
 

 

توان  مادران دختران کم یبر کاهش پرخاشگر آگاهیآموزش ذهن  یاثربخش یبررس 

 رازیشهر ش ییمقطع ابتدا یذهن
 2 یجردیز روزیمعصومه پ ،*1مژگان ناظم البکا

 مسئول(. سندهینو) رانیاارسنجان، ارسنجان،  واحد ،یدانشگاه آزاد اسلام ،ینیبال یارشد روانشناسکارشناس  .1

 .رانیاصفهان، اصفهان، ا یدانشگاه مل ،ییکودکان استثنا یارشد روانشناس یکارشناس  .2

 207-219، صفحات 1404 زمستان ،هشتمبیست و  شماره ،هفتم دوره، و علوم تربیتی شناسی روانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

 رازیشهر ش ییمقطع ابتدا یتوان ذهن مادران دختران کم یبر کاهش پرخاشگر آگاهیآموزش ذهن  یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس

 ییدر مقطع ابتدا یتوان ذهن مادران دختران کم هیرا کل یجامعه آمار باشد، یم یشیآزما مهین یها پژوهش که از نوع پژوهش نیانجام شد، در ا

 یتصادف طور بهنفر انتخاب و  40 ای چندمرحله یا خوشه یبه روش تصادف یتوان ذهن مراکز کودکان کم انیاز م ،دادند می لیتشک رازیدر شهر ش

اجرا شد.  آگاهیآموزش ذهن  قهیدق ۹0 هرکدامجلسه،  ۸ شیگروه آزما یشدند. برا مینفر( تقس 20و کنترل هر گروه ) شیبه دو گروه آزما

قرار  یابیپژوهش مورد ارز یها آموزش هر دو گروه توسط پرسشنامه یآموزش و انتها ینکرد. در ابتدا افتیدر یآموزش گونه هیچگروه کنترل 

 یرفتارها تیریبر مد آگاهینشان داد که آموزش ذهن  جیشد. نتا سهیبا هم مقا 26ورژن  SPSS افزار نرمبا استفاده از  جیگرفتند و نتا

 یرهایافراد در متغ یها نمره نیانگینشان داد که م کوواریانس لیآزمون تحل ن،یهمچن .همراه بود ینادارمع یمادران با اثربخش یپرخاشگر

 دارد. یاند، تفاوت معنادار ننموده افتیرا در یکه آموزش یبا افراد سهیاند در مقا کرده افتیکه پروتکل را در یپژوهش در مادران

 .یتوان ذهن کم ،یپرخاشگر ،آگاهیذهن  واژگان کلیدی:

 
1404 زمستان ،هشتمبیست و  شماره ،هفتم دوره ،تربیتی علوم و شناسی روان در نو راهبردهای فصلنامه  
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 قدمهم

هیجاناتی چون خشم و  موجب همچنین روانی بر خانواده تحمیل کند و های استرس تواند می ذهنی توان کمکودک حضور 

پرخاشگری رفتاری است که با نیت آسیب رساندن )جسمی یا کلامی( به فرد  (.13۹7ی، درگاه ی وسرحد) شود پرخاشگری

-خشونت و پرخاشگری در خانواده، به عدم توافق اخلاقی، بی های علت نیتر مهمدیگر یا تخریب اموال وی انجام شود. از 

اشاره کرد. عوامل دیگری چون  توان میو ناتوانی جنسی  اعتیاد، نداشتن اعتقادات مذهبی، اختلاف سنیعلاقگی، خودخواهی، فقر، 

و تجاوز به حقوق قربانی نیز فاکتورهای مؤثری در پرخاشگری و خشونت  عدم درک صحیح از موقعیت خویشتن، انزوا، افسردگی

هریك از  بدرفتارین اشخاص در معنای وسیع آن عبارت انداز: پرخاشگری بی (.13۹1 لاق،و یی منصور ،یسودان بشکار،هستند )

یکی از علل مرتبط  (.13۹۹ ،ی و همکارانعیربهای جسمی یا روانی در طرف مقابل شود )افراد خانواده با دیگری که باعث آسیب

تعارض بیشتری برخوردارند، در  ازکه  هایی زوجکه  اند داده، همچنین تحقیقات نشان باشد یمبا پرخاشگری، موضوع هیجانات 

 تنظیم هیجانات توانایی کمتری دارند.

 اشخاصبه  یفرد نیدر سطح ب ها جانیدارد. ه مهمینقش  ها انساندر بقا و انطباق  است و هیجان انسان یکارکردها یاصل  دهیپد

 یضرور یروابط انسان یبرا اطلاعات گونه این آگاه شود. تبادل گرانید یرفتار یو مقصودها یدرون یها تا از حالت کنند یکمك م

 نشیب افتنی مانند یدرون فرد یکارکردها یدارا جانیه همچنیناست.  یو اجتماع یشناخت روان یستیبهز رد ی،مهم کننده نییو تع

برای باشد؛  هم زا بیآس تواند یکننده است، اما م کمك اریبس جانیبه ذکر است که گرچه ه شایاناست.  یشخص یها ارزشرباره د

مشکلات  ،یروان شناسی آسیب یها از شکل یاریدر بس یجانینامناسب ه یها در زمان نامناسب ابراز شود. پاسخ که وقتی مثال

. کند یم فایا مهمیانسان نقش  یموفق در زندگ یجانیه میتنظ ،بدین لحاظ ؛هستند لیدخ یجسم یها یماریب یو حت یاجتماع

زارچ،  یاست )علاقبند، کمال جاناتیه میافراد در تنظ تیبه موفقمنوط  یو رفتار یکیولوژیزیف ،یشناخت ،یمتعدد روان یکارکردها

 .(13۹1و علاقبند،  یتوکل

 آگاهیدرمان ذهن  شود، یاستفاده م  گسترده صورت به بهبود روابط با خود و بین فردی جهتکه امروزه  ییها درمان ازجمله

، ؛ فورکمن2017، 2و اسپکنز ، اسپینهارن، وناسچیك، نولنبرسی؛ هوج2017 ،1و ایبنزفرناندز میروبارکینا، )تولبانوس باشد یم

بر زمان حال نسبت به  یو مبتن یناشدن وصف ،یقضاوت ریغ یاریهش آگاهی ذهن (.2017، 3و میچالك برکمیر، تیسمن، اسچرام

 ادشدهیاعتراف به تجربه  شامل مفهوم نی، اهمچنینقرار دارد.  شخص كیتوجه  ۀدر محدود ،خاص ۀلحظ  كیکه در  ستیا تجربه

 كیخاص نسبت به  یذهن یها یریگ مراقبه و جهت با بیترکاز طریق  آگاهیذهن  ،گرید یفی. در تعرشود یم زیآن را ن رشیو پذ

اثر مثبت ایجاد در افکار و احساسات  ی،ریبا به حداقل رساندن درگ ی،قضاوت ریغ ه حالتب ،تجربه، آگاه شدن نسبت به زمان حال

                                                           
1
. Tolbaños, Miró Barrachina, & Ibáñez Fernández 

2
. Huijbers, Spinhoven, van Schaik, Nolen & Speckens 

3
. Forkmann, Brakemeier, Teismann, Schramm & Michalak 
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 یاندرم یها مهم موج سوم مدل یها و از مؤلفه ریشه دارد یرفتار- یشناخت یها درمان در آگاهی(. ذهن 2011، 1پایت) دینما یم

 .(2012 ،2یوگر ،شولز ،ی)مك کارن رود یبه شمار م یشناخت روان

 محتوای تغییر بر و کنند برقـرار ارتباط خود غیرمنطقی های احساس و افـکار با چگونه که گیرند می یـاد مراجعان این درمان در

 این درمان .(2014 ،3اورسیلو و لی)ببیند  را ها احساس و افکار یتر عیوس انداز چشم در و دهنـد تغییر را ها آن کنند و تمرکز افـکار

ی منفی ها نگرشاز قضاوت، سبب کاهش  خالی های یوهش به های تجارب یژگیو به توجّه جهت به تمرین شخص ترغیب با

با (. 2012، 4را به همراه داشته باشد )کوردی و پارک مسئلهبرخورد فعال و با رویکرد حل  توان میشود که  یماشخاص به اجتناب 

 یرفتارها تیریمد بر آگاهی ذهن آموزش ایآ" که است سوال نیا به پاسخ یپ در حاضر پژوهش شده توجه به مطالب مطرح

 ؟دارد ریتأثشیراز  شهرذهنی مقطع ابتدایی  توان کممادران دختران  در یپرخاشگر

 پژوهشروش  

 را پژوهش این آماری جامعه. می باشد کنترل گروه با آزمون پس -آزمون شیپ طرح با یشیآزما مهین روش لحاظ به پژوهش نیا

 به ذهنی توان کم کودکان مدرسه 1۸ میان از ابتدا. دادند می تشکیل شیراز شهر در ابتدایی مقطع در ذهنی توان کم دختران مادران

 ۸ آزمایش گروه برای. شدند انتخاب( مادر 60 جمعاً) مادر 5 کلاس هر از و کلاس 3مدرسه هر از و مدرسه 4 هدفمند، روش

 انتهای و آموزش ابتدای در. نکرد دریافت آموزشی گونه هیچ کنترل گروه. شد اجرا آگاهی ذهن آموزش دقیقه ۹0 هرکدام جلسه،

 هم با 40 ورژن SPSS افزار نرم از استفاده با نتایج و گرفتند قرار ارزیابی مورد پژوهش های پرسشنامه توسط گروه دو هر آموزش

دیاگرام طرح  ..بود شیراز مهرشهر باران مشاوره مرکز در پژوهش این آموزش اجرای محل است ذکر به لازم. شدند مقایسه

 است. ذکرشده 1پژوهش در جدول 

 طرح پژوهش اگرامید .1جدول

 آزمون پس مداخله آزمون پیش ها گروه

 T1 T2 x گروه آزمایش

 - T1 T2 گروه گواه

 ابزارها

 این انگلیسی فرم. است شده ساخته 1۹۹2 سال در پری و بأس وسیله به آزمون این :(1992) پری و بأس پرخاشگری پرسشنامه

 7) خشم ،(پرسش ۹) جسمانی پرخاشگری ،(پرسش 5) کلامی پرخاشگری عامل چهار است، پرسش 2۹ دارای که نامه پرسش

 فیزیکی پرخاشگری به مربوط 1،5،۹،13،17،21،24،26،2۸ سؤالات. دهد می قرار موردسنجش را (پرسش ۸) خصومت و( پرسش

 سؤالات و خشم به مربوط 2۹ ،7،11،15،1۹،22 ،3 سؤالات کلامی، پرخاشگری 6،2،10،14،1۸ سؤالات و

 هر در را فرد جایگاه که اند شده تنظیم ای شیوه به ها گزینه ،نامه پرسش این در. دهند می نشان را خصومت 4،۸،12،16،20،23،25،27

. کند می مشخص ،(کند می توصیف را من کاملاً) 5 تا( کند نمی توصیف را من کاملاً) 1 از ای، نقطه پنج مقیاس یك روی پرسش،

                                                           
1
. Piet 

2
. Mc Carney, Schulz & Grey 

3
. Lee & Orsillo 

4
. Cowdrey & Park 
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. است برخوردار( ۸۹/0) بالایی درونی همسانی از پرسشنامه این که است داده نشان( 1۹۹2 پری، و بأس) سنجی روان تحلیل نتایج

 پری و بأس. است متغیر 45/0 تا 25/0 میان که مقیاس کل با و یکدیگر با پرسشنامه این های مقیاس زیر همبستگی همچنین،

 همبستگی ضریب هفته نه از پس نفر 37 روی بر آزمایی باز روش به پرخاشگری مقیاس نهایی فرم پایایی بررسی در( 1۹۹2)

 زاده، محرم) کردند گزارش( ورزی کینه) خصومت و خشم کلامی، بدنی، پرخاشگری عوامل برای ترتیب به ۸0/0،76/0،72/0،72/0

 دانشگاه( دختر 244 و پسر 24۸) ساله 22 تا 1۸ دانشجویان از نفر 4۹2 روی مقطعی بررسی با( 13۸6) سامانی ایران، در( 13۹0

 این پایایی ضریب شدند، ارزیابی پری و بأس پرخاشگری پرسشنامه کمك به و بودند شده انتخاب ای خوشه روش به که شیراز

 .آورد دست به 7۸/0 برابر بازآزمایی شیوه به را پرسشنامه

 آگاهی ذهن آموزش

 هر. شد ارائه گروهی صورت به و جلسه ۸ در گرفتند قرار آگاهی ذهن گروهی آموزش تحت که ها آزمودنی برای آموزشی برنامه

 ها، سرفصل برای. است جلسه هر تکالیف بررسی و ها تمرین مورد در بحث ها، تمرین انجام شامل که دقیقه ۹0 مدت به جلسه

( 13۹۹) رینگر و امان لینچ، زاربوک، درمان برای آگاهی ذهن راهنمای کتاب از آموزش جلسه هر تکالیف و ها تمرین موضوعات،

 .است شده آورده زیر در خلاصه صورت به

 خلاصه صورت به برنامه آموزش .2 جدول

 (خوردن کشمش و تمرکز بر آن نیتمر شود، یخودکار م تیباعث خروج از هدا ذهن حضورخودکار ) تیهدا :جلسه اول

 آگاهیراهنمای خوردن کشمش با ذهن 

 ءیکه آن ش دیتصور کن د،یا دهیآن ند هیشب یزیکه قبلاً چ دیو صرفاً تصور کن دیها تمرکز کن از آن یکی یاست که رو نیا دیشما انجام ده لمیرا که ما آنچه .دهم یرا م ییایاز شما اش هرکدامحالا من به 

 نیب باوقارآرام اما  یها را القا کنند، با قدم یاحساس که نیرا بدون ا اءیدهندگان اش عبارات بالا فاصله وجود دارد و آموزش نیب هیثان 10: حداقل توجه .دیا دهیند تان یآمده و شما قبلاً آن را در زندگ خیاز مر

 :را انجام دهند ریکه موارد ز خواهند یکنندگان م و از شرکت کنند یم عیکنندگان توز شرکت

 . )مکث(دیریانگشت شصت و اشاره خود بگ نیرا در کف دست خود و ب اءیاش نیاز ا یکی

 . )مکث(دیتوجه به آن نگاه کن با

 . )مکث(دیا دهیند یزیچ نیهرگز چن ییکه گو یا گونه به د،یدقت به آن نگاه کن با

 . )مکث(دیانگشتانتان آرام بچرخان نیب

 . )مکث(دیکن یانگشتانتان بررس نیرابآن  جنس

 . )مکث(دینیآن را بب تر كیتار یها یخوردگ نیو چ ها ی... تا فرورفتگدینور به آن نگاه کن ریدقت ز به

 . )مکث(دیا دهیند یزیچ نیقبلاً هرگز چن ییکه گو یا گونه کند، به یآن را وارس یها که چشمان شما همه قسمت دیده اجازه

به ذهن شما آمد به آن فکرها “ کار را دوست ندارم نیمن ا” ای “ستیکار چ نیهدف از ا” ای “میده یانجام م میدار یبیچه کار عج” که نیمثل ا یهر فکر د،یده یکار را انجام م نیکه ا یدر حال اگر و

 . )مکث(دیخود را به شئ برگردان آگاهیو  دینکن یتوجه

 . )مکث(دیآن توجه کن یبا دقت به بو ،یو با هر دم دیو در آنجا نگهدار دیخود ببر ینیب ریآن را ز د،یحالا شئ را بو کن و

 . )مکث(دیندازیبه آن ب یگریحالا نگاه د و

که دهان شما همزمان با بالا  دیمتوجه شو دیبه کدام سمت ببرند، شا دیکه آن را با دانند یشما م یکه چطور دست و بازو دیممکن است متوجه شو د،یبه سمت دهان خود ببر یحالا شئ را به آرام و

 . )مکث(شود یمرطوب م آمدن آن

 . )مکث(دیکن یحالا احساس خود را از بودن شئ در دهان بررس د،یآن را گاز بزن که نیبدون ا کند، یرا جذب م آنشیکه چطور دهان شما  دیتوجه کن د،یشئ را در دهان خود بگذار یسپس به آرام و

 . )مکث(دیو به مزه آن توجه کن دیآن را گاز بزن ارانهیهوش یلیخ د،یآماده شد یوقت و

 خوردن کشمش )ادامه( نی: تمررونوشت

 دیکن یخود را وارس میهنگام بلع، تصم دیتوان یشما م ایکه آ دیتوجه کن د،یآماده بلع شد ی. )مکث( سپس، وقتدیتوجه کن استحکامشی ریی... به تغ د،ی... به بزاق دهان خود توجه کن د،یآن را بجو یآرام به

 )مکث( دیکن هتجرب ارانهیآن را بطور هوش دیبر یکشمکش را واقعاً فرو م که نیو قبل از ا

کشمش  كیبه اندازه  دقیقاًکه بدن شما در حال حاضر  دیده صیتشخ دیتوان یم نیچن رفتن کشمش به طرف معده چطور و هم نییحس پا د،یحس بلع را دنبال کن دیتوان یم ایکه آ دیتوجه کن سرانجام،

 شده است. تر نیسنگ

 ی(بدن یوارس نیمراقبه نشسته، تمر نیافکار و احساسات، تمر نیتمر) با موانع ییارویرو :جلسه دوم

 نی. دوم با کمك تمرابندیتا شرکت کنندگان در خلال انجام آن به حضور ذهن دست  میده یرا انجام م یبدن یوارس نی. ابتدا تمرشوند یها روبرو م است که افرادبا آن یهدف جلسه دوم چالش با موانع 

 نیهم مطرح خواهد شد و با کمك تمر یکه در جلسات آت شود یمطرح م یموارد نی. سوم در تمرمیده یآموزش م اموزندیب دیاقرار گرفته وآنچه را که شرکت کنندگان ب یمورد بازنگر ردیانجام گ دیآنچه که با

به شرکت کنندگان کمك  دیاست. با دشوار ها آنکه با چالش با  شود یم یوبیموجب چرخه مع کنند یم تیرا تقو گریکدیاند که  که چگونه استرس با به وجود آمدن افکار و احساسات نظام افتی میدر خواه

 ،یذهن ینشخوارها نیا ن،یتمر نیدارد. در ح نیادامه تمر یشرکت کنندگان برا زشیانگ شیاز شدت و تداوم استرس و افزا یریگ شیدر پ یمساله نقش مهم نی. انندیبب آشکارتررا  ها چرخه نیتا ا میکن

 .کنند یبه خود جلب م راو افکار کهنه و آشنا توجه فرد  یاحساسات بدن

نگرش » نیو همچن شود یم فیآمدن به برنامه توص یو چگونگ باشد یو مشکلات فرد م یزندگ خچهیتارکه شامل  میده یم حیتوض دیجد یاعضا یرا برا یاز شرکت کنندگان قبل یکیبعد از آن تجربه  

در  نیو عادات تکرار شونده ذهن، تمر یذهن ینامناسب، سرگردان طیشرا»، شامل؛ شود یبرنامه احساس م نیتمر نیحناراحت کننده که در  یها حس»، «را درست انجام دادم؟ نیتمر ایآ ن،یاو نسبت به تمر

 «شدم كیتحر یلیخ ید یخسته شدم، من با س یلیرا انجام دهم، من خ فیکنم تا تکال دایپ یمن نتوانستم فرصت ،یواقع یایدن
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احسا سات شرکت کنندگان در مورد  لیو تحل هیبحث و تجز نیبعد از تمر .انجامد یبه طول م 15 یال 10به مدت  نیتمر نی. امیده یاست انجام م تنفسی یها نیتنفس را که شامل تمر یدر ادامه، فضا 

 یکانون شود. جلسه دوم با آرابخش كیمختلف بدن، معطوف  یها توجه از قسمت دیقسمت، با نیدر ا میشنو یکامل م حوصلهها را با جان دل، صادقانه و با آن شنهاداتیو نظرات و پ میکن یرا شروع م ها تمرین

آن توجه به  ونکه کان نیتمر نیهاست. در ا و گرفتار نشدن در دام آن ها آنو پاسخ به  یمیقد یشناخت عادات ذهن نیتمر نی. هدف از اشود یاست به طول و بر تنفس متمرکز است تمام م قهیکه ده دق یکوتاه

ذهن از آنچه به آن مشغول بوده و بازگشت مجدد به آن مهم  یجلسه دوم همان قدر که دور انی. درپاشوند یج مبدون کنترل توجه وارد ذهن شده و از آن خار یبدن یها تنفس است، افکار، احساسات و حس

هر لحظه وبدون با هدف، در  د؛یجد قیتوجه کردن به طر یچگونگ شود یم ادگرفتهیجلسه  نیلحظه است. همه آنچه که در ا رهر د یدارد. مهم حضور بدون داور تیاهم زیاست، تمرکز توجه بر تنفس ن

 قضاوت است.

 (تمرکز بر تنفس یبدن یقدم زدن با حضورذهن، وارس نیتمر دن،یو شن دنید نیتمر) از تنفس یآگاه ذهن :جلسه سوم

نگاه کنند و گوش  قهیدق 2و به مدت  یرقضاوتیغ یبه نحو شود یاز شرکت کنندگان خواسته م نیتمر نی. در اشود یآغاز م دنیو شن دنید نیبا تمر یخانگ فیجلسه بعد از بحث در مورد تکال نیسوم

 .دهند

در لحظه انجام، توجه به تنفس و توجه  نیمرحله: توجه به تمر 3شامل  یتنفس یفضا ای دقیقهسه  نیتمر که ؛شود یدنبال م یهمراه با توجه به حواس بدن دنینشسته و نفس کش شنیتیبا مد نیتمر نیا

 ای دقیقه 3 نیذهن آگاه، تمر یحرکت بدن كی اینشسته، اسکن بدن  شنیتیاند از: مد منزل عبارت فی. تکالشود یحرکات ذهن آگاه بدن انجام م یها نیاز تمر یکی ن،یتمر نی. پس از اشود یبه بدن انجام م

 .ندیناخوشا دادیرو كی آگاهیوذهن  دیروزمره جد تیفعال كی آگاهیذهن  ،یتنفس یفضا

 (.تنفس، بدن، مراقبه سر و صدا و افکار یها مراقبه نیتمر) درزمان حال ماندن :جلسه چهارم

جلسه،  یبحث و در انتها نیگزیجا یو رفتارها ها نگرشدشوار و  یها تیفرد به موقع كیاسترس و واکنش  یها . در ادامه در مورد پاسخشود یبدن و افکار آغاز م یهمراه با توجه به تنفس، صداها

 (.ندیناخوشا دادیرو كی)در  ای دقیقه 3 یتنفس یفضا نیذهن آگاه و تمر یاز حرکات بدن یکی اینشسته، اسکن بدن  شنیتیاند از: مد منزل عبارت فی. تکالشود یم نیقدم زدن ذهن آگاه تمر

 (ها ها، مراقبه که هستند بدون قضاوت در مورد آن یها همانطور اجازه حضور به تجربه) حضور مجوز :جلسه پنجم

و نحوه اجتناب از  شود یمی متعددی توضیح داده ها مثالی افراد در قضاوت تجارب در ها تلاش، در این تمارین ها آنتمارینی برای توصیف و توضیح احساسات و افکار بدون تلاشی برای قضاوت 

پرداخت( و سگ خوابیده )افکار و احساسات به مثابه سگ  ها آنکه حالت گذرا دارند و نباید به قضاوت  باشند یمیی یی مانند ابر آسمان )افکار و احساسات به مانند ابرهاها مثالاز  شود یمقضاوت آن نیز ارائه 

 استفاده خواهیم نمود. میشو یمدر واقع منجر به بیدار شدن سگ و درگیری با آن  ها آن قضاوتای هستند که با  خوابیده

 (ندارند قتیحق نکهیبا ا کنند یارتباط ما را با تجربه محدود م یمنفخلق و افکار ) ستندین قیحقا افکار جلسه ششم:

، اما این افکار واقعیت نیستند، ما از افکار جدا هستیم، دهند یمی مارا شکل ها میتصمشناختی و  که گرچه خلق و افکار ما وضعیت روان میپرداز یمدر این جلسه پس از بررسی تکالیف، به این مساله 

 .شود یمیی دیگر نیز تصور یکی بودن ما با افکار و احساسات ارائه ها مثالو در  شود یمیی از تفکیك ما از هیجانات و افکار ارائه ها مثال ییها نیتمرطی 

 (.ها . انجام مراقبهدیاز خودتان مراقبت کن دیتوان یها م و انجام آن ناتیتمر یریادگیدر صورت ) از خود مراقبت :جلسه هفتم

به عنوان ابزاری برای توجه به  آگاهیی مختلف ذهن ها نیتمر. از میپرداز یمپس از بررسی تکالیف جلسه قبل، به ارائه توضیحاتی مبنی بر خودمراقبتی و نقشان در سلامت روان  نیز در این جلسه

 .گردد یمنیز مرور  شود یمیی خودمراقبتی که با توجه به شرایط هر فرد مشخص ها روشو  میده یمیی ارائه ها مثال گذارند یمهیجانات و افکار مخرب خود که در سلامت روان ما نقش منفی 

 (ها انجام مراقبه کند، یمتعادل کمك م یحضورذهن به داشتن زندگ) ها یریادگیاز  استفاده :جلسه هشتم

  گروه رسیدگی خواهد شد.ی ها پاسخها مرور خواهندشد، منطق نظری دوباره ارائه و به پرسش و  در جلسه آخر تمامی تمرین
 ها یافته

 توصیفی متغیرهای پژوهش آورده شده است: های آمارهدر زیر 

سال با انحراف  76/34سال و میانگین سنی گروه کنترل  34/7سال با انحراف استاندارد  34/32میانگین سنی گروه آزمایش 

 است. ها آزمودنیشامل مشخصات جمعیت شناختی  3سال بودند. جدول ۸7/11استاندارد 

 ها آزمودنی. مشخصات جمعیت شناختی 3جدول 

 متغیر
 گروه کنترل گروه آزمایش

 درصد فراوانی درصد فراوانی

 تحصیلات

 40/0 ۸ 30/0 6 کمتر از دیپلم

 45/0 ۹ 65/0 13 دیپلم

 15/0 3 05/0 1 کارشناسی

 اشتغال
 35/0 7 25/0 5 شاغل

 65/0 13 75/0 15 بیکار

درصد  ازنظر دهد میکه جدول نشان  گونه همانشود.  ارائه می 3در جدول  دو گروهنتایج توصیفی متغیرهای پژوهش در هر 

 دو گروه پژوهشی، بیشترین تحصیلات مربوط به دیپلم می باشد. تحصیلات
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 و نمره کل پرخاشگری و ابعاد آن در دو گروه پژوهش آزمون پسو  آزمون پیشو انحراف معیار نمرات  نیانگیم .4جدول

 گروه ها مقیاس

 آزمون پس آزمون پیش

 میانگین
 انحراف

 معیار 
 میانگین

 انحراف

 معیار 

 پرخاشگری

 کلامی پرخاشگری

 ۸1/2 60/11 ۹5/1 35/16 آزمایش

 ۹1/3 15/17 16/3 ۹0/16 کنترل

 جسمانی پرخاشگری

 55/6 15/15 1۹/4 50/21 آزمایش

 3۸/4 70/1۸ 66/3 40/1۹ کنترل

 خشم

 25/4 ۹5/13 63/5 10/1۹ آزمایش

 74/5 ۸7/1۹ 75/5 35/20 کنترل

 خصومت

 5۹/2 10/11 ۹1/2 65/17 آزمایش

 21/2 ۸0/16 76/1 ۸4/16 کنترل

 نمره کل

 

 47/۸ ۸0/51 71/۸ 60/74 آزمایش

 54/7 75/72 56/5 65/72 کنترل

. در دهد میدو گروه نشان  در هر آزمون پسو  آزمون پیشنتایج جدول بالا میانگین و انحراف استاندارد نمرات پرخاشگری را در 

میانگین و انحراف معیار راهبرد تنظیم هیجان ارزیابی مجدد افزایش و راهبرد تنظیم هیجان سرکوب  آزمون پسگروه آزمایش در 

 افتهی کاهش آزمون پسآن در گروه آزمایش در  یها مؤلفهکه نمرات پرخاشگری و  دهد میج نشان و همچنین نتای است افتهی کاهش

 است. شده ارائهاست. برای درک بهتر این تغییرات نمودار نمرات نیز 

و  شیآزمااسمیرنف در دو گروه -چند متغیره استفاده شد. نتایج آزمون کولموگروف انسیکوواربرای آزمون این فرضیه از تحلیل 

و  sig=15۸/0(، پرخاشگری جسمانی )به ترتیب sig=200/0و  sig=05۸/0پرخاشگری کلامی )به ترتیب  یها مؤلفهکنترل برای 

0۸0/0=sig 100/0(، خشم )به ترتیب=sig  240/0و=sig 054/0( و خصومت )به ترتیب=sig  200/0و=sigدهد که ( نشان می

 وابسته در هر دو سطح از متغیر مستقل برقرار است.فرض توزیع نرمال برای هریك از متغیرهای 

 ( فرض برابری  = sig ،6۸2/0=F ،73/7Box's M=740/0با توجه به مقدار آزمون ام باکس ) 

پرخاشگری کلامی  یها مؤلفهماتریس های کوواریانس برقرار است و نتایج آزمون لوین نشان داد که فرض برابری واریانس ها در 

(16۸/0=sig ،6۸/1=F پرخاشگری ،) یجسمان (63۹/0=sig ،22۸/0=F ( خشم ،)۸05/0=sig ،037/0=F  و خصومت )

(۹05/0=sig ،0۹۸/0=F  تائید )نتیجه آزمون گردد یم .F  11۹/0پرخاشگری کلامی ) مؤلفهبر روی تعامل متغیر مستقل با=sig ،

547/2=F مؤلفه(، تعامل متغیر مستقل با ( 202/0پرخاشگری جسمانی=sig، 6۹2/1=F تعامل متغیر مستقل با ،)خشم  مؤلفه

(221/0=sig ،54۹/1=F و تعامل متغیر مستقل با )مؤلفه ( 3۸1/0خصومت=sig ،7۸6/0=Fنشان می ) ،دهد که در همه موارد

 چند متغیره در جداول ذیل آورده شده است. کوواریانسهمگنی شیب رگرسیون رعایت شده است. نتایج تحلیل  فرض پیش
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 چند متغیره کوواریانستحلیل  جینتا .4جدول 

 آماره

 آزمون
 ضریب ایتا داری معنیسطح  dfخطای  F df مقدار

 721/0 001/0 35 4 54/22 720/0 اثر پیلایی

 721/0 001/0 35 4 54/22 2۸0/0 لاندای ویلکز

 721/0 001/0 35 4 54/22 57/2 اثر هتیلینگ

 721/0 001/0 35 4 54/22 57/2 بزرگترین ریشه روی

 پرخاشگری بهبود مدیریت بر آگاهی ذهن تأثیر آموزش تعیین .5جدول

 آماره

 آزمون پس
 ضریب ایتا داری معنیسطح  F میانگین مجذورات df مجموع مجذورات

 40۸/0 001/0 165/26 05/30۸ 1 05/30۸ پرخاشگری کلامی

 156/0 012/0 014/7 06/126 1 06/126 پرخاشگری جسمانی

 2۸6/0 001/0 117/15 22/3۸7 1 22/3۸7 خشم

 5۹7/0 001/0 ۸65/55 ۹0/346 1 ۹0/346 خصومت

است. مقایسه بین گروه ها بیانگراین است که  مؤثر بر بهبود مدیریت پرخاشگری آگاهینشان داد که ذهن  کوواریانسنتایج تحلیل 

 آگاهیکه ذهن  دهد میتفاوت معنی دار وجود دارد. ضریب ایتا نشان  آزمون پیشبین گروه کنترل و آزمایش پس از تعدیل اثر 

درصد  5۹درصد واریانس خشم و  2۸درصد واریانس پرخاشگری جسمانی، 15درصد واریانس پرخاشگری کلامی،  40 تواند می

 واریانس خصومت را توجیه کند.

 گیری بحث و نتیجه

 ابتدایی مقطع ذهنی توان کم دختران مادران پرخاشگری کاهش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی بررسی پژوهش حاضر با هدف ن

 دختران مادران پرخاشگری رفتارهای بهبود مدیریت بر آگاهیکه آموزش ذهن  داد نشان ها داده تحلیل جینتاشیراز انجام شد.  شهر

 ویتکویتز و براون کریستوفر، ،(2022) فریدمن و فلین بوبیتز، رینولدز، با مطالعات کلارک، ها یافتهبود. این  مؤثرذهنی  توان کم

 ، نظام(13۹7) ترخان ،(13۹۸) بیرانوند و چاقوساز عباسی، ،(13۹۹) اسدی و لهاک ،(2016) مارتیموتو و شارما شارما، ،(2020)

 همسو می باشد. (13۹5) فرد هادیان و و کیانی( 13۹7) بیگدلی و مشهدی پور،

 . با کمك این رگذارندیتأثآرامش عضلانی و کاهش استرس  شیبرافزا آگاهیذهن  یها كیتکن

هستند ارزیابی کند. در این نوع درمان به اصلاح، کنترل و  کننده ناراحترا کمتر از آنکه  ها چالشاشخاص میتوانند،  ها كیتکن

متمرکز کردن  که چوناشد. ب توجه می یخودکنترل، آگاهیکه مکانیسم اساسی ذهن  رود یمشود. گمان  پردازش افکار پرداخته می

دهد  را به شخص می آگاهیآورد. همچنین این  مکرر توجه روی یك محرک خنثی مثل تنفس، محیط توجهی مناسبی را پدید می

شخص در  ، ولی قسمت ثابت و پایداری از هویت شخص نیستند. به این سببشوند یمکه، هرچند افکار و عواطف منفی واقع 

از افکار،  آگاهیآگاهی به معنای  ذهن (. بعلاوه13۹3که به وقایع با انعطاف بیشتری پاسخ دهد )رشیدی،  گیرد این تکنیك یاد می

اساسی دارد: حضور در زمان حال و قضاوت  دو جزءو  دیآ یم حساب بهرفتار، هیجانات و احساسات است و فرم خاصی از توجه 

های  را از انجام رفتارها و واکنش آگاهی با خصوصیات ویژه خود، افراد ، ذهندرواقعها.  ها و واکنش وقایع، کنش نکردن درباره
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های  آگاهی، از درمان . درمان ذهنکند یمانجام رفتارهای عاقلانه هدایت  یسو بههای درونی  اتوماتیك و توجه فراوان به تجربه

آموزشی و درمانی  های روش. آید می حساب بهشناختی  های درمانهای روان اصلی مدل یها مؤلفهو از  شناختی رفتاری مشتق شده

ها روی انجام تمرینات نشستن، مراقبه، قدم زدن و برخی  کنند و در آن می دیتأکها و تمرینات بدنی  آگاهی بر فعالیت مبتنی بر ذهن

اشد، چرا که متمرکز مکانیسم اساسی این درمان خودکنترلی توجه ب که رسد یمنظر  و بهشود.  بیشتری می دیتأکاز تمرینات یوگا 

مك کارنی، اسچولز و گری، )آورد  کردن مکرر توجه روی یك محرک خنثی مثل تنفس، یك محیط توجهی مناسب را به وجود می

2012.) 

 وهیشیـك  عنوان به آگاهیشود. ذهن  می باعث افزایش یافتن توانایی خودآگاهی و پذیرفتن خود آگاهیهای مراقبـه و ذهن  تمرین

بسیار گسترده است و  آگاهیاست و لازمه درک احساسات شخصی است. حوزه تجربه ذهن « فهمیدن» شیوهیـك  یا« بودن»

تواند به فردی که مبتلا به  بنابراین می؛ شود یم، افکار، گفتار، عملکرد و ارتباطات را شامل ها جانیه، ها تکانه، ها ادراک، ها احساس

توانند در پذیرش مشکل،  می آگاهیکنترل توجـه در مراقبه ذهن  شده آموختههای  عدم انعطاف است کمـك کند. سلسله مهارت

در حقیقت دوری از نشخوار و  یریپذ انعطافذهن را به سمت انعطاف سوق دهد،  عدم قضاوت و درگیر شدن هیجانی در آن،

سروکار دارد و  آگاهیهای ذهن  است، شخصی که با تکنیك آگاهیقبلی است، مسیری که همان هدف اساسی در ذهن  یها حل راه

از تمامی جوانب  آگاهیآموزد که با پذیرش، عدم قضاوت و  الگوی فکری، هیجانی و رفتاری را می درواقعگیرد،  را یاد می ها آن

(. 2014شناختی هستند )کورتیس و کلمنسکی،  یریپذ انعطافهمان تعریف  قتیقدر ح ها نیاکه همه  دست به انتخاب بزند

شوند، مستلزم راهبردهای رفتاری و شناختی و فراشناختی خاصی  که با درمان شناختی رفتاری ترکیب می آگاهیهای ذهن  تمرین

های  خلق منفی، فکر منفی، گرایش به پاسخ هایجادکنندخود به جلوگیری از عوامل  نوبه بهاست که  فرایند توجهبرای متمرکز کردن 

های  شود. این نوع درمان شامل مدیتیشن های خوشایند منجر می افکار و هیجان گیری شکلو رشد دیدگاه جدید و  کننده نگران

 های بدنی را نشان مختلف، یوگای کشیدگی، تمرین مرور بدن و چند تمرین است که ارتباط بین خلق، افکار، احساس و حس

های غیرمنطقی خود  چگونه با افـکار و احساس آموزند یمافراد  آگاهی(. در درمان ذهن 2014دهد )کونگانسنیم و همکاران،  می

را مشاهده کنند  ها احساسها را تغییر دهنـد و با دید بازتری افکار و  محتوای افـکار متمرکز شوند و آن رییبر تغارتباط بگیرند و 

برخورد شخص با هیجان خشم را بهبود بخشد و مانع از رفتارهای پرخاشگری  تواند میموضوع  نیا .(2014)لی و اورسیلو، 

 شخص شود.

با کمك به اشخاص در شناخت بهتر خود و تجربه نگرشی غیرقضاوتی، پذیرا، با اعتماد، صبور و مهربان،  آگاهیآموزش ذهن 

ها افزایش پیدا کند و به نحوی بر  های اجتماعی آن طلاع یابند و میزان تماسشود که افراد در ارتباط با دیگران از روابط، ا باعث می

امر از روابط شده که همین  آگاهیسبب افزایش  آگاهیگفت آموزش ذهن  توان میباشد. به عبارتی  مؤثرفردی هم  رفتارهای میان

 (.13۹1دهد )کرین،  خود پرخاشگری را کاهش می  نوبه به

است، توانمندی شخص در  گرفته شکلآن بر اساس پذیرش افکار ناخوشایند و حالات هیجانی مختلف که زیربنای  آگاهیذهن 

از افکار و  یا گستردهدهد طیف  برد و به شخص اجازه می بالا می یریگ چشم طور بهکنترل اثرپذیری از افکار و هیجاناتش را 
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بالایی که در کاهش اضطراب  تیباقابلبنیادین  آگاهیهیجانات را بدون تجربه آشفتگی هیجانی، در ذهن تجربه کند. همچنین ذهن 

فرد در مواجهه با افکار خودآیندی که در صورت داشتن بار هیجانی به نشخوار  شود یمو استرس و افزایش تمرکز دارد، موجب 

توجه نکند، بلکه به عبور این افکار از ذهنش  ازحد شیبش را حفظ کند و به افکار مزاحم ا شوند، ثبات هیجانی فکری بدل می

را  کردند یمکه قبلاً برای شخص ایجاد  یازحد شیبشود که افکار خود آیند، اشتغال فکری  باشد. این توانایی موجب می گر نظاره

با ارائه متغیرهایی مانند افزایش  آگاهیذهن  .(2000همکاران،  و کمتر رفتارهای پرخاشگری بروز دهد )تیزدل و اوردندینبه وجود 

، افزایش ندیناخوشا، کاهش هیجانات منفی مربوط به تجربه افکار و هیجانات آگاهیفنون ذهن  واسطه بهدرونی  آگاهیآرامش و 

اشخاص به اینجا و اکنون، به  یآگاهتحمل پریشانی و آموزش شناسایی و جایگزینی افکار و باورهای ناکارآمد و منفی و افزایش 

کند که بر نیروهای مربوط به  به مراجع کمك می نیچن همپاسخ خود قدم بردارد.  یا شهیکلفراتر از الگوهای  دهد یممراجع یاری 

عود بیماری در فرایندهای ذهنی و جسمی خود شناخت بیشتری کسب کند، نظام شناختی و پردازشی خود را تغییر دهد، مشکل 

افکار ناخوشایندش وقوف یابد، توانایی  ندیآ شیپهای  کنترل افکار و هیجاناتش او را خشمگین نسازد، به علائم و نشانه بودن

گردد شخص بتواند از اثرات افکار  ها خود را آماده سازد. این موضوع باعث می تحملش را افزایش داده و بتواند برای مقابله با آن

 حضور افکار خود آیند منفی، پرخاشگری را تجربه نکند. باوجودمنفی بر خلقش بکاهد و 

، شخص چارچوب نگرشی همراه با رفتار مهربانی، کنجکاوی و رضایت از در زمان حال بودن آگاهیاز طرف دیگر علاوه بر ذهن 

هایی وجود  ولی راهیابد که گرچه رنج بخشی از تجربه ما است  . درآخر با درک درست انسان درمیآورد یم به وجودرا در خود 

 (.13۹1توانیم الگوهای عادت شده جدیدی را جهت افزایش تعمق در آن یاد بگیریم )کرین،  دارد که ما می

مراجع  اعمال و طرز تفکر در شناختی تغییر این آموزش، باعث که است به این دلیل این تحقیق در آگاهی آموزش ذهن اثربخشی

 بالاتر گامی در را خود کند تا می تلاش بعدی قدم به رفتن برای مراجع بیترت نیا بهبرد.  می شرطی بهره تقویت اصول از و شود می

 درمان به ،آگاهی و آرامش عین در و شود می مراجع مرحله به مرحله تدریجی بهتر شدن مستمر باعثبه شکل  تمایل این و ببیند

(. علاوه بر 2013کند )میلانی و همکاران،  می حل حضوری جلسات در را خود اشکالات و نواقص و دهد می ادامه خود شخصی

 و جسمانی روانی احساسات در مورد آگاهی افزایش و قضاوت بدون احساسات تعدیل باعث آگاهی ذهن که علت نیا به این،

 در ،رو نیازاکند.  می کمك ،افتند یم اتفاق که فیزیکی، به همان صورت های پدیده و هیجانات پذیرش و دیدن واضح به و شود می

 است شده مشخص ها پژوهش در که جهت نیازا مسئله این و ایفا کند مهمی را نقش اساسی و تواند یمپرخاشگری  نمرات تعدیل

 قابل شود می یسلامت به مربوط مثبت رفتارهای موجب و نماید کمك منفی افکار و منفی رفتارهای تعدیل در آگاهی ذهن درمان که

 و دهد یمروانی افزایش  و احساسات جسمانی را درباره شخص آگاهی و توجه ذهن، حضور درمان ،گرید عبارت به؛ است توجیه

 اساسی های جنبه از یکی که چوندارد،  دنبال به را زندگی رخدادهای واقعی پذیرش و عمیق دلسوزی زندگی، در اعتماد احساس

 صورت به را رخدادهای ذهنی و منفی مقابله کنند افکار و هیجانات با رندیگ یمیاد  افراد که است این آگاهی ذهن بر مبتنی درمان

 یها تستممکن بود مادر با  مثال عنوان به. اند نبوده کنترل قابلکامل  صورت بهدر این پژوهش متغیرهای مزاحم  کنند. تجربه مثبت

دقیق تکالیف منزل را انجام  کاملاً صورت بهذهن آگهی شرکت کرده باشد و یا اینکه  یها در دوره قبلاًآزمون از قبل آشنا بوده یا 
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 این موقع به یشناخت روان غربالگری و هستند ذهنی توان کم فرزند دارای که والدینی شناسایی گردد یمپیشنهاد ندهد. بر این اساس 

 مناسب صورت گیرد. خدمات ارائه و افراد

 منابع

 ارتباط  یبا الگوها انیناسازگار دانشجو یها خشم وطرحواره انسی(. برآورد وار13۹6، رضا. )یمیو صم صدساله ،یخسرو ؛نینوش ،یمیابراه

 .41-56 ،(5)3، خانواده یساز یمشاوره و غن ی،شناس بیآس ه.خانواد

 ،علمی فصلنامه. آگاهی-ذهن مؤلفه های اساس بر روانشناختی بهزیستی تبیین(. 13۹1. )محمدرضا شعیری، و لیلا حیدری نسب، ؛زهرا احمدوند 

 .60-6۹ ،2 ،پژوهشی

 ( .13۸7ارونسون، الیوت .)شکرکن. انتشارات رشد. حسین ترجمه اجتماعی. شناسی روان 

 مادران کودکان  یو تاب آور یبه زندگ دیام شیبر افزا یگروه یکیالکتید یرفتاردرمان یاثربخش(. 13۹7. )یونس ،زاهدیو  فاطمه ،بهرامی

 .47-35(، 1) ۹، یفرهنگ مشاوره و روان درمان هینشریی. استثنا

 انتشارات فاطمی.ییودکان استثناک(. 13۹6ی. )نازلی، خیمشا و دهیفر ی،لانیم یتراب . 

 ( .اثربخشی13۹7ترخان، مرتضی .) ناکارآمد های نگرش و پرخاشگری منفی، خودآیند افکار بر آگاهی ذهن بر مبتنی گروهی درمانی شناخت 

 .76-56(، 1) 4، مطالعات روانشناختی زنانپرخاشگر.  آموزان دانش

 و بهبود  یخشم در کاهش خشونت خانوادگ تیریمد یها آموزش مهارت ری(. تأث13۹2اصغر. ) ،یو جعفر یمجد، مجتب یریام ؛ایمد ،یتفرش

 .2۹۹-310 ،(3) ۹ ،یپژوه فصلنامه خانواده یی.زناشو تیرضا

 انتشارات قطره.و راهکارها امدهایعلل، پ، کنترل خشم (.13۹6. )ربابی، حامد . 

 یکنترل خشم بر سازگار یها آموزش مهارت ریتاث(. 13۹6)غلامرضا.  ی،محمد ؛لایل ی،باریجو؛ اکرم ،ثناگو ؛یعل ی،کاوس ؛یعل دیس ی،نیحس 

 .10-1۸، (1) 6 ،پژوهان یمجله علمگلستان.  یدانشگاه علوم پزشک انیدانشجو

 ،بر مبتنی های مؤلفه با پرستاران شغلی فرسودگی ساختاری تحلیل(. 13۹3. )سمانه سلیمی، و حمید حیدری، ؛نوشین پردلان، ؛سیمین حسینیان 

 .46-37، (113) 24، مازندران پزشکی علوم دانشگاه مجله. هیجان تنظیم و تعهد پذیرش،

 رفاه (. دینداری، خودکنترلی و گرایش به مصرف مواد در دانشجویان. 13۸۸) .اکبری زردخانه، سعید و شهابی، روح الله ؛خدایاری فرد، محمد

 .130-115 ،(34)10 ،اجتماعی

  یساز خشم و آرام تیریمد یآموزش گروه یاثربخش سهی(. مقا13۹5زهرا. ) زاده، یعل و دولت  یمهر ،یلنگرود یخصار ؛دیروش، وح خوش 

 .127-142 ،(2)13، . پژوهش مللیقلب یکرونر مارانیدر کاهش خشم و فشارخون ب یعضلان

 نهمین . بر تنظیم هیجان کودکان دچار اختلال یادگیری شهر گرگان آگاهیاثربخشی ذهن (. 1400. )عرب طاهری، سعیدو  رایج کفشگیری، زهره

 .تهران ،فرهنگی ایرانهمایش علمی پژوهشی علوم تربیتی و روانشناسی، آسیب های اجتماعی و 

 ساوالان: تهران ،یکم و بیست قرن مدیتیشن مایندفولنس، مبانی و اصول(. 13۹3. )آیدا شیراز، رشیدی. 

 ( .مقدمه ای برای آموزش و پرورش کودکان استثنایی. 13۸6رفیعی، حسین .).اولین همایش روانشناسی، دانشگاه تهران، ایران 

 بهبود عملکرد  یبرا آگاهیتر ذهن  قیعم درک، درمانگران یبرا یآگاه ذهن (.13۹۹. )لکایز، نگریرو  امان، اکسل ؛سبحان نچ،یل؛ زاربوک، گرهارد

 انتشارات ارجمند. ی(.اکرم دهقان ی )ترجمهشخص یستیو بهز یحرفه ا

 ،استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن اثربخشی(. 13۹2. )حسنیه شهریاری، و فاطمه امیرآبادی، ؛فائزه خالقی دلاور، ؛مریم زارع،حسین؛  زارع 

 .3۹-47 (،10۸) 20 ،رازی پزشکی علوم مجله. دیابت برکنترل
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 در  ها یافتهدومین کنگره تازه . بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان زنان آگاهیاثربخشی آموزش ذهن (. 13۹۹. )لیلی، نازنین و زارعی، سلمان

 ایران. تهران، ،حوزه خانواده، بهداشت روان، اختلالات، پیشگیری و آموزش

 یو روانشناس یمجله روانپزشک. یاز زندگ تیسلامت روان و رضا ،ی(. تاب آور13۸6) .صحراگرد، نرگس و جوکار، بهرام ؛امكیس ،یسامان 

 .313-2۹4(، 13) 3 ،رانیا

 ییمادران کودکان استثنا ییو تعهد بر فشار مراقبت و استرس زناشو رشیپذ بر یدرمان مبتن ریتأث (.13۹7) .اریشهر ی،درگاه و هیمهد ی،سرحد .

 .17-17، (2) ۸ ،یمجله مطالعات ناتوان

 پیش بینی سلامت روان و عملکرد  (.13۹3) .و یعقوبی عسگرآباد، اسماعیل شهیدی، شکوه؛ اردمه، علی ؛اولی پور، علیرضا ؛سیاح، مهدی

 ی توسعهفصلنامه  ز.دانشجویان از طریق راهبردهای شناختی تنظیم هیجان در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواتحصیلی 

 .44-37 ،(۸)5، آموزش جندی شاپور

 نفرانس بین نهمین ک. بر تنظیم شناختی هیجان و تاب آوری نوجوانان آگاهیاثربخشی ذهن (. 1400. )مهدیان، حسین و صامت، مهدیه السادات

 .تهران، ایران ،مشاوره و علوم تربیتی المللی پژوهش در روانشناسی،

 بصورت آوری مقایسه اثربخشی آموزش تاب(. 13۹1. )اکبری، آرشو  حجت، کاوه؛ برجعلی، احمد ؛گلزاری، محمود ؛ضمیری نژاد، سمیه 

 .2۸-1۹(، 2) 1، مجله علوم پزشکی خراسان شمالیگروهی بر کاهش میزان افسردگی دانشجویان دختر خوابگاهی.  درمانی شناخت و گروهی

 آگاهیاثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن (. 13۹۸. )بیرانوند، حسنو  چاقوساز، مرضیه ؛عباسی، مژگان (MBCT)  بر کاهش پرخاشگری

 .تهران علوم تربیتی و جامعه شناسی ایران، مین کنفرانس دانش و فناوری روانشناسی،سوم. زنان سرپرست خانوار دارای فرزند اتیس

 جامعه کنترل.  و فشار کلاسیك های نظریه تببینی توان ارزیابی: دانشجویان انحرافی رفتار (. بررسی13۹1و شهریاری، نگار. ) نیا، اکبر علیوردی

 .۸7-76(، 3)2، پژوهی فرهنگی

 ،پایه دختر آموزان دانش هیجانی هوش با ارتباطی های مهارت رابطه(. 13۹1) لیلا. علاقبند، و سوده توکلی، ؛محمود زارچ، کمالی ؛مریم علاقبند 

 .52-42،(7)2 ،اجتماعی شناسی روان های پژوهش دبیرستان. دوم

 ،نـامزدی،  مرحلۀ در زوجهای گروه چهار در عشق بعدی سه براسـاس نظر عشـق ورزی (. ابعـاد13۹0علی. ) و شفیع آبادی، کاظم فرح بخش

 .76-56(، 3) ۸ ،در روانشناسی پــژوهش و دانــش فصــلنامۀ. فرزنــد دارای ازدواج، عقــد،

 سنجی پرسشنامه تنظیم هیجانی گراس و جان در یك نمونه  (. خصوصیات روان13۹1شهناز. ) ،زادهحسن و بیگی، رضا ایل ؛پور، عبداللهقاسم

 .722-724، همایش بهداشت روانی دانشجویان، دانشگاه گیلانششمین  ایرانی.

 کنگره  نیدوم. و افکار ناکارآمد جانیه میبر تنظ آگاهیآموزش ذهن  یاثربخش نییتع(. 13۹۸. )ترایم ،یباریجو یمصلحو  میپور، رح میکر

 .کاشان ،یرفتار یموج سوم درمان ها یسراسر

 یها خشم و مهارت تیریمد یآموزش گروه یاثربخش سهی(. مقا13۹2. )دیحم ،یگیو محمدب احمدپناه، محمد ؛ثابت، اکبر یهمت ؛حمزه ،یمیکر 

 .12۹-13۸ ،(2)11 ،یعلوم رفتار قاتیفصلنامه تحقزندان همدان.  شیمعتادان به حش یپرخاشگر زانیبر م یارتباط

 نوجوانان در هیجانی نظمی بی بر آگاهی ذهن مراقبه آموزش بر مبتنی درمان (. تأثیر13۹5فرد، حبیب. ) و هادیان کیانی، بهناز ADHD غیر 

 140-124(، 1)2، روانشناسی مدرسهبالینی. 

 مطالعات سال.  دوازده زیر کودکان در پرخاشگری و توجه میزان بر آگاهی ذهن آموزش (. اثربخشی13۹۹و اسدی، جوانشیر. ) لهاک، علی

 .2۸-12(، 4)2، روانشناختی اجتماعی

 ( .انتشارات جوانه شمسی (. خشم )ترجمه حمید13۹7لیندل، گیل .)رشد. پور 
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 ( .13۹0محرم زاده، بهرام .)دانش آموزان پسرسال سوم راهنمایی شهررشت زان پرخاشگری و احساس تنهایییآوری برماثربخشی آموزش تاب 

 .روانشناسی عمومی کارشناسی ارشدپایان نامه ، تنکابن واحد دانشگاه آزاد اسلامی. ۹0 –۹1لیسال تحصی در

 رابطه با والدین و محیط  کیفیت(. نقش خودمهارگری، 13۹1) .و بشارت، محمد علی داوری، مژده ؛شفیعی فرد، یعقوب ؛محمدی مصیری، فرهاد

 .404-3۹7،(32) ۸، فصلنامه روان شناسی تحولی: روان شناسان ایرانیمدرسه در سلامت روانی و رفتارهای ضداجتماعی نوجوانان. 

 انتشارات بهار. .یذهن یماندگ مسائل عقب. (13۹0). مهرشاد ،یمحمد 

 یبهداشت روان یضرورت برا كی تیرعا یو عمل ینظر ی: راهکارهانید دگاهیکنترل خشم از د (.13۹3) رسول. ی،اسلام ؛نیمحمد حس ،مدبر 

 .43-4۸، (1) 3 ،آموزش و اخلاق در پرستاریپزشکان و پرستاران.  یو اخلاق

 تهران: انتشارات ارجمند. (.فاطمه بهرامی و احمدرضا کیانی  )ترجمه تنظیم هیجان کودکان(. 13۹0) .لم، گایل مك 

 بین نیازهای بنیادین روان شناختی، خودشناسی انسجامی، بهوشیاری،  رابطه(. 13۹1) .و سبزه آرای لنگرودی، میلاد قربانی، نیما؛ مهری، یدالله

 .20-۹ ،(11)3 ،فصلنامه روانشناسی صنعتی/ سازمانیسلامت روان با عملکرد شغلی معلمان.  های شاخصشفقت خود، خودمهارگری و 

 پزشکی علوم دانشگاه مجله. عادی و پرخطر سیجن رفتارهای با افراد در هیجانی تنظیم مشکلات مقایسه(. 13۹2) فرزانه. منیع، میکائیلی 

 .214-206، (10۹) 23 مازندران،

 آگاهی ذهن بر مبتنی فرزندپروری آموزش (. اثربخشی13۹5). مهناز مهرابی، و السادات نسرین حسینی، ؛اله فضل میردریکوند، ؛مرادیانی، خدیجه 

 .576-5۹0، (6) 21 دانش، ارمغان نافرمانی. لجبازی اختلال به مبتلا کودک دارای مادران پرخاشگری و افسردگی اضطراب، بر

 شادمانی به شیوه فورادیس بر میزان امید به زندگی زوجین در  ثربخشی آموزش(. ا13۹3. )محمد پور، مریمو  مختاری، معصومه ؛ادری، حبیبن

 .34-23(، 2) 1، مجله روانشناسی شناختحال متارکه. 

 ...نیسازمان مطالعه و تدوتهران:  .آموزش آنها یو روشها روانشناسی کودکان عقب مانده ذهنی(. 13۹0و سیف نراقی، مریم. ) نادری، عزت ا 

 .دانشگاهها یکتب علوم انسان

 رفتار و پرخاشگری بر آگاهی ذهن بر مبتنی تنیدگی کاهش درمانی گروه (. اثربخشی13۹7و بیگدلی، ایمان. ) مشهدی، علی ؛پور، رضا نظام 

 .70-5۹(، 3) 10، روانشناسی بالینیسرپرست.  بی پسر نوجوانان پرخطر

 (. میزان تنظیم هیجان در مصرف کنندگان مت 13۹2) .و مساح، امید اختیاری، حامد ؛علیوندی وفا، مرضیه؛ فرهودیان، علی؛ نجفی، محمد

 .14-۹ ،(5)14، فصلنامه توانبخشی .مخاطره آمیز رفتارهایمخاطره آمیز و مصرف کنندگان بدون سابقه  رفتارهایآمفتامین با سابقه 

 16۸-143 ،(4)1 ،مجله روان شناسی و دینروان شناختی و نشانگان صبر در قرآن.  های پایه(. بررسی 13۸7) ... .نوری، نجیب ا. 

 انتشارات ارجمند. ی(.زمان تایآزیی )ترجمه غلبه بر خشم در روابط زناشو (.13۹6. )رابرتیل، ن 

 64 -62 ،23 پژوهش، رهنامه فصلنامه هیجانی. هوش(. 13۹1) مهدی. دی،ها. 

 و سلامت  ییرو سخت ،یآور خشم بر تاب تیریآموزش مد یاثربخش(. 13۹۸)اشرف سادات.  ی،موسو و محمدکاظم ،انیضراب ؛طاهره ی،هارون

 .36۸-3۸3 ،(4) 25. مجله روانپزشکی و روانشناسی بالینی ایران. یآموزان دختر هنرستان دانش یعموم

 ،روان مطالعات فصلنامه. عادی و طلاق کودکان پرخاشگری میزان مقایسه و بررسی(. 13۹0. )فرخنده و مفیدی، فرامرز سهرابی، ؛کژال یعقوبی 

 .۹۹-۹۸(، 1) 7 ،الزهرا دانشگاه شناسی روان و تربیتی علوم دانشکده شناختی
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