شود.همین فرآیند موجب ایجاد کنترل هیجان و کاهش خطاهای شناختی می 

همچنین    (.2010و همکاران،    7)امانوئل   ها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستندهای منفی ممکن است رخ دهد، اما آن یجاندرک کنند که ه

و همکاران،    9(، افزایش خودکنترلی )اسمیت 2020،  8پذیری )مارتینز و دونگ ی با افزایش انعطاف آگاهذهن  بر  یمبتن  یدرمانشناخت   رویکرد

زاده، رشوند  اله ( و افزایش خودتنطیمی هیجانی )ذبیح1400؛ شکرالهی و نعامی،  1398(. افزایش بهزیستی هیجانی )آقابابایی و تقوی،  2019

 کند.( به افزایش کنترل هیجان کمک می1398کاووسی،  و نعمت

گران بازار بورس ساکن شهر تهران  ها انتخاب معامله ت یمحدود  نیاز جمله ا  ،دارد  ییهات یمحدود  گرید  یهاپژوهش مانند پژوهش   نیا

کنندگان در  شرکت   نیباشد. همچن  رگذاریها تاث  افت ی  یر یپذمیو استفاده از نمونه در دسترس و داوطلبانه است که ممکن است بر تعم
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