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 سازگاری بر هیجان تنظیم با مقایسه در ذهن آگاهی آموزش اثربخشی

 فزون کنشی/توجه کاستی اختلال دچار نوجوان آموزاندانش

 

 4یفیشر مسعود و 3یخیش ملک سمیه، *2یارتیآقاز علی، 1زارع محبوبه
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 چکیده

آموزان آگاهی و تنظیم هیجان بر سازگاری دانش هدف پژوهش تعیین اثربخشی آموزش ذهنهدف: 

آزمایشی با گروه گواه و طرح  شبهروش پژوهش  روش:بود.  فزون کنشیدچار اختلال کاستی توجه/

شده به  آموز پسر ارجاع دادهدانش 241ماهه و جامعه آماری و پیگیری یک  پس آزمون، پیش آزمون

بود. از این جامعه  1261-69شهر در سال تحصیلی  مرکز مشاوره آموزش و پرورش شهرستان اسلام

رز، کان فزون کنشیساله که بالاترین نمره را در مقیاس اختلال کاستی توجه/ 19تا  14آموز دانش 41

کسب  1662( و کمترین سطح سازگاری را در مقیاس سازگاری سینها و سینگ 1666و اسپارو )ایرهارد 

 ذهنشکل تصادفی در دو گروه آزمایشی و یک گروه گواه کاربندی شدند. انتخاب و به ؛نده بودکرد

ای دقیقه 60 جلسه 8( در 3006هاگ و بارلو ) ( و تنظیم هیجان آلن، مک1663زین )-کابات آگاهی

 نتایج نشان داد آموزش ها:یافتههای آزمایشی آموزش داده شد. به گروهگروهی شکل به بار در هفته یک

و  (14/13 =F ،001/0 =P)، (F ،009/0 =P= 86/8و تنظیم هیجان بر بهبود سازگاری ) ذهن آگاهی

 16/19 =F ،001/0) ،(F ،004/0 =P= 88/6) فزون کنشیهمچنین بر کاهش نشانگان کاستی توجه/

=Pکه آموزش تنظیم  از آنجا گیری:نتیجه. مانده استو این تاثیر در مرحله پیگیری پایدار  ( موثرند

ر نظشکل مستقیم تاثیرگذار است و از سوی دیگر بهها و اجتماع بهسالهیجان، بر تعامل فرد با هم

 ،وراز این ؛ویش بپردازدنیز باشد تا فرد بتواند به تنظیم هیجان خ ذهن آگاهیرسد شامل مؤلفه می

ارتقای سطح سازگاری و کاهش  برای ذهن آگاهینسبت به آموزش روش موثرتری توان آن را می

 .شمار آوردآموزان بهدانش فزون کنشی نشانگان کاستی توجه/
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  (.1268مسعود. ) و شریفی، شیخی، سمیه.،علی.، ملک  ،آقازیارتی، زارع، محبوبه. استناد به این مقاله:
  لاختلا دچار نوجوان آموزاندانش سازگاری بر هیجان تنظیم با مقایسه در آگاهیذهن آموزش اثربخشی
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 مقدمه

ترین مشکلات کودکان و نوجوانان و علت مراجعه یکی از شایع 1فزون کنشیاختلال کاستی توجه/

الگوی رفتاری علاوه بر . این (3001شناس است )بیدرمن و فاراونه، پزشک و روانبه روانها آن

شود و از نظر تکاملی با میزان نامتناسبی از کاستی توجه، دوره کودکی، در بزرگسالی نیز ظاهر می

شناسی در مورد  های شیوع(. پژوهش3006کند )گوپتا و کار، پرتحرکی بروز میتکانشگری و 

درصد جمعیت کودکان  10تا  4این اختلال در  که اندنشان داده فزون کنشی اختلال کاستی توجه/

های مختلف با مشکلاتی در زمینه و( 3008شایع است )اسکونتی، پیلالیتیس و گالاناکیس، 

وء سرد تحصیلی، روابط خانوادگی و دوستانه ضعیف، سلامت روان پایین و جمله عملک آموزشی از

 (.3019مواد مخدر در سنین پایین نیز همراه است )مونگیا و هیچمن،  مصرف

بر موفقیت اجتماعی،  فزون کنشی/اختلال کاستی توجهکه های بسیاری نشان دادند پژوهش   

گذارد و منجر به شکست تحصیلی و مشکلات هیجانی تحصیلی و رشد عاطفی تأثیری منفی می

؛ مونگیا و هیچمن، 3010؛ بنت، سالیوان و لوئیز، 3014شود )مالسو، کروین، اسچاوبیچ و یان، می

های در زمینهرسد این اختلال ممکن است سبب ایجاد مشکلاتی نظر میرو، به(. از این3019

شود که فهم کامل آن نیازمند توجه به آموزان سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی برای دانش

 (.3010است )فریلیچ و شتمن،  هاآنهای اجتماعی، عاطفی و رفتاری زندگی حوزه

 ینشفزون کآموزان دچار اختلال کاستی توجه/تواند بر سازگاری دانشهایی که میازجمله درمان   

 به ذهن آگاهیاست.  2و تنظیم هیجان 3ذهن آگاهی  درمان مبتنی بر آموزش ؛باشد گذارتأثیر

زین و هان، -ای ویژه، هدفمند و خالی از قضاوت است )کاباتشیوهزمان حال به معنی توجه به

بدون قضاوت و  ؛اینجا و اکنون استدر یعنی بودن در لحظه با هر آنچه که  ذهن آگاهی(. 3006

یح گونه توضمعنی تجربه واقعیت محض بدون هیچ به و افتداتفاق میآنچه بدون اظهارنظر درباره 

توان را می ذهن آگاهی(. 3008زین، ماسیون، کریستلر، پیترسون، فلیچیر و همکاران، -است )کابات

ت سات شخصی استوصیف کرد که مستلزم درک احسا« فهمیدن»یا شیوة « بودن»عنوان شیوة به

ها، بسیار وسیع و شامل احساس ذهن آگاهی(. حوزه تجربه 3013)سگال، ویلیامز و تیزدل، 

ه تواند به کسی کها، افکار، گفتار، عملکرد و ارتباط است و بنابراین میها، هیجانها، تکانهادراک

ن مبتنی بر (. در درما3006زین و هان، -کمک کند )کابات ؛مشکلات رفتاری و هیجانی دارد

های غیرمنطقی خود رابطه طور با افکار و احساسگیرند که چمراجعان یاد می ذهن آگاهیآموزش 

تری انداز وسیعها را تغییر دهند و در چشمبرقرار کنند و بر محتوای افکار خود متمرکز شوند و آن

                                                           
1. Attention Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD) 

2. therapy based on mindfullness training 

3. emotional regulation training 
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هایی به مطالعه پژوهش تازگیبه(. 3013را ببیند )سگال و همکاران،  ی خودهاافکار و احساس

 فزون کنشیو کاربردهای مهم آن در افراد دچار اختلال کاستی توجه/ ذهن آگاهیدرمان مبتنی بر 

منجر به  ذهن آگاهیدرمان مبتنی بر آموزش که اند ها نشان دادهاند که نتایج آنپرداخته

های تمرکز ایی، مهارتهای توجه و تمرکز حواس، عملکرد اجرهای قابل توجهی در فرایندپیشرفت

؛ جانسن، کان، 3011حواس، خودشفقتی، سلامت روان مثبت و عملکرد کلی شده است )کاسونه، 

 (.3019؛ لو، وانگ، وونگ و یانگ، 3011و همکاران، ، هپارک کارپنتیر، سیزو

ارد ه دها اشارها و تعدیل تجربه و ابراز هیجاناز سوی دیگر تنظیم هیجان به توانایی فهم هیجان   

توان روش رو، تنظیم شناخت هیجان را میاز این ؛(3019)شاو، استرینگاریس، نایج و لاینلوفت، 

ی، میکلوسشده تعریف کرد )پاتهوف، گارنفسکی،  شناختی مدیریت اطلاعات هیجانی تحریک

 ،(3006)(. به باور گارنفسکی، کوپمان، کرایج و کات 3019همکاران،  و سانجز-دامینگوزابیالی، 

جمله کنند. اززا از راهبردهای تنظیم هیجانی متنوعی استفاده میافراد در مواجهه با شرایط تنیدگی

توان به راهبردهای منفی شامل نشخوار فکری، سرزنش خود، سرزنش دیگران، این راهبردها می

پذیرش، آمیز و راهبردهای مثبت شامل تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی مثبت مجدد، تلقی فاجعه

بخشی، آقایوسفی، زارع و  نقل از علیریزی و توسعه دیدگاه اشاره کرد )تمرکز مجدد بر برنامه

تنظیم هیجان  که دهدشناختی نشان میهای روانبررسی متون و پژوهش (.1260پور،  بهزادی

 آن های اجتماعی است و نقص درعامل مهمی در تعیین سلامتی و داشتن عملکرد موفق در تعامل

ریز مانند های برونریز مانند افسردگی، اضطراب، انزوای اجتماعی و اختلالدرون یهایبا اختلال

تارور، دیلی ؛ 3011بزهکاری، ناسازگاری و رفتار پرخاشگرانه ارتباط دارد )میشل، زیلوسکا و کلین، 

 (. 3014و سایال، 

کلاتی مش فزون کنشیکاستی توجه/کنند که کودکان دچار اختلال های شناختی فرض مینظریه   

د. های عصبی در ارتباط باشرسد با شبکهنظر میدر کارکردهای اجرایی یا خودتنظیمی دارند که به

این کودکان و نوجوانان از رشد مناسبی برخوردار نیستند و با مشکلاتی مانند کاستی  در مجموع،

ها، یکلاس، ناسازگاری در مدرسه و همتوجه، شکست تحصیلی، ناتوانی در کارهای مربوط به مدرسه

(. 1261الحسینی،  و ابوالمعالی کمالی ایگلیمسائل و انجام تکالیف مواجه هستند ) ضعف در حل

های منفی و نحوه استفاده مثبت معنای کاهش و مهار هیجان رو، آموزش تنظیم هیجان بهاز این

فرسون و هروویتز، فلتن، مک-مازورسکی ؛3019ها است )کیانی، هادیانفر و میچل، از هیجان

 (.3011توسکانو، -چرونیس

م آموزان عادی انجاها در زمینه سازگاری در مورد دانشبا توجه به اینکه بیشتر پژوهش بنابراین   

ظیم و تن ذهن آگاهیهای درمانی مبتنی بر ای به تعیین اثربخشی روششده است و کمتر مطالعه

پرداخته است و با توجه  فزون کنشیآموزان دچار کاستی توجه/سازگاری دانشهیجان در افزایش 
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ی تواند سازگاری تحصیلی، عاطفی و اجتماعکه می فزون کنشیبه شیوع بالای اختلال کاستی توجه/

های کلیدی در عنوان عاملکند و با توجه به نقش ابعاد سازگاری بهآموزان را مختل در دانش

آموزان مذکور و از سوی دیگر شناختی دانشلامتی و کاهش مشکلات روانموفقیت، ارتقای س

ا ههایی از این دست و استفاده از نتایج این پژوهشهای پژوهشی در این زمینه، انجام پژوهشءخلا

از  آموزاندانش فزون کنشیدر زمینه پیشگیری و درمان مشکلات همراه با اختلال کاستی توجه/

بنابراین هرگونه مطالعه، تشخیص و شناسایی،  ؛در هر کشوری است های مهم پژوهشضرورت

هدف پژوهش حاضر  ،روبسیار ارزشمند خواهد بود. از ایندر این قلمرو پیشگیری، مهار و درمان 

های مهار و درمان مشکلات همراه با این اختلال در نوجوانان این بود تا در جهت شناسایی و روش

و تنظیم هیجان را بر  ذهن آگاهیدو روش آموزش درمان مبتنی بر ساله، اثربخشی  19تا  14

 های زیر را بیازماید.آموزان دچار این اختلال تعیین و مقایسه کند و فرضیهسازگاری دانش

 فزون کنشی بر بهبود سازگاری و کاهش نشانگان اختلال کاستی توجه/ ذهن آگاهیموزش  .1

 مؤثر است.

سازگاری و کاهش نشانگان اختلال کاستی توجه/فزون کنشی آموزش تنظیم هیجان بر بهبود  .3

 مؤثر است.

فزون بر بهبود سازگاری و کاهش نشانگان اختلال کاستی توجه/ ذهن آگاهیتاثیر آموزش  .2

 ماند.در مرحله پیگیری پایدار می کنشی

زون فتاثیر آموزش تنظیم هیجان بر بهبود سازگاری و کاهش نشانگان اختلال کاستی توجه/ .4

 ماند.در مرحله پیگیری پایدار می کنشی
 

 روش

ماهه و جامعه آماری  و پیگیری یک پس آزمون، پیش آزمونآزمایشی با طرح  شبهروش پژوهش 

شهر در سال  شده به مرکز مشاوره آموزش و پرورش شهرستان اسلام آموز ارجاع دادهدانش 241

آموزی که نمره بالاتری دانش 99بود. از بین  61در بازه زمانی مهر تا آذر ماه 1261-69تحصیلی 

های کانرز، ایرهارد و اسپارو بزرگسال فزون کنشیبندی اختلال کاستی توجه/ در مقیاس درجه

 1662آموزان سینها و سینگ ( و کمترین سطح سازگاری را در مقیاس سازگاری دانش1666)

شکل تصادفی در آموز انتخاب و بهشدان 41 ؛کسب کردند و معیارهای ورود به پژوهش را داشتند

های ورود مشتمل بر دریافت تشخیص دو گروه آزمایشی و یک گروه گواه کاربندی شدند. ملاک

تی بندی اختلال کاس بر اساس مصاحبه بالینی و مقیاس درجه فزون کنشیاختلال کاستی توجه/

، توجهی بارزموزان، کمآ، تشخیص ناسازگاری بر اساس مقیاس سازگاری دانشفزون کنشیتوجه/

درمانی ، عدم دریافت روانو مقدار مصرف دارو )ریتالین(سال، یکسان بودن نوع  19تا  14سن بین 
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های خروج مشتمل بر داشتن و ملاک شکل فردی یا گروهی در طول این پژوهشدیگر به

ی یادگیری، اختلال ها، اختلال سلوک، اختلال1ایاختلال نافرمانی مقابله نظیرهای همراه اختلال

های پزشکی نظیر دیابت بود که فرد را وادار به جستجوی فوری داشتن بیماری و افسردگی ،منش

 .درمان سازد

 

 ابزار پژوهش

ای توسط سینها و سینگ در ماده 90این مقیاس . 2آموزان سینها. مقیاس سازگاری دانش1

ساله با سازگاری  18تا  10آموزان دانشمنظور جداسازی به (1280)نقل از کرمی،  1662سال 

های سؤالبا  ساخته شد. حوزه عاطفی آموزان با سازگاری ضعیف در سه حوزه عاطفیخوب از دانش

، حوزه 18و  11، 13، 46، 49، 42، 40، 28، 24، 21، 38، 31، 33، 16، 19، 12، 10، 8، 4، 1

، 10، 48، 44، 41، 28، 21، 23، 36، 39، 32، 30، 18، 14، 11، 8، 1، 3های سؤالاجتماعی با 

، 29، 22، 20، 38، 34، 31، 18، 11، 13، 6، 9، 2های سؤالآموزشی با حوزه و  16و  19، 12

و  0 های منطبق بر سازگاری=. نمره پاسخشودسنجیده می 90و  18، 14، 11، 48، 41، 43، 26

زگاری بالاتر و نمره بالا سازگاری است. نمره پایین، سا 1 های غیرمنطبق بر سازگاری=نمره پاسخ

نیمه کردن برای کل مقیاس  دهد. ضریب پایایی این مقیاس به دو روش دوتر را نشان میپایین

 خرده مقیاسبرای  و 62/0اجتماعی  خرده مقیاس، برای 64/0عاطفی  خرده مقیاس، برای 61/0

نیا، فلاحتی،  (. در پژوهش دانش، سلیمی1280است )سینها و سینگ، گزارش شده  69/0تحصیلی 

برای سازگاری  63/0( ضریب آلفای کرونباخ برای سازگاری کل 1262سابقی و شمشیری )

دست آمد. در پژوهش حاضر ضریب به 88/0و  80/0/، 80ترتیب آموزشی، عاطفی و اجتماعی به

و  88/0، اجتماعی 88/0های عاطفی خرده مقیاسو برای  83/0رای نمره کل آلفای کرونباخ ب

 دست آمد.به 81/0تحصیلی 

 فزون کنشی. نسخه کوتاه والدین مقیاس تشخیصی اختلال کاستی توجه و 2

( ساخته شده و 1666این مقیاس خودگزارشی توسط کانرز و همکاران ) .3های کانرزبزرگسال

های خام این مقیاس با هنمر وبندی  درجه امتیاز 2تا  0از ر طیفی که دماده است  39دارای 

و انحراف  10شود که دارای میانگین تبدیل می Tهای هنمر استفاده از جدول هنجاری مناسب، به

علاوه  80بالای  Tهای و نمره است دار از نظر بالینی معنی 91بالای  Tهای است. نمره 10معیار 

احتمال بدنمایی یا اغراق در  ؛دهدشناسی آن حوزه را نشان میبر آنکه شدت مشکلات و آسیب
                                                           
1. oppositional defiant disorder 

2. Inventory Adjustment of Students Sinha 

3. Conner�s Adult ADHD Rating Scale-Self Report Form & Subscale 
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 28/0و اعتبار آن را  61/0تا  81/0کند. سازندگان پرسشنامه پایایی آن را از علائم را نیز مطرح می

(. این پرسشنامه هنوز در 1262مرز، احدی و ابوالقاسمی،  اند )نریمانی، بگیان کولهگزارش کرده

( ضریب 1263ایران هنجاریابی نشده است. در پژوهش نریمانی، عباسی، ابوالقاسمی و احدی )

 دست آمد.به 84/0و در پژوهش حاضر ضریب  81/0 آنآلفای کرونباخ 

های درمان مبتنی بر در پژوهش حاضر این برنامه طبق جلسه .1. برنامه آموزش ذهن آگاهی3

 های گروه آزمایشی اول بهآزمودنی( تنظیم و به 1663زین )-بر اساس مباحث کابات ذهن آگاهی

 بار در هفته به شرح زیر آموزش داده شد. یکشکل گروهی بهای، دقیقه 60جلسه  8مدت 

آمدگویی و قدردانی از حضور افراد در جلسه مداخله و نقش فعالی را پس از خوش جلسه اول.   

ها توضیح داده شد درباره اهداف و مقررات جلسه ؛بهزیستی خود ایفا خواهند کردکه در سلامت و 

که  ذهن آگاهیسپس ماهیت  .پاسخ دادند پیش آزمونها در مرحله کنندگان به آزمونو شرکت

ها آموزش داده و به آن ؛عبارت از تمرین دستیابی به آگاهی بدون قضاوت در زندگی روزمره است

توان از دو راه رسمی و غیررسمی راه درست زندگی کردن است که می آگاهیذهن بیان شد که 

 آن را تمرین کرد.

زمان خوابیدن، بیدارشدن، در در این جلسه تمرین رسمی بررسی آگاهانه یا هشیاری  جلسه دوم.   

آرامی از طریق ایجاد تنش و رهایی  تنداده شد و آموزش  استحمام، مسواک زدن و نظایر آن

 ؛اندکه در اتاق درمان روی صندلی نشستهدرحالی ه شدخواست یاناز درمانجوعضلات اجرا شد. 

ی حالت ؛اندنشستهطورکه همان ؛ندشدهمین دلیل ترغیب د. بهنهای بدنی خود را وارسی کنحس

ا را روی هد و دستنا را ببندهشمچ ؛دنهای خود را شل کند؛ یعنی شانهنخود بگیرفکورانه به

سپس به گزگز، دما و حسی که در هر قسمت از بدن خود  .دنگیره صندلی یا لبه آن قرار دهدست

ها، بازوها، مثال، ابتدا به انگشتان، سپس به دستعنوان بهد. نترتیب توجه کنبه ؛دنکنتجربه می

های بدنی حاصل از نشستن حس و آیدواسطه هر دمی که بر میشکم به رفتنسر، جلو و عقب 

 د.نو کل بدن توجه کن روی صندلی، پاها، کف و انگشتان پا

و تمرین رسمی و غیررسمی بررسی آگاهانه آرامی تن های در این جلسه تمرین جلسه سوم.   

ای متمرکز، هشیارانه دقیقه 6شکل تنفس آگاهانه بهجلسه قبل مرور شد. برای آموزش مراقبه ذهن

که در لحظه حضور روی صندلی خود درحالی که کنندگان خواسته شدو بدون قضاوت از شرکت

پردازند؛ اما های بسته به مراقبه میچشم تر افراد بابیشها گفته شد؛ بنشینند. سپس به آن ؛دارند

 اما به ؛دندارهای خود را مقداری باز نگهد چشمنتوانمی ؛دنترد و یا راحتندهترجیح میها آناگر 

روی  ها راد. دستند که در حال تمرین آن هستنای تمرکز کنبر مراقبهباید  که دنیاد داشته باش

                                                           
1. Mindfulness Training Program 
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 د که در عین هشیار و گوش بهنخود را در موقعیتی قرار دهد و ندامان و یا روی ران خود بگذار

ی د که اگر خیلند. بعد گفته شد؛ ریسمانی را روی یک وسیله مجسم کننزنگ بودن راحت باش

ی ها و تکلیف خانگدر پایان تمرین. ممکن است آسیب ببیند ؛محکم و یا خیلی شل بسته شود

 .تعیین شد

برای کاهش ناسازگاری، نحوه تعمیم  ذهن آگاهیتاکید بر انجام با در این جلسه  جلسه چهارم.   

های ذهن نظیر علاوه دامهای روزمره تشریح و بههای مختلف و فعالیتآرامی به موقعیت تن

ها گرایش به تشدید ناسازگاری و تنش در روابط عادت ؛های معمول ذهنی بیان و گفته شدعادت

ها د از افتادن به دام آننتوانتر میآسان ؛دنها را تشخیص دهلهکه این تمیان فردی دارند و زمانی

ای است که فرد با خود سخن د. در ادامه گفته شد؛ گفتگوی منفی با خود، شیوهناجتناب کن

خوانی، کارشناس بودن، بزرگ سازی، ذهن های همیشگی تفکر مثل فاجعهگوید. سپس شیوهمی

های شناحتی با کوچک کردن امور مثبت، بایدها، سرزنش خود و سایر تحریف ،کردن امور کوچک

های های شطرنج نمودار افکار، احساسات و حسمهره ؛ذکر تمثیل صفحه شطرنج بازگو و گفته شد

شناختی منفی و گروهی دیگر نمودار ها نمودار محتوای رواناست. گروهی از مهره آدمیبدنی 

ری و تبیشهای مثبت کنیم تا مهرهتر است. وقتی خیلی تلاش می تشناختی مثبمحتوای روان

 ندازیم. متاسفانه ممکنبیخود را توی دردسر  است ممکن ؛تری داشته باشیمکمهای منفی مهره

ها افکار و احساسات ما اگر همه این مهرهسپس گفته شد؛  .برنده این نبرد نباشیم وقتهیچ است

؟ برابر دانستن خویشتن با مهره )بازیکن(، ستنمایشنامه صفحه شطرنج چی درپس نقش ما  ؛دباش

کننده هپایان، خستبه جنگی بی آدمیاین معنی است که زندگی  یعنی محتوا انگاشن خویشتن به

 .ها و تکلیف خانگی تعیین شددر پایان تمرین و بیهوده محدود شده است.

فواید آگاهی از بدن، تمرین آموزش نظارت تنفس  ،بدن ذهن آگاهیاین جلسه به  جلسه پنجم.   

 مراقبهه ککنندگان گفته شد و مراقبه نفس اختصاص داشت. در مورد فواید آگاهی از بدن به شرکت

ها خواسته های لحظه به لحظه بدن است. سپس از آنپژوهشی عمیق در تجربهو  مرور بدن شامل

این تمرین از پای چپ خود آغاز و در بالای سر آن شان متمرکز و برای شد؛ توجه خود را به بدن

ر های بدنی خود نظیدامنه وسیعی از احساس توانند بهمیگفته شد؛ را تمام کنند. درضمن تمرین 

خی که برآنخارش، درد، سوزش، سبکی، سنگینی، گرما، سرما و یا عدم احساس توجه کنند؛ ضمن 

 هایی همراه شوند.هیجانبا افکار و یا که ها ممکن است از این حس

در این جلسه نحوه تعمیم آگاهی نسبت به هر چیزی که با آن تماس داشتند؛ نظیر  جلسه ششم.   

ا کردند بهایشان با دامن و هر چیزی که احساس میتماس صندلی با بدن، پاها با زمین، یا دست

های روزمره و ر فعالیتتوضیح و در ادامه نیز بازبینی و مراقبه تنفس د ؛آن در تماس هستند

افکار و  ذهن آگاهیگوش دادن،  ذهن آگاهیها، احساس ذهن آگاهیهمچنین مراقبه نشسته، 
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طور که به همان گفته شد؛ مثال عنوانبه .های یوگای آگاهانه آموزش داده شدها و تمرینهیجان

جا دو د که در ایننباشد. آگاه ند که مشغول توجه کردن هستنآگاه باش ؛دنکنتوجه می شانتنفس

ور طکند. همانوجه میتش ایعنی انسان هوشیاری که به تنفس شان.و خود تنفس ؛چیز وجود دارد

ز توجه نی ؛مشغول توجه کردن استاست که که چه کسی اینبه  ؛دنکنتوجه می شانکه به تنفس

 د.نکن

ها، خودی که به احساسشکل پرسش از در این جلسه پرسش آگاهانه از خود به جلسه هفتم.   

 ؛و در ادامه گفته شدداده شد آموزش  ؛کندنگرد که به ناسازگاری کمک میها و افکاری میهیجان

 ؛دند که فرصتی برای خوداندیشی نداشته باشندر زندگی روزمره ممکن است به حدی مشغول باش

تمرین، آگاهی را به د؛ بسیار با ارزش است. در این ناما این نوع از کاوشی که امروز آموخت

های مرتبط با تنیدگی و اضطراب حاصل از روابط میان فردی و عدم سازگاری در بدن و احساس

ان عنوبه ها است.ها بدون تحلیل، سرکوبی یا تقویت آنمعنای بودن با آن د. این بهنآورذهن می

های خود را در هر یک از ارزش تا شدها از درمانجویان خواسته نمای ارزش مثال در مقیاس قطب

 تعلیم ،شغل ،دوستان/روابط اجتماعی ،روابط خانوادگی ،روابط صمیمانهازجمله های زندگی حوزه

جویان درجه اهمیت درمادر گام بعدی،  .شهروندی و سلامتی بیان کنند ،معنویت ،تفریح ،و تربیت

ها با آنرا های جاری یا اخیر خود سو بودن رفتارهای خود را مشخص و میزان همهر یک از ارزش

 .ندردکبندی  درجه

گونه بیان شد که آغاز و این ذهن آگاهیرسمی برای  ایاین جلسه با خَلق شیوه جلسه هشتم.   

از  تربیشها ممکن است برای شما در واقع نوعی سفر شخصی است و برخی از تمرین ذهن آگاهی

جلسه  2هایی که در این های خود برای تمریندر تجربهگفته شد؛ پذیر و جالب باشد. بقیه امکان

 ودبهدف این تر است. مناسبها آنکدام تمرین برای  ؛دند و ببینند و بازگردنکاوش کن ؛دنآموخت

هم برای مقابله ، آنذهن آگاهیهای مربوط به پذیرش و هنگام استفاده از مهارت درمانجویانکه 

طلوب، کمال مگفته شد؛ د. ند فعالانه مسیرهای ارزشمند را دنبال کننساز بتوان مسالهبا رویدادهای 

ار سو بودن رفتترین اختلاف بین درجه اهمیت ارزش و همبیشتمرکز بر حوزه ارزشمندی است که 

 .اجرا شد پس آزمون بندی و جمعمطالب در انتهای جلسه . دهدبا آن را نشان 

العمل آلن، مک روش مداخله تنظیم هیجان بر اساس دستور. 1. برنامه آموزش تنظیم هیجان4

شکل بهای دقیقه 60جلسه  8مدت  های گروه آزمایشی دوم بهآزمودنی( به 3006هاگ و بارلو )

 شرح زیر آموزش داده شد. بار در هفته به یکگروهی 

                                                           
1. Emotional Regulation Training Program 
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انتظارهای خود از  خود را معرفی وتا تک تک اعضا خواسته شد از در ابتدای جلسه  جلسه اول.   

ها توضیح داده شد و حضور در دوره آموزشی را بیان کنند. سپس درباره اهداف و مقررات جلسه

رویکرد آموزش تنظیم  سپس .پاسخ دادند پیش آزمونها در مرحله کنندگان به آزمونشرکت

 از قبیل های مثبتهیجان معرفی و درباره ضرورت تنظیم هیجان توضیح داده شد. درباره هیجان

ها های منفی مانند غم، حسرت و تنفر صحبت شد و از آزمودنیشادی، لذت و عشق و هیجان

 را یادداشت کنند.ها آنتجربه کردند؛  و نظایر آن را رویداد، حالت هیجانی ویژهاگر  ؛خواسته شد

ها با همراهی گذاری آنها، شناسایی و نامآموزش و تعریف هیجان این جلسه بهدر  جلسه دوم.   

سپس  .های مختلف صحبت شددر مورد احساس و تمایز میان هیجان و پرداختهاعضای گروه 

 جلسه این پایان شناختی آموزش داده شد. درهای جسمی و روانشناسایی هیجان در حالت

ها بر جسم و روان مورد آن هایاثر بیان کردن و اههیجان انواع تشخیص مورد در افراد موفقیت

س صورت عملی در کلاتشویق و تایید قرار گرفت و عوامل موفقیت در تنظیم هیجان تشریح و به

خواسته شد  ها کار شد و از اعضای گروهها و هیجانبا اعضای گروه در مورد شناسایی احساس

هایی که در روابط روزمره تجربه ها و هیجاناحساسترین بیشدر مورد  عنوان تکلیف خانگیبه

 ها را یادداشت کنند.و آن کنندفکر  ؛کنندمی

های آگاهی از تجربه های مثبت شامل مرور کوتاه بر جلسه قبل،های افزایش تجربهراه جلسه سوم.   

 ی،بخش و غفلت از نگرانی، پیامدهای شناخت های شادیصحنه ،مثبت از طریق تجسم ذهنی

برخی از راهبردهای خودتنظیمی نیز هم و باهای هیجانی و رابطه این سه رفتاری واکنش وجسمانی 

ریزی و ارزیابی مجدد مثبت آموزش از قبیل پذیرش، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه

ین تکلیف خانگی ا ،های مثبت در زندگی روزانه و تکمیل نسخه خودکاویداده شد. نوشتن تجربه

 جلسه بود.

های منفی خود را از طریق توقف نشخوارهای به اعضا آموزش داده شد تا هیجان جلسه چهارم.   

های های منفی و کاهش هیجانزا کاهش دهند. همچنین آگاهی از تجربهو افکار آسیب 1فکری

ی کارامد، اانند با مقابلهمنفی از طریق خواب کافی و مراقبت از خود نیز آموزش داده شد تا بتو

ن ضمکه های منفی زندگی خود را در دست گیرند. برای این کار به اعضا توصیه شد مهار هیجان

ای را برای ورزش روزانه نیز در نظر بگیرند. در آخر برای تکلیف خانگی رعایت تغذیه روزانه برنامه

 ا در نظر گرفته شد.زسیبآای مطابق با توقف نشخوارهای فکری و افکار برنامه

عنوان معرفی و هیجان و اجتناب به. در این جلسه دو خطای شناختی رایج جلسه پنجم   

های اختلال هیجانی مطرح شد و به اعضای گروه آموزش داده شد تا نسبت به هیجان فعلی شاخص

                                                           
1. rumination 
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های مثبت یا منفی خود توجه کافی کنند و بدون قضاوت و خود، آگاهی داشته باشند و به هیجان

اس من احس»ها گفته شد؛ باید بگویند مثال به آنعنوان بهبا ابراز درست هیجان آن را بپذیرند. 

رد در موسپس نظرخواهی از دوستان و اطرافیان ...«. من هستم »که بگویند آنجای  به ؛...« کنممی

ر عنوان تکلیف خانگی تعیین شد و در دستوهای مثبت یا منفی بهمیزان بالا یا پائین بودن هیجان

 کار جلسه آتی قرار گرفت.

تار، ها و رفپس از مرور تکالیف خانگی جلسه قبل نحوه آگاهی از رابطه میان هیجان جلسه ششم.   

 های مثبتارزیابی مجدد و ابراز هیجان نحوههیجان و فکر یعنی شناخت و بررسی افکار خودکار و 

ها و توجه به پیامدهای هر هیجان و تلاش برای ابراز و منفی آموزش داده شد. ارزیابی از هیجان

شکل عملی در کلاس آموزش داده شد و تک تک مناسب و بازداری از ابراز مناسب هیجان نیز به

 ای خود پرداختند.هشکل عملی در کلاس به ارزیابی هیجاناعضا به

در این جلسه آگاهی از رابطه میان افکار خودکار، تفسیرها و رفتار و نیز تغییر جلسه هفتم.    

شده قبلی مانند ترس، اضطراب، عصبانیت  های منفی از طریق عمل برخلاف هیجان تجربههیجان

یجان ترس را شکل نظری و عملی در کلاس آموزش داده و گفته شد؛ افرادی که هو استرس به

دهند. ام میانج "تربیشتر و بیشتر و بیش" ؛چه که این هیجان را ایجاد نموده استنآ ؛کنندتجربه می

عنوان تکلیف به ؛کنندتجربه میدر طول روز  یی کههاای برای هیجانیادداشت چند عمل مقابله

 خانگی تعیین شد.

 شده در محیط های آموختهمیزان نیل به اهداف ارزیابی و درباره کاربرد مهارت جلسه هشتم.   

طبیعی از قبیل خانه و مدرسه توضیح داده شد. در ادامه مواجهه و توجه دقیق به تمام موانع یا 

عرفی م ،رفتارهای اجتنابی مانند تفسیر مجدد، ارزیابی مجدد، معرفی باورهای مربوط به طردشدگی

ای انجام شد و اعضای گروه با مربوط به درماندگی و درنهایت شناسایی باورهای هستهباورهای 

زا و جایگزین کردن باورهای جدید به کارایی رسیدند. در انتها ای مشکلشکستن باورهای هسته

 شد.اجرا  پس آزمونو بندی  های گذشته جمعمطالب آموزشی جلسه

ی ها، پروندهشهر مشاوره آموزش و پرورش شهرستان اسلام با کسب اجازه از مدیر مرکزشیوه اجرا. 

آموزان منتخب در اتاق آموزشی مرکز آموزان مطالعه و نشستی توجیهی با حضور تمام دانشدانش

آموزان هایی درباره ماهیت پژوهش، محرمانه بودن نتایج و ساعت حضور به دانشبرگزار شد و توضیح

های آزمایش در روزهای مجزا توسط دو نفر از موزش در گروهبندی شد. آ ارائه و مطالب جمع

پژوهشگران پژوهش حاضر حضور همراه با متخصصان و مشاوران مرکز مشاوره آموزش و پرورش 

آزمایشی تنظیم  روزهای یکشنبه و برای گروه ذهن آگاهیها برای گروه آزمایشی انجام شد. آموزش

گروهی در اتاق آموزش مرکز مذکور برگزار  شکلپیاپی به هفته 8مدت  هیجان روزهای دوشنبه به

ای را دریافت نکرد. هر سه گروه قبل و پایان آموزش و نیز شد و گروه گواه در این مدت مداخله
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برای رعایت  .های پژوهش پاسخ دادندماه در مرحله پیگیری، به پرسشنامه پس از گذشت یک

هن ذشکل تصادفی به دو گروه تقسیم و ش گروه گواه بهموازین اخلاقی پس از اتمام مراحل پژوه

 نفر گروه دوم آموزش داده شد. 8نفر گروه اول و تنظیم هیجان به  8جلسه به  9در  آگاهی
 

 هایافته

ترین فراوانی بیشسال بود.  81/0با انحراف معیار  08/11کننده آموز شرکتدانش 41میانگین سنی 

نفر(  19درصد ) 8/24آموزان رشته تحصیلی ریاضی با بوط به دانشهای آزمایش و گواه مردر گروه

نفر( مربوط  38درصد ) 8/18آموز، دانش 41نفر( بود. از بین این  19درصد ) 8/24و علوم انسانی با 

 8/8نفر( مربوط به مقطع دوم دبیرستان و  14درصد ) 4/20به مقطع متوسطه اول دبیرستان، 

 آموزانوم متوسطه بودند. از نظر وضعیت اقتصادی نیز همه دانشنفر( مربوط مقطع س 4درصد )

 در طبقه متوسط قرار داشتند.
 

 هرگروه( نفر در 15و تنظیم هیجان و گروه گواه در سه مرحله ) ذهن آگاهیهای گروه . نمره1جدول 
 آماره آماره پیگیری پس آزمون پیش آزمون های آماریشاخص 

انحراف  میانگین گروه سازگاری
 معیار

انحراف  میانگین
 معیار

انحراف  میانگین
 معیار

شاپیرو 
 ویلک

 لوین

 12/3 62/0 80/0 14/10 88/0 30/10 82/0 49/12 ذهن آگاهی اجتماعی
 36/3 64/0 22/1 84/6 21/1 89/6 44/1 22/12 تنظیم هیجان 

 89/1 61/0 46/1 11/12 46/1 19/12 48/1 39/12 گواه
 32/3 88/0 14/1 38/6 19/1 20/6 09/1 12/11 ذهن آگاهی هیجانی

 02/1 61/0 36/3 01/6 68/0 94/6 84/0 89/11 تنظیم هیجان 
 14/1 63/0 81/0 98/11 86/0 89/11 89/0 80/11 گواه

 11/0 60/0 81/0 38/11 83/0 22/11 81/0 99/12 ذهن آگاهی تحصیلی
 10/0 60/0 83/0 48/11 88/0 19/11 84/0 89/12 تنظیم هیجان 

 18/0 64/0 83/0 90/12 81/0 92/12 69/0 82/12 گواه
 41/3 64/0 31/4 32/38 69/2 40/38 19/4 82/24 ذهن آگاهی سازگاری کل

 18/3 61/0 30/3 60/38 01/3 09/36 86/1 09/21 تنظیم هیجان 
 41/3 69/0 32/2 29/24 21/2 49/24 21/2 12/24 گواه

 86/0 63/0 48/3 14/48 10/3 90/48 88/3 49/12 ذهن آگاهی کاستی توجه/
 14/1 61/0 29/3 29/48 44/3 42/48 86/1 22/12 تنظیم هیجان کنشیفزون

 80/1 64/0 18/3 01/12 49/3 10/12 28/3 12/12 گواه
  

های های دو گروه آرمایشی در متغیرهای سازگاری و مولفهحاکی از افزایش نمره 1های جدول داده

نسبت به گروه گواه و در مرحله پس آزمون و  فزون کنشیهای کاستی توجه/کاهش نمرهآن و 



 ... و شیخی ملک سمیه، آقازیارتی علی، زارع محبوبه

  1268(/ تابستان 49پیاپی  3)13شناسی کاربردی/ فصلنامه روان                                                         314

ون ها و نتیجه آزمبرقراری شرط توزیع طبیعی نمرهنیز نتیجه آزمون شاپیرو ویلک  .پیگیری است

 .دهددر متغیرهای پژوهش نشان میرا ها لوین برقراری شرط همسانی واریانس
 

 (15تعداد هر گروه= موخلی متغیرهای پژوهش در سه گروه ) . نتایج آزمون کرویت2جدول 
 W گروه

 موخلی
درجه  3�

 آزادی
 اصلاح اپسیلون

 کرانه پایین فلت-هین رسگی -گرین هاوس
 10/0 11/0 13/0 3 80/62 10/0** سازگاری اجتماعی
 10/0 99/0 93/0 3 98/28 28/0** سازگاری هیجانی

 10/0 99/0 93/0 3 49/28 26/0** سازگاری تحصیلی
 10/0 16/0 19/0 3 46/93 31/0** نمره کل سازگاری

 10/0 18/0 14/0 3 16/81 19/0** فزون کنشیکاستی توجه/
01/0<P** 01/0<P* 

فرض  بنابراین از این پیش ؛است 01/0تر از کمسطح معناداری مقدار مجذورکای  3در جدول 

در این شرایط باید از اصلاح اپسیلن استفاده شود. بنابراین در ادامه برای تفسیر  .تخطیّ شده است

 .ها از این آماره استفاده شداثرهای درون آزمودنی نتایج آزمون
 

رای گیری بسه بار اندازهدر گیری مکرر اندازهواریانس مختلط با . خلاصه نتایج تحلیل 3جدول 

 نفر درهرگروه( 15اد= متغیرهای پژوهش در سه گروه )تعد
مجموع  منبع متغیر سازگاری

 مربعات
درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F ضریب اتا 
 )اندازه اثر(

توان 
 آزمون

 کاستی توجه/
 فزون کنشی

 81/0 39/0 88/6** 09/188 1 09/188 ذهن آگاهی
 68/0 28/0 16/19 89/306 1 89/306 تنظیم هیجان

 83/0 34/0 86/8** 00/290 1 00/290 ذهن آگاهی نمره کل سازگاری
 63/0 20/0 14/13** 64/399 1 64/399 تنظیم هیجان

 66/0 43/0 90/30** 18/83 1 18/83 ذهن آگاهی اجتماعی سازگاری
 68/0 28/0 84/18** 84/101 1 84/101 تنظیم هیجان

 66/0 26/0 63/33** 80/91 1 80/91 ذهن آگاهی هیجانی سازگاری
 66/0 43/0 61/30** 96/11 1 96/11 هیجانتنظیم 

 66/0 41/0 63/33** 61/14 1 61/14 ذهن آگاهی تحصیلی سازگاری
 66/0 44/0 08/33 41/41 1 41/41 تنظیم هیجان

01/0<P** 01/0<P* 

دهد که گیری مکرر نشان میسطح معناداری تحلیل واریانس آزمون اندازه 2بر اساس نتایج جدول 

 F، 001/0= 16/19( و آموزش تنظیم هیجان )F، 009/0 =P= 88/6ذهن آگاهی )تاثیر آموزش 

=P/همچنین  .معنادار استاول و دوم  گروه آزمایش فزون کنشی( در نمره نشانگان کاستی توجه
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 F، 001/0= 14/13( و آموزش تنظیم هیجان )F، 004/0 =P= 86/8) ذهن آگاهیتاثیر آموزش 

=P معنادار است.اول و دوم ( در نمره کل سازگاری در گروه آزمایش 
 

 های آزمایشی. خلاصه نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای تعیین اثر مداخله در گروه4جدول 

 نفر درهرگروه( 15)تعداد= در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری 

 
 متغیر

 پیگیری-آزمونپس  پیگیری-پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون
تفاوت  گروه

 میانگین
انحراف 

 معیار
تفاوت 
 میانگین

انحراف 
 معیار

تفاوت 
 میانگین

انحراف 
 معیار

سازگاری 
 اجتماعی

 02/0 01/0 30/0 -39/2* 33/0 -32/2* ذهن آگاهی
 01/0 03/0 19/0 -49/2* 18/0 -46/2* تنظیم هیجان

سازگاری 
 هیجانی

 01/0 03/0 13/0 -32/3* 13/0 -12/3* ذهن آگاهی
 16/0 93/0 18/0 -33/3* 18/0 -81/3* تنظیم هیجان

سازگاری 
 تحصیلی

 03/0 04/0 13/0 -22/3* 13/0 -28/3* ذهن آگاهی
 08/0 06/0 11/0 -20/3* 14/0 -26/3* تنظیم هیجان

نمره کل 
 سازگاری

 11/0 19/0 28/0 -22/9* 26/0 -10/9* ذهن آگاهی
 06/0 19/0 21/0 -00/9* 40/0 -19/9* تنظیم هیجان

نشانگان کاستی 
توجه/ فزون 

 کنشی

 02/0 01/0 16/0 -89/4* 30/0 -63/4* ذهن آگاهی
 04/0 08/0 18/0 -60/4* 18/0 -68/4* تنظیم هیجان

01/0<P** 01/0<P* 

های ههای آن میانگین نمرخرده مقیاسدر نمره کل سازگاری و  که دهدنشان می 4جدول نتایج  

(؛ ولی تاثیر آموزش P= 02/0تر است )بیشطور معناداری به "هر دو گروه آزمایش از گروه گواه"

(. همچنین در نشانگان کاستی P= 02/0است )از ذهن آگاهی ر تبیشتنظیم هیجان بر سازگاری 

ر تبیشطور معناداری به "هر دو گروه آزمایش از گروه گواه"های میانگین نمره فزون کنشیتوجه/

از تنظیم تر بیش فزون کنشیبر کاستی توجه/ ذهن آگاهی(؛ اما تاثیر آموزش P= 03/0است )

 (.P= 03/0است )هیجان 
 

 گیریبحث و نتیجه

میانگین که نشان داد به گروه آزمایشی اول  ذهن آگاهیآموزش در مورد نتایج این پژوهش 

 ونپیش آزمها نسبت به آن سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلیشامل  آن هایمولفهو سازگاری 

و این  ها کاهش یافتهآن فزون کنشیو نشانگان کاستی توجه/یافته بهبود و نسبت به گروه گواه 

؛ کیانی و (3019) و همکاران های لو. این نتایج با یافتهتاثیر در مرحله پیگیری پایدار مانده است

 (؛3011)؛ جانسن و همکاران (3011) و همکاران ؛ میشل(3011) ؛ کاسونه(3019) همکاران

خوانی دارد که هم( 3008، ریچارد و یانگ )و دیفندورف (3011) هرویتز و همکاران-مازورسکی
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 فزون کنشیجه/بر بهبود سازگاری و کاهش نشانگان کاستی تو ذهن آگاهیآموزش  ؛نشان دادند

بدون  ذهن آگاهیچون شناخت درمانی مبتنی بر که توان گفت این یافته می تبیینمؤثر است. در 

 یجسمانهای ها و پدیدهمتعادلی از آگاهی است که به واضح دیدن و پذیرش هیجانروش قضاوت و 

(؛ بنابراین آموزش آن 3019کند )لو و همکاران، کمک می ؛افتندطور که اتفاق میدر لحظه، همان

که از مشکلات روانی و جسمانی ناشی از  فزون کنشیآموزان دچار اختلال کاستی توجه/به دانش

ی و روانی خود جسمانهای ها احساسات و نشانهشود که آنباعث می ؛اختلال در رنج هستند این

توجه و کاهش حساسیت بیش از حد نسبت بهبود ات باعث را بپذیرند و قبول و پذیرش این احساس

طور که در یابد. همانها بهبود میشود و در نتیجه سازگاری آنها میها در آنبه گزارش این نشانه

بر متغیرهایی نظیر اضطراب،  ذهن آگاهیآموزش  ؛های مختلف نشان داده شده استپژوهش

وده بموثر مشکلات رفتاری در کودکان و نوجوانان  افسردگی، استرس، سلامتی، سازگاری و کاهش

 ذهن آگاهیتوان چنین تبیین کرد که ها را مییافتهاین  ،روازاین(. 3011است )جانسن و همکاران، 

یک عامل زیربنایی مهم برای رسیدن به رهایی است. زیرا روشی مؤثر و قوی برای خاموش کردن 

کاری مؤثر برای دستیابی به حداکثر راه ذهن آگاهیرو، و توقف فشارهای ذهنی فرد است. از این

شخص آگاهی خود را از گذشته و آینده به  ،توانمندی ذهن و مدیریت بر آن است. در حضور ذهن

 هایواقعیت را با تمام جنبه ؛حضور داشته باشد لحظهکه فرد در زمانی .کندحال حاضر معطوف می

دلیل قضاوت و تعبیر و تفسیرهایی که انجام یابد که ذهن بهبیند و درمیاش میدرونی و بیرونی

های شناختی، افسردگی، اضطراب و استرس و درنهایت ناسازگاری را ایجاد و یا سوگیری ؛دهدمی

کند و بدون بیزاری یا ود توجه میتری به افکار خبیشفرد با دقت  ذهن آگاهیدر  .کندتشدید می

تمرین حضور ذهن این توانایی را  .یابدها را درمید و علت وجود آنکنها را بررسی میقضاوت آن

قیقت حکه فهمد افکارش ممکن است که میو زمانی "افکارند فقطافکار "دهد که دریابد به فرد می

فرد با مشاهده دقیق واقعیت درونی  ،. علاوه بر اینها را رها کندتواند آنتر میراحت ؛نداشته باشند

یابد که خوشحالی، کیفیتی نیست که وابسته به عناصر بیرونی و تغییرات دنیای بیرون خود درمی

یش های ذهنی از پافتد که فرد وابستگی به افکار، موضع گرفتن و برنامهباشد و زمانی اتفاق می

آور های لذترفتارهای خودکاری را که برای رسیدن به موقعیتشده را رها کند و در نتیجه  تعیین

که فرد بتواند به زمانی .کنار بگذارد و به رهایی برسد ؛دهدهای دردناک انجام مییا فرار از موقعیت

های مناسبی را پیدا کند حلو راه یابدتواند از مشکلات و موانع آگاهی می ؛این مهارت دست یابد

ها، خواهر و برادر و سایر اعضای خانواده کلاسیها، همسالدر رابطه با همرا س خود و در نتیجه استر

را بتوان  ذهن آگاهیای رسد روش مداخلهنظر می(. به3019کاهش دهد )کیانی و همکاران، 

آموزان دچار اختلال فردی و بهبود سازگاری دانش کاهش استرس بین برایمؤثر  یعنوان روشبه

 و افزایش سطح سلامت این افراد پیشنهاد داد. فزون کنشی/کاستی توجه
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ه کآموزش تنظیم هیجان به گروه آزمایشی دوم نشان داد  های دیگر این پژوهش در موردیافته   

 ها نسبت بههای آن شامل سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی آنمیانگین سازگاری و مولفه

ها کاهش آن فزون کنشیو نسبت به گروه گواه بهبود یافته و نشانگان کاستی توجه/ پیش آزمون

توان های این پژوهش میبا توجه به یافتهیافته و این تاثیر در مرحله پیگیری پایدار مانده است. 

 بازداری هیجانی ؛هایی قرار دارد که نشان دادندگفت که این نتیجه در راستای آن جنبه از یافته

شود و عنوان یک راهبرد منفی در تنظیم هیجان منجر به مشکلاتی در ابعاد سازگاری میهب

ال دارد دنبعنوان راهبرد مثبت تنظیم هیجان، بهبود سازگاری را بهها بهبازارزیابی شناختی هیجان

کرد  رهتوان به این نکته اشااین یافته می تبیین، در این (. افزون بر3008)دیفندروف و همکاران، 

باعث کاهش احساسات  ،هاویژه راهبرد مثبت بازارزیابی شناختی هیجانکه تنظیم هیجان و به

(؛ 3019شود )شاو و همکاران، انگارانه افراد می منفی و افزایش احساسات مثبت و رفتار ساده

باعث  فزون کنشیآموزان دچار اختلال کاستی توجه/بنابراین آموزش تنظیم هیجان در دانش

ها ها و ابراز هیجانها، پذیرش آنها، آگاهی از هیجانها با استفاده درست از هیجانشود که آنمی

های زندگی، احساسات منفی خویش را کاهش دهند که های مثبت در موقعیتویژه هیجانبه

واهد پیدا خها در ابعاد سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی بهبود تبع آن میزان سازگاری آن به

آموزان دچار اختلال توان گفت که دانشعبارت دیگر، می(. به3019کرد )جانسن و همکاران، 

دلیل مشکلات جسمانی و روانی ناشی از این اختلال ممکن است از به فزون کنشیکاستی توجه/

های های مثبت و منفی خویش آگاهی نداشته باشند و هنگام قرار گرفتن در موقعیتوجود هیجان

(. زیرا مشکلات 3019های خود استفاده کنند )مونگیا و هیچمن، خوبی از هیجان زندگی نتوانند به

منفی  شکلهای اجتماعی، خود را بهها در موقعیتشود که آنها باعث میجسمانی و روانی آن

تواند ین مهای اجتماعی زندگی درگیر کنند که آثار منفی آتر خود را در موقعیتکمارزیابی کنند و 

مشکلات در ابعاد سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی ظاهر شود؛ اما آموزش تنظیم شکل به

ها بر خویش آگاهی پیدا کنند های منفی و تأثیر منفی آنشود که از وجود هیجانهیجان باعث می

ویش جانی خهای مختلف نسبت به سالم نگه داشتن زندگی هیها در موقعیتو با بازارزیابی هیجان

سازگاری خویش را کاهش  ویژه طورتلاش کنند و از این طریق میزان مشکلات جسمانی، روانی و به

 .(1263دهند )نریمانی و همکاران، 

ذهن های داری را در زمینه اثربخشی آموزشهای این پژوهش نتایج مهم و معنییافتهاز آنجا که    

 آموزان دچار اختلالاجتماعی، هیجانی و تحصیلی دانشو تنظیم هیجان بر بهبود سازگاری  آگاهی

و تنظیم  ذهن آگاهیهای آموزشتوان گفت میرو، از این داد؛دست به فزون کنشیکاستی توجه/

 مفید و فزون کنشیآموزان دچار اختلال کاستی توجه/تواند در بهبود سازگاری دانشهیجان می

گران جهت ارتقاء سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی نمؤثر واقع شود و راهنمای مشاوران و درما
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آموزان محدود بودن پژوهش به دانشهای این پژوهش آموزان باشد. از جمله محدودیتاین دانش

زون فآموزان دختر دچار کاستی توجه/پژوهش مشابهی در مورد دانش که شودپیشنهاد می. بود پسر

 انجام و نتایج آن با نتایج پژوهش حاضر مقایسه شود. کنشی

 

 سپاسگزاری

ای هکننده در این پژوهش و اساتید محترمی که در اجرای پرسشنامه از تمامی دانشجویان شرکت

این مقاله برگرفته از پژوهش نویسندگان به هزینه  نهایت سپاسگزاریم.بی ؛پژوهش همکاری کردند

 شخصی است.
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*** 
 

 آموزان سینها و سینگمقیاس سازگاری دانش

 خیر بله هاسؤال
 3 1 ترسید؟آیا همیشه از چیزی در مدرسه خودتان، می .1
 3 1 کنید؟تان دوری میهایکلاسیآیا از ملاقات کردن با هم .3
 3 1 کنید؟زودی فراموش میاید، بهچه را که خواندهآیا آن .2
 3 1 کنید؟ناراحتی می اوصورت آیا با ای را انجام بدهد. در اینتان ندانسته کار غیرعاقلانهکلاسیفرض کنید هم .4
 3 1 رو هستید؟آیا کم .1
 3 1 ترسید؟آیا از امتحان می .9
 3 1 تان هستید؟معلمتان، نگران سرزش هایخاطر اشتباهآیا به .8
 3 1 کنید، آیا در سؤال کردن تردید دارید؟که موضوعی را درک نمیوقتی .8
 3 1 شود، برای شما مشکل است؟هایی که در کلاس تدریس میآیا فهمیدن درس .6

 3 1 ورزید؟کند، حسادت میها قدردانی میتان زیادی از آنآیا نسبت به دوستانی که معلم .10
 3 1 روید؟ها میهای شما باهم هستند، آیا بدون هیچ ناراحتی پیش آناز معلم زمانی که تعدادی .11
 3 1 درستی یادداشت بردارید؟شود، بههایی که در کلاس تدریس میتوانید از درسآیا می .13
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 3 1 خورید؟کنید بهتر از شما هستند، غبطه میهایی که فکر میکلاسیآیا نسبت به هم .12
 3 1 کنید که گویی در مدرسه دوستی ندارید؟احساس میها آیا گاهی وقت .14
 3 1 کشید؟تان خمیازه میآیا موقع تدریس، در کلاس .11
 3 1 کنند؟کنید از شما بدگویی میزنند، آیا فکر میآموز باهم حرف میشوید چند دانشوقتی متوجه می .19
 3 1 توانید با هر شخصی دوست شوید؟راحتی میآیا به .18
 3 1 تان در مدرسه راضی هستید؟تدریس معلمآیا از روش  .18
تان شرکت کنید، آیا عصبانیت خود را نسبت به های مدرسهیک از برنامهخواهند در هیچوقتی از شما نمی .16

 دارید؟دیگران اظهار می
1 3 

 3 1 پیوندید؟ها میزنند، آیا آزادانه به آنآموز باهم حرف میوقتی تعدادی دانش .30
 3 1 های مدرسه توجهی به مسائل شما ندارند؟کنید معلممیآیا فکر  .31
 3 1 آیا در مدرسه غمگین و پریشان هستید؟ .33
 3 1 ها و کارکردن باهم را دوست دارید؟کلاسیآیا پیوستن به هم .32
 3 1 آیا از پیشرفت در تحصیل خودتان راضی هستید؟ .34
 3 1 اند؟دادهها، شما را مورد غفلت قرار کنید معلمآیا احساس می .31
 3 1 خود جلب کنید؟ تان را در کلاس، بهکنید توجه معلمآیا سعی می .39
 3 1 تان سخت است مطلبی را مطالعه کنید؟آیا برای .38
 3 1 ؟کنید به او صدمه بزنیدشوید و سعی میکند، آیا برانگیخته میآموزی از شما شکایت میکه دانشوقتی .38
 3 1 باشید؟آیا اغلب دوست دارید تنها  .36
 3 1 تان هستند؟های شما همیشه آماده حل مشکلات تحصیلیآیا معلم .20
 3 1 تان ناراضی هستید؟آیا اغلب از مدرسه .21
 3 1 سازید؟آموزان مدرسه ارتباط برقرار میآیا با دانش .23
 3 1 کنند؟تان شما را تحسین میهایآیا در مدرسه، معلم .22
 3 1 توجیه کنید؟کنید اشتباه خود را آیا سعی می .24
 3 1 های جلوی کلاس بنشینید؟آیا دوست دارید در صندلی .21
 3 1 گیرید؟تری میهای کمآیا اغلب در امتحان نمره .29
 3 1 شوید؟پرسند، آیا ناراحت میی از شما میسؤالها در کلاس وقتی معلم .28
 3 1 های دوستانه دارید؟های خود، ارتباطکلاسیآیا با هم .28
 3 1 تر، انگیزه دارید؟[تر را دوست دارید؟ ]آیا برای تحصیلات بیشداشتن تحصیلات بیشآیا انگیزه  .26
 3 1 شوید؟تان ناراحت میهایکلاسیآیا از شوخی کردن هم .40
 3 1 کنید؟های مدرسه شرکت میطور فعال در فعالیتآیا به .41
 3 1 تان بگومگو دارید؟هایکلاسیآیا اغلب با هم .43
 3 1 روید؟خانه میقبل از تعطیل شدن مدرسه، بهها آیا بعضی وقت .42
 3 1 کنید؟های ورزشی مدرسه، شرکت میآیا در مسابقه .44
 3 1 کنند؟خاطر درس و مشق، سرزنش میهای شما را بهآیا اغلب تعدادی از معلم .41
 3 1 دیگران شک دارید؟آیا اغلب در مدرسه به .49
 3 1 بالاتر مدرسه، صحبت کنید؟های آموزان کلاسکشید با دانشآیا خجالت می .48
 3 1 نگرید؟های خودتان با دیده احترام میآیا به معلم .48
 3 1 ؟داوتیتفشود، بیها داده میکلاسیتوسط یکی از هم در جبران رفتار ناخوشایندی ای کهآیا نسبت به هدیه .46
 3 1 آیا در مدرسه دوستان صمیمی دارید؟ .10
 3 1 شود، توجه دارید؟می آیا به درسی که در کلاس درس تدریس .11
 3 1 یابد؟تان افزایش میهایکنید نفرت شما نسبت به معلمآورید، آیا فکر میوقتی نمره کم می .13
 3 1 های خود کمک کنید؟کلاسیآیا همیشه آمادگی دارید به هر طریقی که شده، به هم .12
 3 1 کنید؟میگرفته و مطالعه آیا از کتابخانه مدرسه، کتاب و مجله امانت .14
 3 1 برید؟آموزان دیگر در مدرسه، لذت میآیا از ملاقات کردن با دانش .11
 3 1 برید؟آموزان دیگر در مدرسه، لذت میوجوش دانشآیا از جنب .19
 3 1 کنید؟ها شرکت میآیا در بحث .18
 3 1 های بالاتر، احساس ناخوشایندی دارید؟آموزان کلاسآیا در برخورد با دانش .18
ها و های یادداشت شما را به امانت بگیرند، آیا کتابها و دفترچهتان کتابهایکلاسیکه هموقتی .16

 دهید؟ها میتان را با خوشحالی به آنهایدفترچه
1 3 

 3 1 مند هستید؟آیا به کارهای تخصصی علاقه .90

*** 
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 2 3 1 0 .شودراحتی پرت میام و حواسم بهتوجهگاهی بی .1

 2 3 1 0 .. عصبانی و خشمگین هستم3

 2 3 1 0 .. در انجام دادن یا تمام کردن تکالیف مشکل دارم2

کنم که انگار با یک موتور حرکت میام یا طوری عمل . همیشه در حال حرکت4
 .کنممی

0 1 3 2 

 2 3 1 0 .مدت زمان توجه و تمرکزم کوتاه است .1

 2 3 1 0 .کنمترها مشاجره می. با بزرگ9

 2 3 1 0 .خورمدهم یا در جای خود وول می. اکثر مواقع دست یا پاهایم را تکان می8

 2 3 1 0 .. در تمام کردن تکالیفم ناموفق هستم8

 2 3 1 0 .های بزرگ یا هنگام خرید از مغازه دشوار است. مهار کردن خود در فروشگاه6

 2 3 1 0 .هم ریخته هستمنظم و به. در خانه یا مدرسه بی10

 2 3 1 0 .دهم. مهار خود را از دست می11

 2 3 1 0 .. برای انجام تکالیف نیاز به نظارت از نزدیک دارم13

 2 3 1 0 .کنممند باشم به آن توجه میبه چیزی علاقه. فقط وقتی 12

شوم یا بالا و پایین شدت نگران میهای که نامناسب است به. در موقعیت14
 .روممی

0 1 3 2 

 2 3 1 0 .. حواسم پرت است یا مدت زمان توجه و تمرکزم مشکل دارد11

 2 3 1 0 .پذیر هستم. تحریک19

تکالیفی که نیازمند تلاش ذهنی مدام است اجتناب . از مشغول شدن به 18
 .ها مشکل دارمدهم یا در آنکنم یا اکراه نشان میمی

0 1 3 2 

 2 3 1 0 .خورم. بیقرارم و وول می18

 2 3 1 0 .شودگیرم حواسم پرت می. وقتی برای انجام کاری دستور می16

یا از انجام آن خودداری  کنمترها مخالفت میطور جدی با درخواست بزرگ. به30
 .نمایممی

0 1 3 2 

 2 3 1 0 .. در تمرکز پیدا کردن در کلاس مشکل دارم31

های ها و یا موقعیتدر انتظار کشیدن در صف یا منتظر نوبت ماندن در بازی .33
 .گروهی مشکل دارم

0 1 3 2 

جای خود رود در های که انتظار می. جای خود را در کلاس یا سایر موقعیت32
 .کنمباقی بمانم ترک می

0 1 3 2 

 2 3 1 0 .کنم که دیگران را آزار دهد. عمداً کارهای می34

کنم و در تمام کردن کارهای مدرسه، کارهای روزمره دستورها را پیگیری نمی .31
یا وظایف خود ناموفق هستم که ناشی از رفتار مقابله جویانه یا ناتوانی در 

 .درک دستورها نیست

0 1 3 2 

 2 3 1 0 .شومهایم مأیوس میراحتی در تلاش . به39

*** 
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 Abstract 
Aim: The study aim was to determine effectiveness of Mindfulness training 

and Emotion Regulation on the adjustment of ADHD students. Methods: 

Method was quasi-experimental with control group, pretest, posttest, and one-

month follow-up. Statistical population consisted of 341 male students who 

were referred to the counseling center of Education Administration of 

Eslamshahr town in 2017-2018. Of these, 45 students aged 14 to 16 with the 

highest scores in Connors, Erhardt and Sparrow Scale of Attention Deficit 

Hyperactivity Disorder (1999) and the lowest scores in the Adjustment Scale 

of Sinha and Singh's 1993, were selected and assigned randomly to either an 

experimental or a control group. Kabat-Zinn�s (1992) Mindfulness training and 

Emotion Regulation of Alan, McHugh and Barlow (2009) were conducted on 

the experimental groups (90 minutes once a week for 8 weeks). Results: 

Results indicated that Mindfulness (F=8.89, P=0.006) and Emotion Regulation 

training (F=12.54, P=0.001) were effective on improving adjustment, and 

Emotion Regulation (F=16.59, P=0.001) could reduce symptoms of attention 

deficit/ hyperactivity disorder and that these effects remained stable in the 

follow-up phase. Conclusion: Since the training of emotional regulation is 

directly influencing the interaction of the individual with his peers as well as 

the community and on the other hand it seems that emotional regulation may 

consist of certain components of Mindfulness as well, compared to the latter, 

Emotion Regulation may be considered as a more effective treatment to 

improve the level of compatibility and reduce the symptoms of attention 

deficit/hyperactivity of students. 
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