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The present study was conducted to compare the effectiveness of the therapeutic 

approach of adolescent-centered mindfulness (ACM) and integral deep listening 

(IDL) on the academic vitality of students with anxiety disorder. The research 

method was semi-experimental with a pre-test, post-test & two-month follow-up 

design with a control group. The statistical population of the research included all 

students with anxiety disorder in the first secondary school of the 6th education 

district of Isfahan in the academic year of 2022-2023. For this aim, 1400 students 

from 8 schools in Isfahan were screened using the multi-stage cluster random 

sampling method by implementing the anxiety questionnaire of Beck et al. Two 

experimental groups and one control group were replaced (each group 20). 

Individuals of the experimental groups participated in parallel sessions of ACM (8 

sessions) and IDL (8 sessions); But for the control group, there was no intervention. 

The measuring tool included Martin and Marsh's academic vitality questionnaire 

(2008). In data analysis, mixed analysis of variance test and Benferoni correction 

test were used in SPSS-24 software. The results showed that both treatment 

methods, ACM and IDL, were effective on the academic vitality of students with 

anxiety disorders (p<0.01). Also, to compare the effectiveness of two treatment 

approaches, ACM has a stronger effect on increasing academic vitality than other 

treatments for students with anxiety disorders (p<0.01) and the effects of the 

intervention have remained constant over time (p<0.01). According to the results of 

the current research, education officials can increase their academic vitality by 

implementing educational workshops and psychological interventions, by reducing 

stress and anxiety disorders in students. 
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 ،کامل قیگوش کردن عم

 ی،لیتحص سرزندگی

 اختلال اضطرابی 

 دگیسرزنکامل بر  قیو گوش کردن عم محورنوجوان یآگاهذهن یدرمان رویکرد یاثربخش سهیپژوهش حاضر با هدف مقا

پیگیری و  آزمونپس-آزمونتجربی با طرح پیشروش پژوهش، نیمهانجام شد.  دارای اختلال اضطرابیآموزان دانش یلیتحص

 6ناحیه  متوسطه اول دوره یاضطراباختلال دارای آموزان دانشبا گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل همه دو ماهه 

ای تصادفی خوشهگیری بود. بدین منظور به شیوه نمونه -1242-1241ی پرورش اصفهان در سال تحصیلو ش آموز

و ( 1888) و همکاران کب بآموز با اجرای پرسشنامه اضطرادانش 1244اصفهان تعداد  آموزشگاه 8، از بین ایچندمرحله

صورت تصادفی بهو  انتخاب یاضطراباختلال نفر دارای  64مورد غربالگری قرار گرفتند که از این میان تعداد مصاحبه بالینی 

موازی در  شکلهای آزمایشی بهشدند. افراد گروه جایگزین( نفر 24هر کدام )آزمایشی و یک گروه کنترل  گروه دودر 

شرکت کردند؛ اما برای  (2413ایلارد ) کامل قیگوش کردن عمو  (2412)بوردیک،  محورنوجوان یآگاهذهن هجلسهشت 

بود.  (2448) مارتین و مارشسرزندگی تحصیلی  گیری شامل پرسشنامهای صورت نگرفت. ابزار اندازهگروه کنترل، مداخله

 استفاده شد. SPSS-24افزار نرم درو آزمون تصحیح بنفرونی  آمیختهها نیز، آزمون تحلیل واریانس در تجزیه و تحلیل داده

 یلیتحص سرزندگی و گوش کردن عمیق کامل برر محـوگاهی نوجوانآذهن هر دو روش درمانی،نتایج نشان داد، 

چنین درجهت مقایسه اثربخشی دو رویکرد درمانی، هم .(>41/4p) است ی اثربخش بودهباضطردارای اختلال اآموزان دانش

یر تأث یباضطردارای اختلال اآموزان دانشدیگر برای  درماناز  تحصیلی سرزندگیافزایش بر  محورنوجوان یآگاهذهندرمان 

طبق نتایج پژوهش (. >41/4p) است ماندهو اثرات مداخله در طول زمان ثابت باقی  (>41/4pی داشته است )نیرومندتر

استرس و با کاهش  ،شناختیهای آموزشی و مداخلات روانبا اجرای کارگاهتوانند میوپرورش مسئولان آموزش حاضر،

 .  ها را افزایش دهندتحصیلی آنسرزندگی و نشاط  ،آموزاندر دانش اختلال اضطرابی

محور و نوجوان یآگاهذهن یدرمان رویکرد یاثربخش سهیمقا(. 1243پرور، محسن. )پور اصفهانی، منصوره؛ و گلبهرامی ی، الهه؛اصفهان ینکوئ: استناد 

 .یتیترب یمطالعات روانشناس. دارای اختلال اضطرابیآموزان دانش یلیتحص یکامل بر سرزندگ قیگوش کردن عم
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 مقدمه

تواند عملکرد آموزان عواملی وجود دارد که میدر فرایند فعالیت تحصیلی دانش خیرا یهالسادر 

. از جمله این (2422و همکاران،  1سائو) ثیر منفی قرار دهدأموزان را تحت تآتحصیلی دانش

های تحصیلی در که سبب بروز آسیب در آنان اشاره کرد 2توان به وجود اضطرابعوامل می

تواند با ایجاد آشفتگی بروز اضطراب، می (.2423، 3گریسالزو  گومز) شودآموزان میدانش

 شودتحصیلی در آنان کارآمدی آموزان، سبب ایجاد افت شناختی در جامعه دانشروان

ترین نشانگان روانی و یک پاسخ اضطراب یکی از شایع .(1242 ،یکشو خانه یگلوگاهیمحمود)

کند شود و نبود آن گاهی انسان را با خطرهای جدی مواجه میها تلقی میسازشی در برابر محرک

و تداوم یابد،  برود ز حد متعادل فراتراگر سطح اضطراب در افراد ا(. 2423، و همکاران 2     ل ئون)

و  5وسیک) بود عنوان یک منبع درماندگی نیازمند درمان مناسب خواهدنشده و بهیافته تلقیسازش

تر ن پایین، یک یا دو میانگیدارای اختلال اضطرابیآموزان طور متوسط، دانشبه(. 2423، همکاران

و این روند ( 1244فرخی، مهمانپذیر و علیکنند )میآموزان در امتحانات نمره کسب از سایر دانش

و  7آلموتیری) بردآنان را نیز از بین می 6سرزندگی تحصیلیعواملی است که  جملهازبه مرور 

باشد، آموزان میاز عوامل مهمی که تحت تاثیر اختلال اضطرابی دانشلذا  (.1387، همکاران

یک عامل مهم در کمک به  نیز سرزندگی تحصیلی از طرف دیگرو  سرزندگی تحصیلی است

 ،و همکاران آبادیسردار) استرس تحصیلی استاضطراب و ت و کاهش یآموزان در مدیردانش

1242.) 

براساس (. 2424، و همکاران 8ماسیوچی( است )IC) 8سرزندگی یکی از پنج توانمندی درونی

 "14احساس مثبت انرژی و زنده بودن"عبارت است از شده از سرزندگی این سازه تعریف پذیرفته

                                                 
1. Cao 
2. anxiety 
3. Gómez & Grisales 
4. León-Barriera 

5. Kvesić  
6. academic vitality 
7. Almutairi 
8. intrinsic capacity 
9. world health organization 
10. positive feeling of energy and aliveness 
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https://doi.org/10.13129/2282-1619/mjcp-3596
https://frooyesh.ir/article-1-4238-fa.html
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عبارتی دیگر . به(2422و همکاران،  2لنوکس) "1تجربه ذهنی سرشار از انرژی و زندگی بودن"و یا 

امل نوسان انرژی شود که شگیری شناخته میعنوان یک مفهوم ذهنی قابل اندازهسرزندگی به

تواند توسط خود فرد تنظیم شود و تحت کنترل قرار بگیرد فیزیولوژیکی و روانی است که می

 یدرون ییایو پوتحصیلی  یسرزندگ شده،(. بر اساس توضیحات ارائه2424، 3لاوروشوا)

را طلب  مفید مداخلات ،نآاست که حل  یائلهمسن آ ی ناشی از فقدانزیانگملالو  آموزاندانش

در  ژهیوبهمضطرب فعال کودکان  وردر برابر حض یجد یمانع یچرا که عدم سرزندگ ؛دینمایم

کودکان با یکدیگر  ییذایا یرفتارها دیباشد و باعث تشدیممیان همگنان  آموزشی مدارس طیمح

شواهد پژوهشی نشان داده که  (.2423، و همکاران 2مایریا) گرددیم طیر محدمجدد  یناامنحس و 

تر و عملکرد پویاتر در تر، کیفیت تحصیلی مطلوبمت و بهزیستی مناسبلااین ویژگی با س

با کاهش اضطراب ( 1242زاده و همکاران، کاشانی) های مختلف تحصیلی در ارتباط استعرصه

   .(1242 ،حدیدروحیو  شفیعی) یابدمیها افزایش سرزندگی و نشاط تحصیلی آن ،آموزاندر دانش

هایی که بر فرد و آموزان، به همراه مشکلات ناشی از آن و هزینهشیوع اختلال اضطرابی در دانش

های درمانی این اختلال را کند، ضرورت پرداختن به ساختارهای تبیینی و شیوهمدرسه تحمیل می

، تحصیلیمتغیر سرزندگی  اهمیتنگاهی به چنین هم (.1243 ،و همکاران محمدزاده) دهدنشان می

ی آن باشند. دهندهءارتقا آموزشیتا پژوهشگران سرتاسر دنیا به دنبال مسیرهای  باعث شده

 ایمداخله هایرویکرد، کامل قیگوش کردن عم و محورنوجوان یآگاهذهن یدرمان رویکردهای

 .(2423، و همکاران مرعشی) شوداستفاده میتحصیلی ای ارتقای سرزندگی ها برهستند که از آن

خاص، معطوف به هدف، در زمان حال و بدون  قآگاهی به معنای توجه کردن به طریذهندرمان 

های آگاهی برای افراد در گروهو ذهن راقبهتمرینات م. (1242 و همکاران، کریمی) است قضاوت

هزینه برای ارائه طور بالقوه برای تکمیل درمان و یک روش مفید کمتواند بهمختلف سنی می

ت مبتنی بر لاچندین مطالعه فواید مداخ(. 2424 ،5بهان)حمایت و کم کردن اضطراب معرفی شود 

                                                 
1. subjective experience of being full of energy and alive 
2. Lennox 

3. Lavrusheva 

4. Maurya 
5. Behan 

https://doi.org/10.1093/conphys/coae034
https://doi.org/10.1016/j.newideapsych.2019.100752
https://doi.org/10.1186/s12889-023-15416-1
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، و همکاران 1ماتیز)اند آگاهی را در کاهش اضطراب، افسردگی و استرس برجسته کردهذهن

2424.) 

( 2412بوردیک، )است  2محورنوجوانآگاهی آگاهی، ذهنذهندرمان های یکی از جدیدترین روش

بدنی کمک  -آموزشی است که به نوجوانان در جهت تمرین مراقبه ذهنی -که نوعی مداخله روانی

(. 1242سهرابی، ) شودکار برده میمتی بهلاو بهبود س ب، اضطراسکند و با هدف کاهش استرمی

های تحولی و آگاهی خصوصاً برای نوجوانان مفید است چراکه این گروه چالشبنابراین ذهن

و  بروجنیشایق) کنند، اجتماعی و جسمانی خود تجربه میشناختیروانهای رشدی را در عرصه

 تحصیلیرشدی،  با مراحل گآگاهی برای نوجوانان هماهنفرمت جلسات ذهن(. 1388همکاران، 

آگاهانه و دیدن ذهندادن کردن، بوییدن، گوشلمس ل بازی و شامل کو نیاز آنان است و به ش

شان را ذهنکند تمرکز کنند، فشارهای روانی به نوجوانان کمک می این تمریناتباشد. انجام می

درونی و روابط و سرزندگی شان را تنظیم کنند، احساس آرامش بهتر مدیریت کنند، هیجانات

  (.2423همکاران،  و 3اسمیت) داری را تجربه کنندتر و معنیقعمی

مرعشی و همکاران، ) زندگیسر افزایشآگاهی منجر به اند ذهننشان داده پیشینطالعات منتایج 

آوری و تابافزایش  ،(1242سهرابی، کنترل اضطراب و افسردگی نوجوانان ورزشکار ) ،(2423

نفس و کاهش مشکلات (، افزایش عزت1244، و همکاران پوررحیم) آموزانخردمندی دانش

بهبود کارکردهای اجرایی  (،1388 ،و همکاران طاهریدیده )خواب نوجوانان داغ

نوجوانان دختر  و تنظیم هیجانرخاشگری کاهش پ(، 1388، و همکاران گراییدره) آموزاندانش

گاهی در آهای ذهننیککو تشود می (،1388 ،و همکاران داودی؛ 1388و همکاران،  بروجنیشایق)

اصفهانی صلاحی)مؤثر هستند نوجوانان و آشفتگی ذهنی ئم افسردگی لاعرفتارهای پرخطر، کاهش 

و  5مل؛ (2421) و همکاران 2یودرمیان مطالعات خارجی، چنین هم .(1241 ،1242و ایزدی، 

آگاهی اند که آموزش ذهننشان داده (2423) 6پاتاسری و دلاریارتو  (2422) همکاران

                                                 
1. Matiz 

2.  adolescent-centered mindfulness therapy (ACMT) 

3. Smith 

4. Yu  
5. Mele  
6. Puthusserry, Delariarte 

https://doi.org/10.3390/ijerph17186450
https://doi.org/10.3390/ijerph17186450
https://www.amazon.com/Mindfulness-Skills-Kids-Teens-Clinicians/dp/1937661571
https://sanad.iau.ir/Journal/jsports/Article/869644
https://doi.org/10.22055/psy.2019.30660.2387
https://doi.org/10.22055/psy.2019.30660.2387
../../Downloads/10.1080/11038128.2023.2217670
http://ijwph.ir/article-1-1350-en.html
http://ijwph.ir/article-1-1350-en.html
http://ijwph.ir/article-1-1350-en.html
https://sanad.iau.ir/Journal/jsports/Article/869644
https://jtel.cfu.ac.ir/article_2140.html
http://irancounseling.ir/journal/article-1-1143-fa.html
https://jnip.ir/article-1-337-fa.html
https://doi.org/10.22055/psy.2019.30660.2387
https://jhpm.ir/article-1-1014-fa.html
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.96095.1356
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.96095.1356
../../Downloads/20.1001.1.17352029.1401.20.2.9.5
../../Downloads/10.1016/j.jad.2020.11.021
../../Downloads/10.1016/j.pedn.2021.12.017
../../Downloads/10.1016/j.pedn.2021.12.017
https://ijip.co.in/index.php/ijip/article/view/113
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032720329517#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0882596321003857#!
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آموزان را شناختی و هیجانی دانشنهای شناختی، روامحور کارآیی لازم در بهبود مؤلفهنوجوان

   دارد.
کار گرفته به آموزان دارای اختلال اضطرابی دانشهای درمانی و آموزشی مختلفی برای روش

اند. یکی از ها بودهها محققان به دنبال سنجش اعتبار و کارآیی آنشده است که در طی سال

تواند آموزان دارای اختلال اضطرابی میهای درمانی که برای مقابله و کاهش اضطراب دانشروش

لادانی و همکاران،  ترک) است کردن عمیق کامل()گوش 1الدیدرمان ای، مثمرثمر واقع گردد

 لمیق کاماست از رویکرد دیگر به نام درمان گوش کردن ع در این پژوهش در نظر. لذا (2421

ودکاوی درونـی توسط مصاحبه با ساختاری است که خردد. این روش به مثابه یک گاستفاده 

تواند فرد پی ببرد در کجای آن می در دهد وباراهنمایی اولیه درمانگر با خود انجام می آزمودنی

 6. این کار ازطریق ارزیابی (2417، 2دیلارد) تواند از آن خارج شودزندگی گیر افتاده و چگونه می

 گرددمیسر می نفس، دلسوزی، خردورزی، پذیرش، آرامش درونی و نظاره کردنعامل اعتمادبه

عنوان یک رویکرد درمانی در . درمان گوش کردن عمیق کامل به(2421، لادانی و همکاران ترک)

دارای اختلال آموزان دانش افزایش سرزندگی تحصیلیایران توسط هیچ پژوهشگری برای 

کار گرفته نشده است، فقط تأثیر گوش کردن عمیق کامل بر صورت کار پژوهشی بهبه اضطرابی

و کیفیت خواب  استرس پس از سانحه لالبه اختلا مبتاران منفس بیافسردگی، اضطراب و عزت

 . (1388و همکاران،  لادانیترک) استشدهبررسیدختران 

باتوجه به این موضوع که این دو رویکرد درمانی از نظر حیث پرداختن به مشکلات و  

بنابراین مقایسه  )محتوایی/فرآیندی( متفاوت از یکدیگر بودند؛ نگاهآموزان دارای اضطراب دانش

های مداخلاتی تأثیر آنان مورد هدف قرار گرفت؛ با توجه به این موضوع که کدام یک از شیوه

گرایانه در این دو تواند تأثیر بیشتری برای این گروه هدف به ارمغان آورد. با توجه به بعد عملمی

عنوان یکی از راهبردهای مؤثر برای بهبود سرزندگی رسد که بتواند بهر مینوع رویکرد به نظ

حساب آید. اما شواهد پژوهشی کافی در ایران آموزان دارای اختلال اضطرابی بهتحصیلی دانش

                                                 
1. integral deep listening treatment (IDL) 
2. Dillard 

https://psychac.scu.ac.ir/article_17203.html
https://psychac.scu.ac.ir/article_17203.html
https://www.integraldeeplistening.com/about/dr-joseph-dillard/
https://psychac.scu.ac.ir/article_17203.html
https://ijpn.ir/article-1-1544-fa.html
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های علمی ثابت برای تایید این مطلب وجود ندارد و لازم است اثربخشی آن با استفاده از پژوهش

 شود. 

تواند آموزان و مشکلاتی که میدانشدر  اختلال اضطرابی شیوع نسبتاً بالایا توجه به بنابراین ب

و بینی تحصیلی ایجاد کند اشتیاق، سرزندگی، استقامت و خوشبرای متغیرهای مثبتی مانند 

در زمینه  لازم هایدرمان، تدارک آموزانپیامدهای آن در زندگی و آینده شغلی و تحصیلی دانش

این سنین و یا درمانی در  کنندهیریشگیمداخلات پ و نیز طراحی لات روانشناختیمشکاصلاح 

های متنوع و عمیق در مطالعات آموزش نهیدرزمهمچنین تاکنون پژوهشی  .باشدیبسیار ضروری م

بر ، اندپرداختهبر اضطراب  مؤثراست و مطالعات خارجی نیز بیشتر به عوامل  نشدهانجامداخلی 

هنگام، و از سوی ای و درمان مناسب و بههای مداخلهکارگیری روشتوجه به لزوم بهاین اساس با 

محور آگاهی نوجوانکردن عمیق کامل و ذهندیگر با مشاهده کارآمدی رویکردهای درمانی گوش

های آماری گوناگون، پژوهشگر بر آن شناختی جامعهدر بهبود مشکلات تحصیلی، هیجانی و روان

کردن عمیق کامل محور و گوشآگاهی نوجوانیسه اثربخشی رویکردهای درمانی ذهنشد تا به مقا

بپردازد. بنابراین دوره اول متوسطه  آموزان دارای اختلال اضطرابیبر سرزندگی تحصیلی دانش

آگاهی مساله اصلی پژوهش حاضر آن است که آیا بین اثربخشی رویکردهای درمانی ذهن

 آموزان دارای اختلال اضطرابیمیق کامل بر سرزندگی تحصیلی دانشکردن عمحور و گوشنوجوان

 تفاوت وجود دارد؟

 

 پژوهش روش
با گروه کنترل بود. دو ماهه و پیگیری آزمون پس، آزمونروش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش

 6متوسطه اول ناحیه  دوره یاضطراباختلال آموزان دارای دانشجامعه آماری پژوهش شامل همه 

گیری بود. بدین منظور به شیوه نمونه 1242-1241پرورش اصفهان در سال تحصیلی  و آموزش

آموز با اجرای دانش 1244آموزشگاه اصفهان تعداد  8، از بین ایای چندمرحلهتصادفی خوشه

( و مصاحبه بالینی مورد غربالگری قرار گرفتند که از 1888پرسشنامه اضطراب بک و همکاران )

آزمایشی  صورت تصادفی در دو گروهبودند و به 32نفر دارای اضطراب بالای  64ان تعداد این می

و میزان % 85م با در نظر گرفتن سطح اطمینان لازتعداد نمونه و یک گروه کنترل جایدهی شدند. 
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تمایل و رضایت ورود به پژوهش شامل  های. ملاکنفر در نظر گرفته شد 24ریزش هر گروه 

( در پرسشنامه 32کسب نمره بالاتر از میانگین )نمره آموز برای شرکت در پژوهش، نشآگاهانه دا

های خروج از لاک. مبود متوسطه اولاشتغال به تحصیل در دوره  و اضطراب بک و مصاحبه بالینی

ی کار، غیبت بیش از دو جلسه در جسات، عدم انجام تمرینات و انصراف از ادامه شامل پژوهش

قی این پژوهش شامل موارد ذیل لاظات اخلاحبود. مدیگر  شناختیروانجام مداخلات و انتکالیف 

درباره اصول رازداری  کنندگان در پژوهش با اختیار و تمایل خود شرکت کردند.بود: کلیه شرکت

به آنان اطمینان داده شد که کلیه  و اطلاعات پژوهش کنندگانو محرمانه بودن هویت شرکت

کنندگان هر زمانی که از ادامه مشارکت شرکت .محرمانه باقی خواهد ماند صورت ات بهلاعاط

  .توانند آزادانه گروه را ترک نمایندمنصرف شدند، می

های ( تدوین شده و نشانه1888) و همکاران 1این پرسشنامه توسط بک :اضطراب پرسشنامه

والی است که شدت س 21سنجد. مقیاس اضطراب بک یک پرسشنامه خودسنجی اضطرابی را می

 دهد. درمورد ارزیابی قرار می« شدید»تا « اصلاً»ای از اضطراب را در یک هفته اخیر و در دامنه

 شود. هرمی گذارینمره 3 تا 4 از چهاربخشی طیف یک در سوال هر گزینه چهار بک پرسشنامۀ

 توصیف اس( راهر و بدنی، ذهنی اضطراب )علایم شایع علایم از یکی آزمونهای از ماده یک

گیرد. نمره بالا نشان دهنده اضطراب بیشتر است. می قرار 63 تا 4 از ایدر دامنه کل کند. نمرةمی

هر عبارت بازتاب یکی از علایم اضطراب است که معمولاً افرادی که از نظر بالینی مضطراب 

علائم را تجربه گیرند، بعضی از این برانگیز قرار میهستند یا کسانی که در وضعیت اضطراب

ای آن و پایایی بازآزمایی یک هفته 82/4کنند. بک و همکاران همسانی درونی مقیاس را برابر با می

(. 1888بک و همکاران، اند )گزارش کرده 76/4تا  34/4های آن را از و همبستگی ماده 75/4را 

و ضریب پایایی به  82/4ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه را  (،1387کاویانی و موسوی )

اند. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از به دست آورده 83/4روش بازآزمایی را 

 شد. محاسبه 88/4ضریب آلفای کرونباخ 

                                                 
1. Beck 

../../Downloads/10.1037/0022-006x.56.6.893
https://tumj.tums.ac.ir/article-1-641-fa.html
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( 2448) 1پرسشنامه سرزندگی تحصیلی توسط مارتین و مارش سرزندگی تحصیلی:پرسشنامه 

شده است. این پرسشنامه ( در ایران هنجاریابی 1383زاده و همکاران )و توسط دهقانیتدوین 

ماده آن از نسخه انگلیسی پرسشنامه سرزندگی تحصیلی مارتین و مارش  2ماده است که  8شامل 

 8شوند. نمره کل از ای محاسبه میدرجه 7ها بر مبنای مقیاس تخراج شده است. پاسخ( اس2448)

متغیر خواهد بود و نمره بیشتر بیانگر سرزندگی تحصیلی بالاتر است. مقیاس مارتین و  63تا 

و ضریب  84/4و بازآزمایی مطلوب بود )آلفای کرونباخ  ( از نظر همسانی درونی2448مارش )

چاری و ضریب آلفای کرونباخ این مقیاس در فرهنگ ایرانی، از طریق حسین .(67/4بازآزمایی، 

بود. دامنه  73/4و ضریب بازآزمایی برابر  84/4، برابر با 8( با حذف ماده 1381زاده )دهقانی

پژوهش  در(. 1242جو و حقیقت، قاسمیبود ) 68/4تا  51/4ها با نمره کل بین همبستگی ماده

در پژوهش حاضر میزان . به دست آمد 78/4نیز آلفای کرونباخ  (1244)حسینی و همکاران حاج

 محاسبه شد. 82/4قابلیت اعتماد پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

محور آگاهی نوجوانذهن درمانپروتکل برگرفته از این : محورآگاهی نوجوانذهن ویکردر

و  امیری (؛1388) همکارانو  آزاداصلیاست که روایی محتوایی آن در پژوهش  (2412بوردیک، )

این مداخله  و تایید قرار گرفته است.مورد بررسی  (1388) و همکاران وجدیان (؛1388) همکاران

و بدون انجام مداخله بر روی گروه اول ای با اجرا روی گروه آموزشی دقیقه 84جلسه  8در طی 

  کنترل در نظر گرفته شده است.

است  (2413یلارد )دبرگرفته از پروتکل  درمان آی دی ال )گوش کردن عمیق کامل(: رویکرد

مورد استفاده قرار گرفته و روایی محتوایی  (1388-1244) و همکاران ترک لادانیکه در پژوهش 

روی گروه آموزشی دوم و ای با اجرا دقیقه 84جلسه  8این مداخله در طی  آن تایید شده است.

 بدون انجام مداخله بر روی گروه کنترل در نظر گرفته شده است.

لازم به ذکر است که مداخلات پژوهش،  ارائه شده است. 2و  1ول ادر جد درمانیعناوین جلسات 

آموز در گروه دانش 2توسط پژوهشگر و یک متخصص ارائه داده شد. پس از شروع مداخله تعداد 

آموز در گروه کنترل از ادامه حضور دانش 2دانش آموز در گروه آزمایش دوم و  2ل و آزمایش او

                                                 
1. Martin, Marsh 

https://jnip.ir/article-1-947-fa.html
https://doi.org/10.22054/jep.2021.33144.2287
https://www.amazon.com/Mindfulness-Skills-Kids-Teens-Clinicians/dp/1937661571
http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html
../../Downloads/10.22034/ceciranj.2019.95954
../../Downloads/10.22034/ceciranj.2019.95954
https://sanad.iau.ir/journal/psy/Article/679426?jid=679426
https://www.integraldeeplistening.com/about/dr-joseph-dillard/
https://ijpn.ir/article-1-1544-fa.html
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آموز در دانش 18آموز در پژوهش باقی ماندند )دانش 52در پژوهش انصراف دادند و تعداد 

 آموز در گروه کنترل(.دانش 16های آزمایشی و هرکدام از گروه
 (1331آزاد و همکاران )اصلی رمحوآگاهی نوجوانذهن. خلاصه جلسات 1جدول 

 محتوا هدف جلسه

جلسه 

 اول

آشنایی با افراد، جلب 

مشارکت والدین و انجام 

تمرینات مقدماتی 

 آگاهیذهن

آگاهی و تعریف آن و توضیح پیرامون علت معرفی آموزش ذهن

اجرای این دوره آموزشی برای شرکت کنندگان، توضیح پیرامون 

آگاهی و گنجاندن این مرینات ذهنریزی برای تچگونگی برنامه

های روزانه تمرینات در زندگی روزانه، مشارکت والدین و یادداشت

آگاهی، آموزش و انجام تمرینات مربوط به درباره تمرین ذهن

آگاهی )وضعیت نشستن روی های تمرینات مراقبه ذهنوضعیت

صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت چهار زانو، حالت 

 و ارایه تکلیف خانگی. ها(کامل، وضعیت دستلوتوس 

جلسه 

 دوم

کسب آگاهی نسبت به تفس 

 آگاهانه

آگاهی، تمرین کنندگان در مورد ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت

تنفس آگاهانه و آموزش تنفس شکمی، تمرین ذهن آشفته در برابر 

 ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی، ارایه تکلیف خانگی.

جلسه 

 سوم
 زش اسکن بدنآمو

آگاهی و تکرار تنفس کنندگان از ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت

 آگاهانه و آموزش اسکن بدن، ارایه تکلیف خانگیذهن

جلسه 

 چهارم

کسب آگاهی نسبت به زمان 

 حال

تکرار تمرینات پایه تنفسی و آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با 

انه، ارایه تکلیف آگاهکمک تمرین لیوان آب، انجام حرکات ذهن

 خانگی.

جلسه 

 پنجم

کسب آگاهی نسبت به 

 اعمال پنج حس اصلی بدن

آگاهی و صحبت در مورد تجربه شرکت کنندگان از تمرینات ذهن

آگاهانه، گوش آگاهی نسبت به پنج حس )خوردن ذهنآموزش ذهن

آگاهانه، آگاهانه، لمس کردن ذهن آگاهانه، بوییدن ذهندادن ذهن

آگاهانه و ارایه اهانه( به همراه تکرار تمرین تنفس ذهنآگدیدن ذهن

 تکلیف خانگی.

جلسه 

 ششم

کسب آگاهی نسبت به 

 هیجانات

آگاهی نسبت به انجام تنفس آرمیدگی مقدماتی، انجام تمرین ذهن

آگاهی نسبت به هیجانات، نویسی درباره ذهنهیجانات و یادداشت

. ارایه "زرس غیر مفیدبازرس مفید و با "استفاده از سناریوهای 

 تکلیف خانگی

جلسه 

 هفتم
 مرور تمرینات تنفسی

آگاهی نسبت مرور تمرینات تنفسی و اسکن بدن و انجام تمرین ذهن

 . ارایه تکلیف خانگی"مراقبه رودخانه روان"به افکار
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جلسه 

 هشتم

کسب آگاهی نسبت به 

 عملکرد عضلات

آرامی مرین تنتکرار تمرینات پایه تنفسی )تنفس آرمیدگی( و ت

. انجام حرکات "عوض کردن کانال"عضلانی تدریجی، انجام بازی 

. ارایه تکلیف "بازرس مفید و غیر مفید"آگاهانه، تکرار سناریویذهن

 خانگی

 

 (1333-1011ترک لادانی و همکاران ) خلاصه جلسات آی دی ال )گوش کردن عمیق کامل(: 2جدول 

 محتوا جلسه

جلسه 

 اول

 تیاهداف آموزش و اهم حیآل، توض ید یآزمون، مصاحبه به روش آ شیانجام پ ،ییآشنا جادیهداف در اا

 .مصاحبه با خود به شرکت کنندگان دادن فرمی، خانگ فیانجام تکال

جلسه 

 دوم

شده و در صورت  یبررس جهیدر طول هفته نت یو در صورت انجام مصاحبه فرد یها بررسشب فیتکل

صورت  دیاگر لازم بود، مصاحبه جد ایشود و  یشب ها اضافه م فیبه تکل ذکورم مصاحبه یهاهیتوص ازین

 .ردیگیم

جلسه 

سوم تا 

 هفتم

شده بود، مصاحبه  که قبلا ارائه یمصاحبه با خود فرم مصاحبه ا جهیکه در نت یشب آزمودن فیتکال بررسی

 .ازیلازم در صورت ن یمجدد و ارائه رهنمودها

جلسه 

 هشتم
 .آزمونپس یعلائم و اجرا یجلسات قبل، بررس فیتکال یت و بررسپاسخ به سؤالا

معیار و آزمون  های مرکزی میانگین و انحرافاز شاخصدر این پژوهش ها جهت توصیف داده

استفاده  22نسخه  SPSS افزار با استفاده از نرمتحلیل واریانس آمیخته و آزمون تعقیبی بونفرنی 

 شد. 

 هایافته

کنندگان شناختی پژوهش نشان داد که میانگین و انحراف معیار سن در شرکتعیتهای جمداده   

درمان ) (، آزمایش دوم13/2)14/15، (محورآگاهی نوجواندرمان ذهن) های آزمایش اولگروه

از میان  ( است.41/3)72/12( و گروه کنترل، 77/2)15/12، (گوش کردن عمیق کامل

در گروه آزمایش  ( بودند.88/38) پسر 7و  (11/61) دختر 11 ،کنندگان گروه آزمایش اولشرکت

 پسر 6( و 54/62) دختر 14 ،نیز کنترل( بودند. در گروه 25/22) پسر 8( و 55/55) دختر 14 ،دوم

های به تفکیک گروهسرزندگی تحصیلی  های توصیفی متغیر، شاخص3در جدول ( بودند. 54/37)

 است.پژوهش و در سه مرحله سنجش ارائه شده 
 گروه سهبه تفکیک  سرزندگی تحصیلیهای توصیفی نمرات . شاخص3جدول 
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 هاگروه

 مرحله پیگیری آزمونمرحله پس آزمونمرحله پیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

 37/14 54/24 72/14 33/21 88/8 61/33 گروه آزمایش اول

 84/5 66/36 15/7 38 22/7 55/34 دومگروه آزمایش 

 83/6 62/28 45/7 31/28 88/6 12/34 گروه کنترل

محور و گوش کردن آگاهی نوجواندرمان ذهنحاکی از آن است که  3نتایج ارائه شده در جدول 

دارای آموزان سرزندگی تحصیلی دانشتوانسته منجر به تغییر در میانگین نمرات عمیق کامل 

که در ادامه، معناداری آن با استفاده از آمار  آزمون و پیگیری شودمراحل پسدر  اختلال اضطرابی

استنباطی مورد بررسی قرار گرفته است. قبل از ارائه نتایج تحلیل آزمون واریانس آمیخته، 

های پارامتریک مورد سنجش قرار گرفت. بر همین اساس نتایج آزمون های آزمونفرضپیش

سرزندگی  ها در متغیرای دادهفرض نرمال بودن توزیع نمونهود که پیششاپیرو ویلک بیانگر آن ب

آزمون و پیگیری برقرار است آزمون، پسهای آزمایش و کنترل در مراحل پیشدر گروه تحصیلی

(45/4>p)فرض همگنی واریانس نیز توسط آزمون لوین مورد سنجش قرار گرفت . همچنین پیش

سرزندگی  ها درفرض همگنی واریانسداد پیشین یافته نشان میکه نتایج آن معنادار نبود که ا

های نشان داد که تفاوت نمره t. از طرفی نتایج آزمون (p<45/4)رعایت شده است  تحصیلی

معنادار نبوده  سرزندگی تحصیلیهای آزمایش و گروه کنترل در متغیر وابسته آزمون گروهپیش

فرض کرویت ایج آزمون موچلی نیز بیانگر آن بود که پیش. این در حالی بود که نت(p<45/4)است 

واریانس آمیخته جهت نتایج آزمون  .(p<45/4)رعایت شده است  سرزندگی تحصیلی ها درداده

 درادامه آورده شده است. 2بررسی مسئله پژوهش در جدول 
 دگی تحصیلیسرزنگروهی برای . تحلیل واریانس آمیخته جهت بررسی تاثیرات درون و بین0جدول 

  گروه متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 pمقدار  fمقدار 

اندازه 

 اثر

توان 

 آزمون

صیلی
سرزندگی تح

 

 آزمایش اول

 1 22/4 4441/4 52/25 46/87 2 13/172 زمان

عضویت 

 گروهی
58/1451 1 58/1451 25/28 4441/4 26/4 1 

تعامل زمان و 

 گروه
66/341 2 83/154 22/22 4441/4 58/4 1 



 
 
 
 
�
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     21/3 22 28/218 خطا

 آزمایش دوم

 1 26/4 4441/4 53/11 78/114 2 58/221 زمان

عضویت 

 گروهی

24/682  1 24/682 37/15 441/4 32/4 1 

تعامل زمان و 

 گروه

36/333 2 68/166 32/17 4441/4 35/4 1 

     61/8 22 43/615 خطا

محاسبه شده، عامل زمان یا مرحلـه   Fدهد بر اساس ضرایب نشان می س آمیختهواریاننتایج آزمون 

 داشـته و  آموزان دارای اختلال اضطرابیدانشسرزندگی تحصیلی ارزیابی تاثیر معناداری بر نمرات 

آموزان دارای اخـتلال  دانشسرزندگی تحصیلی  های نمراتدرصد از تفاوت در واریانس 26و  22

یـا نـوع درمـان دریـافتی هـم بـر        کند. علاوه بر این، عامل عضویت گروهیمی را تبیین اضطرابی 

و بـه  . (>441/4p) تـاثیر معنـادار داشـته     آموزان دارای اختلال اضطرابیدانشسرزندگی تحصیلی 

آمـوزان دارای اخـتلال   دانـش سـرزندگی تحصـیلی    درصد از تفـاوت در نمـرات   32و  26ترتیب 

در مراحـل مختلـف    طرفی نتایج نشـان داد کـه نـوع درمـان دریـافتی      کند. ازرا تبیین می اضطرابی

و  58تاثیر معنادار داشـته و   آموزان دارای اختلال اضطرابیدانشسرزندگی تحصیلی ارزیابی هم بر 

را تبیـین   آمـوزان دارای اخـتلال اضـطرابی   دانـش سرزندگی تحصـیلی   تدرصد از تفاوت نمرا 35

م، حاکی از دقت آمـاری بـالا و کفایـت حجـم نمونـه جهـت       ه درصدی 144کند. توان آماری می

 آمـوزان دارای اخـتلال اضـطرابی   دانـش سـرزندگی تحصـیلی    ارزیابی تاثیر تعامل گروه و زمان بـر 

مقایســه زوجــی میــانگین نمــرات ســرزندگی تحصــیلی   5حــال در ادامــه در جــدول باشــد. مــی

  .شودین تعقیبی بونفرنی ارائه مبر حسب مرحله ارزیابی با استفاده از آزمو کنندگانشرکت
 مقایسه زوجی میانگین نمرات سرزندگی تحصیلی بر حسب مرحله ارزیابی .5جدول 

 متغیر

 
 گروه

 مرحله مبنا

 )میانگین(

مرحله مورد 

 مقایسه )میانگین(

تفاوت 

 هامیانگین

خطای 

 انحراف معیار
 معناداری

صیلی
سرزندگی تح

 

گروه 

آزمایش 

 اول

 آزمونپیش
 4441/4 71/4 -25/3 نآزموپس

 4441/4 64/4 -18/3 پیگیری

 آزمونپس
 4441/4 71/4 25/3 آزمونپیش

 21/4 17/4 26/4 پیگیری

 4441/4 24/4 -56/3 آزمونپس آزمونپیشگروه 
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آزمایش 

 دوم

 54/4 83/4 -34/2 پیگیری

 آزمونپس
 4441/4 24/4 56/3 آزمونپیش

 54/4 88/4 26/1 پیگیری

 آزمـون و پیگیـری در  آزمـون بـا پـس   نشان داد، بین میانگین نمـرات مرحلـه پـیش    5نتایج جدول 

درمـان  . ایـن بـدان معناسـت کـه     (>P 441/4)  تفـاوت معنـادار وجـود دارد   سرزندگی تحصیلی 

آزمون و به شکل معناداری نمرات پس توانستهو گوش کردن عمیق کامل  محورآگاهی نوجوانذهن

یافتـه دیگـر ایـن    آزمون دچـار تغییـر نماینـد.    را نسبت به مرحله پیشسرزندگی تحصیلی  پیگیری

آزمون و پیگیـری سـرزندگی تحصـیلی تفـاوت     جدول نشان داد که بین میانگین نمرات مرحله پس

توان این چنـین جمـع بنـدی نمـود کـه سـرزندگی تحصـیلی        معنادار وجود ندارد. این یافته را می

آزمون دچار تغییر معنادار شده بود، توانسـته  که در مرحله پس اختلال اضطرابی آموزان دارایدانش

مقایسـه زوجـی    6حـال در ادامـه در جـدول     این تغییر را در طول دوره پیگیری نیز حفـ  نمایـد.  

هـای پـژوهش بـا اسـتفاده از آزمـون تعقیبـی       بر حسب گـروه سرزندگی تحصیلی میانگین نمرات 

   شود.ارائه می بونفرنی
 های آزمایش جهت مقایسه اثر گروه های دو به دو. بررسی تفاوت6جدول 

 مبنا )میانگین( گروه
تفاوت 

 هامیانگین
 معناداری خطای انحراف معیار

 آزمایش دومگروه 
 41/4 54/1 -47/3 آزمایش اولگروه 

 441/4 57/1 72/5 کنترلگروه 

 آزمایش اولگروه 
 41/4 54/1 47/3 آزمایش دومگروه 

 441/4 57/1 78/8 کنترلگروه 

رزندگی تحصـیلی  س ـدهـد، تفـاوت بـین میـانگین نمـرات      نشـان مـی   6گونه نتـایج جـدول   همان

معنادار بوده و این یافته بدین معناسـت کـه   آزمایش  هایگروه آموزان دارای اختلال اضطرابیدانش

سرزندگی بر  کاملدن عمیق محور با درمان گوش کرآگاهی نوجواندرمان ذهنبین میزان اثربخشی 

و با توجـه  ( >P 41/4) تفاوت معنادار وجود داشته  آموزان دارای اختلال اضطرابیدانشتحصیلی 

محور نسبت به درمان گوش کردن عمیق کامـل  آگاهی نوجوانشده درمان ذهنبه اندازه اثر مشخص
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 41/4) داشـته اسـت   ابیآموزان دارای اختلال اضـطر دانشسرزندگی تحصیلی بخشی بیشتری بر راث

P<.) 

 گیریبحث و نتیجه

و  محورنوجوان یآگاهذهن یدرمان رویکردو مقایسه اثربخشی پژوهش حاضر با هدف بررسی 

انجام گرفت.  آموزان دارای اختلال اضطرابیدانش یلیتحص سرزندگیکامل بر  قیگوش کردن عم

 سرزندگیـور منجـر بـه بهبـود محگاهی نوجوانآذهندرمان پژوهش نشان داد که اول یافته 

با نتایج شده است. نتایج پژوهش حاضر  آموزان دارای اختلال اضطرابیدانش یلیتحص

نوجوانان  ب عملکردکنترل اضطرادرخصوص اثربخشی این درمان بر های اخیر پژوهش

و آشفتگی ذهنی ئم افسردگی لاعرفتارهای پرخطر، کاهش ، (1242سهرابی، ) بسکتبالیست

 آموزانخردمندی دانشآوری و تابافزایش ، (1241 ،1242اصفهانی و ایزدی، صلاحی) نوجوانان

دیده نفس و کاهش مشکلات خواب نوجوانان داغافزایش عزت(، 1244پور و همکاران، رحیم)

گرایی و همکاران، دره) آموزانبهبود کارکردهای اجرایی دانش (،1388 و همکاران، طاهری)

 ؛ 1388و همکاران،  بروجنیشایق)نوجوانان دختر  و تنظیم هیجانرخاشگری کاهش پ(، 1388

 مسو بود. ه( 1388 و همکاران، داودی

هم بیان داشتند که  (2423پاتاسری و دلاریارت )و  (2422مل و همکاران )؛ (2421یو و همکاران )

آموزان، شناختی و هیجانی دانشهای شناختی، روانمحور در بهبود مؤلفهآگاهی نوجوانذهن

   کارآیی لازم را دارد.
 انآگـاهی به نوجوانهای ذهنی و مهارتآگاهتوان بیان نمود که ذهندر تبیین این یافته می

رساند تا نسبت به الگوهای افکار، عواطـف، هیجانـات و رفتارهـای یاری می اضطرابدارای 

هـای صورت ماهرانه پاسـخد بهنساز خود بینش و آگاهی پیدا کنند سپس بتواناتوماتیک و افسرده

سـاز قویت افکـار و رفتارهـای افسـردههدفمنـد مفیـدی را انتخاب کنند که منجر به بروز و ت

، به طور شناختیروانهای آگاهی افراد با آسیبشـود. ایـن در حـالی اسـت کـه در نبـود ذهنمـی

دهند. از واکنش نشان میدر مدرسه خودکار با روش خوگرفته و ناهشیار نسبت به وقایع محیطـی 

عـاطفی تحصیلی و علت تجارب به لال اضطرابی آموزان دارای اختدانشطرفی باید اشاره کرد که 

و هیجانی خوگرفتـه، توانـایی  شناختیروانهـای شناختی، زا و اسـتفاده از پاسخآسـیب

https://sanad.iau.ir/Journal/jsports/Article/869644
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.96095.1356
../../Downloads/20.1001.1.17352029.1401.20.2.9.5
https://jtel.cfu.ac.ir/article_2140.html
http://irancounseling.ir/journal/article-1-1143-fa.html
https://jnip.ir/article-1-337-fa.html
https://jnip.ir/article-1-337-fa.html
https://doi.org/10.22055/psy.2019.30660.2387
https://jhpm.ir/article-1-1014-fa.html
../../Downloads/10.1016/j.jad.2020.11.021
../../Downloads/10.1016/j.pedn.2021.12.017
https://ijip.co.in/index.php/ijip/article/view/113
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را در خود ادراک درونی ناشی از سرزندگی جهت تولید پاسخی شناختی نوآورانه  شناختیروان

است. بنابراین درمان  شدهراب ادراکاضط ها درگیرهای شناختی آنکنند؛ چرا که پـردازشنمی

سازد آنان را قادر میآموزان، دانشآگاهی با ایجاد تغییر در ساختار عواطف، هیجانات و افکار ذهن

، اضطراب خود بتوانند بدون رنج از بازخوانی افکار مرتبط با ی ذهنیکه بـا آگاهی از فرایندها

،  با موانع تحصیلی ای خودتقویت قدرت مقابلههای جدیدی را ایجـاد و بـروز داده و با پاسخ

 .بالاتری را تجربه نمایندسرزندگی 

 عواطف تغییر، برای آمادگی و آگاهی، پذیرش است. پذیرشهای ذهنیکی دیگر از تکنیک

، و مقتدر قصبهیادیصشود )مشکلات تحصیلی می کاهش به منجر که دهدمی افزایش را مثبت

های محور با آموزش تکنیکآگاهی نوجواندر تبیینی دیگر باید اشاره کرد که درمان ذهن .(1244

های هیجانی و شناختی ناشی از تواند تاثیر حساسیتآگاهی و عمل در زمان حال، میذهن

ند و به تبع آن مشکلات همانند اضطراب را تعدیل ک شناختیروانمشکلات رفتاری و 

کاهش یافته و از این طریق  آموزان دارای اختلال اضطرابی دانش، رفتاری و شناختی شناختیروان

های آموزشی از خود نشان آموزان بتوانند رفتارهای سازمان یافته و بهنجاری را در محیطاین دانش

 داده و سرزندگی تحصیلی بیشتری را نیز نشان دهند.

منجـر بـه  نیز در مرتبه دوم درمان گوش کردن عمیق کاملپژوهش نشان داد که  دومیافته 

اثربخشی درمان مذکور شده است.  آموزان دارای اختلال اضطرابیدانش یلیتحص سرزندگیبهبـود 

تأثیر گوش کردن عمیق کامل بر مبنی بر  اتبر سرزندگی تحصیلی در مطالعه حاضر با نتایج مطالع

استرس  لالبه اختلا اران مبتمنفس بی، اضطراب و عزتنقطه مقابل سرزندگی() افسردگیبهبود 

و همکاران،  لادانیترک) کیفیت خواب دختران (،2421لادانی و همکاران،  ترک) پس از سانحه

 همسویی دارد. (، 1388

آموزان دارای دانشدر تحصیلی بر سرزندگی گوش کردن عمیق کامل  درمانتبیین اثربخشی 

گیری و تفکر خلاقانه همراه با از طریق توجه به کارکردهای آموزش تصمیم اختلال اضطرابی 

ورزی، پذیرش، آرامش درونی نفس، دلسوزی، خرداعتمادبه ،ایگاه مهار درونیجراهبردهای ارتقاء 

گوش کردن درمان شود قابل انجام است. بسیار جدی دنبال می درمانکه این نوع  و نظاره کردن

های عاطفی، شناختی، رفتاری و اجتماعی را ، هدف بنیادین معطوف به ارتقاء ظرفیتعمیق کامل

https://journals.iau.ir/article_682462.html
https://journals.iau.ir/article_682462.html
https://psychac.scu.ac.ir/article_17203.html
https://ijpn.ir/article-1-1544-fa.html
https://ijpn.ir/article-1-1544-fa.html
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اجتماعی، تفکر منطقی، به طور همزمان از طریق آموزش فنون مربوط به تصمیم گیری، رفتارهای 

های نقاد و خلاقانه، ارتقاء اعتماد به نفس و خودکارآمدی به شکل جدی در محتوای برنامه

پی طی چند هفته  راین فنون به شکل متوالی و پی د. (2417دیلارد، ) اندای خود جای دادهمداخله

گیرد. از مدنظر قرار می هامصاحبهشود و سپس انجام تمرین و تکرار آموزش داده می نوجوانانبه 

با تمرین و تکرار ارتقاء توان رفتاری، شناختی، هیجانی و اجتماعی  افراداین منظر، منطقی است که 

 خود، احساس سرزندگی و توانمندی بالاتری بنمایند. 

دارای اختلال آموزان دانش یلیتحص یکامل بر سرزندگ قیعم دنیشن یاثربخش مسیمکان ریتفس

ممکن است ارتباط  سمیمکان نی. اولردیقرار گ یجنبه مورد بررس نیاز چند تواندیم زین اضطرابی

از  توانندیآموزان مکامل، دانش قیعم دنیبا کاهش اضطراب داشته باشد. با تجربه شن یمیمستق

از آرامش و آرامش را تجربه کنند که  یآن احساسات یکاسته و به جا ینگرانو  یاحساسات ناامن

ممکن است ارتباط  سمیمکان نیآنها را به همراه داشته باشد. دوم یلیتحص یبهبود سرزندگ تواندیم

تمرکز و  توانندیآموزان مکامل، دانش قیعم دنیشن نیو تمرکز داشته باشد. با تمر یآگاه شیبا افزا

 یبهبود سرزندگ تواندیتمرکز دهند، که م یلیتحص فیمسائل و وظا یرا بر رو ودخ نیتمر

آموزان کمک کند تا با به دانش تواندیکامل م قیعم دنیشن ن،یآنها را بهبود بخشد. همچن یلیتحص

 تیخود را تقو یلیتحص یبهبود سرزندگ ،یاسترس و مسائل اجتماع تیریمد یهاارتقاء مهارت

دارای آموزان دانشی لیتحص یکامل بر سرزندگ قیعم دنیشن یاثربخش سمیمکان ،یلر ککنند. به طو

 طیبهتر استرس، بهبود مح تیریو مد یمثبت روان یهاحالت شیبا افزا تواندیم اختلال اضطرابی

 شان همراه باشد. یلیها و ارتقاء عملکرد تحصآن یلیتحص

مانند یعنی در مرحله پیگیری  هادرمانز پایان اما نکته حائز اهمیت این که با گذشت دو ماه ا

بر  کامل قیگوش کردن عم از محورنوجوان یآگاهذهن یدرمانمیزان اثربخشی آزمون پس

فزونی یافت. این فزونی اثربخشی با توجه  آموزان دارای اختلال اضطرابیدانشتحصیلی سرزندگی 

 یآگاهذهنارتقاء مهارت حال آموزش  به این که سرزندگی از زمره عواطف مثبت است و در عین

تر برای به شکل بهینهمانند پذیرش نیز بر راهبردهای آموزش استفاده از ظرفیت های مثبت عاطفی 

لازم به ذکر است که رسد. افزایی رفتاری، شناختی و عاطفی متمرکز است، منطقی به نظر میمهارت

از دو  تواندیکامل  م قیگوش کردن عمو  آگاهیذهن نیب ایمداخله یاثربخش سمیتفاوت مکان

https://www.integraldeeplistening.com/about/dr-joseph-dillard/
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 یاصل سمیکامل، مکان قیدر مورد گوش کردن عم اولاً، .ردیقرار گ یمختلف مورد بررس هیزاو

و کامل به  قیبه طور عم دنیاست. با شن یحالت فعل یآن مرتبط با تمرکز بر تجربه حس یاثربخش

مثبت  یهاحالت شیو اضطراب و افزا افراد قادر به کاهش استرس ،یدرون و خارج از تجربه فعل

احساسات و افکار ناخواسته را فراهم کند و افراد را  ودبهب تواندیم سمیمکان نی. اشوندیم یروان

از  یبا تمرکز بر آگاه شتریب  آگاهیمقابل، ذهن در کند. تیهدا یبه تجربه آرامش و آرامش درون

 ات،یشامل توجه به تجرب نیمرتبط است. ادر زمان حال  یعقل یهاو حالت یذهن یهاتجربه

ممکن  آگاهیذهن یاثربخش یاصل سمیاست. مکان یداور ای یابیبدون ارز یاحساسات، و افکار فعل

 یهافرد باشد و به افراد کمک کند تا با مهارت یو روان یذهن یاز الگوها یگاهآ شیاست افزا

 ن،یبنابرا را تجربه کنند. یآرامش و راحت زانیاسترس و ارتقاء ارتباط با خودشان، بهبود م تیریمد

 یاصل سمیفرد را فراهم کنند، مکان سرزندگی زانیبهبود م توانندیکه هر دو روش م یدر حال

 یایاز زوابر فرایند تحصیل و متغیرهای روانشناختی دخیل در آن ها ممکن است آن یاثربخش

  متفاوت باشد. ایمشترک  یمختلف

که، هایی بوده است. از جمله ایننند هر مطالعه علمی دارای محدودیتمطالعه حاضر نیز ما

متوسطه اول انجام شده است. لذا در  دوره آموزان دارای اختلال اضطرابیدانشمطالعه بر روی 

در  تعمیم نتایج به کودکان و نوجوانان بالاتر از این دامنه سنی لازم است احتیاط شود. سنجش

نمایی اجتماعی و اطلاعات نه چندان پرسشنامه که ممکن است با مطلوبمطالعه حاضر از طریق 

شود پژوهشگران در در سطح پژوهشی نیز پیشنهاد می عمیق همراه باشد، انجام پذیرفته است.

را از لحاظ اثربخشی  کامل قیگوش کردن عم و محورنوجوان یآگاهدرمان ذهنمطالعات آینده 

های وی متغیرهایی نظیر همدلی، سازگاری اجتماعی و مهارتعلاوه بر سرزندگی تحصیلی، بر ر

تر از طریق مصاحبه در کنار پرسشنامه مورد مقایسه و های عمیقاجتماعی کودکان در کنار سنجش

های آموزشی و مداخلات با اجرای کارگاهتوانند میوپرورش مسئولان آموزشمطالعه قرار دهند. 

آموزان سرزندگی و نشاط تحصیلی در دانش لال اضطرابیاسترس و اختشناختی با کاهش روان

   .ها را افزایش دهندآن

 تشکر و قدردانی
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واحد  یاول مقاله در دانشگاه آزاد اسلام سندهینو ینامه دکتر انیمقاله برگرفته از پا نیا

مسئولین حاضر در پژوهش و  آموزانهای دانشخانواده یاز تمام لهیوسنیباشد. بدمی اصفهان

 ،کامل داشتند یکه در انجام پژوهش همکاراصفهان  6مرکز مشاوره آموزش و پرورش ناحیه 

 . میینمامی ینتشکر و قدردا

 منابع
بر تحمل ابهام  یدرمان ذهن آگاه ری(. تاث1388. )ریام ،یغلامرضا و قمران ،یآزاد، مسلم، منشئیاصل

سلامت روان کودک )روان . یاریتاخ یبه اختلال وسواس ب انیفکر و عمل مبتلا یختگیو درآم

 fa.html-466-1-http://childmentalhealth.ir/article .82-83(، 1)6کودک(، 

درمان ذهن  ی(. اثربخش1388. )یمحمدعل ،یو سپهوندی حسن عل ،یسکرمیفاطمه، و ،یریام

 یتوانمندسازدوره اول متوسطه.  زهوشیدانش آموزان ت یجانیه میب و تنظبر اضطرا یآگاه
 CECIRANJ.20/19.9595410.22034. 128-137(، 2)14 ،ییکودکان استثنا

نوجوانان. ترجمه های ذهن آگاهی به کودکان و (. راهنمای آموزش مهارت1386) بوردیک، دبرا.

غلامرضا منشئی، مسلم اصـلی آزاد، لالـه حسـینی و پرینـاز طیبی، اصفهان: انتشارات دانشگاه 

 (.2412اصفهان)خوراسگان(. )تاریخ انتشار به زبان اصلی،  آزاد اسلامی
-Teens-Kids-Skills-https://www.amazon.com/Mindfulness

Clinicians/dp/1937661571 
تأثیر درمان گوش کردن عمیق کامل (. 1388)ایلناز.  ،سجادیان و اصغر ،فاطمه، آقایی ،لادانیترک

روان بر شدت بی خوابی و کیفیت خواب نوجوانان دختر مبتلا به بی خوابی شهر اصفهان. 
 fa.html-1544-1-https://ijpn.ir/article .14-1، (3)8 ،یپرستار

. الگوی ساختاری ارتباط (1244)غالمعلی لواسانی، مسعود.  و هدایتی، الهه ،حاج حسینی، منصوره

ه روانشناسی تربیتی، فصلنامای امید، میان سبک دلبستگی و سرزندگی تحصیلی: نقش واسطه

17(58 ،)22-1. https://doi.org/10.22054/jep.2021.33144.2287  

مقایسه اثربخشی ذهن آگاهی (. 1388)محسن.  ،پرور، گل.غلامرضا ،، منشئی.روژین ،داودی

و درمان هیجان مدار بر تنظیم هیجان نوجوانان دختر نوجوان محور با درمان شناختی رفتاری 

 .25-16، (2)8 ،فصلنامه مدیریت ارتقای سلامتهراسی. موبایلدارای علائم بی
fa.html-1014-1-https://jhpm.ir/article 

http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html
https://doi.org/10.22034/ceciranj.2019.95954
https://www.amazon.com/Mindfulness-Skills-Kids-Teens-Clinicians/dp/1937661571
https://www.amazon.com/Mindfulness-Skills-Kids-Teens-Clinicians/dp/1937661571
https://ijpn.ir/article-1-1544-fa.html
https://doi.org/10.22054/jep.2021.33144.2287
https://jhpm.ir/article-1-1014-fa.html
https://jhpm.ir/article-1-1014-fa.html
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اثربخشی آموزش (. 1388)محمدحسن.  ،یطهران .، وفرشید ،، خسروپور.پروین ،گراییدره

آموزان مدارس منطقه دو شهر آگاهی نوجوان محور بر بهبود کارکردهای اجرایی دانشذهن

https://jnip.ir/article-1-337- .13-1، (14)6 ،فصلنامه ایده های نوین روانشناسیتهران. 

fa.html 
آگاهی (. اثربخشی آموزش ذهن1244غلامرضا. ) ،منشئی.، مژگان ،عارفی .،شکوفه ،پوررحیم

خردمندی در دانش آموزان دختر دوره ی دوم متوسطه شهرستان  محور بر تاب آوری ونوجوان

 https://jtel.cfu.ac.ir/article_2140.html .72-58(، 1)1، سواد تربیتی معلم. ابرکوه

(. 1242. )آبادی، حکیمهقنبرآبادی، عقیله و شمس .،آبادی، وجیههشمس.، آبادی، مریمسردار

اولین همایش  بررسی نقش سرزندگی تحصیلی بر کاهش استرس و اضطراب دانش آموزان،

 بوشهر، های نوین در آموزش و پرورش در هزاره سوم،المللی افقبین
https://civilica.com/doc/2000675 

محور بر آگاهی نوجوانگرا و ذهن. مقایسه تاثیر آموزش روانشناسی مثبت(1242) .سهرابی، هلنا

پژوهش های نوجوانان بسکتبالیست معلول اعزامی به مسابقات کشوری.  بکنترل اضطرا

 .76-61، (2)2مت، لای در علوم ورزش و سکاربرد
https://sanad.iau.ir/Journal/jsports/Article/869644 

(. مقایسه اثربخشی آموزش ذهن 1388ایلناز. )، سجادیان و غلام رضا ،منشئی ،بهار ،شایق بروجنی

محور و آموزش تنظیم هیجان بر پرخاشگری و اضطراب نوجوانان دختر  آگاهی نوجوان

 .88-67(، 2)26 ،مجله دست آوردهای روان شناختی .  IIمبتلابه اختلال دوقطبی نوع
https://doi.org/10.22055/psy.2019.30660.2387  

(. مدل علی سرزندگی تحصیلی بر اساس راهبردهای 1242زینب. ) ،حدیدروحیو  حسن ،شفیعی

. ای اضطراب کروناخودتنظیمی تحصیلی و راهبردهای شناختی تنظیم هیجان با نقش واسطه

 (.62)16، نشریه علمی آموزش و ارزشیابی

ttps://sanad.iau.ir/Journal/jinev/Article/972364/FullTexth 

آگاهی ی اثربخشی درمان ذهن(. مقایسه1242راضیه. ) ،ایزدی. و نوشین ،اصفهانیصلاحی

محور و آموزش راهبردهای تنظیم هیجان بر رفتارهای پرخطر، سرگردانی ذهنی و نوجوان

 .24-25(، 1)12، مجله علوم پزشکی صدر. افسردگی نوجوانان
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.96095.1356 

https://jnip.ir/article-1-337-fa.html
https://jnip.ir/article-1-337-fa.html
https://jnip.ir/article-1-337-fa.html
https://jtel.cfu.ac.ir/article_2140.html
https://civilica.com/doc/2000675
https://civilica.com/doc/2000675
https://sanad.iau.ir/Journal/jsports/Article/869644
https://sanad.iau.ir/Journal/jsports/Article/869644
https://doi.org/10.22055/psy.2019.30660.2387
https://sanad.iau.ir/Journal/jinev/Article/972364/FullText
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.96095.1356
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.96095.1356
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آگاهی نوجوان محور بر اثربخشی درمان ذهن(. 1241)راضیه.  ،ایزدی و .نوشین ،اصفهانیصلاحی

 .342-282، (2)24 ،تحقیقات علوم رفتاریسرگردانی ذهنی و علائم افسردگی. 
20.1001.1.17352029.1401.20.2.9.5 

و  شرفتیپ زهیبر انگ یآگاهآموزش ذهن ی(. اثربخش1244) .لایو مقتدر، ل .قصبه، محدثه یادیص

. 135-113 ،(52)12 ی،ابیآموزش و ارزشآموزان. دانش یلیتحص یکاراهمال
https://journals.iau.ir/article_682462.html 

مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آگاهی (. 1388)احمد.  ،عابدیو ، .غلامرضا ،، منشئی.علی ،طاهری

دیده اب در نوجوانان داغنوجوان محور با آموزش هیجان محور بر عزت نفس و مشکلات خو

http://irancounseling.ir/journal/article-1- .62-32، (75)18 ،پژوهش های مشاورهپسر. 

fa.html-1143 
ساس راهبردهای خود بینی سرزندگی تحصیلی براپیش(. 1242)سارا.  ،حقیقت و راحله ،جوقاسمی

(، 21)17 ،فصلنامه ایده های نوین روانشناسیآموزان. گرایی در دانشتنظیمی هیجانی و کمال

1-24. fa.html-947-1-https://jnip.ir/article 

ی اثربخشی آموزش مقایسه(. 1242)ایلناز.  ،سجادیان و محسن ،پرورمژگان، گل ،زادهکاشانی

های زندگی با آموزش ارتقا سرمایه عاطفی بر سرزندگی و همدلی کودکان چهار تا مهارت

 https://psj.umsha.ac.ir/article-1-974-.82-73، (2)21 ،مجله علمی پژوهانشش سال. 

fa.html 

سنجی پرسشنامه اضطراب های روانویژگی(. 1387)سادات. اشرف، موسوی .، وویانی، حسینکا

مجله دانشکده پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی بک در طبقات سنی و جنسی جمعیت ایرانی. 
 fa.html-641-1-.ac.ir/articlehttps://tumj.tums. 124-136، (2)66 ،تهران

اثر درمان ذهن آگاهی بر استرس و  (.1242. )ثنا ،مقدم، نوری.مهرداد ،، مظاهری.زیبا ،کریمی

، (6)14 ،مجله روانشناسی و روانپزشکی شناخت. 18اضطراب در بین بیماران مبتلا به کووید 

157-172. fa.html-2194-1-http://shenakht.muk.ac.ir/article 

آرین.  ،آزادنیا . ولاوین ،، جعفری.رضا ،قشلاق، قانعی.شهرزاد ،اویسی، دبیرشاه.سلیمان ،محمدزاده

بررسی شیوع استرس، اضطراب و افسردگی در دانش آموزان شهر سنندج در اپیدمی (. 1243)

 .127-132، (2)11 ،مجله روانشناسی و روانپزشکی شناخت. 1241 در سال 18-ویروس کوید
fa.html-2117-1-http://shenakht.muk.ac.ir/article 

http://dorl.net/dor/20.1001.1.17352029.1401.20.2.9.5
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17352029.1401.20.2.9.5
https://journals.iau.ir/article_682462.html
https://journals.iau.ir/article_682462.html
http://irancounseling.ir/journal/article-1-1143-fa.html
http://irancounseling.ir/journal/article-1-1143-fa.html
http://irancounseling.ir/journal/article-1-1143-fa.html
https://jnip.ir/article-1-947-fa.html
https://psj.umsha.ac.ir/article-1-974-fa.html
https://psj.umsha.ac.ir/article-1-974-fa.html
https://tumj.tums.ac.ir/article-1-641-fa.html
http://shenakht.muk.ac.ir/article-1-2194-fa.html
http://shenakht.muk.ac.ir/article-1-2117-fa.html
http://shenakht.muk.ac.ir/article-1-2117-fa.html
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 یدر کارکردها یتوانمندساز ی(. اثربخش1242. )ی، علیکشخانهو  کوثر ی،گلوگاهیمحمود

 هینشرآموزان متوسطه اول. در دانش یلیتحص یو معنا یلیتحص شرفتیبر اضطراب پ ییاجرا
 fa.html-4238-1-https://frooyesh.ir/article .82-73 ،(2)12 ی،روان شناس شیرو یعلم

ی کارکردهای اجرایی، تنظیم هیجانی و یسه(. مقا1244نورعلی. ) ،فرخی و مهناز ،مهمانپذیر

، مجله مطالعات روانشناسی تربیتی. آموزان با و بدون اضطرابی کاری در دانشحافظه

18(22) ،1-18.53510.22111/JEPS.2021.6  

آگاهی (. تاثیر آموزش ذهن1388. )غلامرضا ،منشئیو  مژگان ،عارفی ،محمدرضا ،وجدیان

فصلنامه روان  .آوری و تنظیم هیجانی دختران دارای شکست عاطفیمحور بر تابنوجوان
. 68-55(، 23)11، شناسی تحلیلی شناختی

cle/679426?jid=679426https://sanad.iau.ir/journal/psy/Arti 
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