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 چکیده
با دشواری در دختر آموزان دانش افکار خودآیند منفیبر  آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهنپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش  

جامعه آماری آزمون با گروه گواه و دوره پیگیری سه ماهه بود. پس -آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش نیمه نیا انجام گرفت. جویی هیجانینظم
. در شد گرفته نظر در 1399-1400شهر تهران در سال تحصیلی جویی هیجانی دشواری در نظم آموز دختر دوره اول متوسطه بادانش 228 ،پژوهش

. گروه آزمایش گرفتند قرار های آزمایش و گواهگیری هدفمند انتخاب و با گمارش تصادفی در گروهآموز با روش نمونهدانش 31این پژوهش تعداد 
های مورد استفاده پرسشنامهای به صورت آنلاین دریافت نمودند. دقیقه 75جلسه  10را طی یک ماه در  آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهنآموزش 

)گراتز و رومر،  (DERQدشواری تنظیم هیجان )( و پرسشنامه 1980، هولون و کندال) (NATQ)افکار خودآیند منفی در این پژوهش شامل پرسشنامه 
 آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهننتایج نشان داد که آموزش  ها به شیوه تحلیل واریانس آمیخته مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.( بود. داده2004

بر  (.>001/0P)داشته است  جویی هیجانی تأثیر معناداربا دشواری در نظمدختر آموزان جویی هیجانی دانشو دشواری در نظم افکار خودآیند منفیبر 
گیری از فنونی همانند کسب آگاهی با بهره آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهنتوان چنین نتیجه گرفت که آموزش های پژوهش میاساس یافته

افکار د جهت کاهش یک روش کارآم عنوانبهتواند نسبت به اعمال پنج حس اصلی بدن، هیجانات، عملکرد عضلات و آگاهی نسبت به زمان حال می
 جویی هیجانی مورد استفاده قرار گیرد.با دشواری در نظمدختر آموزان جویی هیجانی دانشو دشواری در نظم خودآیند منفی
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 مقدمه
ترین شک یکی از پُرچالشبا شروع دوره نوجوانی بی

کیفی زیادی  گردد. تغییراتآغاز میهای زندگی انسان دوره
در ابعاد روانی، زیستی و اجتماعی در دوره نوجوانی به وقوع 

(. هرچند چنین 2019، 1پیوندد )لیو، فانگ، پان و ژانگمی
شود که اغلب افراد این مرحله را با تمامی وضعیت تصور می

کنند، شناختی و هیجانی ناپایدارش به سلامت طی میروان
طور در دهۀ اخیر، به اما بر اساس مطالعات انجام شده
های های آسیبکه نشانهروزافزونی بر شمار نوجوانانی 
 2شود )رایسدهند، اضافه میرفتاری یا هیجانی را نشان می

جویی هیجانی یکی از (. دشواری در نظم2019و همکاران، 
مشکلاتی است که در اثر پیدایش بلوغ و تغییرات روانی 

وجود آید، چرا که بروز  مربوط به این دوره ممکن است به
ای در فرایندهای تحولات مربوط به بلوغ تغییرات عمده
جویی هیجانی ایجاد هیجانی همانند پردازش، مدیریت و نظم

(. هر چند که 2019، 3کند )هاتکوییچ، پنر و شارپمی
نقش حیاتی در سازگاری ارگانیسم با محیط را ایفا  هاجانیه

 توانند مخرب هم باشندیمدر عین حال اما  کنند،می
زمینۀ  ،نامناسب یجانیه یهاپاسخاز طریق  گونه کهبدین
تواند می یاجتماعی و روان یهابیمختلف آسانواع بروز 

(. بر این 2021، 4فراهم گردد )برانهارت، برادن و پرایس
 یهاصورت شیوهبه جویی هیجانی اساس دشواری در نظم

 یهاپاسخو شده  فیعرت جاناتیپاسخ به ه در ناسازگارانه
 یشانیپربه هنگام در کنترل رفتارها  یدشوار ،قبول رقابلیغ
 عنوان اطلاعاتبه جاناتیهکاربرد و نقص در  یجانیه

سیسیلسکی، وب و  -رافینو، وارد)شود را شامل می محیطی
که حاکی از آن هستند  مطالعاتاز برخی  (.2020 ،5نادورف
از اختلالات از جمله شماری با  جانیه میدر تنظ یدشوار

و اختلال استرس پس از سانحه  ،ریاختلال اضطراب فراگ
ژانگ، هائو، ژیو، اوی و ) باشدمرتبط میمصرف مواد، سوء
  (.2020 ،6ها

که از های گوناگون، در افرادی بر اساس نتایج پژوهش
معمول  طوربه، برندیمجویی هیجانی نابسنده رنج خودنظم

شود )اولت، ردگی بیشتری دیده میاضطراب و افس
(. این امر سبب بروز 2019 ،7لانگولیس، پرونونچر و گویلین

افسردگی در آنان شده و بر این اساس آنان دارای  میعلا

                                                                                                                                                                                                                               
1. Liu, Fang, Pan & Zhang  
2. Rice 

3. Hatkevich, Penner & Sharp 

4. Barnhart, Braden & Price 
5. Rufino, Ward-Ciesielski, Webb & Nadorff 

6. Zhang, Hua, Xiu, Oei & Hu 

7. Ouellet, Langlois, Provencher & Gosselin 
8. Negative Automatic Thoughts 

9. Clarke & Goosen 

حسینی، امیدوار و عباسی، هستند )  8یمنف ندیخودآ افکار
های اصلی افسردگی (. افکار خودآیند منفی از مشخصه1396

های درباره افکار خودآیند منفی و نگرشاست. تحقیقات 
دهد که افسردگی در افراد دارای افکار ناکارآمد نشان می

خودآیند منفی بالا است )صادقی، قربان شیرودی، ترخان و 
 یمنف اظهارات ،یمنف ندیافکار خودآ (.1396کیهانیان، 

که بدون تلاش  ییو باورها دیدرباره خود است، عقا ندیخودآ
منجر به  و کردهن انتخاب به ذهن فرد خطور و بدو یعمد
 به توانندیم افکار نیا. شوندیم نامتناسب یجانیه یهاپاسخ

 یدرون یشناخت یهاطرحواره ای یادیبن یهانگرش صورت
 که یافراد در (.2009 ، 9گوسن و کلارک) ابندی سازمان
 دائما   ذهن هستند، شناختی و هیجانیهای روانآسیب مستعد

خود باعث  نیکه ا کندیم دایپ شیگرا یمنف افکار سمت به
 شودیم شناختی و هیجانیهای روانآسیب شتریتداوم ب

 (.2014، 10)فلوری و پانارگیا
های درمانی مختلفی برای کودکان و نوجوانان دارای روش
جویی های روانی و هیجانی همچون دشواری در نظمآسیب

ها هیجانی به کار گرفته شده است. از جمله این روش
 11آگاهیتوان به آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنمی

؛ ترجمه منشئی، اصلی آزاد، حسینی و 2014، 12)بوردیک
( اشاره کرد که کارآیی بالینی این روش برای 1396طیبی، 

آزاد و جامعه آماری کودکان و نوجوانان )فرهادی، اصلی
نسب، الدینی، توحیدی و موسوی؛ تاج1397 شکرخدایی،

نیا، منشئی ؛ اکبری1398آزاد، منشئی و قمرانی، ؛ اصلی1397
؛ 1398امیری، ویسکرمی و سپهوندی، ؛ 1398و یوسفیان، 

؛ 1399؛ بهاروند و سودانی، 1399وجدیان، عارفی و منشئی، 
ا-پاریش، کوپلند -پری ؛ 2016 ، 13لیندر، وب و سیبینگ

 ،15؛ دنگ، یانگ، ها و زنگ2018مکاران، و ه 14مالاساک
 ،17؛ یو، ژوئا، ژو و ژوئا2020 ،16؛ لاک، براون و کینسر2019
آگاهی افکار و ( نشان داده شده است. از طریق ذهن2021

شکل  رفتارهایی که قبلا  ناهشیار یا خودآیند بودند، به
کند که هایی قابل مشاهده درآمده و فرد احساس میپدیده

 عنوانبهباشند. این حالت در بدن یا ذهنش در حال وقوع می
ع محسوب قبلا  موضو آنچهشود. یعنی ادراک مجدد تلقی می

شده است )مالاساک و شد، اکنون به شی تبدیل می
مبتنی بر  آموزش کاهش استرس(. 2018همکاران، 

 هایآموزشاز سری  ترین روشمعمول، آگاهیذهن

10. Flouri & Panourgia 
11. Mindfullness-Based Stress Reduction 

12. Burdick  

13. Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb & Sibinga 
14. Marusak 

15. Deng, Zhang, Hu & Zeng 

16. Lack, Brown & Kinser 
17. Yu, Zhou, Xu & Zhou 
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کاهش استرس از  (.2003 ،1زین -کاباتاست )آگاهی ذهن
آموزشی است  -آگاهی نوعی روش مداخلۀ روانیطریق ذهن

بدنی به افراد مدد  -مراقبه ذهنیکه در راستای تمرین 
(. کاهش استرس مبتنی بر 2021رساند )یو و همکاران، می
آگاهی از یک سو یک رویۀ آموزشی و درمانی به شمار ذهن
عنوان یک روش پیشگیرانه وارد رود، و از سوی دیگر بهمی

یک استراتژی در اختیار مراجعان قرار  عنوانبهعمل شده و 
زای زندگی مقابله ند با موانع و وقایع استرسگیرد تا بتوانمی

سازگارانه را اتخاذ نمایند. آموزش کاهش استرس مبتنی بر 
توانند با دهد که چگونه میآگاهی به مددجویان یاد میذهن

ای سازگارانه عنوان یک راهبرد مقابلهآگاهی بهاستفاده ازذهن
، شناختیهای روانبر مشکلات هیجانی و استرس، آسیب

(. در 2020درد و بیماری فائق آیند )لاک، براون و کینسر، 
کنار گستردگی مطالعه در مورد اثربخشی آموزش کاهش 

آگاهی، نوآوری پژوهش حاضر به استرس مبتنی بر ذهن
دختر آموزان شکل عمده مربوط به جامعه مورد مطالعه )دانش

ز جویی هیجانی( است. چرا که این گروه ابا دشواری در نظم
های پیشین و در بکارگیری آموزان در پژوهشدانش
 ای کارآمد مورد غفلت قرار گرفته است.های مداخلهروش

توان بیان نمود، در ضرورت انجام پژوهش حاضر می
شناختی و هیجانی دوره نوجوانی باید در های روانآسیب

شناسی باشد، کانون توجه پژوهشگران و متخصصان روان
دهی هویت خود بوده و اد در حال شکلچرا که این افر

تواند منجر به اخلال در پدیدآیی آسیب در این دوره، می
این در حالی است که دشواری بهنجار آنان شود.  یهاتیهو

جویی هیجانی در دوره نوجوانی نیز در صورت عدم در نظم
تواند شناختی مناسب میتوجه و بکارگیری مداخلات روان

 گوناگون یکیولوژیزیم فیاختلالات و علانوجوان را در مسیر 
قرار  ادیاختلالات خوردن و اعت ات،یاستعمال دخانهمچون 

از  شیبجویی هیجانی دشواری در نظم با افراددهد. چنانکه 
 یعنوان ابزارپرخطر به یمستعد استفاده از رفتارها گرانید
هستند که این موارد ضرورت  یمنف جانیه نیتسک یبرا

را برای این گروه  کارآمدشناختی بکارگیری مداخلات روان
توان این پژوهشی را نیز می خلاءسازد. از جامعه برجسته می

ود، اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر چنین بیان نم
قرار  دییتأهای پیشین مورد بررسی و آگاهی در پژوهشذهن

گرفته است، اما خلاء پژوهشی به شکل عمده مربوط به 
با دشواری در دختر آموزان جامعه مورد مطالعه )دانش

آموزان جویی هیجانی( است. چرا که این گروه از دانشنظم
ای های مداخلهشین و در بکارگیری روشهای پیدر پژوهش

کارآمد مورد غفلت قرار گرفته است. حال با توجه به مطالب 

                                                                                                                                                                                                                               
1. Kabat-Zinn  

اصلی پژوهش  مسألهذکر شده و عدم انجام پژوهشی مشابه، 
بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر 

آموزان دختر با آگاهی بر افکار خودآیند منفی دانشذهن
 .باشدیمجویی هیجانی دشواری در نظم

 روش
آزمون پس -آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه

با گروه گواه و دوره پیگیری دو ماهه بود. جامعه آماری 
آموز دختر دوره اول متوسطه با دانش 288پژوهش شامل 
جویی هیجانی شهر تهران در سال تحصیلی دشواری در نظم
آموزشگاه  8بود. بدین صورت که با مراجعه به  1400-1399

تحویل شهر تهران، در هنگام  4متوسطه اول دخترانه منطقه 
مدارس حضور  درآموزان کارنامه نوبت اول )که دانش

 1420جویی هیجانی به داشتند(، پرسشنامه دشواری در نظم
آموزان دارای آموز ارائه شد تا بدین وسیله دانشدانش

جویی هیجانی شناسایی شود. با پاسخگویی دشواری در نظم
 سپسپرسشنامه عودت داده شد.  1145اموزان تعداد دانش
کسب  108 از بالاتر نمرات که یآموزاندانشنفر از  40 تعداد

 داده صیتشخ یجانیه ییجونظم در یدشوار یداراکردند و 
های آزمایش و انتخاب و به صورت تصادفی در گروه شدند،

 20و  شیآزماآموز در گروه دانش 20گواه گمارده شدند )
از جدول آموز در گروه گواه(. حجم نمونه با استفاده دانش

،  =05/0a= ،005/0αکوهن و تعیین اندازه اثر با توجه به 
8/0-β =1  و با توجه به اندازه اثرهای پیشینه پژوهش

( محاسبه شد که در 2001 ،2)کینگ، هوناکر، جوزف و سچیو
نفر(. سپس  20نفر برآورد گردید )هر گروه  40هر دو گروه 

آگاهی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن ،آزمایش گروه
ای دقیقه 75ای دو جلسه را در طی یکماه به صورت هفته

دریافت نمودند. این در حالی است که گروه گواه هیچگونه 
ریافت نکرده و در انتظار ای را در طول پژوهش دمداخله

دریافت مداخله حاضر بودند. پس از شروع مداخله در گروه 
نفر ریزش داشتند. پس از  5نفر و در گروه گواه  4آزمایش 

آزمون و برای اطمینان از ثبات نتایج، پس اتمام جلسات پس
های ورود به ملاکاز سه ماه مرحله پیگیری اجرا شد. 

سال )حضور در پایه  13-16شامل داشتن سن  پژوهش
در  108تحصیلی هفتم، هشتم و نهم(، کسب نمره بالاتر از 

آموز ، رضایت دانشجویی هیجانیپرسشنامه دشواری در نظم
و والد جهت شرکت فرزند خود در پژوهش و نداشتن بیماری 

شناختی حاد و مزمن دیگر )با توجه به پرونده جسمی و روان
های خروج ملاک ،همچنین .ای آنان( بودسلامت و مشاوره

از پژوهش نیز داشتن بیش از دو جلسه غیبت، عدم همکاری 

2. King, Honaker, Joseph & Scheve  
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و انجام ندادن تکالیف مشخص شده در کلاس و وقوع حادثه 
 بینی نشده بود.پیش

 ابزار سنجش
 (:DERQ) 1جانیه میتنظ یدشوار پرسشنامه. 1

در  2و رومر توسط گراتز جانیه میدر تنظ یپرسشنامه دشوار
 36 اسیمق کیپرسشنامه  نیساخته شده است. ا 2004سال 

 شیسنجد و بیرا م فرد جانیه میتنظ یاست که الگو یالؤس
دارد )مظلوم،  دیکأت جان،یه میبر مشکلات در تنظ زیاز هر چ

گذاری این مقیاس نمره (.1393 ،یمحمدخان و یعقوبی
پرسشنامه بر اساس طیف لیکرت از تقریبا  هرگز )نمره یک( 

شود. بر این اساس دامنه ( انجام می5قریبا  همیشه )نمره تا ت
است. کسب نمرات بالاتر  180تا  36نمرات پرسشنامه بین 

 بُرشوجود دشواری تنظیم هیجان است. نمره  دهندهنشان
 نیا ییایپا(. 2004است )گراتز و رومر،  108این پرسشنامه 

 یدرون یو همسان 88/0 ،ییپرسشنامه را بر اساس بازآزما
. اندگزارش کرده 93/0کرونباخ  یاساس آلفا را بر اسیمق
شده  دییأت زین پرسشنامه نیا نیبشیپ ییسازه و روا ییروا

( 1388) انینیپاشا و ام ،ی. عسگر(2004)گراتز و رومر،  است
 یرا بر اساس آلفا پرسشنامه نیا ینسخه فارس ییایپا

گزارش  80/0و  86/0 بیبه ترت فیو روش تصن اخکرونب
با  اسیمق نیا یحاصل از همبستگ یهااند و دادهکرده
 اسیمق ییهمگرا ییروا ز،ین 3زاکرمن یخواهجانیه اسیمق
در پژوهش حاضر نیز میزان پایایی کرده است.  دییأرا ت

محاسبه  83/0پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 
 شد.

 (:NATQ)  4یمنف ندیخودآ افکار پرسشنامه. 2
ل توسطپرسشنامه افکار خودآیند منفی   5هولون و کندا

گذاری آن است. نمره سؤال 30و دارای  شد نیتدو (1980)
ترتیب که  نیبدگیرد، بر اساس طیف لیکرت صورت می

اغلب و همواره به ترتیب  ،های هرگز، گاهی، معمولا  گزینه
تا  30ن گیرد. نمره کل هر فرد بیتعلق می 5تا  1های نمره
افکار خودآیند منفی  دهندهنشانباشد. نمرات بیشتر می 150

بالاتر است. روایی محتوایی این پرسشنامه مطلوب و به 
(. 1980گزارش شده است )کندال و هولون،  92/0میزان 

آنان میزان پایایی پرسشنامه را با استفاده از آلفای  ،همچنین
گرایی این اند. روایی همگزارش کرده 89/0کرونباخ 

(. 1395پرسشنامه مطلوب گزارش شده است )مقتدر، 
پایایی پرسشنامه را با استفاده از ( 1395مقتدر )همچنین، 

است. در پژوهش  گزارش کرده 94/0ضریب آلفای کرونباخ 
حاضر نیز پایایی پرسشنامه افکار خودآیند منفی از طریق 

 بدست آمد. 85/0ضریب آلفای کرونباخ 
کاهش استرس مبتنی در پژوهش حاضر از پروتکل آموزش 

؛ ترجمه منشئی و همکاران، 2014بوردیک ) آگاهیبر ذهن
( استفاده شد که این بسته آموزشی در ایران و برای 1396

آموزان دوره اول متوسطه مورد استفاده و جامعه آماری دانش
قرار گرفته است  دییتأو مورد  87/0روایی محتوایی آن 

  (.1399وجدیان، عارفی و منشئی، )
 بر یمبتن استرس کاهشآموزش  پروتکل

طی یک ماه به جلسه و  10این مداخله در  :یآگاهذهن
ای به صورت آنلاین بر دقیقه 75ای دو جلسه صورت هفته

روی گروه آزمایش صورت گرفت. جدول خلاصه جلسات 
 آورده شده است:این مداخله در ذیل 

 آگاهیخلاصه جلسات آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن .1جدول 

 تکلیف خانگی محتوا هدف  جلسه

 
 اول

آشنایی با افراد، جلب 
مشارکت والدین و انجام 

 آگاهیتمرینات ذهن

موزشی برای آدوره آگاهی و تعریف آن و توضیح پیرامون علت اجرای این معرفی آموزش ذهن
ی و گنجاندن آگاهریزی برای تمرینات ذهنشرکت کنندگان، توضیح پیرامون چگونگی برنامه

ت مراقبه های تمرینااین تمرینات در زندگی روزانه، انجام تمرینات مربوط به وضعیت
انو، زآگاهی )وضعیت نشستن روی صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت چهار ذهن

 ها(.توضعیت دس

ارایه تکلیف تمرینات مراقبه 

 آگاهیذهن

 دوم
کسب آگاهی نسبت به 

 آگاهانه تنفس

نه و آموزش آگاهی، تمرین تنفس آگاهاکنندگان در مورد ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت
 تنفس شکمی، تمرین ذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی.

ارایه تکلیف تمرینات تنفس 

 آگاهانه

 آموزش اسکن بدن سوم
ه و آموزش آگاهانآگاهی و تکرار تنفس ذهنکنندگان از ذهنصحبت در مورد تجربه شرکت

 اسکن بدن.
ارایه تکلیف آموزش اسکن 

 بدن

 چهارم
آگاهی نسبت به زمان 

 حال
ن لیوان آب، تکرار تمرینات پایه تنفسی و آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با کمک تمری

 آگاهانه.ذهنانجام حرکات 
 ارایه تکلیف حرکات آگاهانه

                                                                                                                                                                                                                               
1. Difficulties in Emotion Regulation Questionnaire 
2. Gratz & Roemer 

3. Zakerman 

4. Negative Automatic Thoughts Questionnaire 
5. Hollon & Kendall 
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 پنجم
کسب آگاهی نسبت به 
اعمال پنج حس اصلی 

 بدن

آگاهی نسبت آگاهی و آموزش ذهناز تمرینات ذهن کنندگانشرکتصحبت در مورد تجربه 
انه، بوییدن آگاهانه، لمس کردن ذهن آگاهآگاهانه، گوش دادن ذهنبه پنج حس )خوردن ذهن

 آگاهانه.آگاهانه( به همراه تکرار تنفس ذهنآگاهانه، دیدن ذهنذهن

حس  5ارایه تکلیف تمرینات 

 آگاهانه

 آگاهی نسبت به هیجانات ششم
نویسی آگاهی نسبت به هیجانات و یادداشتتنفس آرمیدگی مقدماتی، انجام تمرین ذهنانجام 

 . "بازرس مفید و بازرس غیرمفید"آگاهی نسبت به هیجانات، استفاده از سناریوهای درباره ذهن
ارایه تکلیف تمرینات 

 هیجانات آگاهانه

 مرور تمرینات تنفسی هفتم
مراقبه رودخانه »آگاهی نسبت به افکار انجام تمرین ذهنمرور تمرینات تنفسی، اسکن بدن و 

 .«روان
ارایه تکلیف تمرینات افکار 

 آگاهانه

 هشتم
آگاهی به عملکرد 

 عضلات

آرامی عضلانی تدریجی، انجام بازی تکرار تمرینات پایه تنفسی )تنفس آرمیدگی( و تمرین تن
 ارایه تکلیف خانگی. «عوض کردن کانال»

تمرینات ارایه تکلیف 

 آرمیدگی عضلانی

 آگاهی به حرکات بدن نهم
انجام تمرینات تنفسی پایه )مراقبه تنفسی، انجام حرکات ذهن آگاهانه، تکرار سناریوی 

 .«مفیدبازرس مفید و غیر»
ارایه تکلیف تمرینات تنفس 

 آگاهانه

 دهم
آگاهی در بکارگیری ذهن

 زندگی روزمره
آگاهی ذهن»آگاهی که در طی جلسات گذشته آموزش داده شد و آموزش مرور تمرینات ذهن
 آمیز )آرزوهای دوستانه(.مراقبه محبت شفقت. «در فعالیت روزانه

 ارایه تکالیف ادامه زندگی

  اجرای پژوهش وهیش
گیری فرایند نمونهپس از اخذ مجوزهای لازم و انجام 

آموزان انتخاب شده به )مطابق با آنچه ذکر گردید(، دانش
 20آموز در گروه آزمایش و دانش 20 ،شیوه تصادفی

آموزان با گمارده شدند. این دانش آموز در گروه گواهدانش
توجه به عدم طلاق والدین، جنسیت، پایه تحصیلی و سن 

ش مداخله آموزش آزمای گروهمورد بررسی و همتا شدند. 
را در طی جلسه(  10)آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن

ای به صورت دقیقه 75ای دو جلسه یک ماه به صورت هفته
آنلاین دریافت نمودند. این در حالی است که افراد حاضر در 

ای را در طول پژوهش دریافت گروه گواه هیچگونه مداخله
فر و در گروه گواه گواه ن 4نکرد. در این بین در گروه آزمایش 

نفر ریزش داشتند. بر این اساس تعداد نهایی نمونه  5نیز 
 15نفر در گروه آزمایش و  16نفر بود ) 31پژوهش حاضر 

ریزی شده در نفر در گروه گواه(. برنامه مداخله به طور برنامه
ای دو جلسه در روزهای شنبه و به صورت هفته 18ساعت 

د. جهت رعایت اخلاق در پژوهش شنبه هر هفته اجرا شسه

آموز و والدین آنان برای شرکت در برنامه رضایت دانش
 همچنین،شدند.  مداخله کسب و از کلیه مراحل مداخله آگاه

به افراد گروه گواه اطمینان داده شد که آنان نیز پس از اتمام 
به هر  فرایند پژوهشی این مداخلات را دریافت خواهند نمود.

ها محرمانه باقی نآکه اطلاعات  دمینان داده شدو گروه اط
 .ماند و نیازی به درج نام نیستمی

 هایافته
آموزان حاضر شناختی نشان داد که دانشهای جمعیتیافته

سال بودند که بیشترین  16تا  13در پژوهش دارای سن 
 7سال )تعداد  15فراوانی در گروه آزمایش مربوط به 

درصد( و در گروه گواه نیز مربوط  75/43آموز معادل دانش
درصد( بود. علاوه  40آموز معادل دانش 6سال )تعداد  14به 

های هفتم، هشتم و نهم مشغول آموزان در پایهبر این، دانش
به تحصیل بودند که بیشترین فراوانی در گروه آزمایش 

درصد( و  50آموز معادل دانش 8مربوط به پایه هشتم )تعداد 
 33/53آموز دانش 8ه مربوط به پایه هفتم )تعداد در گروه گوا
 درصد( بود.

 میانگین و انحراف استاندارد افکار خودآیند منفی و دشواری هیجانی در دو گروه آزمایش و گواه .2جدول 

 هاگروه هامؤلفه
 یریگیپ آزمونپس آزمونشیپ

 اریمع انحراف نیانگیم اریمع انحراف نیانگیم اریمع انحراف نیانگیم

افکار خودآیند 
 منفی

 63/17 62/71 93/17 93/69 57/18 25/82 گروه آزمایش 

 68/17 20/86 84/17 86 58/17 40/84 گروه گواه

 دشواری هیجانی

 69/6 56/104 05/11 50/103 42/10 112 گروه آزمایش 

 60/10 66/114 81/11 73/114 95/10 66/113 گروه گواه

نتایج تحلیل آزمون واریانس آمیخته،  هیاراقبل از 
های پارامتریک مورد سنجش قرار های آزمونفرضپیش

گرفت. بر همین اساس نتایج آزمون شاپیرو ویلک بیانگر آن 
ها در ای دادهفرض نرمال بودن توزیع نمونهبود که پیش

برقرار  منفی و دشواری هیجانیمتغیرهای افکار خودآیند 
فرض همگنی واریانس نیز پیش ،. همچنین(P>05/0)است 

توسط آزمون لوین مورد سنجش قرار گرفت که نتایج آن 
فرض همگنی داد پیشمعنادار نبود که این یافته نشان می
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ها در دو متغیر افکار خودآیند منفی و دشواری واریانس
. این در حالی بود که (P>05/0)رعایت شده است  هیجانی

فرض کرویت نتایج آزمون موچلی بیانگر نیز آن بود که پیش
رعایت  ها در افکار خودآیند منفی و دشواری هیجانیداده

بر این اساس با برآورده نشدن  .(P≤01/0)نشده است 

شود که روابط بین متغیرها، فرض کرویت مشخص میپیش
با احتمال بالایی امکان دارد مقادیر متغیر وابسته را تغییر دهد 
و بر این اساس شانس ارتکاب به خطای نوع اول افزایش 

بر این اساس در جدول بعد از تحلیل جایگزین یابد. می
ش شود تا با کاهگایسر( استفاده می-)آزمون گرین هاوس

 درجه آزادی، شانس ارتکاب به خطای نوع اول کاهش یابد.
 پژوهشبرای متغیرهای  یگروهنیبدرون و  راتیتأثتحلیل واریانس آمیخته جهت بررسی  .3جدول 

 رهایمتغ
 مجموع

 مجذورات

 درجه

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات
 p مقدار f مقدار

 اندازه

 اثر

 توان

 آزمون

افکار 
خودآیند 
 منفی

 1 54/0 0001/0 33/34 75/461 09/1 32/506 مراحل

 1 42/0 0001/0 53/16 24/2774 1 24/2774 گروهبندی

 1 68/0 0001/0 27/61 07/824 09/1 61/903 تعامل مراحل و گروهبندی

     45/13 79/31 67/427 خطا

 
دشواری 
 هیجانی

 1 47/0 0001/0 27/26 59/226 11/1 09/252 مراحل

 1 46/0 0001/0 44/17 65/1365 1 65/1365 گروهبندی

 1 60/0 0001/0 10/44 34/380 11/1 19/423 تعامل مراحل و گروهبندی

     62/6 26/32 24/278 خطا

دهد بر اساس ضرایب نشان می واریانس آمیختهنتایج آزمون 
F  ،آموزش کاهش عامل عضویت گروهی ) ریتأثمحاسبه شده

افکار خودآیند هم بر نمرات  آگاهی(استرس مبتنی بر ذهن
 46و  42معنادار بوده و به ترتیب  منفی و دشواری هیجانی

افکار خودآیند منفی و دشواری درصد از تفاوت در نمرات 
آن است که  انگریبنتایج  ،همچنینکند. را تبیین می هیجانی

افکار اثر متقابل نوع درمان و عامل زمان هم بر نمرات 

به  معنادار بوده و به ترتیب خودآیند منفی و دشواری هیجانی
معنادار داشته است. توان آماری  تأثیر درصد 60و  68میزان 

باشد. هم، حاکی از دقت آماری بالا و کفایت حجم نمونه می
مقایسه زوجی میانگین نمرات افکار  4حال در ادامه در جدول 

ها بر حسب مرحله آزمودنی خودآیند منفی و دشواری هیجانی
 شود.ارزیابی ارائه می

 ارزیابیها بر حسب مرحله مقایسه زوجی میانگین نمرات افکار خودآیند منفی و دشواری هیجانی آزمودنی .4جدول 

 ریمتغ
 

 مبنا مرحله

 (نیانگی)م

 سهیمقا مورد مرحله

 (نیانگی)م

 تفاوت

 هانیانگیم

  یخطا

 اریمع انحراف
 یمعنادار

افکار خودآیند 
 منفی

 آزمون پیش

 0001/0 87/0 35/5 آزمون پس

 0001/0 78/0 41/4 پیگیری

 آزمون پس

 0001/0 87/0 -35/5 آزمون پیش

 11/0 23/0 -94/0 پیگیری 

 
 آزمونپیش دشواری هیجانی

 0001/0 70/0 71/3 آزمون پس

 0001/0 62/0 22/3 پیگیری

 آزمون پس

 0001/0 70/0 -71/3 آزمون پیش

 19/0 20/0 -49/0 پیگیری 

دهد، بین میانگین نشان می 4نتایج جدول که همانگونه 
آزمون و پیگیری در آزمون با پسنمرات مرحله پیش

تفاوت افکار خودآیند منفی و دشواری هیجانی متغیرهای 
آموزش کاهش معنادار وجود دارد. این بدان معناست که 

به شکل معناداری  توانسته آگاهیاسترس مبتنی بر ذهن
دشواری  افکار خودآیند منفی وآزمون و پیگیری نمرات پس

جویی هیجانی آموزان دختر با دشواری در نظمدانش هیجانی

یافته دیگر آزمون دچار تغییر نمایند. را نسبت به مرحله پیش
این جدول نشان داد که بین میانگین نمرات مرحله 

آزمون و پیگیری تفاوت معنادار وجود ندارد. این یافته را پس
افکار خودآیند منفی  توان این چنین تبیین نمود که نمراتمی

آموزان دختر با دشواری در دانش و دشواری هیجانی
آزمون دچار تغییر معنادار جویی هیجانی که در مرحله پسنظم
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شده بود، توانسته این تغییر را در طول دوره پیگیری نیز حفظ 
 نماید.

 گیریبحث و نتیجه
بررسی اثربخشی آموزش کاهش پژوهش حاضر با هدف 
 آگاهی بر افکار خودآیند منفیاسترس مبتنی بر ذهن

جویی هیجانی انجام با دشواری در نظمدختر آموزان دانش
گرفت. نتایج نشان داد که آموزش کاهش استرس مبتنی بر 

جویی و دشواری در نظم آگاهی بر افکار خودآیند منفیذهن
جویی هیجانی واری در نظمبا دشدختر آموزان هیجانی دانش

تأثیر معنادار داشته و توانسته منجر به کاهش افکار خودآیند 
آموزان جویی هیجانی این دانشو دشواری در نظم منفی

شود. یافته اول مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس 
 منفی آگاهی بر کاهش افکار خودآیندمبتنی بر ذهن

جویی هیجانی با نتایج مبا دشواری در نظدختر آموزان دانش
( مبنی بر 1397آزاد و شکرخدایی )پژوهش فرهادی، اصلی
محور بر کارکردهای آگاهی نوجواناثربخشی درمان ذهن

اجرایی و همجوشی شناختی نوجوانان؛ با یافته وجدیان، 
آگاهی آموزش ذهن ریثأت ( مبنی بر1399عارفی و منشئی )

محور بر افسردگی و اضطراب دختران دارای نوجوان

( مبنی 1399؛ با گزارشات بهاروند و سودانی )شکست عاطفی
آگاهی بر اثربخشی آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهنبر 

؛ با نتایج پژوهش همدلی و همدردی نوجوانان مادرسرپرست
شی آموزش ( مبنی بر اثربخ2016پاریش و همکاران )-پری
آگاهی بر مشکلات هیجانی و رفتاری کودکان و ذهن

( مبنی بر 2021نوجوانان؛ و با گزارشات یو و همکاران )
های آگاهی کاهش استرس بر نشانهاثربخشی آموزش ذهن

 جهت بود.سازی رفتای و نشخوار فکری نوجوانان همبرونی
در تبیین یافته حاضر مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش 

 آگاهی بر کاهش افکار خودآیند منفیس مبتنی بر ذهناستر
جویی هیجانی باید با دشواری در نظمدختر آموزان دانش

آگاهی، گفت آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن
اولا  موجب توجه و آگاهی بیشتر فرد نسبت به احساسات 
فیزیکی و روانی خود شده و ثانیا  سبب افزایش حس اعتماد 

ی، احساس دلسوزی و عشق عمیق به خود و دیگران به زندگ
گردد و ثالثا  موجبات پذیرش واقعی رویدادهای زندگی را می

توان (. همچنین می2021آورد )یو و همکاران، فراهم می
جویی آموزان با دشواری در نظماظهار داشت که دانش

توانند با های خود، میهیجانی، ضمن شناسایی توانایی
زندگی فردی و اجتماعی به شکلی مناسب و  هایاسترس

ای را کارآمد مقابله نمایند و رفتارهای جامعه پسند و سازنده
از خود ظاهر سازند و به عنوان عضوی از اعضای جامعه با 
سایرین همکاری و مشارکت لازم را به عمل آورند، این 

آموزان با دریافت شود که این دانشعوامل جمیعا  موجب می
آگاهی ۀ گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنمداخل
آموزند که چگونه با هیجانات و افکار منفی خود مواجه می

شوند و حوادث ذهنی را به صورت مثبتی تجربه نمایند 
شود (. این روند سبب می2016پاریش و همکاران،  -)پری

جویی هیجانی با آموزش آموزان با دشواری در نظمتا دانش
آگاهی و با مدد گرفتن رس مبتنی بر ذهنگروهی کاهش است

ای مناسب با وقایع روانی و هیجانی های مقابلهاز روش
پیرامونی، به جای بروز افکار و رفتارهای اجتنابی، از 

های اجتنابی کمتری استفاده کرده و افکار خودآیند روش
کمتری را از خود نشان دهند. نکته مهم دیگر در تبیین  منفی

این است که آموزش گروهی کاهش استرس یافته حاضر 
آموزد که افکار و احساسات آگاهی به افراد میمبتنی بر ذهن

خود را بدون هرگونه قضاوتی مشاهده کنند، آنها را وقایع 
روند، افراد با افزایش ذهن آیند و میای ببینند که میساده

شان در قلمرو امور آموزند که افکار و هیجاناتآگاهی می
آموزند که از قضاوت و عی بوده و فاجعه نیستند؛ آنان میطبی

پیشداوری دوری جسته و احساسات و هیجانات خود را آن 
های شدید هیجانی طور که هست، درک نمایند تا پاسخ

کاهش یابد. بدین ترتیب آموزش کاهش استرس مبتنی بر 
نماید، از طرفی میآگاهی از اضطراب افراد پیشگیری ذهن

ها در حالت هشیاری مرکز بر افکار و تمایلات آنموجب ت
سازد تا افراد از وقوع اعمال شده و این فرصت را فراهم می

ها را به یا افکار خودآیند و نشخواری خود مطلع گردند و آن
مثابۀ جریانی بنگرند که در گذر هستند و نباید به آنان توجهی 

توانند با ی(، در نتیجه آنان م2021نمود )یو و همکاران، 
افزایش اعمال، افکار، هیجانات و رفتارهای آگاهانه، شناخت 
و آگاهی بیشتری نسبت به فرایندهای هیجانی و شناختی 
همچون مدیریت کردن هیجان، ابراز هیجان، کنترل و دانش 

کمتری را تجربه  شناختی کسب نموده و افکار خودآیند منفی
 کنند. 

اثربخشی آموزش کاهش استرس یافته دوم حاضر مبنی بر 
جویی آگاهی بر کاهش دشواری در نظممبتنی بر ذهن
جویی هیجانی با دشواری در نظمدختر آموزان هیجانی دانش

( مبنی 1398امیری، ویسکرمی و سپهوندی )با نتایج پژوهش 
آگاهی بر اضطراب و تنظیم هیجانی اثربخشی درمان ذهنبر 

؛ با گزارشات متوسطهآموزان تیزهوش دوره اول دانش
( مبنی بر اثربخشی آموزش 2018مالاساک و همکاران )

آگاهی بر کاهش مشکلات پردازش شناختی و هیجانی ذهن
کودکان و نوجوانان؛ و با نتایج پژوهش دنگ و همکاران 

آگاهی بر کاهش (؛ مبنی بر اثربخشی آموزش ذهن2019)
تبیین  پردازش هیجانی کودکان و نوجوانان همسو بود. در
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یافته حاضر مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی 
جویی هیجانی آگاهی بر کاهش دشواری در نظمبر ذهن
توان جویی هیجانی میبا دشواری در نظمدختر آموزان دانش

را  شناختی افرادپذیری روانآگاهی، انعطافذهنابراز داشت 
 کندمیاحساس  افراد که زمانیدر درست و  دادهافزایش 
را های جدیدی انتخاب، انجام دهندکاری  ندتواننمیدیگر 

. (2018مالاساک و همکاران، دهد )قرار میآنان پیش روی 
آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر بنا بر این روایت، 

همه منابع درونی و بیرونی ۀ باعث ارتباط دوبارآگاهی ذهن
منابعی که ممکن گردد، میاوضاع گیری و بهبودی فرابرای 
. بر این مند استهرهکه از آنها ب دباش نداشته باورفرد  است

جویی هیجانی با دشواری در نظمدختر آموزان اساس دانش
پذیری حاصل از آموزش گروهی گیری از انعطافبا بهره

آگاهی قادرند که روابط کاهش استرس مبتنی بر ذهن
برقرار نموده و بدین  تری را با اطرافیان خودپیرامونی سازنده

جویی هیجانی کمتری را نیز از خود ترتیب دشواری در نظم
دهند، زیرا که برای برقراری ارتباطات اجتماعی بروز می

بایست از کنترل رفتاری و همدلی در روابط مناسب، می
برخوردار بوده و مدیریت و ابراز هیجانی بالاتری را از خود 

وزش گروهی کاهش استرس به نمایش گذارند. همچنین آم
تواند الگوهای رفتاری را خلق کند آگاهی میمبتنی بر ذهن

تری را در پی ساز کمکه محتوای افکار و هیجانات آشفته
(. از این طریق آموزش 2019دارند )دنگ و همکاران، 

های آگاهی پردازشگروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن
جویی دشواری نظم آموزان باحسی، شناختی و هیجانی دانش

شناختی هیجانی را تحت تأثیر قرار داده و فرایندهای روان
های دهد و مولفهآنان را به مسیر مثبت سوق می

ها را دگرگون ساخته و تغییرات شناختی و هیجانی آنروان
جویی هیجانی معناداری را در میزان وقوع دشواری در نظم

توان اذعان داشت می آورد. در تبیینی دیگربه وجود می آنان
آگاهی که آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن

تواند قدرت دیدن افکار و هیجانات را عاری از هر گونه می
قضاوتی و فقط به عنوان افکار و هیجانات، به فرد اهدا نماید 

(. این فرایند موجب آن 2019)کوکاوسکی و همکاران، 
ت با افکار و هیجانات شود که به تدریج آمیختگی هیجانامی

خودآیند کاهش یابد و بالطبع با مستقل شدن هیجانات، 
طرفانه و غیر قضاوتی افکار فراهم های پردازش بیزمینه
توان انتظار داشت که آموزش گروهی آید. بنابر این میمی

آگاهی با ممانعت از آمیختگی کاهش استرس مبتنی بر ذهن
جویی هیجانی شواری در نظمفرد با هیجانات و افکار منفی، د

 جویی هیجانی را کاهش دهد.آموزان با دشواری در نظمدانش

با دشواری دختر آموزان تحقیق به دانش محدود بودن دامنه
جویی هیجانی شهر تهران؛ عدم کنترل متغیرهای در نظم

جویی دشواری در نظمو  بر افکار خودآیند منفی رگذاریتأث
جویی هیجانی؛ با دشواری در نظمدختر آموزان دانش هیجانی

گیری تصادفی و عدم اجرای گیری از روش نمونهعدم بهره
های مداخله پژوهش به صورت حضوری از محدودیت

شود برای افزایش پیشنهاد می ،پژوهش حاضر بود. بنابراین
د پژوهشی، این پذیری نتایج، در سطح پیشنهاقدرت تعمیم

آموزان پسر، دیگر ها و مناطق، دانشپژوهش در سایر استان
شناختی همانند اختلال نافرمانی های روانمقاطع، اختلال

سازی شده و ...، ای، اختلال رفتار درونی و برونیمقابله
گیری تصادفی و کنترل عوامل ذکر شده، روش نمونه

. با توجه به برگزاری مداخله به شکل حضوری اجرا شود
آگاهی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 جویی هیجانیو دشواری در نظم افکار خودآیند منفی
جویی هیجانی، در با دشواری در نظمدختر آموزان دانش

 محترمشود که مشاوران سطح کاربردی پیشنهاد می
های هیجانی های متوسطه اول با توجه به آسیبآموزشگاه

 جویی هیجانی و آشناییآموزان همانند دشواری در نظمدانش
آگاهی و بکارگیری با آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

آموزان دارای این مشکل، تلاش نمایند تا در آن برای دانش
جویی و دشواری در نظم جهت کاهش افکار خودآیند منفی

جویی هیجانی با دشواری در نظمدختر آموزان هیجانی دانش
 گامی عملی برداشته باشند.

 منابع
     درمان ریتأث(. 1398ا. ) ،یقمرانو غ.،  ،یم.، منشئ آزاد،یاصل

فکر و عمل  یختگیبر تحمل ابهام و درآم یآگاهذهن
 سلامت فصلنامه .یاریاختیببه اختلال وسواس  انیمبتلا
 .83-94 (،1)6 .کودک روان

(. اثربخشی 1398س. ) ان،یوسفیو غ.،  ،یم.، منشئ ا،ینیاکبر
محور بر افسردگی و اضطراب آگاهی کودکدرمان ذهن

 روان علوم مجلهپس از دارودرمانی کودکان سرطانی. 
 .439-431 (،76)18 .یشناخت

 ی(. اثربخش1398م.ع. ) ،یح.، و سپهوند ،یسکرمیف.، و ،یریام
 یجانیه میبر اضطراب و تنظ یآگاهدرمان ذهن

 هینشر. متوسطه اول دوره زهوشیت آموزاندانش
 .148-137 (،2)10 .ییاستثنا کودکان یتوانمندساز

کودکان و  یبرا یذهن آگاه یهامهارت(. 2014د. ) ک،یبورد
آزاد،  یمسلم اصل ،ی: غلامرضا منشئمترجمان .نوجوانان
. اصفهان: انتشارات (1396ی )بیط نازیو پر یسنیلاله حس

 واحد اصفهان. یدانشگاه آزاد اسلام
آموزش کاهش  ی(. اثربخش1399م. ) ،یسودانو ا.،  بهاروند،
 یهمدرد و یهمدل بر یآگاه ذهن بر یمبتن یدگیتن

D
o
w

n
lo

a
d
ed

 f
ro

m
 w

w
w

.c
ec

ir
a
n
j.

ir
 



 ... بر کاهش استرس مبتنیآموزش اثربخشی 

 

 1401 تابستان(، 39، )2 ةشمار ،13، سال ییاستثنا توانمندسازی کودکان نشریة  | 104

 .یشناخت روان علوم مجله. مادرسرپرست نوجوانان
19(86،) 183-191. 

(. 1397ح. ) نسب، س. یموسوو ا.،  ،یدیس.، توح ،ینیالدتاج
بر  یآگاهذهن بر یمبتن استرس کاهش آموزش ریتأث

          یآگاهذهن و یلیتحص یمیخودتنظ ،یلیتحص یسرزندگ
 .یتیترب یشناسروان مطالعات. یرستانیآموزان دبدانش
15(31،) 88-59. 

(. نقش 1396ن. ) ،یعباسو .، ی دوار،یف.، ام ،ینیحس
 کارکردهای اجرایی و افکار خود آیند منفی در تبیین

 یسشناروان مطالعات .دشواری در تنظیم هیجان نوجوانان
 .111-83 (،26)7 .ینیبال

ش.  ان،یهانیکو ش.، ترخان، م.،  ،یرودیا.، قربان ش ،یصادق
و  یدستور یذهن یرسازیدرمان تصو ریثأ(. ت1396)

 یهاو نگرش یمنف ندیبازپردازش بر افکار خودآ
 .یاجتماع شناخت .ناکارآمد زنان مبتلا به سرطان

6(2،) 155-166. 
 مینظ(. رابطه ت1388م. ) ان،ینیامو پ.، پاشا، غ.،  ،یعسگر

از بدن با  ریو تصو یزندگ یروان یفشارزاها ،یجانیه
در  رفتار و شهیاند نشریه .اختلالات خوردن در زنان

 .58-47 (،13)4 .شناسی بالینیروان
 یثربخشا(. 1397ن. ) ،ییشکرخداو آزاد، م.،  یط.، اصل ،یفرهاد

 یو همجوش ییاجرا یبر کارکردها یآگاهدرمان ذهن
 .یعمل-ینوجوانان مبتلا به اختلال وسواس فکر یشناخت
 .92-81 (،4)9 .ییاستثنا کودکان یتوانمندساز هینشر

بر  (. بررسی اثربخشی شناخت درمانی مبتنی1395ل. ) مقتدر،
آگاهی بر کاهش نشخوار فکری، نگرش ناکارآمد و ذهن

 .گیرمبتلا به اضطراب فراافکار خودآیند منفی در افراد 
 .825-835 ،(9)27 .یپزشک علوم مطالعات مجله

 آموزش ریثأ(. ت1399غ. ) ،یمنشئو م.،  ،یم.ر.، عارف ان،یوجد
 دختران اضطراب و یافسردگ بر محورنوجوان یآگاهذهن
 دانشگاه یپزشک دانشکده مجله. یعاطف شکست یدارا
 .61-51 (،1)63 .مشهد یپزشک علوم

Barnhart, W.R., Braden, A.L., & Price, E. 
(2021). Emotion regulation difficulties 
interact with negative, not positive, 
emotional eating to strengthen 
relationships with disordered eating, An 
exploratory study. Appetite. 158, 105-110. 

Clarke, D., & Goosen, T.(2009). The mediating 
effects of coping strategies in the 
relationship between automatic negative 
thoughts and depression in a clinical 
sample of diabetes patients. Personality 
and Individual Differences. 46(4), 460-
464. 

Deng, X., Zhang, J.M., Hu, L., & Zeng, H. 
(2019). Neurophysiological evidences of 
the transient effects of mindfulness 
induction on emotional processing in 

children: An ERP study. International 
Journal of Psychophysiology. 143, 36-43. 

Flouri, E., & Panourgia, C. (2014). Negative 
automatic thoughts and emotional and 
behavioural problems in adolescence. 
Child and Adolescent Mental Health. 
19(1), 46-51. 

Gratz, K.L., & Roemer, L. (2004). 
Multidimensional assessment of emotion 
regulation and dysregulation: 
Development, factor structure, and initial 
validation of the difficulties in emotion 
regulation scale. Journal of 
Psychopathology and Behavior 
Assessment. 26(3), 41-54. 

Hatkevich, C., Penner, F., & Sharp, C. (2019). 
Difficulties in emotion regulation and 
suicide ideation and attempt in adolescent 
inpatients. Psychiatry Research. 271, 230-
238. 

Hollon, S. D., & Kendall, P. (1980). Cognitive 
self-statements in depression: 
Development of an automatic thoughts 
questionnaire. Cognitive Therapy 
Research. 4, 383-395. 

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based 
interventions in contect: past, present, and 
future. Clinical Psychology: Science and 
Practice. 10(2),144-156. 

King, G., Honaker, J., Joseph, A., & 
Scheve, K. (2001). Analyzing 
Incomplete Political Science Data:  
An Alternative Algorithm for 
Multiple Imputation. American 
Political Science Review. 95(1), 49-
69.  

Lack, S., Brown, R., Kinser, P. A., Kinser, P. 
A., & Faan, W. B. (2020). An Integrative 
Review of Yoga and Mindfulness-Based 
Approaches for Children and Adolescents 
with Asthma. Journal of Pediatric 
Nursing. 52, 76-81. 

Liu, G., Fang, L., Pan, Y., & Zhang, D. (2019). 
Media multitasking and adolescents' sleep 
quality: The role of emotional-behavioral 
problems and psychological sushi. 
Children and Youth Services Review. 100, 
415-421. 

Marusak, H.A., Elrahal, F., Peters, C.A., 
Kundu, P., Lombardo, M. V., Calhoun, V. 
D., Goldberg, E. K., Cohen, C., Taub, J. 
W., & Rabinak, C. A. (2018). Mindfulness 
and dynamic functional neural 
connectivity in children and adolescents. 
Behavioural Brain Research. 336, 211-
218. 

Ouellet, C., Langlois, F., Provencher, M.D., & 
Gosselin, P. (2019). Intolerance of 

D
o
w

n
lo

a
d
ed

 f
ro

m
 w

w
w

.c
ec

ir
a
n
j.

ir
 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666320316603#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666320316603#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666320316603#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01956663
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886908004285#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886908004285#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167876018311280#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167876018311280#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167876018311280#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167876018311280#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01678760
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01678760
https://acamh.onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Flouri%2C+Eirini
https://acamh.onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Panourgia%2C+Constantina
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178117318498#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178117318498#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178117318498#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01651781
https://econpapers.repec.org/article/cupapsrev/
https://econpapers.repec.org/article/cupapsrev/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0882596320300634#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0882596320300634#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0882596320300634#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/08825963
https://www.sciencedirect.com/science/journal/08825963
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918310740#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918310740#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918310740#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918310740#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01907409
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166432817311725#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01664328
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1162908819300015#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1162908819300015#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1162908819300015#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1162908819300015#!


 رضا احمدی، زادهشهرام مشهدی، طیبه شریفی، نرگس جوادیان قمی

  

  105  |  1401 تابستان(، 39، )2 ةشمار، 13، سال استثنایی توانمندسازی کودکان نشریة

uncertainty and difficulties in emotion 
regulation, Proposal for an integrative 
model of generalized anxiety disorder. 
European Review of Applied Psychology. 
69(1), 9-18. 

Perry-Parrish, C., Copeland-Linder, N., Webb, 
L., & Sibinga, E. M. (2016). Mindfulness-
Based Approaches for Children and 
Youth. Current Problems in Pediatric and 
Adolescent Health Care. 46(6), 172-178. 

Rice, F., Riglin, L., Lomax, T., Souter, E., 
Potter, R., Smith, D. J., Thapar, A. K., & 
Thapar, A. (2019). Adolescent and adult 
differences in major depression symptom 
profiles. Journal of Affective Disorders. 
243, 175-181. 

Rufino, K. A., Ward-Ciesielski, E. F., Webb, C. 
A., & Nadorff, M. R. (2020). Emotion 
regulation difficulties are associated with 
nightmares and suicide attempts in an adult 
psychiatric inpatient sample. Psychiatry 
Research. 293, 113-117. 

Yu, M., Zhou, H., Xu, H., & Zhou, H. (2021). 
Chinese adolescents’ mindfulness and 
internalizing symptoms: The mediating 
role of rumination and acceptance. Journal 
of Affective Disorders. 280, 97-104. 

Zhang, J., Hua, Y., Xiu, L., Oei, T., & Hu, P. 
(2020). Resting state frontal alpha 
asymmetry predicts emotion regulation 
difficulties in impulse control. Personality 
and Individual Differences. 159, 109-114. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

D
o
w

n
lo

a
d
ed

 f
ro

m
 w

w
w

.c
ec

ir
a
n
j.

ir
 

https://www.sciencedirect.com/science/journal/11629088
https://www.sciencedirect.com/science/journal/15385442
https://www.sciencedirect.com/science/journal/15385442
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718306426#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01650327
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178120312592#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178120312592#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178120312592#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178120312592#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01651781
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01651781
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032720329517#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032720329517#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032720329517#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032720329517#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01650327
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01650327
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886920300593#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886920300593#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886920300593#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886920300593#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886920300593#!
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869


 ... بر کاهش استرس مبتنیآموزش اثربخشی 

 

 1401 تابستان(، 39، )2 ةشمار ،13، سال ییاستثنا توانمندسازی کودکان نشریة  | 106

Effectiveness of mindfulness-based stress reduction on negative automatic 
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Abstract 
 The present study was conducted to investigate the effectiveness of mindfulness based stress reduction on 

negative automatic thoughts of female students with difficulty in emotional regulation. The present study was 

quasi-experimental with pretest, posttest and control group design and three-month follow-up stage. The statistical 

population of the study included 228 female high school students with difficulty in emotional regulation in Tehran 

in the academic year 2020-21. 31 student were selected through purposive sampling method and were randomly 

accommodated into experimental and control groups. The experiment group received mindfulness based stress 

reduction in 10 online sessions of 75 minutes in one month. The applied questionnaires in this study included 

Automatic Thoughts Questionnaire  (NATQ) (Hollon, Kendall, 1980) and Difficulties in Emotion Regulation 

Scale (DERS) (Gratz, Roemer, 2004). The data were analyzed through Mixed ANOVA. The results showed that 

mindfulness based stress reduction has significant effect on the negative automatic thoughts and difficulty in 

emotional regulation of female students with difficulty in emotional regulation (p<0.001). According to the 

findings of the present study, it can be concluded that mindfulness based stress reduction can be used as an 

efficient treatment to decrease negative automatic thoughts and difficulty in emotional regulation of students with 

difficulty in emotional regulation through employing techniques such as a gain awareness of the five main senses 

of the body, emotions, muscle function and awareness of the present.                   

Keywords: Negative Automatic Thoughts, Emotional Regulation, Mindfulness. 
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