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ABSTRACT ARTICLE INFORMATION 

Background and Aim: Obesity in children and adolescents has gradually become a 

major public health problem in many developing countries, including Iran. The aim of 

this study was to determine the effectiveness of group mindfulness training on the 

cognitive-emotional regulation, eating style, and body mass index of obese female 

adolescents with body mass indexes above 30.  Methods: In order to achieve this goal, 

we used a statistical sample consisting of obese teenage girls in a high school in 

Boroujerd city in 2021.Research design consists of a pre-test, post-test experiment with 

a control group of 40 people (20 experimental and 20 control).Every week for 8 sessions 

of 90 minutes, mindfulness-based cognitive therapy was conducted, and a post-test was 

administered to both experimental and control groups.A Garnefski cognitive emotional 

regulation questionnaire and a Dutch eating style questionnaire were used for this study. 

The statistical analysis was based on multivariate analysis of covariance.Statisticians 

used multivariate analysis of covariance.  Results:  There was a significant difference 

in mean scores of emotional cognitive regulation between the experimental and control 

groups, including an enormous difference in weight loss in eating style and body mass 

(P <0.01). Conclusion: The results indicated, mindfulness therapy was able to improve 

cognitive-emotional regulation and eating style in obese girls by 64% and 74% 

respectively. 
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 31-03های ، صفحه(0)پیاپی  1، شماره 3، دوره 1041 بهار و تابستان

  

 شاخص و خوردن هیجانی، سبک -شناختی تنظیم بر آگاهی ذهن آموزش بخشی اثر

 چاق دختر نوجوانان در بدنی توده
 

 
 

  2*باباخانی نرگس و 1یسهیل معظمی گودرز
 رانی، اتبریز ،یدانشگاه آزاد اسلام المللی ارس،بین، واحد روانشناسیگروه  یدکتر یدانشجو .1

 رانی، ارودهن ،یدانشگاه آزاد اسلام رودهن،واحد  ،یگروه روانشناس اریاستاد .2 

 

 مطالعات روانشناختی نوجوان و جوان دوفصلنامه 
 www.jayps.iranmehr.ac.ir 

  

 چکیده اطلاعات مقاله

 پژوهشی    -علمینوع مقاله: 

   31-03صفحات: 
چاقی کودکان و نوجوانان به تدریج تبدیل به یك مشكل عمده بهداشتی عمومی  و هدف: نهیزم

حاضر، اثر در بسیاری از کشورهای در حال توسعه از جمله ایران شده است؛ لذا هدف پژوهش 

و سبك خوردن و شاخص  یجانیه -یشناخت میبر تنظ یگروه وهیبه ش آگاهی آموزش ذهن یبخش

 دنیرس یبرا روش پژوهش:. بود 03یبالا یبا شاخص توده بدن قدر نوجوانان دختر چا یتوده بدن

در شهرستان بروجرد  رستانیدب كیکه شامل  نوجوانان دختر چاق در  یهدف، از جامعه آمار نیبه ا

ا پس آزمون ب -آزمون شیپ یشیآزما مهیبه صورت، ن قیبود استفاده شد. طرح تحق 1033در سال 

نمونه  روشنفر کنترل( به  23و شینفر آزما 23نفر ) 03گروه کنترل است که حجم نمونه بالغ بر

ای، هر هفته  قهیدق 03جلسه 8 یط یبر ذهن آگاه یمبتن یدر دسترس است. درمان شناخت یریگ

و کنترل اجرا شد. در  شآزمای گروه دو روی آزمون جلسه اجرا شد و پس از اتمام جلسات، پس كی

و از پرسشنامه سبك خوردن داچ  یگارنفسك یجانیه -یشناخت میپژوهش از پرسشنامه تنظ نیا

. استفاده شد رهیچند متغ انسیکووار لیاز آزمون تحل یآمار لیو تحل هیتجز یشد. برا استفاده

دن و توده سبك خور ،یجانیه -یشناخت مینمرات تنظ نیانگیم نینشان دادند که ب جینتا  :هاافتهی

(، به P<31/3داری با گروه کنترل وجود داشت ) یدر پس آزمون تفاوت معن شیگروه آزما یبدن

به  با توجه :یریگجهینت. کرده بود دایوزن در افراد تحت مداخله کاهش پ رییتغ زانیطوری که م

 -یشناخت میدرصد بر تنظ 40توانسته  یشد که درمان ذهن آگاه یمدع توانیبه دست آمده م جینتا

 .درصد بر سبك خوردن دختران چاق موثر واقع شود 40و  یجانیه

 اطلاعات نویسنده مسئول

                                      ایمیل:
Soheil_moazami59@yahoo.com 

 سابقه مقاله

 13/30/1031      تاریخ دریافت مقاله:

 34/30/1031       تاریخ اصلاح مقاله:

 03/30/1031    تاریخ پذیرش نهایی:

 34/34/1031              تاریخ انتشار:

 واژگان کلیدی
 میتنظ ،یدختران چاق، ذهن آگاه

سبك خوردن،  ،یجانیه -یشناخت
 یچاق

 .صورت گرفته است CC BY-NC 4.0 صورت دسترسی آزاد مطابق با انتشار این مقاله به                                                      

 تمامی حقوق انتشار این مقاله متعلق به نویسنده است.                                                                                                                                                                                                       

 استناد به این مقالهشیوه 
در نوجوانان  یسبك خوردن و شاخص توده بدن ،یجانیه -یشناخت میبر تنظ یآموزش ذهن آگاه یاثر بخش    (.1031. )ن، باباخانی.، و س، معظمی گودرزی

 01-00(: 1)0،  شناختی نوجوان و جواندوفصلنامه مطالعات روان. دختر چاق
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                      jayps.iranmehr.ac.ir 1شماره  /3دوره  /1041 بهار و تابستان            شناختی نوجوان و جوانروان مطالعاتدوفصلنامه  

 مقدمه

امروزه شیوع چاقی و اضافه وزن به دلایلی همچون تغییر 

در شیوه زندگی، توسعه شهر نشینی، مصرف غذاهای چرب 

و پرکربوهیدرات و در کنار آن کم تحرکی بعنوان یكی از 

ترین مشكلات بهداشت عمومی در نوجوانان محسوب مهم

بر اساس آخرین (. 2310، 2تورو ، پونز 1شود )بی بیلونیمی

 2، بیش از 2323آمار سازمان جهانی بهداشت در سال 

میلیارد نفر در سراسر جهان دچار اضافه وزن، و در این 

میلیون نفر مبتلا به چاقی، و همچنین  403میان بیش از 

 یا وزن اضافه دارای آموزدانش نوجوان میلیون 003حدود

به  ؛2323 ،0جهانی اشتبهد سازمان)وجود دارند  چاقی

 (.    1000 ساسانی، و گودرزینقل از، معظمی

کشور  40 ربر اساس مطالعات صورت گرفته شیوع چاقی د

کشور ایران  و در دو برابر 2310 تا1083جهان طی سالهای

برابر افزایش یافته است. تعداد افراد دچار اضافه وزن در  00

میلیون نفر  18میلیون نفر به  0ایران طی همین دوره، از 

برابر شده است )موکداد، بیچرو و  0/0رسیده، و بیش از 

میزان چاقی در کودکان و نوجوانان رو (. 2310، 0همكاران

 جوانان به تدریج تبدیلبه افزایش است. چاقی کودکان و نو

به یك مشكل عمده بهداشتی عمومی در بسیاری از 

کشورهای در حال توسعه از جمله ایران شده است )ترابی، 

 ایران در چاقی (. شیوع2314امیرارسلانی و همكاران، 

 و ریزان برنامه اساس، این زیاد شده است، و بر بسیار

 وثرم هایسیاست باید بهداشتی هایمراقبت سیاستمداران

 بگیرند )ویسی نظر در افراد در چاقی کاهش برای عملی و

تواند سلامت نوجوانان را چاقی می (.2310محمدی،  و

(، 2313و همكاران،  0تحت تاثیر قرار دهد )تاورس، گیلمن

همچنین چاقی در نوجوانان موجب کاهش عزت نفس، 

غمگینی، تنهایی، عصبانیت و رفتارهای پر خطر می گردد 

 (.2334، 4پیناس و سینگر)

                                                   
1. Bibiloni 

2. Pons & Tur  

3. World Health Organization 

4. Mokdad AH, El Bcheraoui  

5. Taveras, Gillman 

6. Pinhas & Singe 

7. Sanderson 

8. Michopoulos 

9. Powers 

10. Restrained Eating  

 10تا  13شود که وزن بدن وزن به حالتی گفته میاضافه

درصد از وزن ایده آل )بر اساس شاخص توده بدنی و هم 

بر حسب تناسب وزن با قد تعیین می شود( بالاتر است و 

آل بیشتر باشد، درصد از وزن ایده 23زمانی که وزن بدن 

؛ ترجمه جمهری 2310، 4چاق گفته می شود )ساندرسون

 که است چندعاملی بیماری یك چاقی،(. 1004و همكاران،

 رفتارهای مانند رفتاری عوامل با ژنتیكی، عوامل بر علاوه

 ،8میكوپولوس) است همراه بدنی فعالیت نداشتن و خوردن

س  خوردن، رفتارهای(. 2310 همكاران، و  0پاور

ه" ی خوردن "،" 13محدودشد  خوردن"و " 11هیجان

 مطالعه مورد چاقی و وزن اضافه دارای افراد در "12بیرونی

 رفتارخوردن تعمدی محدودکردن به. است گرفته قرار

 در هیجانی خوردن. شودمی گفته محدودشده، خوردن

 نخورد و منفی هیجانی برانگیختگی حالتهای به پاسخ

 ینا. دهدمی روی غذا بیرونی هاینشانه به پاسخ در بیرونی

 افراطی، پرخوری کنندۀ بینیپیش خوردن، رفتارهای

 10کلاکنر ،10هیرچ) هستند... و روانشناختی مشكلات چاقی،

 همكاران، و 14انگلز ،10اسنوک ،2310 همكاران، و 10کلاکنر

 ،(فردی) شخصیتی و محیطی ویژگیهای و عوامل(. 2310

 سطح در. باشند خوردن سبك کنندۀ تبیین توانندمی

 دۀکنن منعكس که پاداش، به حساسیت عامل نقش فردی،

 رد است، رفتاری مغزی هایسیستم کارکردی فعالیتهای

 هایسیستم. است شده بررسی افراد خوردنِ رفتارهای

. است شده طراحی 14گری نظریۀ براساس رفتاری مغزی

 سیستم، 0 تأثیر تحت عواطف و رفتار نظریه، این براساس

ی فعالساز زیستی ی بازداری ،(BAS)  18رفتار  10رفتار

11. Emotional Eating 

12. External Eating 

13. Hirsch  

14. Kluckner 

15. Snoek 

16. Engels 

17. Gray 

18. Behavioral Activation System 

19. Behavioral Inhibition System 
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  00                در نوجوانان دختر چاق یسبک خوردن و شاخص توده بدن ،یجانیه -یشناخت میبر تنظ یآموزش ذهن آگاه یاثربخش  

 

 

(BIS )1وقفه/ گریز/ جنگ و (FFFS )2انوا) دارند قرار، 

 محرکهای با BAS فعالیت(. 2314 همكاران، و  0موری

 رفتارهای گرایش به منجر و شده آغاز( خوشایند) اشتهاآور

. شودمی فرد در مثبت احساس و پاداش پاسخ هدفیابی،

BIS، ظحف با که، است؛ اهداف بین تعارض کنترل مسئول 

 اب متناقض، محرکهای به مستقیم توجه و زنگی بهگوش

 جهت FFFS سمت به آنها هدایت و اعمال بازداری

 ،0دیوس) کندمی حل را تناقضات دفاعی، رفتارهای تسهیل

ت  به نسبت رفتارها و نگرش(. 2314 همكاران، و  0پ

 عوامل مانند ای چندگانه عوامل توسط خوردن،

 شود می مشخص استرس و هیجانات جمله از روانشناختی

 نقش چاقی و وزن اضافه گیری شكل در متغیرها این و

 زیست-عصب فرآیندهای همچنین،. دارند مهمی بسیار

 رفتارهای کنترل جمله از خوردن تنظیم در شناختی

 قرار هیجانات تاثیر تحت خوردن که دهدمی نشان خوردن،

 یمتنظ شود، آسیب دچار هیجان تنظیم اگر بنابراین،. دارد

-می را خوردن رفتارهای کنترل مانند دیگر هایحیطه در

 نتایج(. 2314 دهنوی، و کریمی) قراردهد تأثیر تحت تواند

 است آن از حاکی( 2314همكاران،  و 4کاک دی) مطالعه

 اب تنبیه به حساسیت هم و پاداش به حساسیت هم که

 . دارند رابطه هیجانی خوردن

وه توسط گر امروزه یكی از پرکاربردترین رویكردهایی که

های بالینی و عادی درمانگران در کاهش مشكلات جمعیت

اگاهی است. در این شیوه گیرد ذهنمورد استفاده قرار می

ای است که در ترکیب با رفتار آگاهی مداخلهدرمانی، ذهن

و  4تواند استفاده شود )دروتی، للویددرمانی شناختی می

 است؛ راقبهم منظم آموزش آگاهی(. ذهن2310همكاران، 

 افكار، از بیشتر آگاهی برای بیماران که ایگونه به

 مانند) آگاهیذهن هایتمرین بدنی، هایحس و احساسات

                                                   
1. Fight/Flight/Freeze System 

2. Eneva 

3. Murray 

4. Davis 

5. Patte  

6. De cock 

7. Duarte & Lloyd 

 خودکار کردن فعال در که دهندمی انجام را( بدن اسكن

 عملكردی، اختلال کردن فعال غیر و شناختی فرآیندهای

 ندکمی عمل مقتدرانه منفی، نشخوارکنندگان افكار مانند

 لحظه در بودن یعنی آگاهیذهن(. 2318 ،8آبوت و مكنزی)

 نظر اظهار بدون و قضاوت بدون هست، اکنون هرآنچه با

 واقعیت یتجربه یعنی افتاد؛ خواهد اتفاق آنچه درباره

ل) توضیح بدون محض ز ، 0سگا  همكاران، و  13ویلیام

2310 .) 

 انواع با آگاهیذهن افزایش که اندداده نشان پژوهشگران

 وافسردگی اضطراب درد، کاهش نظیر سلامتی پیامدهای

-ذهن(. 2312 همكاران، و 12هالر ،11کرامر. )دارد ارتباط

 عادتها کار، خود افكار از افراد رهاسازی در تواندمی آگاهی

 قشن رو این از باشد، کننده کمك ناسالم رفتاری الگوهای و

-هنظری از بسیاری. نماید می ایفا رفتاری تنظیم در مهمی

 آگاهی، اهمیت درمانی روان و روانی شناسیآسیب های

 اثبات به روانی سلامت در را گری مشاهده و حضورذهن

تواند در آگاهی میذهن(. 2311 ،10رایان و برون) اندرسانده

میزان شفقت ورزی به خود و تنظیم هیجان دختران مبتلا 

اعث که ب به چاقی، با بكار گرفتن مجدد توجه به این شیوه

شود جلوگیری از پردازش خودکار شده و موجب می

های معیوب کمتر در دسترس قرار گیرند، و شانس پردازش

های صحیح افزایش یافته و دوباره دیدن محیط و انتخاب

انعطاف پذیری شناختی نیز بهبود یابد )کریمخانی و 

 اگر داشت انتظار توان می نتیجه (. در1033خوشنویس، 

 بر فرد توجه گذاری سرمایه توانایی آگاهی نذه آموزش

 فزایشا با بتوان تمرین اثر در بخشد، بهبود را کنونی لحظه

 تحت دوباره را هایی پردازش شناختی، پذیری انعطاف

 مطالب به توجه با. شوندمی خودکار که درآورد کنترل

 کننده تهدید عوامل از یكی وزن اضافه و چاقی شده، مطرح

8. Mackenzie & Abbott 

9. Segal 

10. Williams   

11. Cramer 

12. Haller 

13. Brown & Rayan 
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 در نفس به اعتماد کاهش همچنین و روان و جسم سلامت

 از برخورداری اما آید،می حساب به دختر آموزاندانش

 مثبت پیامدهای با هیجان تنظیم و آگاهی ذهن مهارت

 دلیل همین به. است همراه هیجانی سلامت و روانشناختی

 ذهن آموزش اثربخشی حاضربررسی، پژوهش از هدف

-دانش خوردن سبك و هیجانی شناخت تنظیم بر، آگاهی

لذا سوال پژوهش حاضر  است؛ چاق دختر نوجوان آموزان

آگاهی بر تنظیم شناخت این است که آیا آموزش ذهن

هیجانی و همچنین سبك خوردن نوجوانان دختر چاق موثر 

 است؟

 پژوهش روش
 تنظیم بر آگاهی ذهن تاثیر منظور به پژوهش این در

 از چاق دختر نوجوانان خوردن سبك و هیجانی شناخت

 پس آزمون، پیش آزمایشی با طرحنیمه  پژوهش روش

 پژوهش آماری جامعه. شد استفاده کنترل گروه با آزمون

. بود 1033 سال در بروجرد شهر دختر چاق نوجوانان شامل

 دوم، و اول متوسطه مقطع دختر آموزان دانش بین از

 تا 103بدنی توده شاخص دارای که را آنان از نفر 03تعداد

 انهداوطلب و دسترس در گیرینمونه شیوه به که بودند ،00

معیار سنجش و تعیین . شدند انتخاب آماری جامعه بین از

وزن  شاخص توده بدنی استفاده از فرمول کوتله )

 مصاحبه از ( بود. پسBMIقد )متر مربع( =  ÷)کیلوگرم(

 و( نفر 23) کنترل گروه دو در آزمون پیش اجرای و بالینی

 جایگزینی تصادفی انتخاب شدند شكل به( نفر 23) آزمایش

 . شدند پژوهش طرح وارد سپس و

 ابزار پژوهش

ین اگارنفسکی:  هیجانی شناخت تنظیم . پرسشنامه1

 و گارنفسكی که توسط پرسشنامه خود گزارش دهی است،

-می ماده 04 است و دارای شده تدوین( 2332) همكاران

هیجانی که  شناخت تنظیم مقیاس؛ راهبرد 0 که باشد.

 مجدد تمرکز گری، نشخوار پذیرش، خویش، ملامت شامل:

 ،مثبت مجدد ارزیابی ریزی، برنامه بر مجدد تمرکز مثبت،

                                                   
1. Body Mass Index (BMI) 

2. Dutch Eating Behaviour Questionnaire 

 ارزیابی را دیگران سلامت و انگاری فاجعه پذیری، دیدگاه

 تا شود می خواسته فرد از پرسشنامه این در. کند می

 رویدادهای و آمیز تهدید تجارب با مواجه در را خود واکنش

 سیلهبو را اند کرده تجربه تازگی به که زندگی زای استرس

 متنظی و کنترل برای استراتژی که پرسش تا 0 به پاسخ

 این فارسی فرم. نماید مشخص کند می ارزیابی را هیجان

 اعتبار مورد( 1084) جوکار و سامانی ی وسیله به مقیاس

 ایه مقیاس خرده برای آلفا ضریب. است گرفته قرار یابی

 در( 2332) همكاران و گرانفسكی وسیله به پرسشنامه این

 . است شده گزارش 81/3 تا 41/3 دامنه

این پرسشنامه خود : 2داچ خوردن سبک . پرسشنامه2

ن گزارش دهی است، و همكاران   0که توسط اشترای

خوردن تدوین شده  سبك تعیین منظورو به (، 1084)

 اول قسمت است، قسمت دو شامل پرسشنامه است. این

 وزن، و قد خصوص در اطلاعات برخی و آزمودنی مشخصات

 ای دوره های پرخوری وجود عدم یا وجود و وزن نوسانات

 خرده سه و سوال 00شامل دوم قسمت. گیرد می بر در را

 بیرونی خوراک و خورد سبكهای سنجش برای مقیاس

( سوال13) شده بازداری و( سوال10) هیجانی و( سوال13)

 است ای درجه 0 بندی رتبه صورت به ها پاسخ. باشد می

 بیشترین و گیردمی را نمره کمترین درجه، کمترین که

 مطالعات. دهد می اختصاص خود به را نمره بیشترین درجه

 برای را( 00/3α-80/3) بالا کرونباخ آلفای متعدد،

 این روایی مورد در. اند نموده گزارش آن مقیاسهای

ل پرسشنامه  ابزار، این که داد نشان( 2330)  0وارد

 را (عصبی پرخوری به مبتلا افراد نظیر) بالینی گروههای

 نرمال گروه از بیرونی خوردن هیجانی خوردن مقیاس دو در

 وادج توسط پرسشنامه این فارسی نسخه. میكند متمایز

 .است شده ترجمه فارسی به( 2330) فدردی صالحی

 پژوهشاجرای  روش

 سنجش مورد آموزان دانش وزن و قد ابتدا پژوهش این در

  ،03بالای بدنی توده شاخص استخراج از بعد و گرفته قرار

3. Strien 

4. Wardle 
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 سپس و شده غربال دختر آموزان دانش دیگر از چاق افراد

 آموزاندانش اختیار در( داچ و گارنفسكی) هاپرسشنامه

 موضوع شرح از پس و گرفت قرار انتخابی هایکلاس

 مشارکت جهت آنان از توافق کسب از پس و پرسشنامه

 دستورالعمل و پژوهش اهداف درباره توضیح و پژوهش در

 پژوهشگر حضور در آموزان دانش ها،پرسشنامه کردن پر

 ده،ش تكمیل های فرم سپس. دادند پاسخ هاپرسشنامه به

 اطلاعات تحلیل و تجزیه و توصیف جهت و شد دریافت

 این بعد، مرحله در. شد اقدام مناسب آماری های روش به

 ارقر کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی بصورت افراد

 دو در آزمون پیش مرحله در پژوهش متغیرهای. گرفتند

 8 تعداد، آزمایش گروه. گرفت قرار سنجش مورد گروه

 آگاهی ذهن بر مبتنی مداخله تحت ای دقیقه 03جلسه

 گروه و گرفتند قرار 1MBCTدرمانی شناخت روش به

 جلسات اتمام از پس. نكردند دریافت ای مداخله کنترل

 دو در آزمون پس مرحله در پژوهش متغیرهای مداخله،

 مورد درمانی پروتكل. گرفتند قرار سنجش مورد گروه

 ذهن کار" کتاب از برگرفته آگاهی آموزش ذهن استفاده

 "هیجانی مشكلات از رهایی برای هفتگی 8 برنامه آگاهی

( 2314ارشدی، کشاورزی ترجمه همكاران؛ و سگال)

 ادهد نشان یك جدول در شیوه این جزئیات. گرفت صورت

 .است شده

 

                                                   
1. Mindfulness-Based Cognitive Therapy 

 یبر ذهن اگاه یمبتن یجلسات شناخت درمان ی. محتوا1جدول

 (2412آگاهی، ترجمه دکتر فرناز کشاورزی، )منبع کتاب کار ذهن  

 محتوای جلسات زمان

هفته 

 اول

 ، به سوی زندگی با هشیاری و انتخابی خودآگاهانه("هدایت خودکار ")حرکت از زندگی در 

آشنا  یكدیگر، با خود معرفی به افراد دعوت افراد، شخصی زندگی و بودن محرمانه ی جنبه گرفتن نظر در با کلی مشی خط تنظیم

 خانگی. تكلیف بدنی، وارسی تمرین خودکار، هدایت مفهوم با سازی

هفته 

 دوم

 )حرکت از ارتباط یافتن با تجربه از درون فكر، بسوی حس کردن مستقیم و بی واسطه(

دقیقه، ارائه تكالیف منزل جلسه قبل، تنفس با حضور  10تا  13تمرین وارسی بدن، باز نگری تمرینها و تكالیف خانگی، مراقبه نشسته

 روز، ثبت وقایع خوشایند یا لذت بخش.  4بار در  4دقیقه ای،  13-10ذهن 

هفته 

 سوم

 کامل در لحظه حال()بجای درگیر بودن با گذشته یا آینده، حرکت به سوی بودن و حضور 

دقیقه ای، تمرین یوگا را در  0دقیقه، بازنگری تمرین، باز نگری تكلیف، تمرین فضای تنفس 03تا 03نشستن در حالت مراقبه به مدت

 دقیقه.  13-10، فضای تنفس نشستن با حضور ذهن به مدت 2،0،4روزهای 

هفته 

چهار

 م

 تجارب ناخوشایند، حرمت بسوی آنها از روی میل و رغبت()بجای تلاش برای دوری و اجتناب یا رهایی از 

دقیقه مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، صدا و افكار، باز نگری تكلیف خانگی )مراقبه/ یوگا، فضای  03تمرین پنج دقیقه ای دیدن یا شنیدن،

 ای بازنگری، تماشای یك فیلم. دقیقه ای(، فضای تنفس سه دقیقه 0تنفس

هفته 

 پنجم

 نیاز به متفاوت یا دگرگون کردن هر چیز، اجازه دهید تا آنها دقیقاً  همانگونه که از قبل بودند، بمانند()بجای 

آگاهی از تنفس، بدن، افكار، فضای تنفس و باز نگری آن، تماشای فیلم مستند مراقبه طبیعت و بحث در مورد آن، تكلیف خانگی)مراقبه 

 بار در روز(. 0دقیقه ای ) 0(، تنفس  0و0و1روز هفته؛ روزهای 4روز از  4نشسته 

هفته 

 ششم

 )بجای اینكه فكر را واقعیت بدانید، حرکت بسوی اینكه آنها تنها رویدادهای ذهنی هستند، پس واقعیت ندارند(

 ای دقیقه 0باز نگری تمرینها، بازنگری تكالیف خانگی، تمرین مشاهده ارتباط فعالیت و خلق، فضای تنفس

هفته 

 هفتم

 )بجای تهدید یا انتقاد شدید از خود، حرکت بسوی مراقبت از خود با مهربانی و دلسوزی(

دقیقه، باز نگری تمرینها و تكالیف، تمرین مشاهده ارتباط فعالیت و خلق، تهیه فهرستی از فعالیت های لذت  03مراقبه نشسته به مدت

دقیقه ای یا قدم زدن همراه با حضور ذهن، ایجاد نظام هشدار  0نفسبخش و فعالیت هایی که منجر به حس از عهده بر آیی می شود، ت

 اولیه برای ردیابی نشانگان استرس.  
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 هایافته
 SPSS-26 افزار نرم از استفاده با ها داده تحلیل و تجزیه

 مارآ شاخصهای. شد انجام استنباطی و توصیفی بخش دو در

 اندارد،است انحراف و میانگین درصد، فراوانی، نظیر توصیفی

 تك کواریانس تحلیل استنباطی آمار هایآزمون نتایج و

 این رد  مانكوا متغیره چند کواریانس تحلیل و  آنكوا متغیره

 .شود می ارائه بخش
 

 

 

 

 

 

 

 کنترل گروه دو در بدنی توده شاخص تغییرات 2جدول در

 نشان اگاهی ذهن آموزش از بعد و قبل مرحله در آزمایش و

 میانگین شاخص تحقیق، هاییافته مطابق. شود می داده

BMI پس در و 02 آزمون پیش در کنترل گروه در 

 در آزمون پیش BMI میانگین همچنین. بود 00آزمون

 نشان که است، 83/03آزمون پس در و 23/02آزمایش گروه

 گروه در و افزایش کنترل گروه در شاخص این دهدمی

 .است یافته کاهش آزمایش
 

 خوردن سبک و هیجانی شناخت تنظیم های مؤلفه توصیفی هایشاخص. 3جدول

 آزمایشگروه  کنترلگروه  متغیرها

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین 

 20/0 00 40/0 03/24 تمرکز مثبت مجرد

 20/0 03/21 00/0 03/10 ارزیابی مثبت

 84/4 03/04 32/4 02 تنظیم مثبت

 20/2 12 80/2 03/4 سرزنش خود

 08/1 4 04/0 03/4 سرزنش دیگران

 08/0 18 28/0 10 نشخوار فکری

 08/0 10 24/0 11 فاجعه آمیز کردن

 82/1 10 02/0 12 پذیرش

 04/4 03/44 24/0 23 تنظیم منفی

 42/10 120 14/10 03/01 شناخت هیجانیتنظیم

 03/0 01 40/0 28 خوردن هیجانی

 24/0 03/20 30/0 03/21 خوردن بیرونی

 84/0 20 12/2 2323 خوردن بازداری شده

 24/10 00 22/4 03/41 سبک خوردن
 

هفته 

 هشتم

نامه بین شرکت کنندگان تا در مورد برنامه نظر بدهند، بحث در بازنگری آنچه در گروه یاد گرفته شده و مرور کل برنامه، توزیع پرسش

هفته گذشته چه در تمرین های منظم وچه در تمرین های غیر منظم  4مورد این که چگونه به بهترین نحو، تحرک و نظمی که در 

 ایجاده شده ادامه یابد، پایان دادن به کلاس ها. 

 کنترل و آزمایش گروه دو در BMI توصیفی هایشاخص. 2جدول

 ترین بیش ترین کم انحراف معیار میانگین BMI گروه

 00 02 00/1 02 پیش آزمون کنترل

 04 00 00/1 00 پس آزمون

 40/00 11/01 00/1 23/02 پیش آزمون آزمایش

 40/02 88/28 20/1 83/03 پس آزمون
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 گروه در ،0جدول در مندرج تحقیق هاییافته مطابق

 آن معیار وانحراف 02مثبت هیجانات میانگین کنترل

 معیار انحراف و 23منفی هیجانات میانگین و 32/4

 هیجانات میانگین آزمایش گروه در و 24/0آن

 میانگین و 84/4 آن معیار انحراف و 03/04مثبت

 و. است 04/4 آن معیار انحراف و 03/44منفی هیجانات

 و 28 هیجانی خوردن میانگین کنترل گروه در همچنین

 سبك و 23/23خوردن محدودیت ،03/21بیرونی خوردن

 گروه در ؛است 22/4 آن معیار انحراف و 03/41خوردن

 خوردن میانگین و 01هیجانی خوردن میانگین آزمایش

 و 23/23 خوردن محدودیت میانگین ،03/21بیرونی

 22/4 آن معیار انحراف و 03/41 خوردن سبك میانگین

. دارد قرار بالایی سطح در هیجانی خودرن میزان و است

 آموزش اینكه بر مبنی پژوهش اصلی فرضیه آزمون جهت

 خوردن سبك و هیجانی شناخت تنظیم بر آگاهی ذهن

 تحلیل آزمون از. است موثر چاق دختر نوجوانان

 .شد استفاده متغیره چند کوواریانس

 

 مانکوا آزمون تحلیل نتایج. 0جدول

منبع 

 تغییرات

مجموع  متغیر

 مجذورات

 نمیانگی

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

مجذور 

 سهمی اتا

 توان آزمون

درون 

 گروهی

 000/3 400/3 331/3 008/00 32/8000 32/8000 تنظیم هیجانی

 001/3 400/3 331/3 024/00 220/840 22/840 دنسبك خور

BMI 08/0080 08/0080 32/1220 331/3 808/3 840/3 

بین 

 گروهی

 000/3 400/3 331/3 008/04 32/8000 32/8000 تنظیم هیجانی

 444/3 422/3 331/3 032/40 13/0343 13/0343 دنسبك خور
BMI 400/48 400/48 814/04 331/3 000/3 000/3 

 

 ینمیانگ بین کواریانس تحلیل ،0جدول در هایافته مطابق

 بحس بر هیجانی شناخت تنظیم نمرات شده تعدیل های

 تفاوت آزمون از پس و پیش مرحله در گروهی  عضویت

 در تاثیر این میزان(.  P=331/3)دارد وجود معناداری

 برابر آزمون پس مرحله در و 40 با برابر آزمونپیش مرحله

 00/3 و 00/3 با برابر آماری توان. است بوده درصد 40 با

 ونآزم نتایج همچنین. است نمونه حجم کفایت نمایانگر

 نمرات شده تعدیل های میانگین بین که دهد می نشان

 پیش مرحله در گروهی عضویت حسب بر خوردن سبك

 (.P=331/3)دارد وجود معناداری تفاوت ازآزمون پس و

 در و 40 با برابر آزمونپیش مرحله در تاثیر این میزان

 آماری توان. است بوده % 82 با برابر آزمون پس مرحله

. است نمونه حجم کفایت نمایانگر 44/3 و 00/3 با برابر

 ذهن آموزش اینكه بر مبنی پژوهش فرضیه بنابراین

 مرحله در چاقی به مبتلا دختران خوردن سبك و آگاهی

 .گیردمی قرار تایید مورد است، موثر آزمون پس و پیش

 

 آزمایش و کنترل گروه در خوردن سبک شاخص بر آگاهی آنکوا ذهن واریانس تحلیل نتایج. 5جدول

منبع 

 تغییرات

مجموع  متغیر

 وراتذمج

 نمیانگی

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 مجذور سهمی اتا

 توان آزمون

گروه 

 کنترل

شناخت تنظیم 

 هیجانی

320/8000 320/8000 008/00 331/3 400/3 000/3 

گروه 

 آزمایش

شناخت تنظیم 

 هیجانی

320/8000 320/8000 008/04 331/3 400/3 000/3 
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گروه 

 کنترل

 001/3 400/3 331/3 424/00 220/840 220/840 دنسبك خور

 
 

 تحلیل آزمون نتایج اساس بر ،0جدول در هایافته مطابق

 ناختش تنظیم نمرات شده تعدیل هایمیانگین بین آنكوا

 در گروهی عضویت حسب بر خوردن، سبك و هیجانی

 دارد وجود معناداری تفاوت آزمون از پس و پیش مرحله

(331/3=P .)مقدارF می 31/03 همپراش متغیر تعامل 

 نتیجه توان می و باشد نمی معنادار که( P>30/3) باشد

 نیهمگ فرض پیش و است نشده رد صفر فرض که گرفت

 روهگ بیرون واریانس نتیجه در و است شده رعایت شیب

 تفاوت Sig=331/3 میزان براساس و است همگن ها

. دارد وجود کنترل و آزمایش گروه هیجانات بین معناداری

 باشدمی 08/10 همپراش متغیر تعامل Fمقدار

(30/3<P )گرفت نتیجه توان می و باشدنمی معنادار که 

 بشی همگنی فرض پیش و است نشده رد صفر فرض که

 هاگروه بیرون واریانس نتیجه در و است شده رعایت

 تفاوت Sig=300/3 میزان براساس و است همگن

 دوجو کنترل و آزمایش گروه خوردن سبك بین معناداری

 میانگین میان بین که دهد می نشان آزمون نتایج .دارد

 عضویت حسب بر خوردن سبك نمرات شده تعدیل های

 معناداری تفاوت آزمون از پس و پیش مرحله در گروهی

 رب مبنی پژوهش فرضیه بنابراین(. P=331/3)دارد  وجود

 مبتلا دختران خوردن سبك و آگاهی ذهن آموزش اینكه

 مورد است، موثر آزمون پس و پیش مرحله در چاقی به

 40 اب برابر مرحله در تاثیر این میزان. گیرد می قرار تایید

 توان. است بوده درصد 82 با برابر آزمون پس مرحله در و

 نمونه حجم کفایت نمایانگر 44/3 و 00/3 با برابر آماری

 .است

 گیریبحث و نتیجه
 آگاهی ذهن این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش

شد. چاق انجام  دختران خوردن سبك و هیجانی شناخت بر

آگاهی بر کاهش شاخص نتایج نشان داد که آموزش ذهن

توده بدنی و در نتیجه کاهش وزن دختران نوجوان چاق اثر 

 تحلیل و آنكوا آزمون نتایج اساس بخش بوده است. بر

 انیهیج شناخت تنظیم نمرات های میانگین بین واریانس،

 آزمون از پس و پیش مرحله در گروهی عضویت حسب بر

 فرضیه بنابراین(. P=331/3) دارد وجود معناداری تفاوت

 شناخت بر آگاهی ذهن آموزش اینكه بر مبنی پژوهش

 ،است موثر چاقی به مبتلا دختران خوردن سبك و هیجانی

 بر مبنی پژوهش این نتایج. گیردمی قرار تایید مورد

 اب چاقی، به مبتلا بیماران در آگاهیذهن درمان اثربخشی،

 ،(2310) قدسی، و پور صالح پیشین هایپژهش نتایج

 حیدری، و زادهمظفری ،(2310) دوست، نشاط و فردنوری

 اسدی، صدری ،(2314) میرنسب، و کشاروزی ،(2318)

 احدی، و رضوی ،(2314) همكاران، و گران شیشه

 آشتیانی فتحی و فلاح آزاد الهیاری، ملیانی، ،(2314)

 همكاران، و دالن و ،(2310) شفیعی، و زبردست ،(2310)

 به متعددی همچنین مطالعات. باشدمی سوهم ،(2311)

 درد کاهش و هابیماری درمان بر آگاهیذهن تأثیر بررسی

  به که اند، پرداخته بیماران در آن با مرتبط هایمولفه و

 . اندکرده تأیید را آن بخشی اثر اتفاق،

-ذهن درمان بخشی اثر ،(2310) منشئی، و خیر که چنان

 و فخری رماتیسم، به مبتلا افراد درد شدت بر را آگاهی

 و شادکامی بر را آگاهیذهن بخشی اثر ،(2314) همكاران،

 فسخودی، و شفیعی دیابتی، بیماران در خون قند کاهش

-هنذ بر مبتنی تنیدگی کاهش برنامه اثربخشی ،(2314)

 درد دارای بیماران در درد شدت و آمیزیفاجعه بر را آگاهی

 ،(2314) همكاران، و گامپورت اسكلتی، -عضلانی مزمن

 فیزیولوژیك هایمولفه درمان کنار در آگاهی-ذهن درمان

 یدهبخش بهبود را درمان به نسبت بیماران نگرش تواند می

 نتایج. دهد افزایش را آنها ودکارآمدی  طریق این از و

 داد نشان ،(2318) دردانه و عطاری نژادان، پونده پژوهش

 تصویر و آگاهانه ذهن خوردن مانند) شناختی عوامل که

 موجب( خوردن رفتارهای مانند) رفتاری عوامل و( بدنی
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 می چاقی و وزن اضافه دارای زنان زندگی کیفیت بهبود

 هستند معتقد ،(2314) همكاران، و نیا سپهری براتی،. شود

 نوجوانان در مضر غذاهای به نسبت مثبت هیجانات شدت

 شدت و طبیعی وزن با نوجوانان از بیشتر وزن، اضافه با

 افهاض با نوجوانان در مفید غذاهای به نسبت منفی هیجانات

 دتش همچنین. بود طبیعی وزن با نوجوانان از بیشتر وزن

 گروه در خوردن رفتارهای و خوردن هیجانات بین ارتباط

 ینب ارتباط شدت بیشترین. داشت تفاوت جنسیتی های

 وزن اضافه با دختران هایگروه در خوردن خارجی محرکات

 دارای نوجوانان. است شده مشاهده وزن اضافه با پسران و

 ضرم غذاهای به نسبت بیشتری مثبت هیجانات وزن اضافه

 . ندداشت مفید غذاهای به نسبت بیشتر منفی هیجانات و

 اجتناب وسیله به هیجانات معتقدند ،(2330) فلدمن و هایز

. ندشو تنظیم توانند می حد از بیش درگیری وسیله یا و

 ابیانتخ سوگیری شامل تواند می کنونی تجارب از اجتناب

. باشد هیجانی درگیری عدم یا شناختی تحریف اطلاعات،

 و مزمن نگرانی نشخوار، شامل نیز حد از بیش درگیری

 این دوی هر. است اجباری رفتارهای و فكری وسواس

 از توجه تغییر نیازمند هیجان تنظیم های راهبرد

 آینده یا گذشته رویدادهای طرف به کنونی رویدادهای

 شناخت هایروش از یكی آگاهی ذهن آنها نظر از. هستند

 یجاناته کنترل و تنظیم در بسزایی تاثیر که است درمانی

 نبدو گیرندمی یاد آموزان دانش آگاهی ذهن تمرین با. دارد

 و احساسات افكار، کنترل به ایمقابله راهبردهای به اتكا

 ار خود هیجان کنترل توانایی و بپردازند خود بدنی حواس

 .باشند داشته

های توجه توان گفت در حالتها میدر تبیین این یافته

ای معیوب به طرف تجربه آگاهانه پخش اطلاعات، از چرخه

آگاهی کند. در اصل آموزش ذهنکنونی چرخش پیدا می

های به عادت تبدیل دهد که چگونه مهارتافراد یاد میبه 

شده را جهت داده و به طرف اهداف خنثایی مانند تنفس، 

شرایط را برای تغییر آماده کنند. بنابراین با تمرکز بر ذهن 

و کنترل هیجانات از پردازش خودکار جلوگیری شده و 

شود پردازش معیوب کمتر در دسترس قرار گیرند باعث می

های صحیح افزایش شانس دوباره دیدن محیط و انتخابو 

یافته و انعطاف پذیری شناختی بهبود، و به تبع آن کاهش 

 وزن صورت گیرد. 

دیگر یافته مطالعه حاضر همسو با نتایج مطالعات قبلی 

(، نشان داد که آموزش 1033)کریمخانی و خوشنویس، 

یم نظاگاهی بر افزایش شفقت ورزی نسبت به خود و تذهن

هیجانات دختران مبتلا به چاقی در کاهش وزن موثر است. 

(، نشان داد 2323در مطالعه دیگری )دئنگ و همكاران، 

آگاهی منجر به که شرکت در برنامه های آموزش ذهن

بهبود نمره تنظیم هیجان در بین دختران مبتلا به چاقی 

در گروه مداخله شده است. در این رویكرد به افراد آموزش 

ها ظاهر شود، هرگاه افكار یا احساس منفی در آناده مید

گردید، قبل از پاسخ به آناجازه دهند که افكار به همان 

اگاهی صورتی که هستند در ذهنشان باقی بمانند. ذهن

الگویی را برای کاهش نشخوار فكری با اضافه وزن در زنان 

 دهد که از تغییراتها آموزش میسازد و به آنفراهم می

هیجانات خود و همچنین میزان خرد خوراک خود اگاهی 

داشته باشند و با استفاده از این تكنیك پردازش اطلاعات 

 هیجانات را بهبود بخشند.  

 تنظیم و آگاهی ذهن اهمیت نشانگر حاضر پژوهش نتایج

 در هیجانی و روانشناختی مهارتهای عنوان به هیجان

. است چاق نوجوان دختران خوردن سبك و وزن کاهش

 کسب بالاتری نمرات آگاهی ذهن مقیاس در که افرادی

 دارند، حضور حال زمان در بیشتری احتمال به میكنند،

 آگاه و هوشیار بیرونی، و درونی پدیدههای به نسبت

 به بنس پذیرش با همراه گونه قضاوت غیر نگرشی هستند،

 برخوردهای جای به و اندداده پرورش خود در را پدیدهها

 در گرانهکنش و سازنده شیوهای به سازنده، غیر و واکنشی

 ردعملك نتیجه در کنند،می مقابله زندگی اتفاقات برابر

 در خصوص به زندگی مختلف هایجنبه در نیز بهتری

 هاییافته از همچنین. دهندمی نشان خود از تحصیل

-ذهن آموزش هایویژگی گرفت، نتیجه توانمی حاصل

 یهیجان شناخت تنظیم پرسشنامه ساختار صحت و اگاهی

 مورد داچ خوراک خورد پرسشنامه همچنین و گارنفسكی
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 هب تواندمی فوق پرسشنامه دو هر نتیجه در. است تأیید

 یلاغر بخشی اثر میزان سنجش برای مناسب ابزاری عنوان

 درمان که، شود می پیشنهاد .باشد اگاهی ذهن روش به

 و روانشناسی هایکیلینیك در اگاهی ذهن روش به مبتنی

 جهت در روانشناس متخصصین توسط مشاوره مراکز

همچنین   .گیرد صورت لاغری های رژیم و هیجانات تنظیم

 مختلف سطوح در ورزش معلمان که، گرددمی پیشنهاد

 بصورت تا گرفته، فرا را اگاهی ذهن بر مبتنی آموزش

 مدارس، در نوجوانان ورزشی های برنامه کنار در و کاربردی

 .اشندب گذار تاثیر نیز آنها روانشناختی ابعاد کیفیت روی

 تشکر و قدردانی
 زنانپژوهشگران مراتب قدردانی و تشكر خود را از 

کنندگان این پژوهش که با استقبال و بردباری، در روند شرکت

 دارند. استخراج نتایج همكاری نمودند، اعلام می

 منافع تعارض
نویسندگان این مطالعه هیچ گونه تعارض منافعی در انجام 

 و نگارش آن ندارند. 

 منابع
 ،صادق نژاد ؛ندا ،ییثنا ؛منصوره ،این یسپهر ؛فاطمه ،یبرات

 نیمرتبط با غذا ب جاناتیه سهیمقا(. 1004). حهیمل

اضافه وزن  یبا نوجوانان دارا یعیوزن طب ینوجوانان دارا

ت مراقب یرانیا هیمراقبت و آموزش. نشر تیشهر مشهد: فور

 12-21( :1) 1اورژانس. 

 ،انیخسرو ؛دیمج ،لویمحمود عل ؛تورج ،نصرت آباد یهاشم

و  یعاطفه منف ،ییگرانقش کمال(. 1001)بهروز. 

 یپرخور ینیب شیدر پ یرفتار -یمغز یهاستمیس

 003-008( :0) 20. ی. مجله مطالعات علوم پزشكیعصب

 ؛میرمحمود ،میرنسب ؛اسكندر ،فتحی آذر ؛سمیه ،کشاورزی

تاثیر آموزش آگاهی  (.1004.)رحیم ،بدری گرگری

گیری و تنظیم هیجان های تصمیمفراشناختی بر سبك

ی صلنامه روانشناس. فآموزان دبیرستانی شهر تبریز دانش

 01-43:(1) 0شناختی. 

هفتگی برای  8برنامه (. 1004)کشاورزی ارشدی، فرزانه. 

از افسردگی و دیگر مشكلات هیجانی. انتشارات رهایی 

 .22-08وانیا، 

تأثیر (. 1033)هدیه.  ،کوچك خوشنویس ؛شیوا ،کریمخانی

آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر شفقت ورزی به خود و 

دوفصلنامه مطالعات  .تنظیم هیجان دختران چاق

 1-13( :2) 2روانشناختی نوجوان و جوان. 

کمال.  ،مقتدایی ؛صدیقه ،رضایی دهنوی ؛آسیه ،کریمی

های تنظیم بررسی اثربخشی آموزش تكنیك(. 1004)

شناختی زنان مبتلا به هیجان بر کاهش مشكلات روان

 02-08 (:1) 10تحقیقات علوم رفتاری.  .چاقی

(. 1008)خبیری، محمد.  ؛حیدری، فاطمه ؛زاده، مجیدمظفری

اضطراب آسیب آگاهی و پذیرش بر کاهش اثربخشی ذهن

ورزشی و بهبود عملكرد ورزشی فوتبالیستها. طب 

 00-138( :1) 2توانبخشی. 

کاهش وزن (. 1000)ساسانی، بابك.  ؛معظمی گودرزی، سهیل

 جلد. نشر صالحیان. ندفولنسیبه روش ما یو درمان چاق

 تهران.   1

(. 1004)فاطمه.  ،ینیام ؛عادله ،بهار ؛محمد کاظم ،یفخر

شده و کنترل بر استرس ادراک یآگاهذهن یاثربخش

مجله دانشگاه علوم . 2نوع یابتید مارانیفشارخون در ب

 184-100( :143) 28مازندران.  یپزشك

. لنازیا ،انیسجاد ؛دطاهریحم ،نشاط دوست ؛هیمرض ،فرد ینور

 یذهن آگاه یقی)بسته تلف یاثربخش سهیمقا(. 1008)

حافظه( با درمان ذهن  یسازیبر آموزش اختصاص یمبتن

حافظه بر کاهش  یسازیو آموزش اختصاص یآگاه

. فصلنامه پژوهش در سلامت یزیالیهمود مارانیاضطراب ب

 1-10 (:2) 10. یروانشناخت

(. 1000). اقرب ،یفلك الافلاک طاهر؛ ،یراصلانیام ینب؛ز ،یتراب

 یساله زنجان 10-12در نوجوانان  یچاق وعیش یبررس

. مازندران یعوامل مرتبط با آن. مجله دانشگاه علوم پزشك

24 (100:) 122-102.  

ذکی بخش، نسیم.  ؛شفیعی تبار، مهدیه ؛زبردست، عذرا

وحرمت خود  یاختلالات روانپزشك میعلا سهیمقا(. 1000)

 نیکنفرانس ب نیاول. چاق و وزن نرمال انیدر دانشجو

 .10-24ی. تیو علوم ترب یروانشناس یالملل

 ؛سارا ،گران شهیش یاسد ؛لیاسماع ،یرچیدم یصدر

آموزش  یاثربخش(. 1000). بایفر ،ییولو یقاض یلیاسماع

 ییاحساس تنها جان،یه یشناخت میبر تنظ جانیه میتنظ
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همسر معتاد. فصلنامه  یزنان دارا یاجتماع تیمیو صم

 04-04 :(2) 0. یاجتماع یمددکار

 یاثر بخش(. 1004). میمر ،یفسخود ینیام ؛فائزه ،یعیشف

در کاهش  یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن

درد مزمن  یدارا مارانیو شدت درد در ب یزیفاجعه آم

 1-13 :(1) 8و درد.  یهوشی. بیاسكلت -یعضلان

 (.1008) .كوهنژاد، ش ینواب دسی؛احقر، ق روین؛پور، پصالح

 بر کاهش یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان یاثربخش

زنان متاهل مراجعه  یو طلاق عاطف یرمنطقیغ یباورها

 یکننده به مراکز مشاوره تهران. مجله دانشكده پزشك

 . 148-140 :(1) 42 مشهد, یدانشگاه علوم پزشك
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