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Introduction 
One of the main aspects of the third wave of behavior therapy is the 

presence of mind and was formed in the early 1990s with the work of people 

like Linehan and Kabat-Zinn. The main feature of this wave of therapies 

focused on acceptance for change. However, the goal of mindfulness therapy 

is not to bring about ideological change in individuals. The goal is to help 

people to become aware of the processes that lead to traumatized or trapped 

in those mental states. A review of previous research has shown that people 

with emotional dysfunction are more likely to pay attention to negative 

stimuli. Numerous studies have also shown that mindfulness training has an 

effect on various dimensions of emotion, including anxiety, depression, 

positive and negative psychological states, mood disorders, psychological 

well-being, and so on. To this end, the short-term mindfulness training 

intervention protocol was developed in 2014 by Judy Nielsen at Pirdin 

University in the United States to address these limitations.  

 

Method 
The research method was a quasi-experimental one with a factorial 

design in which the effect of intervateion (mindfulness training) was studied 

on experimental group. Toronto Emotional Dysfunction Questionnaire 

(TAS-20) for screening was distributed among 150 students by available 

methods. Then, the students were assigned, by matching, to experimental 

and control group, and pre-test and post-test of words with emotional 
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Extended Abstract 
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loading (positive, negative and neutral) were performed. The results were 

analyzed by version 22 of SPSS software.  
 

Results 
The results showed that the most significant difference was related to 

recalling negatively charged words in the group that received short-term 

mindfulness training. Receiving short-term mindfulness training in recalling 

words with positive and neutral emotional loadings was not statistically 

different in the two groups. There was no significant difference in group 

with or without alexithymia. The results showed that alexithymia had a 

significant effect on pre-test and post-test recall of words with negative 

emotional loading. Thus, people with alexithymia recall words with a much 

greater negative emotional charge than their non-alexithymic counterparts. 

Alexithymia had a significant effect on post-test recall of words with 

positive emotional loading. People with alexithymia recall words with much 

less positive emotional charge than their non-alexithymia counterparts. But 

the group with alexithymia in remembering words with a neutral emotional 

loading was no different from the pretest. 

 

Conclusion 
The results of this study can be used in schools, universities and 

psychology clinics for programs to reduce negative emotions and increase 

positive emotions.  
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با بار عاطفی  ایه واژهبر یادآوری  مدت کوتاه آگاهی ذهناثر آموزش 
 در افراد با و بدون ناگویی هیجانی
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 چکیده

با بار عاطفی در افراد با و  های واژهرا بر یادآوری  مدت کوتاه آگاهی ذهنپژوهش حاضر اثر آموزش 
( با طرح آزمایشی نیمه) ای اخلهمدبدون ناگویی هیجانی مورد بررسی قرار داد. روش پژوهش از نوع 

تا  21دختر دوره دوم متوسطه در بازه سنی  آموزان دانشعاملی بود. جامعه آماری پژوهش شامل کلیه 
شهر زنجان مشغول به تحصیل  های دبیرستاندر پایه دهم در  97-98سال بود، که در سال تحصیلی  21

نفر از  210در میان  گری غربالمنظور  به (TAS-20)پرسشنامه ناگویی هیجانی تورنتو  بودند.
نفر از  00تصادفی  طور بهتوزیع گردید. در مرحله بعد،  -به روش در دسترس -آموزان دانش
در دو گروه  نفر بدون ناگویی هیجانی( انتخاب شده و 10نفر با ناگویی هیجانی( و ) 10) آموزان دانش

با بار عاطفی برای  های واژه آزمون پیشاز اجرای همتا قرار داده شدند. پس  صورت به آزمایشی گواه و
قرار گرفت و  مدت کوتاه آگاهی ذهنتحت آموزش  ای دقیقه 01 جلسه 0 آزمایشی هر دو گروه، گروه

آماری توسط  های آزمونبا  ها دادهبا بار عاطفی برای هر دو گروه اجرا شد.  های واژه آزمون پسسپس، 
آماری تحلیل  های روشبرای پاسخ به سؤالات پژوهش از  دید.تحلیل گر SPSSنرم افزار  11نسخه 

بیشترین تفاوت استفاده شد. نتایج نشان داد،  متغیری تکواریانس چندمتغییری و تحلیل کواریانس 
 مدت کوتاه یآگاه ذهنبا بار منفی در گروهی است که آموزش  یها واژهمربوط به یادآوری  دار یمعن

با بار عاطفی مثبت و  یها واژهدر یادآوری  مدت کوتاه یآگاه ذهنآموزش  دریافت کرده بودند. دریافت
 آموزش نداشت. بر مبنای این نتایج  داری یمعنخنثی در دو گروه با و بدون ناگویی هیجانی تفاوت 
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به منظور کاهش عواطف منفی در نوجوانان گزینه مناسب و مقرون به  تواند می مدت کوتاه آگاهی ذهن
 و درباره نوجوانان مورد استفاده آموزشی و بالینی قرار گیرد. باشد ای صرفه
 

 آموزان دانشبا بارعاطفی، ناگویی هیجانی،  های واژه، مدت کوتاه آگاهی ذهنکلید واژگان: 

 

 مقدمه
 توسعهاخیر  های سال در نو های دانش از یکی عنوان به شناختی علوم حوزهدر  شناسی روان

 هیجانی است. رشد بر تأکید زمینه در این مهم های ضرورت از یکی است. یافته ای ملاحظه قابل

 سلامتح سط و ردهک تر آسان را یزندگ یها چالش با افراد شدن رو روبه جانی،یه توانمندی

 ،هستند بالا یجانیه یتوانمند یدارا هک یافراد(. Zaki, 2020) بخشد یم بهبود را ها آن یروان

 یمؤثرتره گون به و کنند یم کدر را آن ینمض میمفاه ،دهند یم صیتشخ را خودات احساس

 ییتوانا هکی افراد با سهیمقا در افراد نیا .کنند یم فیتوص گرانید یبرا را خود یجانیه حالات

 تری یشبیت موفق از یمنف یها تجربه با آمدن نارک در ندارند، را یجانیهت حالا انیب و کدر

 Garrison) دهند یم نشان گرانید و طیمح با ارتباط در را یتر مناسب یسازگار و برخوردارند

& Schmeichel, 2019.) آن نتیجه و تجارب منفی بالا رفتن هیجانات موجب تنظیم در نارسایی 

 و ها آن ابراز و عدم در روابط یسرد ،ورزی جرأت عدم علت به دیگر یاز سو و منفی عاطفه

هیجانی شود  جمله ناگویی از هیجانی مشکلات به منجر تواند میسلامت عمومی  با آن ارتباط

(McRae & Gross, 2020.)  ریشه ناگویی هیجانی اصطلاح یونانیAlexithymia  است که در آن

a  ،به معنای فقدانlexis  به معنای کلمه وthymios  است شده مشتق جانیه ایخلق  واژهاز ،

(. Preece et al., 2020)ن( است بنابراین معنای لغوی این اصطلاح )فقدان کلمه برای هیجا

 در یشناسایی احساسات، دشوار در یدشوار مؤلفه سه از که است ای سازه یجانیه یناگوی

 شده لی( تشکینی)سبک تفکر ع یرونیب یفکر گیری جهت و دیگران یبرا احساسات فیتوص

 درهیجانی ناگویی  .(Bagby, Parker & Taylor, 2020)است 
DSM-5 تلال به عنوان یک اخ

که از شخصی به شخص دیگر از لحاظ  اند دانستهنشده است بلکه آن را ویژگی  بندی طبقهروانی 

با و با  (Ricciardi, Demartini, Fotopoulou & Edwards, 2015) باشد میشدت متفاوت 

 ,Loas, Baelde & Verrierارتباط است ) در زیادی رشدی و جسمانی ،پزشکی روان اختلالات

 ناتراد مبتلا به اختلالات هیجانی به صورت غیر قابل کنترلی تمایل به تجربه هیجااف (.2015
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هستند  ها هیجانلازم برای مدیریت و تنظیم این  های مهارتمنفی خود دارند و اغلب فاقد 

(Zysberg & Raz, 2019.) 

 کرد بندی طبقه مثبت عواطف و یمنف عواطف گروه دو در توان می را یعاطف حالات اکثر

(Gill, Bos & Besharat, 2013; Wit & de Jonge, 2017.)  عواطف مثبت و منفی نقش محوری

روانی دارند  شناسی آسیبرشد، شخصیت و  شناسی روان های نظریهو مهمی در بسیاری از 

(Allan, Lonigan & Phillips, 2015 .)افراد دچار ناگویی هیجانی به  دهد مینشان  ها پژوهش

. از سپارند میرا بهتر به خاطر  ها آنو  شوند مینفی در محیط بیشتر جذب م های محرکسمت 

با بار عاطفی هستند  های واژه اند شدهمحیطی که در محیط آزمایشگاهی مطالعه  های محرکجمله 

(Hatami, Khorshidi, Bahramiehsan, Rahimi & Hatami ,2013).  گذشته  های دههدر

رای ایجاد تغییرات بهینه در عاطفه مثبت و منفی صورت گرفته مختلفی ب های تلاشو  ها پژوهش

 (.Azizi, Yousefi, Morovati & Elahi, 2018است )

است که تأثیر آموزش آن بر عاطفه مثبت و  آگاهی ذهنپژوهشی جدید،  های زمینهیکی از 

ف یتعار . تاکنون(López, Sanderman & Schroevers, 2016)منفی هم مطالعه شده است 

 لحظهدر  حضور"ف یتعار نیا مشترک و یاصل اما عناصر است، شده بیان آگاهی ذهن برای متعددی

تحقیقات روی نتایج استفاده از  (.Didonn, 2009)است  تجربه "یغیرقضاوت مشاهده"و  "حاضر

ان ی، سرطان، مبتلایهای قلب چون بیماری یلاتکبا مش یاریماران بسیدهد که ب روش نشان می ینا

خون بالا،  وابسته به استرس، سردرد، فشار ی، دردهایلات معدکدز، درد مزمن، مشیبه ا

اند. این روش برای  ن روش بهره بردهیزدگی از ا ، اضطراب و وحشتیاختلالات خواب، افسردگ

خوابی،  ، بییاهش غم و اندوه، افسردگکلات متنوع از جمله در کتوجهی از افراد با مش ف قابلیط

و اختلالات  یل و مواد مخدر تا وابستگکاز ال یزیاد به هر چیدرد مزمن و اعت، یلات جنسکمش

بر اختلالات  یآگاه ذهند آموزش ین اثرات مفیز مؤثر است. همچنید نیبه غذا، قمار و خر یعادت

 ها پژوهش از چندی .(Kristeller, Baer & Wolver, 2006) د قرارگرفته استییخوردن مورد تأ

 عواطف تنظیم برای نینو ای شیوه ،آگاهی ذهن مختصر مداخلات که دارند اشاره تهکن نیا به نیز

یکی از (. Ortner, Kilner & Zelazo, 2007; Khodai, Bagheri & Khosropour, 2020)است 

مرتبط با اجرا است.  های چالشآموزشی مدت زمان طولانی و  -مشکلات مداخلات بالینی روان

کلاسی و خانگی است  های تمرینکه بیشتر متمرکز به  آگاهی نذهاین موضوع درباره آموزش 
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بالینی نیازمند  های موقعیتدر  آگاهی ذهنآموزش  سازی پیاده. از سوی دیگر شود میبیشتر نمایان 

 1020در سال  مدت کوتاه آگاهی ذهنپروتکل مداخله آموزش زمان محدود است. به همین منظور 

 های محدودیتو ارائه شده است، تا  ردین آمریکا تهیهیدر دانشگاه پ Jodi Nielsen توسط

 تنظیم شده است. ای دقیقه 01 جلسهذکرشده رفع گردد. این آموزش در چهار 

هدف درمان به شیوه حضور ذهن ایجاد تغییرات ایدئولوژیکی در افراد نیست. با این حال 

قرار گرفتن فرد  ساز زمینههدف از کاربرد حضور ذهن کمک به آگاه شدن از فرآیندهایی است که 

حال با توجه به مطالب  ذهنی است. های حالتو یا درجاماندگی در آن  زا آسیب های ذهنیتدر 

دارای بار  های واژهبر یادآوری  آگاهی ذهنهدف این است که بدانیم آیا آموزش  شده مطرح

 ؟کند میایجاد  داری معنیعاطفی مثبت، منفی و خنثی در افراد با و بدون ناگویی هیجانی تفاوت 
 

 روش پژوهش
 یریگ نمونهآماری، نمونه و روش  جامعه

اطلاعات از  آوری جمع نحوهو از نظر  باشد میآزمایشی  های پژوهشپژوهش حاضر جزء 

( است 1در  1( طرح عاملی با دو متغییر بین گروهی )آزمایشی نیمه) ای مداخله های پژوهشنوع 

( بر متغییر وابسته مطالعه شد. جامعه این آگاهی ذهنآموزش که در آن اثر کاربندی آزمایش )

سال بودند که در سال 21تا  21سنی  بازهدختر دوره دوم متوسطه در  آموزان دانشپژوهش 

شهر زنجان مشغول به تحصیل بودند. حجم  های دبیرستاندر پایه دهم در  97-98تحصیلی 

انی، تجربی و ریاضی انتخاب شدند. در مرحله انس رشتهنفر بود که از سه  2100مطالعاتی  جامعه

نفر از افراد جامعه مراجعه  210اولیه بر اساس سطح ناگویی هیجانی به  گری غربالاول به منظور 

کلاس پایه یازدهم موجود در  0در دسترس بود ولی از  گیری نمونهشد. با وجود اینکه روش 

 27شدند. پس از توزیع پرسشنامه، تصادفی انتخاب  صورت بهمدرسه، از هر کلاس افراد 

نفر از چارک  10، مانده باقینفر  233پرسشنامه به دلیل ناقص بودن کنار گذاشته شدند. از بین 

نفر از چارک چهارم برای گروه با ناگویی هیجانی  10اول برای گروه با ناگویی هیجانی بالا و 

همتا در  صورت بهوه گواه و آزمایشی مورد نظر در دو گر های نمونهپایین استفاده شد. همچنین 

تا حد  ها گروهقرار داده شدند تا به این ترتیب از تأثیر متغیرهای مزاحم و سوگیری در  ها گروه

است. افراد  کننده شرکتغیربالینی بودن افراد  کنندگان شرکتممکن کاسته شود. معیار ورود برای 
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ختلالات اضطرابی باشند و همگی از یک نباید تحت درمان اختلالات روانی و ا کننده شرکت

از پژوهش، عدم حضور در جلسات به مدت  کنندگان شرکتجنس )دختر( باشند. معیار خروج 

 یک جلسه و بیشتر یا عدم پاسخ کامل به پرسشنامه و تکالیف است.
 

 ابزار پژوهش
 ناگوییهیجانی از نسخه فارسی مقیاس  ناگویی گیری اندازه یبرامقیاس ناگویی هیجانی: 

هیجانی  مقیاس ناگویی از برگرفته که شد ( استفادهBesharat, 2007) 2ای ماده 10هیجانی تورنتو 

 یدشوار و سه زیرمقیاس ماده 20 یدارا کهاست  Bagby, Parker and Taylor (1994)تورنتو 

 گذاری نمرهنحوه . عینی است تفکر و احساسات توصیف در یدشوار شناسایی احساسات، در

نمرات  جمع است. کاملاً موافق=1مخالف تا  کاملاً= 1از ای درجه پنج مقیاس لیکرت صورت به

 10. افراد با نمرات بالای شود می هیجانی محسوب ناگویی کلی نمره عنوان به سه زیرمقیاس این

یی به پایین به عنوان افراد بدون ناگو 11به عنوان افراد مبتلا به ناگویی هیجانی و افراد با نمره 

 ,Muller, Alpers, Reim & Sub) شوند می گرفتههیجانی یا با ناگویی هیجانی پایین در نظر 

20004; cited by Shahgholian, Moradi & Kafee, 2007نسخه  در کرونباخ یآلفا (. ضریب

در  یدشوار احساسات، شناسایی در یدشوار های زیرمقیاس و هیجانی کلی ناگویی یبرا فارسی

 باز پایایی بوده است. 71/0، 71/0، 81/0، 81/0ترتیب  به عینی تفکر و سات،احسا توصیف

محاسبه  87/0و  80/0هفته  چهار فاصله با دو نوبت در ینفر 67 نمرات  در نیز مقیاس آزمایی

 71/0. اعتبار این ابزار در پژوهش حاضر به روش آلفای کرونباخ (Besharat, 2007)شده است 

 به دست آمد. 

واژه  30واژه مثبت،  30مورد نظر که شامل  های واژهبرای انتخاب  عاطفی: با بار ایه واژه

 ابی ابعادیهنجار»با عنوان  Mokhlesin et al. (2015)واژه منفی است، از پژوهش  30خنثی و 

و  آزمون پیشاستفاده شد. در « فارسی زبان در کلمات ییمعنا -واژگانی های ویژگی و یجانیه

واژه با بار عاطفی خنثی  21واژه با بار عاطفی منفی و  21واژه با بار عاطفی مثبت،  21، آزمون پس

نشان داده  کنندگان شرکتانتخاب و با فاصله زمانی یکسان و فاصله نمایش و فونت مناسب به 

دقیقه فرصت داده شد  1 کنندگان شرکتبه  آزمون پسو  آزمون پیشدر  ها واژهشد. پس از نمایش 
                                                           
1-  Toronto Alexithymia Scale-20 
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که در اختیارشان قرار داده شده بود  ای برگهرا یادآوری کنند و در  شده دادهنمایش تا کلمات 

 به دست آمد. 71/0اعتبار این ابزار در پژوهش حاضر به روش آلفای کرونباخ بنویسند. 

 آگاهی ذهنآموزش  مداخلهپروتکل  :ای جلسه 0 مدت کوتاه آگاهی ذهنپروتکل آموزش 

در دانشگاه پپردین آمریکا تهیه شده است. این Jodi Nielsen  توسط 1020در سال  مدت کوتاه

محتوای  شود. دقیقه برگزار می 01جلسه مشاوره گروهی است و هر جلسه در  0پروتکل شامل 

، جلسه دوم: آگاهی ذهن های بنیاناین چهار جلسه عبارتست از؛ جلسه اول: مقدمات و 

و جلسه  آگاهی ذهندر مقابل عدم  آگاهی هنذ، جلسه سوم: آگاهی ذهن دهنده پرورش های نگرش

 .آگاهی ذهنچهارم: شنیدن توأم با 
 

 روش اجرا
 روند اجرای پژوهش به شرح زیر صورت گرفت: های گاممراحل و 

 یها رستانیدبدوره دوم متوسطه یکی از  آموزان دانشتصادفی از بین  صورت بهنمونه انتخاب  .2

 رکت در پژوهش؛برای ش ها آناستان زنجان و جلب موافقت 

کلی درباره پژوهش )با ملاحظه تهدیدهای روایی درونی( و هماهنگی با  یرسان اطلاع .1

 درباره مدت انجام پژوهش و چگونگی همکاری؛ ها یآزمودن

 اجرای پرسشنامه ناگویی هیجانی و غربالگری افراد ناگوی هیجانی؛ .3

فراد بدون ناگویی هیجانی بر نفر از ا 10نفر از افراد ناگوی هیجانی و  10انتخاب تصادفی  .0

 ناگویی هیجانی تورنتو برای ادامه روند پژوهش؛ پرسشنامهاساس 

و گروه  آزمایشی پژوهش )گروه یها تیموقعبه یکی از  شده انتخابگمارش تصادفی افراد  .1

 گواه(؛

و گواه در  آزمایشی با بار عاطفی مختلف برای هر دو گروه یها واژهارائه  آزمون شیپاجرای  .1

 زمان؛ یک

، که ها نوبتروز بین  7نوبت و فاصله  0در  یا قهیدق 01 مدت کوتاه یآگاه ذهنآموزش  ارائه .7

 مدت کوتاه یآگاه ذهنهفته آموزش  0بود. طی  21تا  9همه جلسات برگزارشده بین ساعات 

 دریافت نکرد؛ یا مداخله، گروه گواه هیچ آزمایشی برای گروه
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 آزمون شیپ یها واژهمتفاوت با  ها واژهبا بار عاطفی مختلف ) یها واژهارائه  آزمون پساجرای  .8

 و گواه در یک زمان. آزمایشی بودند( برای هر دو گروه

 

 ها یافته
تحلیل آماری  یها روشبا استفاده از  ها دادهبر اساس اهداف و روش پژوهش حاضر، 

در رار گرفت. ری مورد تجزیه و تحلیل قواریانس چندمتغیری و تحلیل کواریانس تک متغی

 استنباطی ارائه شده است. های تحلیلادامه ابتدا جدول توصیفی و سپس نتایج حاصل از 
 

Table 1. 
Mean and standard deviation of the research variables in the experimental and 
control groups, in the pre-test and post-test stage 

Alexithymia Mindfulness    � �        Variables Mean SD 

With 

With 
 training 

  Words with  
negative affect 

Pre test 9 2.10 
Post test 3.90 1.66 

  Words with 
 positive affect 

Pre test 5.80 1.81 
Post test 10.80 3.01 

  Words with 
 neutral affect 

Pre test 3.80 1.98 
Post test 4 1.33 

Without 
 training 

 Words with 
 negative affect 

Pre test 8 1.76 
Post test 9.30 2.90 

  Words with  
positive affect 

Pre test 4.90 1.37 
Post test 4.60 1.50 

  Words with 
neutral affect 

Pre test 4.60 1.17 
Post test 4.30 1.49 

Without 

With 
 training 

  Words with  
negative affect 

Pre test 4.60 1.50 
Post test 3.90 1.91 

  Words with 
 positive affect 

Pre test 11.70 2.45 
Post test 11.70 3.26 

  Words with 
 neutral affect 

Pre test 5.70 1.05 
Post test 4.20 1.13 

Without 
 training 

  Words with 
 negative affect 

Pre test 2.80 1.03 
Post test 2.80 0.78 

  Words with 
 positive affect 

Pre test 10.50 3.80 
Post test 9.90 2.55 

  Words with 
 neutral affect 

Pre test 3.90 1.52 
Post test 4.20 1.47 

 

خلاصه اطلاعات توصیفی برای متغییرهای پژوهش گزارش شده است. بیشترین  2در جدول 

دارای بار  های واژه آزمون پسو  آزمون پیشگروه بدون ناگویی با آموزش در  میانگین برای
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و  آزمون پیشو کمترین میانگین برای گروه بدون ناگویی بدون آموزش در  70/22عاطفی مثبت 

 به دست آمده است. 80/1دارای بار عاطفی منفی  های واژه آزمون پس
Table 2. 
Results of Multivariate ANOVA for effect alexithymia on recall negative emotional 
words in pre and post test 

 
Dependent 

variable 
Sum of 
squares 

df 
Mean 

squares 
F sig 

Partial Eta 
square 

Alexithymia 
Negative pre test 230.40 1 230.40 73.45 0.001 0.65 

Negative post test 105.62 1 105.62 13.77 0.001 0.26 

Error 
Negative pre test 119.20 38 3.13    

Negative post test 291.35 38 7.66    

Total 
Negative pre test 1838 40     

Negative post test 1387 40     

 

با بار عاطفی منفی  های واژهیادآوری  آزمون پیش، ناگویی هیجانی بر 1ایج جدول ق نتطب

هم  آزمون پسداشته است. این تأثیر برای  02/0در سطح خطای کمتر از  داری معنیتأثیر 

و  00/130با بار عاطفی منفی  های واژه آزمون پیشوده است. میانگین مجذورات در ب دار معنی

به دست آمده است که باتوجه به نتایج، میانگین  11/201با بار منفی  های هواژ آزمون پسدر 

اندازه اثر ناگویی هیجانی در با بار عاطفی منفی بالاتر است.  های واژه آزمون پیش برای

 به دست آمده است. 11/0 آزمون پسو در  11/0 آزمون پیش

Table 3. 
Results of Multivariate ANOVA for effect alexithymia on recall positive emotional 
words in pre and post test 

 
Dependent 

variable 
Sum of 
squares 

df 
Mean 

squares 
F sig 

Partial Eta 
square 

Alexithymia 
positive pre test 330.62 1 330.62 51.84 0.001 0.57 

positive post test 96.10 1 96.10 7.84 0.008 0.17 

Error 
positive pre test 242.35 38 6.37    

positive post test 465.40 38 12.24    

Total 
positive pre test 3279 40     

positive post test 3984 40     
 

مثبت با بار عاطفی  های واژهیادآوری  آزمون پیش، ناگویی هیجانی بر 3طبق نتایج جدول 

هم  آزمون پسداشته است. این تأثیر برای  02/0در سطح خطای کمتر از  داری معنیتأثیر 

و  11/330با بار عاطفی مثبت  های واژه آزمون پیشمیانگین مجذورات در بوده است.  دار معنی
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توجه به نتایج، میانگین  به دست آمده است که با 20/91با بار مثبت  های اژهو آزمون پسدر 

اندازه اثر ناگویی هیجانی در با بار عاطفی مثبت بالاتر است.  های واژه آزمون پیش برای

 به دست آمده است. 27/0 آزمون پسو در  17/0 آزمون پیش
Table 4. 
Results of Multivariate ANOVA for effect alexithymia on recall positive emotional 
words in pre and post test 

 Dependent 
variable 

Sum of 
squares 

df 
Mean 

squares 
    F sig 

Partial Eta 
square 

Alexithymia 
Neutral pre test 3.60 1 3.60   1.39 0.246 0.35 

Neutral post test 0.025 1 0.025  0.014 0.906 0.001 

Error 
Neutral pre test 98.40 38 2.58    

Neutral post test 67.75 38 1.78    

Total 
Neutral pre test 912 40     

Neutral post test 765 40     
 

با بار عاطفی خنثی  های واژهیادآوری  آزمون پیش، ناگویی هیجانی بر 0طبق نتایج جدول 

نبوده است. طبق این نتایج  دار معنیهم  آزمون پسنداشته است. این تأثیر برای  داری معنیتأثیر 

دارای بار عاطفی خنثی تفاوتی  های واژهافراد عادی و افراد دارای ناگویی هیجانی در یادآوری 

بر یادآوری  آگاهی ذهناریانس برای بررسی اثر آموزش در ادامه نتایج تحلیل کوداشتند. ن

 با بار عاطفی منفی، مثبت و خنثی را مورد بررسی قرار گرفته است. های واژه
Table 5. 
Results of ANCOVA for effect mindfulness training on recall negative emotional 
words in pre and post test 

 
Sum of 
squares 

df 
Mean 

squares 
F sig 

Partial 
Eta square 

Pre test 11.93 1 11.93 3.27 0.079 0.67 

Mindfulness 58.01 1 8.01 15.91 0.001 0.13 

Alexithymia 7.40 1 7.40 2.03 0.163 0.08 

Interactive effect 95.19 1 95.19 26.11 0.001 0.31 

Error 127.56 35 3.64    

Total 1387 40     
 

با سطح خطای  F=17/3با مقدار  آزمون پیشمشخص است متغیر  1که از جدول  طور همان

، بر تغییرات مربوط به آگاهی ذهن مدت کوتاهت. اثر متغیر مستقل، آموزش نیس دار معنی 02/0

 آزمون پیششده است. میانگین مجذورات  دار معنیبا بار عاطفی منفی  های واژهیادآوری 
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جه به نتایج به دست آمده است که با تو 92/21 آگاهی ذهن مدت هکوتاو آموزش  93/22

 آگاهی ذهنبالاتر است. در واقع گروهی که آموزش  آگاهی ذهن مدت کوتاهمیانگین آموزش 

، اثر طبق نتایجمنفی را کمتر به یاد آورده است.  با بار عاطفی های واژهدریافت کرده است، 

است.  دار معنی 02/0ز در سطح خطای کمتر از جانی نیو ناگویی هی آگاهی ذهنتعاملی آموزش 

 در زیر ارائه شده است. 2، نمودار برای تفسیر بهتر این اثر تعاملی
 

 

Plot 1. The interactive effect of mindfulness training and alexithymia on recalling 

words with negative emotional load 

 

، دریافت اند نداشتهمشخص است در افرادی که ناگویی هیجانی  2که از نمودار  طور همان

یا عدم دریافت آموزش تفاوت زیادی ایجاد نکرده است اما درباره افراد دچار ناگویی هیجانی 

 .شود یمتفاوت زیادی مشاهده 
Table 6. 

Results of ANCOVA for effect mindfulness training on recall positive emotional 

words in pre and post test 

 
Sum of 
squares 

df 
Mean 

squares 
F sig 

Partial Eta 
square 

Pre test 68.62 1 68.62 14.78 0.001 0.67 

Mindfulness 6.37 1 6.37 1.37 0.001 0.26 

Alexithymia 125.23 1 125.23 26.97 0.001 0.29 

Interactive effect 13.93 1 13.93 3 0.092 0.37 

Error 162.47 35 4.64    

Total 3279 40     



 111 ...های با بار عاطفی در افراد  مدت بر یادآوری واژه آگاهی کوتاه اثر آموزش ذهن

با سطح  F=78/20با مقدار  آزمون پیشمشخص است متغیر  1که از جدول  طور همان

، بر تغییرات آگاهی ذهن مدت کوتاهت. اثر متغیر مستقل، آموزش اس دار معنی 02/0خطای 

ست. بر اساس این نتیجه نشده ا دار معنیبا بار عاطفی مثبت  های واژهمربوط به یادآوری 

نداشته  داری معنیبا بار عاطفی مثبت تأثیر  های واژهبر یادآوری  مدت کوتاه آگاهی ذهنآموزش 

 02/0ز در سطح خطای کمتر از و ناگویی هیجانی نی آگاهی ذهناست. اثر تعاملی آموزش 

 در زیر ارائه شده است. 1نیست. برای تفسیر بهتر این اثر تعاملی نمودار  دار معنی
 

 

Plot 2. The interactive effect of mindfulness training and alexithymia on recalling 

words with positive emotional load 
 

، دریافت اند نداشتهمشخص است در افرادی که ناگویی هیجانی  1که از نمودار  طور همان

یا عدم دریافت آموزش تفاوت زیادی ایجاد نکرده است اما درباره افراد دچار ناگویی هیجانی 

 . شود یمی مشاهده تفاوت زیاد

Table 7. 

Results of ANCOVA for effect mindfulness training on recall Neutral emotional 

words in pre and post test 

 
Sum of 
squares 

df 
Mean 

squares 
F sig 

Partial Eta 
square 

Pre test 9.22 1 9.22 5.56 0.024 0.13 
Mindfulness 0.99 1 0.99 0.60 0.44 0.01 
Alexithymia 0.23 1 0.23 0.13 0.712 0.004 
Interactive 
effect 

0.71 1 0.71 0.43 0.516 0.01 

Error 58.07 35 1.65    
Total 765 40     
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با سطح  F=11/1با مقدار   آزمون پیشمشخص است متغیر  7که از جدول  طور همان

، بر تغییرات آگاهی ذهن مدت کوتاهآموزش است. اثر متغیر مستقل،  دار معنی 02/0خطای 

ست. بر اساس این نتیجه نشده ا دار معنیبا بار عاطفی خنثی  های واژهمربوط به یادآوری 

نداشته  داری معنیخنثی تأثیر  با بار عاطفی های واژه بر یادآوری مدت کوتاه آگاهی ذهنآموزش 

 02/0ز در سطح خطای کمتر از و ناگویی هیجانی نی آگاهی ذهناثر تعاملی آموزش است. 

 در زیر ارائه شده است. 3نیست. برای تفسیر بهتر این اثر تعاملی نمودار  دار معنی
 

 
Plot 3. The interactive effect of mindfulness training and alexithymia on recalling 

words with Neutral emotional load 

 

، دریافت یا اند داشتهست در افرادی که ناگویی هیجانی مشخص ا 3که از نمودار  طور همان

عدم دریافت آموزش تفاوت زیادی ایجاد نکرده است اما درباره افراد بدون ناگویی هیجانی 

 نبوده است. داری یمعناین مقدار اثر تعاملی در حد . البته شود یمتفاوت بیشتری مشاهده 

 

 گیری بحث و نتیجه
رفتن  باعث بالا ات هیجان تنظیم در نارساییین بیان شد، که در مباحث پیش طور همان

، دیگر به عبارت منفی است. بالا رفتن عاطفه آن نیز نتیجه که شود میافراد  درمنفی  تجارب

حساسیت  با و دهد میافزایش  را آن و تقویت را ناخوشایند درونی های نشانه ناگویی هیجانی

 & Kano, Hamaguchi, Itoh, Yanai) شود می یتداع یغریز و تحریک ذاتی به نسبت زیاد

Fukudo, 2007). و  هیجانی محدود آگاهی احتمالاً که است این از حاکی تحقیقات هم

به برانگیختگی  ناگویی هیجانی به مبتلا افراد زمینه عواطف در معیوب شناختی یفرآیندها
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 شود میمنجر  روانی یفشارها به عصبی، های واکنشو  منفی عاطفه طولانی، فیزیولوژیک

(Martinz-Sanchez, Ato & Mortiz-Soria, 2003). ناگویی به  مبتلا برای افراد درمانی رویکرد

 و تنظیمتوانایی  و هیجانی آگاهی افزایش توانایی که باشد هایی درمان دربرگیرنده هیجانی باید

 شناختیندهای فرآی طریق از را هیجانی برانگیختگی های حالت و درونی فشارهای تعدیل

 تنظیمراهبردهای  بین که دهد می نشان ها پژوهش که جایی آن از (.Taylor, 1987)داشته باشد 

 & Kraaij, Pruymboom) دارد وجود میکمستح شناختی رابطه ردکملع وشناختی هیجان 

Garnefski, 2002) درک  ییتوانا که افرادی سه بایمقا در هیجانی نظر از توانمند افراد و

و  آگاهی ذهنآموزش  دارند، گرانید و محیط با بهتری سازگاری ،ندارند را خود جاناتهی

ناگویی  افراد دارای برای مفید درمانی و آموزشی های گزینه از توانند می هیجان، شناختی تنظیم

با  تواند می آگاهی ذهنآموزش (. Zare & Mohammadi Garegozlo, 2017) باشند هیجانی

و شناخت هیجانات مختلف در لحظه و کاهش عواطف منفی در این افراد کمک به آشنایی 

ابعاد مختلفی از زندگی افراد  تواند می. این تأثیرات شودناگویی هیجانی  های نشانهباعث بهبود 

دارای ناگویی هیجانی را دچار تحولات مثبت چشمگیری نماید و بسیاری از مشکلات به ویژه 

 را کاهش دهد. عد ارتباطی این افراددر بُ

دارای بار عاطفی منفی بسیار  های واژهبررسی نتایج نشان داد افراد ناگوی هیجانی 

همچنین بررسی  .کنند میبیشتری را نسبت به همتایان بدون ناگویی هیجانی خود یادآوری 

 دارای بار عاطفی مثبت بسیار کمتری را های واژهافراد ناگوی هیجانی که  بودنتایج حاکی از آن 

، ولی این اثر در رابطه با کنند مینسبت به همتایان بدون ناگویی هیجانی خود یادآوری 

نبوده و افراد ناگوی هیجان و افراد بدون ناگویی  دار معنیدارای بار عاطفی خنثی  های واژه

 Troisis et al. (2001) خنثی تفاوتی نداشتند. طبق نتایج های واژههیجانی از نظر یادآوری 

منفی در افراد  عاطفه آن نتیجه و منفی تجارب بالا رفتن موجبات هیجان تنظیمدر  ینارسای

 موقعیت دارند و بر شرایط کنترل کمی کنند می احساس دارای ناگویی هیجانی. افراد شود می

 بود خواهد منفی عاطفی تجربه آن نتیجه که کنند می تعبیر و پرتنش منفیرا  نظر مورد

(Vanheule et al., 2006; Bailey & Henry, 2007.) صورت بهراد مبتلا به اختلالات هیجانی اف 

لازم برای  های مهارتمنفی خود دارند و اغلب فاقد  اتغیر قابل کنترلی تمایل به تجربه هیجان
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tپژوهشاین نتیجه با نتایج (. Fairholme et al., 2010) هستند مدیریت و تنظیم این هیجانات

Suslow, Kersting and Arolt (2003)  با بار های واژهکه نشان داد افراد دارای ناگویی هیجانی 

و نتایج  کنند میبا بار مثبت و خنثی به یاد سپرده و یادآوری  های واژهعاطفی منفی را بیشتر از 

ناگویی هیجانی  یدارا افراد در را اطلاعات پردازش سطوح که Hatami et al. (2013)پژوهش 

 هیچ در غیرهیجانی های واژه مورد در افراد این که اند یافته دست نتیجه این و به کردهبررسی 

 و ها واژه به تنها ها تفاوت این و کنند نمی عمل افراد سایر از متفاوت پردازش، سطوحاز  یک

  در یک راستا قرار داشته و هماهنگ است. ،هستند هیجانی بار یدارا که دارد اشارهتکالیفی 

Luminet et al. (2006)  نشان برخی کشورها  های پژوهشکه  اند کردهدر تحقیق خود ذکر

 که هایی واژه پایین، یا ناگویی هیجانی بالا یا و پردازش سطح از نظر صرف داده است که افراد

 ، ولی نتایجآورند می منفی به یاد هیجانی بار یدارا های واژه از بیشتر را دارند مثبت هیجانی بار

گروه با و بدون ناگویی  دو هر در که است آن از حاکی Hatami et al. (2013) پژوهش

که هر دو ، داشتند منفی هیجانی که بار کردند بازشناسی بیشتر را هایی واژه دانشجویان هیجانی،

این نتایج با نتایج پژوهش حاضر در تضاد است. ممکن است دلیل این اختلاف نتیجه با 

 ایر کشورها باشد.پژوهش خارجی تفاوت فرهنگی با س

بین هیجانی در سطوح ناگویی  هایی تفاوت Le, Ramos and Muñoz (2007) که طور همان

روی توانایی  ها فرهنگادعا کردند که  ،آسیایی و غربی یافتند. از این رو های فرهنگافراد از 

ی نسبت به غرب های فرهنگدریافتند که در  ها آن. گذارند می ثیرأت اتو انتقال هیجان شناسایی

. در رابطه با تفاوت نتیجه با کنند میوالدین هیجانات مثبت را بیشتر ابراز  ،آسیایی های فرهنگ

در  کننده شرکتهای روحی مرتبط با سن افراد شرایط و فشار توان میپژوهش داخلی نیز 

این  بودن نمونه پژوهش حاضر احتمال آموز دانشتوجه به را مد نظر قرار داد که با  ها پژوهش

 تفاوت نتیجه وجود دارد.

، بر تغییرات مربوط به یادآوری مدت کوتاه آگاهی ذهنآموزش در ادامه نتایج نشان داد که اثر 

نتیجه گرفت گروهی که آموزش  توان می ،شد. بنابراین دار معنیبا بار عاطفی منفی  های واژه

 مدت کوتاه آگاهی ذهنش ، نسبت به گروهی که آموزاند کردهدریافت  مدت کوتاه آگاهی ذهن

. نتایج نشان داد اثر اند آوردهبا بار عاطفی منفی کمتری را به یاد  های واژهدریافت نکرده است، 
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افرادی که گفت  توان می ،بود. بنابراین دار معنیو ناگویی هیجانی  آگاهی ذهنتعاملی آموزش 

زیادی ایجاد نکرده است اما  ، دریافت یا عدم دریافت آموزش تفاوتاند نداشتهناگویی هیجانی 

پژوهشی  های یافتهاین نتایج با  .شود یمافراد دچار ناگویی هیجانی تفاوت زیادی مشاهده  درباره

Hayes and Feldman (2004) ،Brow and Ryan (2003) ،Hill and Updegraff (2012) ،

Turpyn and Chaplin (2015) ،Siegel (2002) ،Gross (2012)  وAzizi et al. (2018)  که

 هش عاطفه منفی منجر شود همسو است.به کا تواند میآموزش ذهن آگاهی  اند دادهنشان 

با  های واژه، بر تغییرات مربوط به یادآوری مدت کوتاه آگاهی ذهنبر اساس نتایج آموزش 

ی در افرادی که ناگوینشد. نتایج بررسی اثر تعاملی نیز نشان داد  دار معنیبار عاطفی مثبت 

، دریافت یا عدم دریافت آموزش تفاوت زیادی ایجاد نکرده است اما درباره اند نداشتههیجانی 

. البته این مقدار اثر تعاملی در حد شود یمافراد دچار ناگویی هیجانی تفاوت زیادی مشاهده 

 ،Chang et al. (2004)، Fredrickson et al. (2008) های یافتهنبوده است. نتایج با  داری یمعن

Geschwind et al. (2011)، Gross (2012)  وSchutte and Malouff (2011)  که نشان دادند

ناهمسو است. هرچند که پژوهش ما نیز  ،مثبت مؤثر است عاطفهبر افزایش  یآگاه ذهنآموزش 

 اند کردهرا دریافت  مدت کوتاه یآگاه ذهنارای ناگویی هیجانی که آموزش نشان داده که افراد د

دارای بار  یها واژه اند کردهنسبت افراد بدون ناگویی هیجانی که این آموزش را دریافت به 

است. نبوده  داری یمعنولی این اثر در حد  اند کردهعاطفی مثبت بسیار بیشتری را یادآوری 

بر یادآوری کلمات مثبت در نمونه  مدت کوتاه یآگاه ذهننشدن تأثیر  دار یمعنشاید بتوان دلیل 

ژوهش را علاوه بر شرایط سنی و جنسیت نمونه مورد پژوهش که به دلیل دوره نوجوانی این پ

کلی در وضعیت خوبی قرار داشتند، این مسئله  طور بهو جنسیتشان از نظر عواطف مثبت 

نیز به ویژه در گروه  آزمون یشپمثبت از ابتدا و در  شدهیادآوری  یها واژهدانست که میزان 

 مدت کوتاه یآگاه ذهنکه آموزش  یا جلسه 0همچنان بالا بود و طی  بدون ناگویی هیجانی

 داری یمعند نظر نتوانست تأثیری در حد اجرا شد با توجه به بالا بودن این میزان، آموزش مور

 یها واژهتغییرات زیادی در افزایش میزان یادآوری  دهندهنشان  ها یبررسداشته باشد ولی نتایج 

 در افراد ناگوی هیجانی بود.دارای بار عاطفی مثبت 
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 های واژه، بر تغییرات مربوط به یادآوری آگاهی ذهن مدت کوتاهاثر آموزش  های بررسینتایج 

در  مدت کوتاه آگاهی ذهننشد. این نتیجه نشان داد آموزش  دار معنیبا بار عاطفی خنثی نیز 

رادی که ناگویی هیجانی در افخنثی تأثیری نداشته است. نتایج نشان داد  های واژهیادآوری 

، دریافت یا عدم دریافت آموزش تفاوت زیادی ایجاد نکرده است اما درباره افراد بدون اند داشته

 داری یمعن. البته این مقدار اثر تعاملی در حد شود یمناگویی هیجانی تفاوت بیشتری مشاهده 

 با ابراز مدت کوتاه یآگاه ذهنآموزش  Turpyn and Chaplin (2015)طبق نتایج  نبوده است.

خنثی تأثیر  های واژهو بر یادآوری است  ارتباط در بیشتر هیجانات مثبت ابراز و کمتر هیجان منفی

است که  Semple, Reid and Miller (2005)چندانی نداشته است. نتیجه حاضر در تضاد با نتیجه 

. هرچند که نتایج در این دشو میخنثی  های محرکباعث افزایش توجه به  آگاهی ذهننشان دادند 

دارای بار عاطفی خنثی  های واژهبر میزان یادآوری  آگاهی ذهن مدت کوتاهزمینه نشان داد آموزش 

 در افراد بدون ناگویی هیجانی تفاوت بیشتری ایجاد کرده است.

مراحل  انجام تا موضوع، انتخاب ابتدای از  پژوهش روش و اهداف بر مبتنی پژوهشی هر

. گردد می مواجه هایی محدودیت و موانع با گیری نتیجهو  وتحلیل تجزیه اجرا، ی،نظر پژوهش

 انتخاب تصادفی مسائل ترین مهم از یکی همواره آزمایشی نیمهآزمایشی و  مطالعات در که هرچند

در  گیری نمونهروش  از مورد نظر و کافی نمونه به عدم دسترسی به علت مطالعه در این اما است

 انتصاب ها گروه بندی تقسیم هنگام ،شناسی روش موازین رعایت یبرا اما شد. ادهدسترس استف

 بودن نمونه حاضر تک جنسیتی )دختران( پژوهش های محدودیتدیگر  از گرفت. تصادفی انجام

 عتاًیطب بود که مقطع خاص یک در هم آن ،یلیتحص حوزه به آن بودن منحصر مطالعه و مورد

 به مستمر همچنین محدودیت دیگر عدم دسترسی .کشور باشد آموزان دانشمعرف کل  تواند نمی

 خودگزارشی ابزار از حاضر، استفاده پژوهش دیگر  های محدودیت از. بود پژوهش های آزمودنی

محدودیت مهم دیگر پژوهش حاضر، عدم برخورداری از گروه بود.  هیجانی سنجش ناگویی در

 های آموزشوه دیگری که از جلسات مشاوره یا گواه منفی )برای مثال، برخورداری از گر

 نشد. ، که به دلیل محدودیت وقت و امکانات میسردیگر بهره بگیرند( بود شناختی روان

هیجانی و  های حوزهبر  آگاهی ذهنتأثیر  یبررس رامونیپ یمقدمات ای مطالعهپژوهش حاضر، 

 ن مطالعهیا جینتا یراستا در شده حمطر های انگارهشناختی افراد با و بدون ناگویی هیجانی بود؛ 
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 را محسوس نهیزم نیا در شتریمطالعات ب انجام به ازین هک هستند هایی فرضیه در حد تنها زین

 منظور قدرت : بهشود می و شرایط پژوهش حاضر پیشنهاد ها محدودیتبا توجه به . سازد می

 حجم و با ح تحصیلی مختلفدیگر با سن، جنس، سط های نمونه در حاضر پژوهش ،ها داده تعمیم

 تری دقیق آتی ابزارهای های پژوهش درشود.  مقایسه حاضر پژوهش با نتایج آن و شود تکرار بالاتر

 آتی های پژوهش در پرسشنامه، برای سنجش ناگویی هیجانی مورد استفاده قرار گیرد. کنار در نیز

رای سنجش دقیق لحاظ شود. ب نتایج ثبات عدم یا ثبات پیگیری برای مشخصی زمانی های دوره

در چارچوب همین طرح از گروه  ها درمانو  ها آموزشبه نسبت سایر  آگاهی ذهنمیزان تأثیر 

با استفاده از تصاویر، داستان یا اصوات با بار عاطفی  طرح تکرارگواه منفی نیز استفاده شود. 

در  اطلاعات پردازش شناسایی الگوی راهگشای تواند می دیگر شناختی تکالیف یا و مختلف

 یبرا پایه اطلاعات کننده فراهم تواند می مطالعه این های یافتهباشد.  افراد ناگوی هیجانی

 نمونه به عنوان ناگویی هیجانی باشد. یدارا افراد مشکلات زمینه در تر گسترده های پژوهش

هیجانی  ضعیتحوزه و در استاندارد و معتبر های مقیاس و ها آزمون یکارگیر به با توان می

ناگویی هیجانی  سازه گیری شکل در ای واسطه و ای زمینه یمتغیرها سایر و شخصیتی های ویژگی

 و ها دانشگاهدر مدارس،  تواند میپژوهش  این از حاصل نتایج کرد. تبیین و را شناسایی افراد

مقرون به کاهش هیجانات منفی به عنوان روشی  های برنامهبه منظور  شناسی روان های کلینیک

نیاز توجه بیشتر مدارس را به  تواند میاین نتایج  همچنین شود. برده کار صرفه در زمان و هزینه به

 تبیین کند. آموزان دانش، مداخله و مدیریت هیجان برای گری غربال های برنامه
 

در گروه  ریپایان نامه کارشناسی ارشد خانم معصومه نظمقاله حاضر مستخرج از  سهم مشارکت نویسندگان:
باشد؛ همه می ذکراله مروتیو مشاوره دکتر  مجید یوسفی افراشتهبه راهنمایی دکتر  ،دانشگاه زنجان روانشناسی

 . اندنویسندگان نسخه نهایی مقاله را مورد بررسی قرار داده و تائید نموده
 .دارندمی ماعلا همه مشارکت کنندگان در پژوهشنویسندگان مراتب تشکر خود را از  سپاسگزاری:

 تعارض منافعی وجود ندارد. ع کنند که در این مقاله هیچ نونویسندگان اذعان می ضاد منافع:ت
 .وده استباین مقاله از حمایت مالی برخوردار ن منابع مالی:
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