
 1404فروردین  ،  106، شماره پیاپی  1  شماره،  14لرویش روان شناسی، سا

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(1), 2025 

 زهوش یت  آموزاندانش  یجانیه می تنظ و یشناخت نروا  هیسرما بر یآگاهذهن  آموزش یاثربخش
The effectiveness of mindfulness training on the psychological capital and emotional 

regulation of gifted students  

  
 مطلق  انیفیشر یعل

  ، یواحد شاهرود، دانشگاه آزاد اسلام  ،ینیبال  یشناسکارشناس ارشد روان

 . رانیشاهرود، ا 

 )نویسنده مسئول(  محبوبه طاهردکتر 

روانشناس  اری استاد آزاد اسلام  ،یگروه  دانشگاه  شاهرود،    ،یواحد شاهرود، 

 .رانیا

 Ali Sharifian Motlagh 
M.A. in Clinical Psychology, Shahrood Branch, 

Islamic Azad University, Shahrood, Iran . 

Dr. Mahboobeh Taher * 
Assistant Professor, Department of Psychology, 

Shahrood Branch, Islamic Azad University, Shahrood, 

Iran 

mahboobe.taher@yahoo.com 

   

 چکیده 
  ه ی سرما  بر   ی آگاهذهن  آموزش   ی اثربخشتعیین    هدف   با  حاضر   پژوهش

  روش .  شد  انجام  زهوش یت  آموزان دانش  ی جان یه  میتنظ  و  یشناختنروا

  کنترل  گروه   با  آزمونپس  -  آزمونشیپ  طرح   با   یشیآزما مهین   حاضر   پژوهش

  یتمام  از   متشکل  حاضر   پژوهش   ی آمار  جامعه  .بود  دوماهه   یریگیپ  دوره  و

-1401  یلیتحص  سال  در   تهران  شهر   4ی  حل  علامه  رستانیدب   آموزاندانش

  در   15  و   گواه  گروه   در   نفر  15)  نفر   30  تعداد  آنان  ن یب   از  که  بود  1400

  به   و   شدند  انتخاب   دسترس   در   یریگنمونه  روش   ق یطر   از   ( شی آزما  گروه

  از ها  داده  یآورجمع  جهت.  شدند  یگذاریجا   گروه  دو  در   یتصادف  صورت

)2007)  لوتانز   یشناختنروا  هی سرما   یهاپرسشنامه  )PCQ )  میتنظ  و 

  از  هاداده  لیوتحلهیتجز   جهت.  بود(  ERQ)  (2003)  جان  و  گراس  جانیه

  پژوهش   هایهافتی.  شد  استفاده  مکرر  یریگاندازه  با  انسی وار  لیتحل  آزمون

  میتنظ  و  یشناختروان  هی سرما آزمون  پس  نیانگیم  نیب   که  داد  نشان

  . داشت  وجود   01/0  ی معنادار  تفاوت  گواه  و   شی آزما  گروه   دو  در   ی جان یه

 طول  در  را  خود  ریتأث  توانسته  مداخله  نی ا  که  داد  نشان  جی نتا  نیا   بر  علاوه

  آموزش   جهیدرنت(.  P<0001/0)  دینما   حفظ  یمعنادار  شکل  به  زین   زمان

  آگاهانه  رفتار   و  جانات یه  افکار   همانند  ی فنون   از   ی ریگبهره  با   یآگاهذهن

  و   یشناختروان  ی هاهی سرما  شیافزا   یبرامؤثر    یکردیروعنوان  به  تواندیم

 .ردیگ قرار  استفاده  مورد زهوشیت آموزاندانش ی جان یه میتنظ بهبود

 

کلیدیواژه   هی سرما  ،یآگاهذهن  زهوش،یت  ، یجان یه  میتنظ:  های 
 ی.شناختروان

 Abstract 
The present study was conducted to determine the 

effectiveness of mindfulness training on the 

psychological capital and emotional regulation of 

gifted students. The present research method was 

semi-experimental with a pre-test/post-test design 

with a control group and a two-month follow-up 

period. The statistical population of the present study 

consisted of all the students of Allameh Heli 4 High 

School in Tehran in the academic year of 2021-2022, 

of which 30 people (15 in the control group and 15 in 

the experimental group) were selected through 

available sampling. They were randomly placed in two 

groups. The direction of data collection was Luthans' 

(2007) Psychological Capital Questionnaire (PCQ) 

and Gross and John's (2003) Emotion Regulation 

(ERQ). Analysis of variance with repeated 

measurements was used to analyze the data. The 

findings of the research showed that there was a 

significant difference of 0.01 between the post-test 

mean of psychological capital and emotional 

regulation in both experimental and control groups. In 

addition, the results showed that this intervention 

could maintain its effect over time (P<0.0001). As a 

result, mindfulness training using techniques such as 

thoughts, emotions, and conscious behavior can be 

used to increase psychological capital and improve the 

emotional regulation of gifted students. 

 

Keywords: Emotional Regulation, Intelligence, 

Mindfulness, Psychological Capital. 

 1404  فروردین: ویرایش نهایی               1402تیر پذیرش:     1402 تیردریافت :     پژوهشی  نوع مقاله :

 

 

 
 
 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
01

 ]
 

                             1 / 10

mailto:mahboobe.taher@yahoo.com
https://frooyesh.ir/article-1-4708-en.html


86        
 زهوش یت آموزاندانش یجان یه میتنظ و یشناختنروا هی سرما   بر  یآگاهذهن آموزش ی اثربخش

The effectiveness of mindfulness training on the psychological capital and emotional regulation of gifted students 

  

 
 

 مقدمه 
 

  گران ینسبت به د  یترکه از استعداد و هوش برجسته   یآموزاندانش   یو ارتباط  یتیشخص  ،یشناخت  ،یشناختروان  یهای ژگیو  یبررس

  2ی زهوشیت (.2022، 1کش و لیناست ) تیو ترب میو متخصصان تعل یتیشناسان تربعلاقه روان  مورد یهااز حوزه  یکیامروزه   ،برخوردارند

  سازد ی ساخته و قادر م  زیرا از اکثر همسالان متما  یو  کهی طوردر فرد به  ادیز  یهازه یو انگ  تیخلاق  یشناخت   ،یهوش  یعبارت است از برتر 

  ی برتر   یقیسالان خود به طربا هم  سهیدر مقا  زهوشیآموزان ت. دانش (1395)نصیران و ایروانی،    دی باارزش به جامعه ارائه نما  یزیکه چ

ها  از حوزه   یعملکرد در برخ  یبالا  تیاز قابل  ییهاکه نشانه  تندهس  یو افراد بااستعداد، کسان  زهوشانی(. ت2019و همکاران،    3)وورل دارند  

مختلف    یهادر پژوهش   .( 201۸  و همکاران،  4ت ی)وا  دهندیرا نشان م  ژهیو  یلیتحص  یهانه یو زم  یرهبر  یهنرمند   تیخلاق  ازجمله هوش،

 ی ثبات عاطف  ،یلیتحص  شرفتیپ  یاجتماع  تیمحبوب  یجسمان  تیوضع  یهوش  یهانهیدر همه زم  زهوشینشان داده شده است که کودکان ت

مختلف در    ی هاشگرف در حوزه   شرفتیبه تجارب پ  هیبالقوه اول  یهات یظرف  لیتبد(.  1397)تقی نژاد و همکاران،  سرآمدترند    یو امور اخلاق

  ی ها ییتوانا  ینابسندگ  گر،یان دیافراد است. به ب  یجانیو ه  یاجتماع  یهاتیقابل  ای  یشناختریغ  یهاییتوانا  انکاررقابل یگرو تمرکز بر نقش غ

پ  دنیصرف در تحقق بخش  یشناخت ان  زهوشانیت  دهیو روند رو به رشد پد  رانیفراگ  شرفتیبه تجارب  الزام    ر یغ  میتخاب مفاهناموفق، 

 (.  1402اصغری و همکاران،  )  کندی مطرح م  زهوشانیت  تیرا در جمع  یریادگیدر    ریدرگ  یندها یمتفاوت با فرا  یشناخت  ایو    یشناخت

است که تحت    یاختشنروان   یهای از توانمند   یامجموعه آموزان تیزهوش جهت سازگاری  دانش   مهم درمورد نیاز    یهای ازجمله توانمند 

روان  سرمایه  معنوان  شناخته  مثبت  همکاران،  شوندی شناختی  و  روان     (.1399)دمهری  رویکرد    یشناختسرمایه  از  برگرفته  سازه  یک 

،  ینیبلفه امید، خوش ؤ گرا نسبت به زندگی است و شامل چهار مگرا است، که بیانگر یک حالت روانشناسی مثبت و واقع روانشناسی مثبت 

ته به حالت و  و وابس  شوندیعنوان یک ظرفیت روانشناسی مثبت در نظر گرفته مها بهو خودکارآمدی است. هرکدام از این سازه   یآور تاب

 (.2015و همکاران،    5)لوتانز   قابلیت رشد بوده که با پیامدهای عملکردی ارتباط دارند

به سازگاری و    یآورکمک کنند و تاب  زیبرانگبه گسترش رشد در شرایط چالش   توانندیهستند که م  ییهامؤلفه   ینیبمید و خوش ا

 به بهزیستی عمومی فرد کمک کند   تواندی راه با افزایش حس توانمندی است و ممدی همآخودکار   تی و درنها  کنندیمقابله کارآمد کمک م

کمک  ی زندگی  هاها و چالش بتواند به افراد در مواجهه با بحران   یشناختکه سرمایه روان   رسدیبه نظر م  (.2020و همکاران،    6)سانتیسی 

ها و رویدادهای محیطی و خانوادگی  و برخورد سازگارانه با چالش   انهنیبکند، چرا که منجر به بروز منابع و استعدادهای مثبت، نگاه خوش 

زمینه    تواندی و متقابلاً تعامل مثبت با محیط، خود و دیگران م  یشناخت وضعیت مثبت روان (.  1401)جواهری محمدی و همکاران،    گرددیم

 (. 2019و همکاران،    7هالتی-)کارمونا  فراهم آورندآموزان  در دانش را    یشناختروان   یهاه یرشد سرما

مؤلفه   یکی دانش قابل   یهااز  و مهم در  نظ  یجانیه  ی ندها یفرا  زهوشیت  آموزان،توجه  است    ۸ی جانیه  میتنظ  ریآنها  و  )آنها  دمهری 

نتا(.  1399همکاران،   م  دیجد  یهاپژوهش  جیچنانکه  تکال  دهدی نشان  تحص  یشناخت  فی که  علاقه    ادیز  یلیو  داشتن  نظر  در  بدون 

آنها همچون   یجانیو ه  یشناختروان   یندهایفرا  گریآنها به د  یبرا   یشناختاسترس و سرمایه روان   جاد یاعلاوه بر    زهوشیآموزان تدانش 

را    یجانیو ه  یشناختروان ی  هاپردازش   یجانیو ه  یشناخت  یندهایبه فرا  بی. چرا که آسسازدیوارد م  یجد  بی آنها آس  یجانیه  میتنظ

   (.2016  ،9سوا یشوند )ماچا و مور  یجانیه  ینظمی آموزان دچار بدانش   ن یا  شودی دچار اخلال کرده و باعث م

در    یریگمیتصم  جانیه  میبه تنظ  ازین  صیتشخ  یاسه مرحله   ندیفرا  جانیه  میکه هرگاه تنظ  افتندیدر(  2017)و همکاران    10ماسدو 

  م یتنظ  .شودیم  عیشا  ینیاز مشکلات بال   یعیطیف وسبر  به غلبه    رمنج  د،ینما  یرا ط  میتنظ  یبرا   یاستراتژ  کی  بیو تصو  میمورد نحوه تنظ

را درک نموده و به طرز   گرانیاحساسات د  ،ندینما  م یرا تنظ  یمنف  یهاجانیو ه  یجانیه  یختگیتا برانگ  کندیافراد کمک م  به  جانیه

 . شودیرا سبب م  یمختلف زندگ  یهادر حوزه   یو کارآمد  تیامر موفق  نیبا آن برخورد کنند که ا  یاثربخش
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در پاسخ به رویدادهای    معمولاًکه    است  ی شناختیامقابلهتنظیم هیجانی شامل نه راهبرد  از  (  2007)  1گارنفسکی و کرایج   یسازمفهوم 

و رابطه مثبتی با اضطراب و افسردگی دارند    شوندی م(. چهارتا از آنها ناسازگار قلمداد  2020و همکاران،    2)تامیر   شوندیماستفاده    زااسترس 

ی راهبردهای سازگارانه هستند و پنج بعد دیگر طورکلبهپنداری، که  از: سرزنش خود، سرزنش دیگران، نشخوار ذهنی و فاجعه  اندعبارتکه  

ی، تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی مجدد مثبت و زیربرنامهاز: پذیرش، تمرکز در    اندعبارتی سازگارانه است که  امقابله ی  هاپاسخ مربوط به  

که نوجوانان تیزهوش  ت  ز این اسحاکی ا(  1397و همکاران )  شده توسط امیریپژوهش انجام (.  2017پذیری )ماسدو و همکاران،  دیدگاه 

ی  الایذهنی سطوح ب  سطوح پایین و در نشخوار  ی(زیرتمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه )سازگارانه    یاراهبردهای مقابله برخی  در  

   .کنندیرا تجربه م

است،    قرار گرفته  دانشمندانمورد توجه    راًیمؤثر باشد و اخی  آورتاب و امیدواری و  در تنظیم هیجان    تواندییکی از متغیرهایی که م

و همکاران،  ذهن )وجدیان  است  انگذهن(.  1399آگاهی  و  هیجانات  رفتار،  افکار،  از  آگاهی  معنای  به  یا حضور ذهن    ت اس   هازه یآگاهی 

ت )صادقی و  زیربنایی مهم برای رسیدن به رهایی اس  لآگاهی یک عام. از طرفی ذهنکردو تنظیم    ت بهتر بتوان آنها را مدیری  کهی طوربه

  ، ( 1397)  یو منشئ  ینیحس  یهاکودکان و بزرگسالان در پژوهش   یآمار  یهادر جامعه   یآگاهآموزش ذهن  نیهمچن(.  139۸میرزایی راد،  

  6کروسول ،(2017)  5و گومز   هافمن ،(2017)  4هوپ وود و اسچات  ،(2016) و همکاران  3ش یپار -یپر ، (1396)و همکاران    محمود یوصال

  سازد یرا توانمند م  راداف  یآگاه ذهن  .شده است  دییآن تأ   یی( مورد استفاده و کارا2017)  یو موسو   یستگان یب  یو قاسم  (2017و همکاران )

ذهن خود آنها در    ایکنند که در بدن مشاهده  قابل  یی هاده یبه پد  لیبودند را تبد  کیاتومات  ای  اریکه قبلاً ناهش ییکه بتوانند افکار و رفتارها

 ءیبه ش لیتبد دآنچه قبلاً موضوع بو یعنیشده است.  فیعنوان ادراک مجدد توصحالت به  نیا (.2014 ،7ی حال وقوع هستند )سمپل و ل

  گر ید  نیو مرور بدن و چند تمر  نیتمر  ده،ی کش  یوگایمختلف    ی هاشن یتیشامل مد  ینوع شناخت آموزش  نی(. ا2014،  ۸ی )تاهو و ل  شودیم

و    یبدن  یهاتیتوجه به موقع  ینوعبه  هان یتمر  نیا  ی. تمامدهدی را نشان م  یبدن  یهاخلق افکار، احساس و حس   نیاست که ارتباط ب

 (.2013،  9دل زیو ت  امزیلیو  ،)سگال   دهدیم  خودکار را کاهش  یهاو پردازش   سازدی م  سریرا در لحظه حاضر م  رامونیپ

در   مشکلاتی است که  ازجملهشناختی و خودتنظیمی هیجانی،  های مختلف سرمایه روان به طور کلی، عدم وجود یا ضعف در جنبه

آموزان و  آوری در این دانش و تاب  نفساعتمادبه شود. با توجه به وجود مشکلاتی مانند پایین بودن سطح  آموزان تیزهوش مشاهده می دانش 

منجر به بروز مشکلاتی از قبیل افت تحصیلی   تیدرنهاها،  انات نامناسب و عدم خودمدیریتی و خودتنظیمی هیجانی آنهمچنین بروز هیج

  مان یالجاگا) در جهت رشد هرچه بهتر آنان    زهوشیآموزان تدانش   یجانیو ه  یشناختروان   یهاپرداختن به مؤلفه   تیو با توجه به اهمشود.  می

  ی جانیه  میو تنظ  یشناختبر سرمایه روان   یآگاهآموزش ذهن ی  اثربخش  تعیین  نهیدر زم  یعدم انجام پژوهش  نیو همچن  ،(2220  ،10وب یو ا

مورد    زهوشیآموزان تدانش   یجانیه  میو تنظ  یشناخترا بر سرمایه روان   مداخله  نیا  ریبر آن شدند که تأث  نی محقق  زهوشیآموزان تدانش 

  ی جانیه  میتنظ  و  یشناختبر سرمایه روان   یآگاهآموزش ذهن  تعیین اثربخشی پژوهش حاضر    هدف  نیبنابرا  .و آزمون قرار دهند  یبررس

 بود.    زهوشیآموزان تدانش 
 

 روش
 

جامعه آماری پژوهش  دوماهه بود.    یر یگیآزمون با گروه کنترل و دوره پپس   -  آزمونش ی با طرح پ  یشیآزمانیمه  حاضر پژوهش  روش

ابود.    1400-1401شهر تهران در سال تحصیلی    4آموزان دبیرستان علامه حلیدانش حاضر متشکل از تمامی   پژوهش از روش    نیدر 

با مراجعه به مدارس ت  صورتن یاستفاده شد. بد  یو گمارش تصادف  در دسترس  یریگنمونه    م ی پرسشنامه تنظعلامه حلی    زهوشانیکه 

  ی ها در گروه   یآموز انتخاب و به صورت گمارش تصادفدانش   30تعداد به  شد.    عیآموزان توزدانش   نیدر ب  یشناخته روان و سرمای  یجانیه

  له یآموزان قبل از ورود به پژوهش به وسدانش  نی(. اگواهآموز در گروه دانش  15و  شیآموز در گروه آزمادانش  15)شدند  هپژوهش گمارد

 
1. Garnefski & Kraaij 

2. Tamir 

3. Perry-Parrish 

4. Hopwood and Schutte 

5. Hofmann & Gomez 

6. Crosswell 

7. Semple and Lee 

8. Thao and Le 

9. Segal, Williams and Teasdale 

10. Aljughaiman & Ayoub 
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The effectiveness of mindfulness training on the psychological capital and emotional regulation of gifted students 

  

 
 

  ی حاصل شود دامنه هوش   نانیآموزان اطمدانش   نیا  یهوش  بیمشابه بودن ضرا  زانیقرار گرفتند تا از م  یتحت بررس  1وکسلر   یآزمون هوش

در هر دو گروه    ،اساس  نیا بر  در نظر گرفته شد    110حداقل نمره هوشی وکسلر در این پژوهش    .بود  126تا    119  نیآموزان بدانش   نیا

در   یآگاهآموزش ذهن  شی نمودند. سپس گروه آزما  لیتکم  آزمونش یعنوان پمورد استفاده در پژوهش حاضر را به  یهاپژوهش پرسشنامه 

بود. پس از اتمام    بهرهیمداخله ب  نیا  افتیاز در  پژوهش  ندیدر طول انجام فرا  گواهگروه    کهی نمود درحال  افتیرا دردقیقه ای    90جلسه    10

از اتمام جلسات آموزش  2  (.آزمونپس ) ها پاسخ دادند  هر دو گروه به پرسشنامه   یباز اعضا   یآموزش  جلسات،   ی هاافراد گروه   یماه پس 

  ن ی انگیاز م  ترن ییورود به پژوهش شامل کسب نمره پا  یهاپاسخ دادند ملاک   یر یگیعنوان مرحله پپژوهش مجدداً به پرسشنامه پژوهش به

  ، ی از سلامت جسم  یبرخوردار   زهوشانی، حضور در مدارس تیشناختپرسشنامه سرمایه روان   و  یجانیه  میدر پرسشنامه تنظ  35یعنی عدد  

و    یدر دو جلسه آموزش  بتی شامل غ  زیخروج از پژوهش ن  یهاملاک  نیبود. همچن  شبه حضور در پژوه  لیمناسب و تما  یعملکرد انضباط

اهداف پژوهش در آغاز آموزش    نییاز تع  پس  بود.  نشدهینیبشیشده در کلاس و بروز مشکل پ مشخص  فیانجام ندادن تکال  ی،عدم همکار

مدت    نیگروه کنترل در ا  ی قرار گرفتند. برا   یآگاهتحت آموزش ذهن  یاقهیدق  75جلسه    10به مدت    شیکنندگان در گروه آزماشرکت 

  . قرار گرفتند یابیمجدداً مورد ارز ،شده بودند یابیارز آزمونشیکه در پ ییهاجلسات شاخص  انیاصورت نگرفت. در پ یامداخله  گونهچیه

  ها ی و حفظ اسرار آزمودن  یپژوهش اصل رازدار   نیدر ا(  1ملاحظات اخلاقی بدین شرح بود:   .انجام شد  زیدوماهه ن  یریگیپ  کی  نیهمچن

به آن    یعنوان آزمودنکه به  یپژوهش هر فرد  انی در پا(  3.  شدن در طول پژوهش وارد    بیو آس  یبار مال  گونهچ یه(  2رعایت شده است.  

در آن مطالعه نشان    شانی که سودمند   ییهاروش   ایمطالعه آگاه شود و از مداخلات    جیحق را دارد که درباره نتا  نیا  ،مطالعه وارد شده است

  گونه یچه نیو ا شودیم رفتهیپذ شانیا  یادامه ندادن و همکار  ای ر پژوهش د یعدم قبول شرکت آزمودن( 4د. مند شوبهره  ،داده شده است 

( پس از پایان کار در گروه گواه نیز در  6.  صورت کد بوداطلاعات به (  5.  ندارد  شودی سسه به فرد ارائه مؤبر خدمات که در همان م   یریتأث

 لیتحلآزمون  ها از  داده   لیوتحلهیتجز  یبرا   ی آموزشی یا موارد دیگری را ارائه و در اختیارشان قرار داده شد.هاجزوه صورت تمایل آنها  

مورد   23نسخه  SPSS یآمار  افزاراز نرم با استفاده  یآمار جینتا .دیپژوهش استفاده گرد ه یفرض یبررس یمکرر برا  یریگبا اندازه  انسیوار

 گرفت. قرار    لیوتحلهیتجز

 ابزار سنجش 

2(PCQی )شناختپرسشنامه سرمایه روان 
سؤال و چهار    24ساخته شده و شامل  (  2007)  این پرسشنامه توسط لوتانز و همکاران  :

های  )گویه   و خودکارآمدی  (1۸تا    13های  گویه)بینی  خوش   (،24تا    1۸های  گویه )  یآورتاب  (،12تا    7های  گویه)مقیاس امیدواری  خرده 

آلفای  (  2007)  . لوتانز و همکاراندهدیمخالفم تا کاملاً موافقم پاسخ م  کاملاً  یادرجه   6و آزمودنی به هر گویه در مقیاس  ( است  6تا    1

کنترل،   ایی پرسشنامه با مقیاس خودارزیابی که منبعاند و روایی همگربه دست آورده  66/0تا  ۸9/0ی کرونباخ این پرسشنامه را در دامنه 

  ، ایرانی ی  نمونه( در  1393(. علیپور و همکاران )>p  01/0و  =32/0r، مطلوب گزارش شده است )دیسنجی مو خودکارآمدی را    نفسعزت 

. همچنین روایی سازه  اند دادهگزارش    ۸9/0تا    ۸5/0  مقیاس پرسشنامه و نمره کل آن بینبرای چهار خرده   کرونباخ  پایایی را به روش آلفای

در پژوهش حاضر پایایی پرسشنامه  بود.  ۸4/0 ها شد که بیشترین بار عاملی گویه دییمدل چهار عاملی پرسشنامه توسط تحلیل عاملی تأ 

 آمد.    به دست   ۸9/0تا    76/0  آن به روش آلفای کرونباخ بین  یهااس یمقو خرده 

سؤال و    10  یساخته و دارا   2003در سال    4گروس و جان   توسطی  جانیه  میپرسشنامه تنظ  :3(ERQی )انجیه  میپرسشنامه تنظ

  ی . آزمودن سنجدیرا در نوجوانان م  ( 10و    ۸و    7و    5و    3و    1ی )مجدد شناخت  یابیو ارز  (9و    6و    4و    2ی )جانیه  یبازدار  اسیمقدو خرده 

اس  یمق نی. دامنه نمرات در ادهدی از کاملاً مخالف تا کاملاً موافق پاسخ م  کرتی ل یادرجه هفت  اسیپرسشنامه بر اساس مق  نیبه هرگونه ا

  ن یاست. همچن  79/0دختران    یو برا  72/0پسران    یبرا   یمجدد شناخت  یابی ارز  اسیمقدر خرده   یدرون  یهمسان  بیاست. ضر  70تا    10از  

روایی پرسشنامه از طریق تحلیل    باشدیم  69/0دختران    یو برا   0/ 67پسران    یبرا   یجانیه  یبازدار   اسیمقدر خرده   یدرون  یهمسان  بیضر

پرسشنامه   درونی همبستگی  گزارش شده است  13/0مولفه اصلی با استفاده از چرخش واریماکس، همبستگی بین دو خرده مقیاس آن  

  . (2003  ،گروس و جان)  به دست آمده است   79/0تا    73/0همبستگی بین سوالات در دامنه  اند و ضرایب  تنظیم هیجان را بررسی کرده

پژوهشگران    نیا  نیگزارش کردند. همچن  ۸1/0پرسشنامه    نیا  یکرونباخ را برا   یآلفا   بیخود ضر  ش( در پژوه 1394)  یبیو حب  یمانیسل

 
1. Wechsler 

2. Psychological Capital Questionnaire (PCQ) 

3. Emotional regulation questionnaire (ERQ) 

4. Gross & John 
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کرونباخ    یآلفا  ب یبا استفاده از ضر  حاضر  پرسشنامه در پژوهش  ییایپا  زانیم  .اندپرسشنامه را مطلوب گزارش کرده   نیا  ییمحتوا  ییروا

 به دست آمد.    ۸3/0

آزمون هوش کودکان وکسلر    شیرایو  نیشده سومدنظریآزمون فرم تجد  نیا  :وکسلربزرگسالان  آزمون هوش    شیرا یو  ن یچهارم

  ی ر یگوکسلر اندازه   بزرگسالانآزمون هوش    شی رایو  نیچهارم  .شده است  هیسال ته  64-16افراد    یبرا   2003است که توسط وکسلر در سال  

آزمون    نی. اکندی فراهم م  حافظه فعال و سرعت پردازش را   یادراک  استدلال،  یو چهار نمره شاخص شامل درک مطلب کلام  یهوش کل

در محدوده    ییها در بازآزماخرده آزمون   ییای شده است. پا  یابیانطباق و هنجار  یرانیا  نوجواناناز    یانمونه  یو همکاران بر رو  ید یتوسط عا

حاضر    زهوشیآموزان تهوشبهر دانش   یبررس  یراآزمون ب  نیدر پژوهش از ا  .(1393  ،ی و همکاران منشئ) گزارش شده است    95/0تا    65/0

 در پژوهش استفاده شد. 

(  1396)ی و همکاران بود که اعتبار آن توسط منشئ  1کیکودک و نوجوان محور بورد یآگاهبرگرفته از مداخله ذهن یا برنامه مداخله

و    ی سن کودک  صکاررفته در آن مختبه   یهاو استعاره   ناتیتمر  نیمداخله و همچن  نیقرار گرفته است. شرح جلسات ا  دییو تأ  یمورد بررس

اول    سندهیسه ماه توسط نو  ی در ط  قه یدق  75به مدت    (نفره  5)هر گروه    یگروه  یجلسه آموزش  10جلسات در قالب    نیا  .است  ینوجوان

 . دیاجرا گرد  ریپژوهش به شرح ز

 

 ( 1396منشئی و همکاران، ، ترجمه 2014آگاهی )بوردیک، . خلاصه جلسات آموزش ذهن1جدول 

 محتوا هدف  جلسه

آشنایی با افراد، جلب مشارکت  جلسه اول

والدین و انجام تمرینات مقدماتی 

 آگاهیذهن

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

آگاهی و گنجاندن این ریزی برای تمرینات ذهن ی برنامه چگونگ ، توضیح پیرامون کنندگانشرکت

آگاهی، های روزانه درباره تمرین ذهنتمرینات در زندگی روزانه، مشارکت والدین و یادداشت

آگاهی )وضعیت نشستن روی  های تمرینات مراقبه ذهنانجام تمرینات مربوط به وضعیتآموزش و 

 ارائهها( و صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت چهارزانو، حالت لوتوس کامل، وضعیت دست

 تکلیف خانگی. 

کسب آگاهی نسبت به تنفس   جلسه دوم 

 آگاهانه 

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

 تکلیف خانگی. ارائهشکمی، تمرین ذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی، 

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

 تکلیف خانگی  ارائهبدن، 

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

 تکلیف خانگی.  ارائهآگاهانه، حرکات ذهن 

کسب آگاهی نسبت به اعمال پنج   جلسه پنجم

 حس اصلی بدن 

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

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

 . آگاهانه و ارائه تکلیف خانگیبه همراه تکرار تمرین تنفس ذهن (آگاهانهدیدن ذهن

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

  ،"بازرس مفید و بازرس غیرمفید "نسبت به هیجانات، استفاده از سناریوهای  یآگاهدرباره ذهن

 ارائه تکلیف خانگی 

رودخانه مراقبه " 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 (تنفس آرمیدگی)تکرار تمرینات پایه تنفسی 

 ارائه تکلیف خانگی ، "عوض کردن کانال"

کسب آگاهی نسبت به حرکات   جلسه نهم

 بدن 

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

 ارائه تکلیف خانگی  ، "دیرمفیمفید و غ

آگاهی در زندگی  ی ذهنریکارگبه جلسه دهم 

 روزمره

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

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

 
1. Burdick 
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 یافته ها 
 

 1۸تا    16سنی  دامنه    ی داراهمگی پسر بودند و  آن بود که افراد نمونه پژوهش    انگریب  یشناختت یجمع  یهاحاصل از داده   یهاافتهی

مربوط به    یلیتحص  هیپا  زانیم  نیشتریب  نیسال بود همچن  17/ 10± 23/3  سن آنها  اریو انحراف مع  نیانگیم  نیب  نیکه در ا  سال بودند

 . شودیپرداخته م  ی پژوهش  یفیتوص  یهاافتهی  یسبود ابتدا به برر  (درصد  49)  یازدهمکلاس  

 
 و پیگیری  آزمونپسآزمون، . نتایج آمار توصیفی متغیرهای وابسته در مراحل پیش2جدول  

 متغیرها

 نرمالیتی پیگیری نرمالیتی آزمون پس نرمالیتی آزمون پیش

میانگی 

 ن

انحراف  

 معیار 
P 

Value 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 
P 

value 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 
P 

value 

سرمایه  

شناخت روان

 ی

 

 23/0 47/۸ 66/44 17/0 44/۸ 13/47 11/0 54/10 53/35 آزمایش 

 14/0 65/12 40/36 19/0 ۸0/11 53/36 22/0 11/12 13/36 گواه 

تنظیم  

 هیجان 

 1۸/0 74/6 53/44 21/0 ۸9/6 66/42 33/0 93/6 ۸6/33 آزمایش 

 21/0 36/6 60/36 12/0 93/5 26/35 29/0 24/6 ۸6/35 گواه 

 

کنترل و آموزش ذهن    گروهدو    یبرا  متغیرهای سرمایه روان شناختی و تنظیم هیجان  شود،یم   ملاحظه  2  جدول  در   که  طورهمان

  کنترل   گروه  در  گردد،یم  ملاحظه  که  طورهمان .  است  شده  داده  نشان(  ی ری گیپ  و  آزمونپس   آزمون،ش ی پ)  سنجش  مرحله  سه  در  آگاهی

  نشان   را  یچندان  رییتغ   آزمونشیپ  مرحله  به  نسبت  یریگیپ  و  آزمونسپ  در متغیرهای سرمایه روان شناختی و تنظیم هیجان    نیانگیم

  و   آزمونسپ  مرحله  در   متغیرهای    توجهقابل  افزایش سرمایه روان شناختی و تنظیم هیجان  شاهد  گروه ذهن آگاهی   در  یول.  دهدینم

  نسبت   یر یگیپ  و  آزمونپس   مرحله  در  سرمایه روان شناختی و تنظیم هیجان  نمرات  نیهمچن .  میهست  آزمونیش پ  مرحله  به  نسبت  یریگیپ

 . است  داشته  افزایش    آزمونش یپ  مرحله  به

  ع یبودن توز  نرمال  یاسمیرنوف جهت بررس   -ف  از آزمون کولموگرو  ،گیری مکرراندازه   انسیوار  لیآزمون، آزمون تحل  یقبل از اجرا 

به واریانس    لیتحل  یهافرض شیپ  یبررس  جهینت(  p>05/0)  یری گگانه اندازه در مراحل سه   شناختی و تنظیم هیجانی،سرمایه روان نمرات  

  ی همگن   فرضشیپ  نیهمچن  .دیمشاهده نگرد  یوجود داده پرت از باکس پلات استفاده شد که داده پرت  یشرح بود در ابتدا جهت بررس  نیا

  ها انس یوار  یهمگن  فرضش یپ  دادیمنشان    افتهی  نیآن معنادار نبود که ا  جیمورد سنجش قرار گرفت که نتا  نیتوسط آزمون لو  زین  انسیوار

)  تیرعا از طرفp>05/0شده است  م  tآزمون    جینتا  ی(.  تفاوت  داد که  پ  نیانگینشان  و کنترل در    شی آزما  یهاگروه   آزمونش ینمرات 

آن بود که   انگریب  یآزمون موچل  جینتا  نی(. همچنp>05/0معنادار نبوده است )  ی(جانیه   میو تنظ  یشناختروان سرمایه  )وابسته    یرهایمتغ

آموزش    یاثربخش  یبررس  ی(. برا p>05/0شده است )  تیرعا  یجانیه  م یو تنظ  یشناختسرمایه روان   یرها یها در متغداده   تیکرو  فرضش یپ

مکرر استفاده شده است. در   یریگبا اندازه   انسیوار  ل یاز تحل  زهوشیآموزان تدانش   ی جانیه  م یو تنظ  یشناختبر سرمایه روان   یآگاهذهن

بود    یریگیآزمون و پ، پسآزمونش یپژوهش در سه مرحله پ  ریمتغ  یریگوجود داشت که زمان اندازه   یعامل درون آزمودن  کی  قیتحق  نیا

 بود.   یگروه  تیوجود داشت که آن عضو  یآزمودن  نیعامل ب  کیو  
 

 
 ها در متغیر پژوهشگیری مکرر جهت بررسی تفاوت گروه. تحلیل واریانس با واریانس با اندازه3جدول 

مجموع    

 مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 

توان   اندازه اثر  P مقدار    F مقدار 

 آزمون 

 1 66/0 0001/0 62/55 90/22۸ 2 ۸0/457 مراحل  

 75/0 23/0 02/0 45/۸ ۸4/29۸ 1 ۸4/29۸ ی بندگروه
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سرمایه  

 یشناختروان

 1 69/0 0001/0 ۸3/62 54/25۸ 2 09/51۸ ی  بندگروهتعامل مراحل و 

     11/4 56 44/230 خطا 

 

 تنظیم هیجانی

 1 ۸3/0 0001/0 41/136 30/259 2 60/51۸ مراحل 

 69/0 20/0 03/0 39/7 90/4۸۸ 1 90/44۸ ی بندگروه

 1 ۸1/0 0001/0 1۸/123 14/234 2 29/46۸ ی  بندگروهتعامل مراحل و 

     90/1 56 44/106 خطا 

 

( و  74/171)  یشناختسرمایه روان   یرها یمتغ  یاثر تعامل مراحل و گروه برا  F  نزایکه م  دهدینشان م   3جدول    جیگونه که نتاهمان

  ی رها یو کنترل از لحاظ متغ  شیآزما  یهاکه گروه   دهدی نشان م  افتهی  نیاست. ا  داری معن  001/0( است که در سطح  69/۸7)  یجانیه  میتنظ

حال   .دارند یداریمعن تفاوت گریکدیبا  یریگیآزمون و پپس  ،آزمون شیدر سه مرحله پ ی(جانیه میتنظ و یشناختپژوهش )سرمایه روان 

 . شودیم  پرداختهی  بونفرن  یبیآزمون تعق  جینتا  یبه بررس  ،از مراحل آزمون بوده است   کیدر کدام   ریتأث  نینکته که ا  نیا  یجهت بررس

 
 و پیگیری آزمونپسآزمون، در مراحل پیش دودوبههای . بررسی تفاوت4جدول 

 مقدار معناداری  خطای انحراف معیار  ها تفاوت میانگین مراحل آزمون  مؤلفه 

 ی شناختروانسرمایه 

 آزمون پیش
 0001/0 61/0 4 آزمون پس

 0001/0 63/0 30/5 پیگیری

 آزمون پس
 0001/0 61/0 -4 آزمون پیش

 11/0 21/0 30/1 پیگیری

 تنظیم هیجانی

 آزمون پیش
 0001/0 36/0 - 10/4 آزمون پس

 0001/0 41/0 - 70/5 پیگیری

 آزمون پس
 0001/0 36/0 10/4 آزمون پیش

 09/0 2۸/0 - 60/1 پیگیری

 

که در مرحله   زهوشیآموزان تدانش  یجانیه   میو تنظ  یشناختنمرات سرمایه روان   نیانگیم  دهدینشان م  4جدول    جیگونه نتاهمان

  . ثبات خود را از دست نداده بود   رییتغ  نیا  زین  یر یگیدر مرحله پ  ،معنادار شده بود  رییدچار تغ  آزمونش یآزمون نسبت به مرحله پپس 

آزمون  در مرحله پس   زهوشیآموزان تدانش   یجانی ه  میو تنظ  یشناختنمرات سرمایه روان   نیانگیبر م  کهی درحال  یآگاهآموزش ذهن   نیبنابرا

 . دیحفظ نما  زینخود را در طول زمان    ریتوانسته تأث  ،معنادار داشته  ریتأث

 

 گیری بحث و نتیجه
 

دوره اول   زهوشیآموزان تدانش یجانیه میو تنظ یشناختبر سرمایه روان یآگاهآموزش ذهن  یاثربخش تعیینحاضر با هدف  پژوهش

انجام   نتاشدمتوسطه  تجز  جی.  از  آموزش ذهنداده  لیوتحلهیحاصل  که  داد  نشان  روان   یآگاهها  سرمایه  تنظ  یشناختبر   یجانیه  م یو 

به    ز یخود را در طول زمان ن  ریمداخله توانسته تأث  نینشان داد که ا  جینتا  نیبر ا  وهداشته است علا   ی ر معنادا  ریتأث  زهوشیآموزان تدانش 

با    زهوشیآموزان تدانش   یشناخت بر سرمایه روان   یآگاهآموزش ذهن  یپژوهش حاضر در باب اثربخش  جی. نتادیحفظ نما  یشکل معنادار 

(  2010)  1تزنام کرد که سال  انیب  دیحاضر با  افتهی  نییهمسو بود. در تب  (  2016)  و همکاران  شیپار-ی( و پر1397)  یو منشئ  ینیحس  افتهی

  ی ماندگار   ،زمان  یاثر ط  نیکند و امی   جادیشده او استرس ادراک   یزندگ  تیفیرا در ک  یدیمف  راتییآگاهی تغ معتقد است که آموزش ذهن 

افزا به  و  باعث می . آموزش ذهن(139۸)امیری و همکاران،    شودسلامت روان منجر می  شیدارد  از غوطهآگاهی  ور شدن  شود که فرد 

اتفاقات قبل بردارد و خود را به خاطر  از قضاوت منف  ی درگذشته دست  و    . د یاجتناب نما  گرانیدر مورد خود و د  ی کمتر سرزنش کند 

در مورد    یهای منفشود که آنان قضاوت دهد و باعث میمی  رییمختلف تغ  عیراد را از وقااف  یابیدرمانی ارزبر شناخت   یآگاهی مبتنذهن

 
1. Saltznam 
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 زهوش یت آموزاندانش یجان یه میتنظ و یشناختنروا هی سرما   بر  یآگاهذهن آموزش ی اثربخش

The effectiveness of mindfulness training on the psychological capital and emotional regulation of gifted students 

  

 
 

بر    (.2015  و همکاران،  1گوئنول )  شوند  مواجه  طیمح  یزااسترس   طیو شرا  دادهایطور مؤثر با افراد، روخودشان را کنار گذاشته و بتوانند به

  ی را در پ  یخودکارآمد   شی تواند افزامی  یخودکنترل  شیدر مورد خود و مواجهه مؤثر با مشکلات و افزا  یهای منفگذاشتن قضاوت   کنار

 داشته باشد.  

  ق یطر  نیمؤثر است و از ا  ریاز احساسات مضر و غ  یدهند که تمرکز بر برخ  صیتوانند تشخآگاهی افراد میذهن   قیعلاوه، از طربه

  امدها یانتظار مثبت در مورد پ(.  2016،  2به نقل از هیلتز  19۸5)شییر و کارور،    یابدمی   شیدر آنان افزا  دادهایو رو  امدهایپ  یبرا  تانتظار مثب

های  مقابله با بحران   یمهم برا  یعنوان منبعمؤثر است و به   یبینی بر سلامت رواندارد. در کل خوش   یبینی را در پخوش   شیافزا  دادها،یو رو

ممکن است رخ    یی منفهانکته را درک کنند که هیجان  نیکند تا اآگاهی به افراد کمک میذهن(.  1396)داهیم،    شودمی  یتلق  یزندگ

جای آنکه به  در فرد منجر شود و باعث شود به   دیام  تیتواند به تقومی   دگاهید  نی. استندیشخص ن  یمیها جزء ثابت و دادهند، اما آن 

  ی رها ی مسرا در حل مشکلات موردتوجه قرار دهد، به    یخود و اراده فرد  تیپاسخ دهد، نقش و عامل  تأملو بی   یاراد   ری طور غبه  دادهایرو

صورت  تواند به آگاهی می ذهن  نیرسد فرد با تمربه نظر می .  ببخشد  یخود غنا و معن  یو به زندگ  شدیندیبه هدف خود ب  دنی رس  یمختلف برا 

  ر خود را از امو  یابیارز  نیداده و همچن  شینظام پردازش کنترل شده اطلاعات خود را افزا  ییو توانا  ت یخودآگاه و هدفمندانه ظرف  ار،یهش

پردازش اطلاعات    یتلاش را برا  نیدهد که در آن فرد کمتررخ می  یذهن ناآگاه  یخودکار نوع  یدهد. در فرایندهای پردازش  رییتغ  یرامونیپ

رو  زاین ا   (.139۸صادقی و میرزایی راد،  ، به نقل از  2003،  3)شنیدر و چین   کندناپدیر پردازش می اطلاعات را به گونه انعطاف دهد و  انجام می 

  آموزان تیزهوش دانش شود،  لحظه میبهکنترل شده و توجه لحظه   پردازشآگاهی بر  که در آموزش ذهن   یتوان گفت با توجه به تأکیدمی

  وه ی و با ش یو قضاوت منف یر یمواجه شوند و بدون سوگ یرونیو ب یهای درونبا محرک  میطور مستقیابند که بهدست می  یتوانمند نیبه ا

و    ب یو کاهش آثار آس  آوریتاب   شیزاحل مشکلات به اف  یمناسب برا   وهی. اتخاذ شندیمناسب با مشکلات مواجه شده و کنار آ  یابیارز

مثبت و تعادل مجدد   یبه سازگار یکند که بعد از مدت کوتاهشود و به فرد کمک میبار منجر می  بتیمص یها دادیرو ای یهای روانضربه

آموزان  دانشدر    ار  رییتغ  نیا  میدرمانی توانستبر شناخت  یآگاهی مبتنذهن   قیتوان گفت در پژوهش حاضر از طر. در کل میابدیدست  

  ی خود معن   یبه زندگ،  مسائل مربوط به بحران نوجوانی ارتباط بهتر با    یبرا   یعنوان روشآگاهی به که با استفاده از ذهن  میکن  جادیا  تیزهوش

هایی مثل اضطراب و ترس را در خود مشاهده کنند و با  و حالت   ستندیکنند که عقب با  دایرا پ  یتوانمند  نیو ا  ندیفزایآن ب  یداده و بر غنا 

  ه ی مانند اضطراب و ترس پرداخته و سرما  یحالات  درک مجدد به کنترل  قیها، از طردر کنترل پردازش   یخودکار و سعپردازش    گذاشتنکنار  

 دهند.    شیشناختی خود را افزانروا 

شده است.    زهوشیآموزان تدانش  یجانیه  میبر منجر به بهبود معنادار تنظ  یآگاهآن بود که آموزش ذهن   انگریپژوهش ب  گرید  افتهی

  اد یز یدرس فیاز تکال یناش یشناختبر اثر استرس و سرمایه روان زهوشیآموزان تاز دانش  یآن بودند که بعض انگریب زی ن نیشیپ یهاافتهی

  ج یحاضر با نتا  افتهی  (.2016  ،سوایماچا و مور) هستند    ریپذبیآس  یجانیه  میو تنظ  یشناختروان   یندها یفرا  یدارا   ،آنها  و عدم علاقه به

  ان یپژوهش خود ب  ج یمحققان در نتا  نیچنانکه ا  .( همسو بود1396)و همکاران    محمود  ی( و وصال2017پژوهش هوپ وود و اسچات )

  ی کرد یرو  یشناختروان   یهابیکودکان و نوجوانان با و بدون آس  یشناختروان   یهابهبود مؤلفه   رد  تواندیم  یآگاهاند که آموزش ذهنکرده 

 یبه شکل کل یآگاهاند که آموزش ذهنپژوهش خود نشان داده  جی( در نتا1396)و همکاران محمود  ی. چنانکه وصالدیب به شمار آمناس

پژوهش    ج ی( در نتا2017( و هوپ وود و اسچات )2016و همکاران )  شیراپ -یپر.  منجر به بهبود سلامت روان کودک گردد  تواندی م  دیو مف

  ی شتر یب  ییتا آنها توانا  شودی افراد سبب م  یو فراشناخت  یشناخت  یآگاه  شیبا افزا  یآگاهکه آموزش ذهن  گذارندینکته صحه م  نیخود بر ا

  ی کمتر   یشناختروان   یهابیبالاتر و آس  یجانیو ه  یتاررف  یبخشو خودنظم   دهو نظارت بر افکار و رفتار خود به دست آور  تیریدر کنترل مد

 . ندینما  را تجربه

  به   زهوش یآموزان تدانش   یآگاه  شیموجب افزا  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یهان ینمود که انجام تمر  انیب  گونهن یا  توانی اساس م  نیبر ا

که هر لحظه با   آموزندیم  زهوش یآموزان تدانش  بیترت   نی. بدشودیم  ندهی گذشته و آ  یبه جا  یدر زمان کنون  هات یو موقع  گرانید  ،خود

  نه یخود و زم  نیب  هاتیبه موقع  عی سر  یهاواکنش   یسازگارانه به جا   یهاپاسخ   قیاز طر  ط،یو مح  یجان یه  یندها ینو به خود، فرا  ینگاه

موانع    یآموزان بتوانند از بعضدانش  نیتا ا  شودیسبب م  ندیفرا  نی. اندینما  جادیفکر و عمل خود ا  نیب   قیطر  نیاتفاوت قائل شده و از  

آنها کاسته    ی جانیو ه  یشناختروان   یهابیآن از آس  جهیو درنت افتهی  ییفکر و عمل است، رها  یزیآمبر درهم  ی که مبتن  یو اجتماع  یفرد

 
1. Guenole 

2. Hiltz 

3. Schneider & Chein  

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
01

 ]
 

                             8 / 10

https://frooyesh.ir/article-1-4708-en.html


93 
 1404فروردین  ،106شماره پیاپی  ،1ه شمار ، 14سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(1), 2025 

 

 

مجدد    یابیمانند ارز  یمقابله شناخت  یندها یفرا  تیبا تقو  تواندیم   یآگاهآموزش ذهن   نی. علاوه بر اابدی   هبودآنها ب   یجانیه  میتنظ  جهیو درنت

گرفتن، در زمان شروع    دهیآموزش حل مسئله و آموزش فنون ناد   یو ناکام  یشانیمانند تحمل پر  جانیه  میتنظ  یهامهارت   تیمثبت و تقو

منظم    یهان یبا انجام تمر  (.2017،    1)پیرسیگ از استرس و نشخوار محافظت کند    یناش  یلقخُ  یحملات استرس از فرد در مقابل بدعملکرد 

که منجر به کسب   شودیم  جادیا جانیمانند کنترل ه یجانیو ه یشناختروان  یاز کارکردها  یمثبت در برخ یراتییتغ یآگاهآموزش ذهن 

همچون    یجانیه  یهازا و کسب مهارت استرس   یدادها یبا رو  ورددر برخ  یجانیو ه  یشناختروان   یر یپذانعطاف   یخودگردان  یهامهارت 

 .شودیم  یجانیه  میتنظ

د  پژوهش پژوهش  هر  مانند  محدود  گریحاضر  نتا  رینظ  ییهات یبا  بودن  جغراف  جیمحدود  منطقه  و  گروه  به  خاص    ییایپژوهش 

گیری  و روش نمونه جز پرسشنامه و تعداد کم نمونه پژوهش  به  گرید  یپژوهش  یاز ابزارها   یریگعدم بهره   تهران(،شهر    زهوشیآموزان تدانش )

  شتر یو با حجم نمونه ب  ییا یمناطق جغراف  ریسا  گرید  ین پژوهش در جامعه آماریا  ریکه نظ  شودیم  شنهادیپ  نیمواجه بود. بنابراغیرتصادفی  

استفاده شود تا همه اعضای جامعه شانس برابر برای    همچنین از روش نمونه گیری تصادفی  شود  هاافتهی  میتعم  شیانجام گردد تا سبب افزا

و مراکز    یشناسروان   یهاکی ن یدر کل  یآگاهآموزش ذهن  گرددیم  هیحاصل از پژوهش حاضر توص  یهاافتهیبا توجه به    انتخاب داشته باشند.

مشاوران مقاطع مختلف در    شودیم  شنهادیپ  نیو همچن   رد یوپرورش مورد استفاده قرار گادارات آموزش   یشناختمشاوره و خدمات روان 

 آشنا گردند.   یجانیه  میو بهبود تنظ  یشناختو کاربرد آن در کاهش سرمایه روان   یروش آموزش  نیبا ا   یضمن خدمت و کارگاه  یهادوره 
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The effectiveness of mindfulness training on the psychological capital and emotional regulation of gifted students 
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