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Abstract 
 

Background and Purpose: The present study aimed to examine the 

effectiveness of mindfulness-based group therapy in improving 

parent and peer attachment in female adolescents. Methods: The 

study utilized a pretest-posttest design with a control group and a two-

month follow-up. The statistical population consisted of all second-

grade high school students in Saveh County (Markazi province) who 

were studying in the school year of 2016-2017. Among them, 30 

students (15 in the experimental group and 15 in the control group) 

were selected by multi-stage cluster sampling and were randomly 

assigned to the experimental and control groups. The research tool 

was the inventory of parent and peer attachment (Armsden and 

Greenberg, 1987). The students in the experimental group received 

eight sessions of mindfulness training, but the control group did not 

receive any experimental training. Results: The results of analysis of 

covariance, and repeated measures indicated that group mindfulness 

training was effective in improving parent and peer attachment in 

female adolescents and the effect was stable in the follow-up test. The 

research results indicated that mindfulness training increased 

communication and trust in parents and peers, and reduced alienation 

from parents and peers in female adolescents. Conclusion: It seems 

that the intervention can be used as an independent method or in 

combination with other interventions for parent and peer attachment. 
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 956-963های ، صفحه1، شماره 9، دوره 9911 نپاییز و زمستا

  

 و نیبه والد یبر دلبستگ یبر ذهن آگاه یمبتن درمانیگروه یاثربخش

 همسالان در نوجوانان دختر

 
  اتیب می، مریقنبر دی، سعیمحمدزاده ی، علابوالقاسم خوش کنش   ، شخوریبهناز پ

 

  مقدمه

 چکیده

 این پژوهش، با هدف تعیین اثربخشی گروه درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، برزمینه و هدف: 

در این پژوهش از روش پژوهش:  نوجوانان دختر انجام شد. دلبستگی به والدین و همسالان در

طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل همراه با پیگیری دو ماهه استفاده شد. جامعه آماری، 

 -9916آموزان مقطع دوم متوسطه شهرستان ساوه )استان مرکزی( که در سال تحصیلی کل دانش

نفر گروه آزمایش  95نفر ) 9۰آموزان، تعداد مشغول به تحصیل بودند، بود. از بین این دانش 9915

نفر گروه کنترل( به روش نمونه گیری خوشه ای چند مرحله ای انتخاب و به طور تصادفی  95و 

پرسشنامه  در دو گروه آزمایش و و کنترل جایگزین شدند. ابزار مورد استفاده در این پژوهش،

آموزان گروه آزمایش بود. دانش (91۹۱)آرمسدن و گرینبرگ، تگی به والدین و همسالان دلبس

 ا:هیافتهآگاهی دریافت کردند و گروه کنترل آزمایشی دریافت نکرد. هشت جلسه آموزش ذهن

ی آگاهی به شیوه گروهگیری مکرر نشان داد که آموزش ذهننتایج آزمون تحلیل کوواریانس و اندازه

گی به والدین و همسالان در نوجوانان دختر موثر است و این تاثیر در آزمون پیگیری پایدار بردلبست

های ارتباط، اعتماد آگاهی باعث افزایش مولفهپژوهش نشان داد؛ آموزش ذهن :. نتایجبوده است

: یریگبه والدین و همسالان و کاهش بیگانگی از والدین و همسالان در نوجوانان دختر شد. نتیجه

توان به عنوان شیوه مستقل یا در کنار سایر مداخلات برای رسد این شیوه مداخله را میبه نظر می

  دلسبتگی به والدین و همسالان به کار برد.

3۰/۰۱/9911دریافت مقاله:   

3۹/۰1/9911 اصلاح مقاله:  

95/9۰/9911 پذیرش نهایی:  

 :یدیکل یهاواژه

 یدلبستگ ،یذهن آگاه ،درمانیگروه
و همسالان، نوجوانان  نیبه والد
  دختر

 نحوه ارجاع دهی به مقاله:
، ا. ، خوش کنش،.ب پیشخور،

. م ،بیات، س. قنبری، ،ع. ،محمدی.زاده

 یمبتن درمانیگروه یاثربخش (.9911)

و  نیبه والد یبر دلبستگ یبر ذهن آگاه

دوفصلنامه همسالان در نوجوانان دختر
 ،نوجوان و جوان شناختیروانمطالعات 

9(9 :)963-956 

 

 نوع مقاله: 

 پژوهشی اصیل

 یآموزش گروه ار،یاستاد  ،کنش ابوالقاسم خوش. 3؛ رانیتهران، ا ،یبهشت دیدانشگاه شه ،یتیو علوم ترب یکارشناس ارشد، مشاوره، دانشکده روانشناس ،شخوریبهناز پ . 1

مطالعات بنیادین، پژوهشکده  یآموزش گروه ار،یدانش ؛یمحمدزاده یعل.9؛ رانیتهران، ا ،یبهشت دیو علوم ، دانشگاه شه یروانشناسی بالینی و سلامت، دانشکده روانشناس

 دیشه دانشگاه ،یتیو علوم ترب یروانشناسی تربیتی تحولی، دانشکده روانشناس یآموزش گروه ،اریستادا ،یقنبر دیسع.4؛ رانی، اتهران ، یبهشت دیخانواده ، دانشگاه شه

 .رانیدانشگاه تهران، تهران، ا ،یاسیعلوم س دانشکده حقوق و ،یجرم شناس کارشناس ارشد، حقوق جزا و ،اتیب میمر .5؛ رانیتهران، ا ،یبشت

 

 ،یبهشت دیدانشگاه شه ،یتیو علوم ترب یکارشناس ارشد، مشاوره، دانشکده روانشناس ،بهناز پیشخورمکاتبات مربوط به این مقاله باید خطاب به  

 باشد. رانیتهران، ا
 Behnaz.pishkhor@yahoo.com  پست الکترونیکی:
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 95۹                                             و همسالان در نوجوانان دختر نیبه والد یبر دلبستگ یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمانگروه یاثربخش  

 

 مقدمه

نوجوانی از مهمترین دوره های سنی به عنوان دوره انتقال 

از کودکی به بزرگسالی تعریف کرده اند و نوجوانان از 

آسیب پذیرترین گروه های اجتماعی هستند )ترشیزی و 

(. یکی از ویژگی های مهم در حل 3۰93سعادتجو، 

مشکلات تحولی در دوره نوجوانی، کیفیت روابط 

مچنین مهارتهای به دست آمده دلبستگی با والدین و ه

در رابطه دلبستگی ایمن از دوران کودکی می باشد. این 

نظریه بر روند تکامل فردی و ارتباطی، متمرکز بوده و 

چارچوب مناسبی برای شناخت عملکرد بهنجار و ناهنجار 

برای مهارتهای رشد نیافته که  ایمداخلهنوجوانان و مدل 

زند به وجود می آیند، ارایه می در روابط ناکارآمد والد ـ فر

(.  دلبستگی به مادر و پدر 3۰۰3دهند )تبمن و فاس، 

عامل مهمی در پایه ریزی ارتباط با همسالان است و 

های اولیه منبع مهمی درسال های اولیه زندگی و مراقبت

؛ انگلس، 3۰۰9برای ایجاد حمایت است )ویتلاک، 

نانی که دارای (. نوجوا3۰۰9و دکویچ،  وسییم فینکینور،

دلبستگی ناایمن با والدین هستند در دوران مدرسه ارتباط 

مثبت کمتری با همسالان خود در مدرسه داشته اند 

دلبستگی به والدین در سازگاری اجتماعی و  ترتیباینبه

)ویتلاک،  کندمیهیجانی نوجوانان نقش مهمی ایفا 

 کلی، بر طبق نظریه دلبستگی، یک فرد طوربه ،3۰۰9

-زمانی نسبت به جهان اطراف خود حس امنیت پیدا می

کند که بداند در مواقع نیاز کسی وجود دارد که بتواند به 

(. 3۰94او رجوع کند )اینثورث، بلهر، واترز و وال، 

همچنین مطالعات تجربی و نظری مختلفی که روی 

دلبستگی کودکان و اهمیت آن در سازگاری هیجانی ـ 

های ای که دادهشده است؛ به گونهاجتماعی آنها انجام 

کمی درباره کاربردهای بالینی دلبستگی در نمونه 

 .نوجوانان وجود دارد
مداخلاتی در رابطه با دلبستگی هم انجام شده، نتایج 

( نشان داده است 3۰99پژوهش موسوی، احقر و اسدزاده )

که مشاوره گروهی مبتنی بر روی آورد شناختی ـ رفتاری 

. است مؤثرآموزان های دلبستگی دانشکدر تغییر سب

(، 3۰95همچنین درپژوهش پپینگ، دیویس و ادونووان )

تغییری در دلبستگی ایمن ایجاد  ذهن آگاهیبا افزایش 

هن ذنشد و نیز با افزایش دلبستگی ایمن تغییری در 

ر د توانمیایجاد نشد و این حاکی از آن است که ن آگاهی

ه علت و معلولی فوری و اثر مداخله کوتاه مدت رابط

افت ی ذهن آگاهیمستقیم بین حالت دلبستگی و حالت 

و نیاز به مداخلات طولانی مدت برای بررسی این ارتباط 

وجود دارد. حال با توجه به اینکه و دلبستگی به والدین و 

مداخلات  تأثیرهای متعددی تحت همسالان در پژوهش

در مورد این  نتوامیمختلف مورد توجه قرار گرفته است 

مداخلات به پژوهش و جستوجوگری پرداخت، یکی از این 

 ذهن آگاهیمداخلات مهم و مورد توجه پژوهش حاضر 

آگاهی به عنوان یکی است. مداخلات مبتنی برذهن

 ـرفتاری نسل سوم قلمداد ازدرمان  .شودمیهای شناختی 

خودکنترلی توجه است  ذهن آگاهیمکانیسم اصلی 

؛ به نقل از شیخ الاسلامی و 3۰۰5 میلر، )سمپل، رید و

(. حال با توجه به نتایج 3۰94سید اسماعیلی قمی، 

های جنسیتی پژوهش های گذشته و احتمال اینکه نقش

دارد پژوهش حاضر در جهت  تأثیردر تمام ابعاد 

هن ذدرمانی مبتنی بر آیا گروه "پاسخگویی به این سوال 

در نوجوانان دختر را د مشکلات دلبستگی توانمی آگاهی

ممکن است مبنایی برای پژوهش های آینده  "حل نماید؟

 باشد. 

به  ذهن آگاهیآموزش  تأثیرهدف کلی پژوهش بررسی 

شیوه گروهی بردلبستگی به والدین و همسالان در 

نوجوانان دختر است. پژوهش ها نشان داده است که اگر 

از  هاییفرد از دلبستگی ایمن برخوردار نباشد با پیامد

قیبل عدم توانایی در برقراری روابط مثبت با مدرسه 

(، احساس تنهایی )سلیمی و 9913)حجازی و همکاران، 

(، اعتیاد به اینترنت و آسیب شناسی روانی 9919جوکار، 

 توانمی. شودمی( مواجه 3۰95)پسکیوز، ماس و سیر، 

گفت که کیفیت رابطه مادر و کودک )دلبستگی شکل 

دوران کودکی و نوجوانی از اهمیت بالای گرفته( در 

(، 99۹۱ و عسگری ، دامنپاک است )تحصیلی برخوردار 

 أثیرتبه گونه ای که یک رابطه ناایمن با والدین و همسالان 

گذارد و خود را در بافت رابطه های دیگر نوجوان می

ست ادلبستگی ایمن مبنای ارتباطات نوجوان با دیگران 

 (. 9913نجبر، حجازی، اژه ای و ر)

 پژوهش روش
آن از نوع  قیو طرح تحق یشیآزما مهیپژوهش ن نیا

 یریگیبا گروه کنترل همراه با پ آزمونپسو  آزمونپیش

 یپژوهش از روش نمونه بردار نیدو ماهه بود. در ا
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استفاده شد.  یچند مرحله ا یخوشه ا یتصادف

لازم از  یکه پس از اخذ مجوزها ترتیباینبه

 ،یآموزش هیدو ناح نیشهرستان ساوه، از ب وپرورشآموزش

دو  زین هیو از آن ناح یبه صورت تصادف هیناح کی

 انرستیدو دب انیو از آن م یبه صورت تصادف رستانیدب

انتخاب شدند؛ سپس  یبه صورت تصادف کلاس 9۰ زین

 99۰ نیو همسالان، در ب نیبه والد یپرسشنامه دلبستگ

ساله مقطع دوره دوم متوسطه  95ـ  9۹ دختر آموزدانش

 اسینفر که نمره آنها در مق 9۰آنها،  نیشد و از ب عیتوز

خاب بود، انت نیانگیتر از م نییپا اریانحراف مع کیمذکور 

 95و کنترل ) شیدر دو گروه آزما یو به صورت تصادف

. شدند داده قرار( کنترل نفرگروه 95 و شینفرگروه آزما

 95ـ  9۹ یورود به نمونه: مجرد بودن، رده سن هایملاک

تر از  نییپا اریانحراف مع کینمره ) نصابحد سال

الان و و همس نیبه والد ی( در پرسشنامه دلبستگنیانگیم

به شرکت در دوره  لیتما ،آگاهیبا ذهن یینداشتن آشنا

 ن،یاز والد یکیخروج از نمونه: فوت  یو ملاک ها یدرمان

 یمصرف کننده داروها ایمصرف مواد و طلاق، معتاد به 

مداخلات روان  افتیخود سابقه در آموزشباشد، دان یروان

 ماه گذشته داشته باشد کیدر  ییدارو یو پزشک یشناخت

 گروه داشته باشد. بتیجلسه در درمان غ 9از  شیو ب

آموزش ذهن ،یا قهیدق 1۰جلسه  ۹به مدت  شیآزما

 چیکه گروه کنترل ه یکردند در حال افتیرا در آگاهی

 ورمنظبهجلسات  انیانکردند. پس از پ افتیرا در یدرمان

درمان در زمان مشخص، از هر دو  یاثربخش گیریاندازه

 جهیماندن نت داریدوام و پا منظوربهو  آزمونپسگروه 

 دوماهه به عمل آمد. یریگیپژوهش پ

 ابزار پژوهش

 :نو همسالا نیبه والد یابعاد دلبستگ پرسشنامه.1

 نی(تدو91۹۱توسط آرمسدن و گرنبرگ ) این پرسشنامه 

 یشناخت ،یعاطف هایجنبه یابیارز منظوربهشده است و 

و  نینسبت به والد هایآزمودن یدلبستگ یو رفتار

 ریدر سه ز یدلبستگ یرود. بررس یهمسالان به کار م

 اسی. مقردازدپ یم یگانگیاعتماد، ارتباط و ب اسیمق

فهم متقابل واحترام در روابط  زانیاعتماد به سنجش م

ارتباط به سنجش ارتباطات  اسیمق پردازد،یم یدلبستگ

طلب م نیا یابیبه ارز یگانگیب اسیپرداخته و مق یکلام

 شیخو یفرد در روابط دلبستگ زانیپردازد که تا چه م یم

 .شدبا یم یدرون فرد یگانگیب ایاحساس خشم و  یدارا

ر د یدلبستگ یسنجش سبک ها یفوق برا پرسشنامه

به کار رفته و از  زیو آغاز بلوغ ن یآخر نوجوان هایسال

 نیمحدوده برخوردار بوده است. ا نیدر ا یاعتبار مناسب

دارد که  هیگو 35پرسشنامه از سه بخش و هر بخش 

به پدر و مادر را  یدلبستگ زانیبخش اول و دوم آن م

به همسالان را  یدلبستگ نزایسوم م خشمجزا و ب طوربه

 رتکیل فیط بر اساسسنجد. نحوه پاسخ به سوالات  یم

 9تا کاملا مخالف  5است که کاملا موافق  یدرجه ا 5

 او یمنی. هر چه نمره فرد بالاتر باشد، اشودمیداده  نمره

 نیا ییای( پا3۰۰4است. جاناتان ) شتریدر روابط ب

 ؛ و/19/. تا 6۹ لفاکرونباخپرسشنامه را با استفاده از آ

/. 19آزمون و آزمون مجدد در عرض سه هفته  ییایپا

 ییایپا بی( ضر3۰۰1زاده و همکاران ) یبرآورد کرد. مهراب

 ینمونه ا یآنرا رو ینسخه فارس یسه هفته ا ییباز آزما

به  یبخش دلبستگ یبرا 9۹ -3۰ نوجوان 3۱شامل 

گزارش  ۰/۹6به همسالان  یدلبستگ یو برا 19./نیوالد

و  به مادر، پدر یکرونباخ دلبستگ یآلفا بیکردند. ضر

 .شد گزارش ۰/13و  ۰/۹1، ۰/۹۱ بیبه ترت زیهمسالان ن

 یجلسه ها خلاصه آگاهی:. بسته آموزشی ذهن2

 اول جلسه: از عبارتند آموزانبه دانش آگاهیآموزش ذهن

 جادیو رهبر گروه، ا گریکدیگروه با  اعضای معارفه بصورت

جلسه ها و  یکل یو جلب توجه اعضا به محتوا تیحساس

مراقبه »به مباحث، خواندن و انعکاس  ازیاحساس ن جادیا

حضور ذهن نسبت به تنفس در  نیتمر ،«یآگاه نیو تمر

همراه با حضور  یهالقمه ،تنفس( آگاهی طول روز )ذهن

 بر اساسخوردن. جلسه دوم:  یذهن؛ آموزش ذهن آگاه

نکته که چگونه ذهن  نای درک گانه،از حواس پنج یآگاه

کته ن نی، توجه به اکندمیارتباط برقرار  یبا اطلاعات حس

 .دابییم رییو تغ شودمیظاهر  ارانهیکه چگونه توجه هش

 نیبدن. جلسه سوم: تمر یاز احساسات در اندام ها یآگاه

حضور ذهن تنفس  نیتمر ( حضورذهن ،یوگایمراقبه )

حضور ذهن و »و انعکاس مقاله  خواندن در طول روز،

 روزانه یها تیفعال یدر ط یسطح آگاه شی، افزا« مراقبه
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مانند غذا خوردن، حمام کردن، مسواک زدن، ظرف 

 مراقبه نشسته نیچهارم: تمر سهشستن، خواندن بود. جل

 لیدرباره تفکر، تکم یدرباره مراقبه، افکار ییها، افسانه

پنجم: خواندن و انعکاس  جلسه ، «ندیخوشا عیوقا میتقو»

، بازخورد نسبت به شکل «آرامش ایهرج و مرج »مقاله 

 کینتک آموزش ،«واکنش به استرس در برابر پاسخ به آن»

ه ششم جلس ،«ندیناخوشا عیقاو میتقو» لیتوقف فکر، تکم

 ،یمهربان یدعا مغز، یمقاله اثرات مراقبه بر قشر خاکستر

 لی، تکم« ینشیب یگفتگو»و بازخورد مقاله  خواندن

فته ه یکه ط یجهت تمرکز بر تعاملات «یکاربرگ ارتباط»

داشتند. جلسه جلسه هفتم: تکرار  شانیبا افراد مهم زندگ

 9۰تا  3۰ هر کدام به مدت 6و  5، 4آموزش جلسات 

 یبند جمع ر،ییو تغ رشیو جلسه هشتم: پذ قهیدق

 ناتیدر مورد برنامه ها و ادامه تمرو بحث  یوارس جلسات،

و انتقادات  شنهاداتیدادن بازخورد در قالب پ ف،یتکال

( بوده دهیانیخاتمه )پا یبرا یآمادگ راجع به جلسات ،

 است.

 هایافته

پژوهش فوق با هدف بررسی ابعاد دلبستگی به والدین و 

آموز دختر انجام شد. نتایج جدول دانش 9۰ بینهمسالان 

ن دلبستگی به والدی هاینمرهکه میانگین  دهدمینشان  3

و پیگیری،  آزمونپسو همسالان گروه آزمایش در مرحله 

 است. یافتهافزایش آزمونپیشنسبت به مرحله 

 

 تیمفروضه کرو یبررس منظوربه ی. آزمون موچل1جدول 

 

 یآزمون موچل جهیمطابق با اطلاعات جدول فوق، چون نت

 تیگرفت که مفروضه کرو جهینت توانیم ست؛یمعنادار ن

 هایآزمون جهیاز نت میتوانیعلت م نیبرقرار است و به هم

. میاستفاده کن یدرجات آزاد لیبدون تعد گروهیدرون

 آماریمقدار مشخصه  شودیچنانچه از جدول فوق منتج م

F  در ارتباط با  ن،یزمان در اعتماد به والد مقدار عاملبا

در اعتماد به همسالان و  در ارتباط با همسالان  ن،یوالد

با احتمال  یعنیمعنادار است   α=./ ۰5 یدر سطح معنادار

در  (شی)افزا رییگرفت که تغ جهینت توانیدرصد م 15۹

از جدول  نیمراحل مختلف آزمون معنادار است و همچن

 یگانگیدر ب F آماریکه مقدار مشخصه  شودمیفوق منتج 

 یاز همسالان در سطح معنادار یگانگیو در ب نیاز والد

۰5 /.=α   درصد  15۹با احتمال  یعنیمعنادار است

)کاهش( در مراحل  رییگرفت که تغ جهینت توانیم

مختلف آزمون معنادار است.

 

 یریگیمکرر در آزمون پ هایاندازه لیتحل جیدر مورد نتا یبونفرون یبیآزمون تعق جینتا .2جدول 

 گیسر -گرین هاوس آزمون موچلی متغیر گروهیدرونآزمون 

 (W)ضریب   سطح معناداری موچلیF سطح معناداری 

 ۰9/۰ ۰9/5 15/۰ 11/۰ اعتماد به والدین

 ۰۰9/۰ ۱9/39 6۱/۰ 14/۰ ارتباط با والدین

 ۰۰9/۰ 36/94 56/۰ ۹5/۰ بیگانگی از والدین

 ۰۰9/۰ ۰۹/9۹ ۹۰/۰ 16/۰ اعتماد به همسالان

 ۰۰9/۰ 65/3۹ 54/۰ 55/۰ همسالانارتباط با 

 ۰۰9/۰ ۹9/3۰ 3۱/۰ ۹9/۰ بیگانگی از همسالان

J) I) اختلاف میانگین 
(I – J) 

 سطح معناداری انحراف معیار

-5۰/5 آزمونپس آزمونپیش اعتماد به والدین  9۰/3  ۰۰9/۰ 

۰6/9 پیگیری  33/3  ۰35/۰  

-4۰/۱ آزمونپس آزمونپیش ارتباط با والدین  43/9  ۰۰9/۰  
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جدول  عات  با اطلا طابق  تایج آزمون تعقیبی در  فوقم ن

دهد مراحل مختلف آزمون در گروه آزمایش نیز نشان می

ی و پیگیر آزمونپسآزمون، که میانگین سه مرحله پیش

ناداری دارد فاوت مع نابراین آموزش ؛ نیز ت گاهیب  ذهن آ

شیوه گروهی، بر اعتماد، ارتباط و بیگانگی از والدین و  به 

ماه پیگیری،  عد از دو  نان دختر ب همســــالان در نوجوا

 ماندگار است.

 گیریبحث و نتیجه
ر مکر گیریاندازهتحلیل کوواریانس و  هایآزمون هاییافته

که آموزش  گاهینشــــان داد  ـــیوه گروهی  ذهن آ به ش

 رمؤثلان در نوجوانان دختر بردلبســتگی به والدین و همســا

ست و  سالان را  ترتیباینبها اعتماد، ارتباط به والدین و هم

نان لدین دهدمیدختر را افزایش  در نوجوا ؛ و بیگانگی از وا

 تأثیرو این  دهدمی دختر کاهشو همسالان را در نوجوانان 

ـــت.  ایبا یافته جینتا نیا در آزمون پیگیری پایدار بوده اس

و  یاهاژ ،یحجازو  3۰99 و اسدزاده احقر ،یموسوپژوهش 

ست.  همخوان 9919و جوکار،  یمیسل و 9913 رنجبر در ا

نات  توانمینتیجه فوق  تبیین  هیذهن آگاگفت که تمری

ــودمیموجب  ها، ان در مقابل حوادث و ناکامیآموزدانش ش

اشــتغال ذهنی کمتر، تفکر منطقی بهتر و تفســیر صــحیح 

داشــته باشــند. همچنین  تریموفقنشــان دهند و روابط 

نای آموزدانش که مع ند  بار احســـاس کرد ان برای اولین 

بدن  چه؟ و  حال یعنی  مان  چه؟ و معنی ز ـــور یعنی  حض

خودشــان را برای اولین بار همراه با حضــور ذهن احســاس 

نوعی نگرش همراه کنجکاوی و  گرفتند یادکردند همچنین 

ضاوتی سات و  ٔ  درزمینه غیر ق سا بدنی  هایحالتافکار، اح

شند در پایان جلسات  شته با ستند ذهن آگاهیخود دا ، توان

ـــمی، خود  هایجنبهرابطه بهتری بین  گوناگون خود جس

هویتی و خود در رابطه با دیگران ایجاد نمایند و به دنیای 

الدین، اطرافیان اعتماد کنند. به طریق بیرون خود اعم از و

آموزان با اســتفاده از مراقبه مشــخص و قابل ملموس، دانش

ستند بین تجربه بدنی و مورد قضاوت قرار  وارسی بدنی توان

دادن بدنی فرق بگذارند؛ طوری که قبل از انجام تمرینات 

گاهی ند و همین امر  ذهن آ نه بود گا با خود و دیگران بی

ــدمیموجب  توانند به دنیای درون و بیرون خود اعتماد ن ش

ن بر همی برقرار کنند مؤثریکنند و بر همین مبنا ارتباط 

ساس در این پژوهش، دانش  ذهن آگاهیآموزان در تمرین ا

شان نزدیک  ستند به وجود خود خوردن و حمام کردن توان

شــوند و از تمامی پنج حس خود اعم از بینایی، شــنوایی، 

چشایی آگاهی یابند و لذت بیشتری ببرند  بویایی، لامسه و

شان بیاید و همین امر موجب اعتماد  ش و از این تمرین خو

. یا در تمرین بررسی تقویم وقایع خوشایند، یکی از شودمی

آموزان رویداد خوشــایندی )لمس کردن قطرات باران دانش

خود( را تجربه کرده بود. در پی این اتفاق  هایگونهبر روی 

شایند شت، همین ، دانشخو آموز یه حس خوب و رهایی دا

ـــرایت آموزدانشحس خوب  ، به روابط او با دیگران هم س

باط  ـــت اعتماد و ارت کرد و بیگانگی را کاهش داد و توانس

ـــالان خود به وجود آورد و  ـــمیمانه را با والدین و همس ص

 . درشــودمیهســته اعتماد و ارتباط بازســازی  ترتیباینبه

از دیدگاه روان تحلیل گران رابطه با شـــی، همین راســـتا، 

 با گذشته، شی و اطراف ایصمیمانهوقتی فرد بتواند ارتباط 

ــی درونش  ــورت ش ــاس توانمیپیدا کند، در این ص د احس

46/3 پیگیری  5۰/9  ۰93/۰  

5۰/6 آزمونپس آزمونپیش بیگانگی از والدین  9۹/3  ۰41/۰ 

66/9۰ پیگیری  95/3  ۰۰9/۰  

-۱9/۹ آزمونپس آزمونپیش اعتماد به  همسالان  99/3  ۰۰9/۰  

49/3 پیگیری  ۹9/9  ۰36/۰  

-99/۹ آزمونپس آزمونپیش ارتباط با همسالان  43/3  ۰۰9/۰  

1۰/5 پیگیری  49/9  ۰۰9/۰  

6۰/۱ آزمونپس آزمونپیش بیگانگی از همسالان  9۰/3  ۰۰9/۰  

3۰/99 پیگیری  4۱/9  ۰۰9/۰  
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صمیمانه و ایمن او را با محیط  ستگی و ارتباط  مثبت و دلب

 توسعه دهد. 
ترین ، بیشکنیممیذهن آگاه زندگی  طوربهبنابراین زمانی که 

 وروبردو اتفاقات  کنیممیلحظات بیداری و هوشیاری را تجربه 

 و هاپیامو از دنیا و اطلاعات و  کنیممیخود را بیشتر درک 

آوریم و همچنین مفاهیم، درس و تجربه بیشتری به دست می

یم ارتباطات بین فردی خود را بازسازی کنیم؛ توانمی

بت در درون بیشتر باشد ، هرچه قدر حضور مثدیگرعبارتبه

و  دهدمیاعتماد و ارتباط با والدین و همسالان را افزایش 

توان نتیجه پس می .کندمیبیگانگی از اشیا و افراد را کم 

ذهن مبتنی بر  درمانیگروهگرفت که در پژوهش حاضر، 

در نوجوانان دختر موجب افزایش تنظیم مثبت  آگاهی

شناختی هیجان شد  شناختی هیجان و کاهش تنظیم منفی

و همچنین باعث افزایش مولفه های ارتباط و اعتماد به والدین 

و همسالان در نوجوانان دختر و کاهش بیگانگی از والدین و 

  همسالان شد.

روبرو بود، اول اینکه محدود  هاییمحدودیتاین پژوهش با 

کردن پژوهش به نوجوانان دختر موجب شد تعمیم نتایج به 

صورت بگیرد، دیگر آنکه گروه کنترل  بااحتیاطنوجوانان پسر 

اینکه بحث  درنهایترا دریافت نکرد و  ایمداخلهحداقل 

اد نبود؛ اما پیشنه پذیرامکانواگذاری تصادفی در این پژوهش، 

بر روی  ذهن آگاهیآموزش  تأثیرهای آتی هشدر پژو شودمی

نوجوانان پسر هم انجام و نتایج ارزیابی شود همچنین با توجه 

در ایجاد راهبردهای مثبت  ذهن آگاهیبرنامه  تأثیرگذاریبه 

آموزشی ذهن  هایکارگاهاز  شودمیتنظیم هیجانی پیشنهاد 

-برای ایجاد تنظیم مثبت شناختی هیجانی در دانش آگاهی

موزان استفاده شود، همچنین با توجه به قابلیت بیشتر آ

-نتایج و افزایش اعتبار بیرونی، پیشنهاد می در تعمیم هایافته

گردد پژوهشی مشابهی در دختران نوجوان، خارج از محیط 

 و در محیط های دیگری انجام شود. وپرورشآموزش

 منابع
(. 99۹۱ع. ) ،یعسگر و .،، شدامنپاک، آتش روز، ب.

. یستگدلب زانیم بر اساس یلیتحص شرفتیپ بینیپیش

 .919ـ  3۰9(، 94) 4 ،یفصلنامه خانواده پژوه

ارتباط  بینیپیش(. 9913رنجبر، غ. ) و .،ج ،یا. ، اژه ا ،یحجاز

و همسالان.  نیبه والد یدلبستگ بر اساسبا مدرسه 

 .۹9ـ  1۱(، 93) 1 ،یفصلنامه خانواده پژوه

 یادراک دلبستگ ی(. رابطه عل9919جوکار، ب. ) و .،ع ،یمیسل

 یدورهدر  ییتنها بااحساس تیشخص پذیریآسیبو 
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