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Abstract 

Background & Objectives: In the pre–pubertal period, socio–emotional development is increasingly essential for educational life; more 
emotional problems are observed in preadolescence, compared to childhood (9–12 years) and adulthood. Besides, neuroscience concerning the 

process of growth, revealed that the white matter of the brain increases linearly during the developmental period. This is while the increase in 

the gray matter of the brain occurs in preadolescence. Therefore, children in this age group demonstrate higher emotional reactions and mood 
swings, and need to receive more interventions to regulate their emotions, compared to other age groups. One of the newest and most effective 

methods to improve emotion regulation in children is employing mindfulness therapies. This treatment method, in particular, leads to the 

development of such capabilities in children. Understanding the mechanisms under the influence of mindfulness on preadolescent emotional 
processing could help to understand the most critical age of mindfulness–based interventions. Therefore, the present study aimed to determine 

the effects of mindfulness training on negative emotions/emotional instability and adaptive emotion regulation in students. 

Methods: This was a quasi–experimental study with pretest–posttest and a control group design. This research was performed on fifth–grade 
elementary school students of education district 11 in Tehran City, Iran, in the academic year of 2018–2019. In total, 24 subjects were selected 

in a purposive manner based on the inclusion criteria of the study. Next, they were randomly assigned into two groups of experiment and control 

(n=12/group). The treatment protocol was presented to the experimental group for 12 weeks and the control group remained on the waiting list. 
The research variables were assessed by Shields and Cicchetti (1997) Emotion Regulation Checklist. The reliability of the Emotion Regulation 

Checklist was assessed using Cronbach's alpha; i.e., for negative emotions/ emotional instability was brained as 0.96 and for adaptive emotion 

regulation, it was calculated as 0.83. The construct validity of this test has also been approved by performing confirmatory and exploratory factor 
analyses. The achieved data were analyzed by SPSS using statistics, such as mean, standard deviation, Kolmogorov–Smirnov test, Levene's test, 

and Analysis of Covariance (ANCOVA). 

Results: The present study findings suggested the effectiveness of children's mindfulness–based therapy, by modifying the pretest effect, for 
negative emotions/emotional instability (p=0.002). The same effectiveness was detected for adaptive emotion regulation (p=0.003). 

Conclusion: Children encounter limitations in the areas of the brain involved in cognitive control; thus, they are not always able to regulate their 

emotions. Such actions involve using complex strategies for top–down brain processes, like cognitive reassessment. However, according to the 
obtained data, mindfulness training program increased adaptive emotion regulation and decreased negative emotions in the investigated children. 

Contrary to cognitive reassessment, mindfulness significantly affects the initial stages of the production of emotions. Therefore, mindfulness 
training could be considered as an effective intervention on negative emotions/emotional instability, and adaptive emotion regulation. 

Keywords: Mindfulness training, Negative emotion, Emotional instability, Adaptive emotion regulation. 
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  .۶۲(:1۰؛ )۹1۳۹ی ناتوان مطالعات مجله 1

 لیاصی پژوهش قالهم 1۳۹۹ ردیبهشتا برخط انتشار 

« انطباقیهیجان  تنظیم»و « هیجانی ثباتیهیجان منفی/بی»آگاهی بر اثربخشی آموزش ذهن
 آموزان پنجم دبستاندانش

 ۳، نورعلی فرخی۲*فریبرز باقری، 1سمیه پورمحمدی

 سندگانینو حاتیتوض

 عمومی، واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران؛ شناسیدانشجوی دکترای روان .1

 شناسی، دانشگاه علوم انسانی و اجتماعی، واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد اسلامی تهران، تهران ایران؛گروه روان داتسا. ۲

 تربیتی علامه طباطبایی تهران، تهران، ایران.شناسی و علومگیری، دانشگاه روانگروه سنجش و اندازه استاد. ۳

 F.Bagheri@srbiau.ac.ir*رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول: 

 1۳۹۹خرداد  1۹ تاریخ پذیرش:؛ 1۳۹۸اسفند  ۳ تاریخ دریافت:

 

  

                                                      
( deed.fa/4.0nc/-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۳۹۵ © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

سال(، شاهد شیوع بیشتری از مشکلات هیجانی هستیم؛ پژوهش  1۲تا۹نوجوانی )ازآنجاکه در مقایسهٔ بین کودکان خردسال و بزرگسالان با کودکان سنین پیش زمینه و هدف:
 شد. آموزان انجامدانش« انطباقی هیجان تنظیم»و « هیجانی ثباتیهیجان منفی/بی»آگاهی بر حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش ذهن

وپرورش در سال تحصیلی آموزان مقطع پنجم دبستان منطقهٔ یازدهٔ آموزشآزمون با گروه گواه روی دانشآزمون و پسآزمایشی با پیشاین مطالعه در قالب طرح نیمه بررسی:روش
گذاری در دو گروه )آزمایش دوازده نفر و گواه دوازده نفر( جای طور تصادفیمند براساس معیارهای ورود انتخاب شده و بهشیوهٔ هدفنفر به ۲۴انجام پذیرفت.  1۳۹۷-1۳۹۸

هیجانی،  ثباتیهیجان انطباقی و هیجان منفی/بی مدت دوازده هفته به گروه آزمایش ارائه شد؛ اما گروه گواه در فهرست انتظار قرار گرفت. متغیرهای تنظیمشدند. پروتکل درمانی به
های آمار توصیفی میانگین، انحراف معیار، آزمون کمک شاخصو به SPSSافزار های حاصل با نرم( ارزیابی شد. داده1۹۹۷ز و سیچتی )لیست تنظیم هیجانی شیلدتوسط چک

 وتحلیل شدند.اسمیرنوف و آزمون لوین و همچنین تحلیل کوواریانس تجزیهکولموگروف
هیجان »آزمون بین گروه آزمایش و گروه گواه در متغیرهای آگاهی کودکان، در پسبر ذهندرمان مبتنینتایج حاصل از تحلیل کوواریانس نشان داد که اثربخشی ها: یافته

 ( معنادار است.p=۰٫۰۰۳« )انطباقی هیجان تنظیم»( و p=۰٫۰۰۲« )ثباتی هیجانیمنفی/بی
هیجان  تنظیم»و « هیجانی ثباتیهیجان منفی/بی»ای اثربخش بر متغیرهای داخلهعنوان متواند بهآگاهی کودکان میهای پژوهش حاضر، آموزش ذهنبراساس یافتهگیری: نتیجه

 محسوب شود. « انطباقی
 .ثباتی هیجانی، تنظیم هیجان انطباقیآگاهی کودکان، هیجان منفی، بیآموزش ذهنها: کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
ای عادی، فرصت خوبی است گذراندن زمانی هرچند کوتاه در مدرسه

های زندگی آموزانی که مشکلاتی در مقابله با استرسبرای مشاهدهٔ دانش
آموزی را ببینیم که با مدرسه دانشروزمره دارند. ممکن است در حیاط 

مان به دهد. ممکن است چشمآموز دیگری را هل میعصبانیت، دانش
کند و از تعامل و آموزی بیفتد که خودش را از دیگران جدا میدانش

آموز دیگری ورزد. دانشآموزان اجتناب میتماس چشمی با سایر دانش
کردن لرزش دستهایش از پنهانرا ببینیم که در زمان ارائهٔ کلاسی، برای 

آموز دیگری که برای فرار از ها را محکم مشت کرده یا دانشمعلم، آن
(. هریک از 1امتحان، خود را در دستشویی مدرسه پنهان کرده است )

برند؛ اما همهٔ شناختی متفاوتی رنج میآموزان، از اختلال رواناین دانش
های کنند و به شیوهمی را تجربه  1ها سطوح شدید هیجان منفیآن

مختلف و درجات متفاوت سعی در سرکوب تجربه یا ابراز این هیجان 
 دارند. 

ها اساساً با رفتار مرتبط بوده و تنظیم های مذکور هیجانباتوجه به مثال
دهد ها اجازه می، عامل کنترل رفتار در افراد است و به آن۲هیجان

پذیر نشان دهند ف، واکنش انعطاداده در اطرافشاندربرابر اتفاقات رخ
واسطهٔ تنظیم هیجان باید بتواند بدون آموز بهبه همین جهت دانش (.۲)

ها را تجربه کرده و یاد بگیرد هیجاناتش را احساس آشفتگی، هیجان
 (. ۳صورتی ابراز کند که از نظر اجتماعی مقبول باشد )به

عنوان تنظیم هیجان بهدهد که های حوزهٔ بالینی نشان میبررسی پژوهش
ای برای پیوند کند و پایههای اجتماعی قوی عمل میکنندهیکی از تعدیل

بین شایستگی اجتماعی و تحصیلی و موفقیت در مدارس در نظر گرفته 
خوبی کار کند، افراد را (؛ بنابراین، اگر تنظیم هیجان به۴شده است )

ها، ی رفتارشان با ارزشسازد رفتار خود را تغییر دهند و خروجقادر می
ها و معیارهای متناسب با موقعیت و جامعه، مطابقت آلاهداف، ایده

داشته باشد. به همین جهت تنظیم هیجان، کلیدی اساسی برای سلامت 
شود و هرگونه بدتنظیمی در هیجان، رنج زیادی برای روان محسوب می

رهٔ پیش از بلوغ، (. ازآنجاکه در دو۵همراه خواهد داشت )همهٔ افراد به
ای اهمیت طور فزایندههیجانی برای زندگی تحصیلی به-رشد اجتماعی

یابد، در مقایسهٔ بین کودکان خردسال و بزرگسالان با کودکان سنین می
سال(، شاهد شیوع بیشتری از مشکلات هیجانی  1۲تا۹نوجوانی )پیش

شد نشان شناختی در فرایند ربراین، علوم اعصاب (. علاوه۶هستیم )
صورت خطی داده است که مادهٔ سفید مغز در طول دوران رشد به

که افزایش مادهٔ خاکستری مغز در دوران پیش یابد؛ درحالیافزایش می
افتد؛ به همین جهت افراد در این دورهٔ سنی، از بلوغ اتفاق می

دهند های هیجانی و نوسانات خلقی بیشتری را از خود نشان میواکنش
های ند دریافت مداخله و آموزش بیشتری درمقایسه با سایر گروهو نیازم

(. تنظیم هیجان توانایی ۷سنی، برای تنظیم هیجاناتشان هستند )
توانند قابلیت نظارت و شود که افراد با استفاده از آن میمحسوب می

شدن پذیرش و درک هیجانات خود را پیدا کنند و در هنگام فعال
(. از ۸بر اهدافشان ادامه دهند )رفتار مبتنیها همچنان به هیجان

                                                      
1. Negative Emotion 
2. Emotion Regulation 
3. Bottom-Up 

های درمان بسیار جدید و در عین حال خیلی مؤثر برای بهبود روش
آگاهی بر ذهنهای مبتنیتنظیم هیجان در کودکان، استفاده از درمان

طور خاص منجربه رشد این است؛ چراکه روش درمانی مذکور، به
آگاهی در اصول درمان ذهن شود. ازآنجاکهها در کودکان میقابلیت

گونه به کودکان های مخصوص کودکان با روشی ساده و بازیپروتکل
ها اثربخشی بیشتری را در این روش درمان شود، پژوهشمعرفی می

(. با استناد به بیشتربودن قابلیت ۹دهند )برای کودکان نشان می
مغزی  هایهای اخیر در تصویربرداریپذیری در مغز، پژوهشانعطاف

نیز تفاوت پذیرفتنی را در مناطق درگیر در تنظیم هیجان، قبل و بعد از 
گاهی نشان دادهدرمان ذهن  (.1۰) اندآ

آگاهی ازطریق تعدیل های ذهناند که تمرینها مشخص کردهپژوهش
توانند تنظیم هیجان را تسهیل و تقویت دو فرایند توجهی در مغز، می

در مغز؛  ۳توجهی صعودی )از پایین به بالا( بهبود فرایندهای .1کنند: 
 در مغز.  4. بهبود فرایندهای کنترلی و نظارتی نزولی )از بالا به پایین(۲

های متنوع، واسطهٔ تمرینآگاهی بهدر فرایندهای توجهی صعودی، ذهن
گاهی یافتن از تحریکات هیجانی را بلافاصله پس از برانگیختگی آ

های علوم اعصاب مچنین بر مبنای پژوهشبخشد؛ ههیجانی بهبود می
ترشدن مناطق های بدنی ازطریق فعالشناختی افزایش آگاهی از حس

)بخشی از مغز که اطلاعات حسی را از کل بدن   5کورتکس حسی
)بخشی از مغز  6کند( و قشر سینگولیت قدامیدریافت و پردازش می

نترل تکانه، که در چندین عملکرد پیچیدهٔ شناختی مانند همدلی، ک
های مغزی گیری نقش دارد( منجربه تعدیل پاسخها و تصمیمهیجان

ای نشان داده شده طور خاص در مطالعه(. به۶شود )پایین به بالا می
مدت دوازده هفته و طی روز کنندگان فقط بهاست که حتی اگر شرکت

 ای شرکت کنند این تغییراتهای مراقبهفقط دوازده دقیقه در تمرین
شود و طبیعتاً خوبی نمایان میچشمگیر در قشر سینگولیت قدامی به

 (. 11همراه خواهد داشت )تمرین بیشتر نتایج بیشتر را به
گرایانه های قضاوتآگاهی به تغییر توجه از پردازشهمچنین ذهن

کند؛ روشدن با احساسات و افکار غیرقضاوتی کمک میسمت روبهبه
شود که عادت چسبیدن به خاطرات گذشته و میبه همین جهت باعث 

های آینده کاهش بیابد. این موضوع در بهبود فرایندهای توجهی ترس
 (.۲شود )صعودی در مغز مؤثر است و سبب بهبود تنظیم هیجان می

واسطهٔ ارتقابخشیدن آگاهی بهدر فرایندهای نظارتی نزولی در مغز، ذهن
در لحظهٔ اکنون، سبب کاهش لحظه و بودن بهبه تجربیات لحظه

دهد و شود؛ لذا میزان خودنظارتی را افزایش میپرتی در فرد میحواس
 (.۶کند )مستقیماً به تنظیم هیجان کمک می

توان به این موضوع اشاره کرد که در خلال بر مطالب ذکرشده، میعلاوه
ا گیرد که هیجان رآگاهی، این توانایی در فرد شکل میهای ذهنتمرین

عنوان ویژگی ثابت. براساس این عنوان حالتی تغییرپذیر ببیند، نه بهبه
تواند گیرد و به همین دلیل میتوانایی آگاهی فراشناختی شکل می

های ارزیابی شناختی را از تجربیات ذهنی نیز تقویت کند. پژوهش

4. Top-Down  
5. Somatosensory Cortex 
6. Anterior Cingulate Cortex 
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۳ 

چیستا و سرتی و جاکوبسن، تأییدکنندهٔ این موضوع است که در موضوع 
هایی که آگاهی درمقایسه با روشبر ذهنهای مبتنیهیجان، روشتنظیم 

کند، زودتر عمل کرده و در مستقیماً روی ارزیابی شناختی کار می
 (.1۲پردازش هیجانی به منابع شناختی کمتری نیاز دارد )

آگاهی را بر برمبنای آنچه گفته شد، دنگ و همکاران، تأثیر ذهن
 1۲الی۹ام پردازش هیجانی در کودکان های الکتروکورتیکال هنگپاسخ

، تحت بررسی قرار دادند. 1سال با استفاده از پتانسیل وابسته به رویداد
های هیجانی را در کودکان این گروه ها، تعدیل پاسخنتایج پژوهش آن

 1۵۴(. زانگ و همکاران نیز در پژوهش خود بر ۶) سنی نشان داد
گی را بین پنج جنبهٔ سال همبست 1۰٫۵۴کودک با میانگین سنی 

گاهانه، توصیف، عدم  آگاهی )مشاهده، عدم قضاوت، عملذهن آ
، در ۲زین-(. کابات1۳واکنش( با تنظیم هیجان مشخص کردند )

آگاهی کند: ذهنگونه تعریف میآگاهی را اینمقدمهٔ کتاب اسنل، ذهن
ار کدر اصل توانایی ذاتی در کودکان است که با تمرین، این توانایی به

دواند. ها ریشه میتدریج در درون آنکند و بهشود و رشد میگرفته می
آگاهی با یادگیری در ارتباط است؛ یادگیری نحوهٔ های ذهنتمرین

گاهی و کسب آگاهی های بیشتر دربارهٔ دیگران و دنیای پرورش خودآ
نظر حد و مرز بهاطرافمان. کاربردهای خاص این نوع یادگیری بی

پس از کسب این نوع یادگیری، مزایای مهمی نصیب  رسد ومی
ها یاد کودکانمان خواهد شد )درونی و نیز بیرونی(؛ ازجمله اینکه آن

گیرند چطور توجه کنند، چطور تمرکز داشته باشند، چطور گوش می
هایشان( و نیز بدهند و چطور روابط بهتری با خودشان )افکار و هیجان

(. ازآنجاکه بدتنظیمی هیجان 1۴نقل از  با دیگران داشته باشند )به
 ها وشود، معلمآموزان محسوب میمشکل جدی در بین دانش

 آموزان و کودکان، بیش از دیگران سر و کار دارند،مسئولانی که با دانش

تنظیم  کارایی نسبی راهبردهای زمینهٔ در بیشتری دانش نیازمندند
هیجاناتشان  تعدیل در آموزاندانش به بتوانند تا هیجان دریافت کنند

تواند ازطریق تنظیم هیجان آگاهی می(. آموزش ذهن1۵کمک نمایند )
به کودکانی که در سنین حساس قرار داشته و درمقایسه با همسالانشان 

هایی را پذیرتر بوده، کمک کند؛ همچنین کودکانی را که بحرانآسیب
(. 1اشته را حمایت نماید )و شدیداً عدم تنظیم هیجان د تجربه کرده

ممکن است بسیاری از کودکان در سنین نوجوانی الگوی طوفانی 
وضوح نشان ندهند؛ اما مطالعات از تلاطم هیجانی را بهناشی
های پرخطر مشکلات گیرشناختی، دوران نوجوانی را سالهمه

شده مثل افسردگی و اضطراب برای افراد مختلف عنوان سازیدرونی
هایی که بتواند باعث بهبود کاربردن مداخلات و آموزش؛ لذا بهاندکرده

تواند های قبل از ورود به نوجوانی شود، میتنظیم هیجان در سال
(. ۷سلامت روان بیشتری را برای کودکان در دورهٔ نوجوانی فراهم کند )

آگاهی را بر تنظیم هیجان های مختلفی در کشور ما نقش ذهنپژوهش
اند؛ از آن جمله سلامت روان نوجوانان بررسی کردهو بهزیستی و 

آگاهی را های یوسفی و همکاران که اثر مستقیم ذهنتوان به پژوهشمی
آموزان مقطع متوسطهٔ شهر کرمان یمی روی دانشظبر یادگیری خودتن

( و علیزاده و همکاران که اثربخشی درمان ترکیبی 1۶اند )نشان داده
آگاهی را بر ذهنتریکی مستقیم و درمان مبتنیتحریک مغز با جریان الک

                                                      
1. Event Related Potential (ERP) 

کنندهٔ مواد بر بدتنظیمی سال مصرف ۲1تا1۸روی نوجوانان پسر 
( و پژوهش باباخانی که اثربخشی آموزش 1۷اند )هیجان ارزیابی کرده

آموزان آگاهی را بر سازگاری و سلامت روان دانشهای ذهنمهارت
(، اشاره کرد؛ اما 1۸ه )های شهر قزوین نشان داددختر هنرستان

آگاهی را بر تحقیقات اندکی وجود دارد که ارزیابی نقش آموزش ذهن
نوجوانی انجام داده باشد؛ های پیشتنظیم هیجان کودکان در سال
آگاهی بر پردازش تأثیر ذهنهای تحتهمچنین ازآنجاکه درک مکانیزم
تر ن مهمتواند به درک سنوجوانی میهیجانی کودکان در سنین پیش

آگاهی کمک کند، باتوجه به اهمیت موضوع، بر ذهنمداخلات مبتنی
هیجان تنظیم »آگاهی بر هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش ذهن

آموزان پنجم دبستان دانش« هیجانی ثباتیهیجان منفی/بی»و « انطباقی
 بود و شواهد پژوهشی را در این خصوص فراهم کرد.

 بررسیروش 2
آزمون با آزمون و پسآزمایشی و طرح پیشش حاضر نیمهروش پژوه

آگاهی و متغیرهای گروه گواه بود. متغیر مستقل پژوهش آموزش ذهن
« هیجانی ثباتیهیجان منفی/بی»و « هیجان انطباقی تنظیم»وابسته 

آموزان دختر پایهٔ پنجم سه تا بودند. جامعهٔ آماری پژوهش را همهٔ دانش
وپرورش شهر تهران در سال طقهٔ یازدهٔ آموزشهای مناز دبستان
هٔ پنجم درواقع یتشکیل دادند. دلیل انتخاب پا 1۳۹۷-۹۸تحصیلی 

سال با میانگین سنی  1۲الی1۰آموزان در دامنهٔ سنی دسترسی به دانش
های پژوهش هاییافته از برآمده الگوی یازده سال بود؛ چون، براساس

 محدودهٔ در و سن افزایش با که در کودکان، نمایان است اخیر،

( و ۷مدد رشد قشر خاکستری مغز ) به هیجانی تجربهٔ سالگیده
آید و قابلیت تنظیم در می ذهنی و درونی صورتبه پردازش شناختی

که تا پیش از این سن تنظیم کند؛ درحالیفعال توسط فرد را پیدا می
 (.1۹ارگانیزمی و منفعل است )صورت برونهیجان به

آموزان نامهٔ کتبی والدین دانشمعیارهای ورود به پژوهش شامل رضایت
برای شرکت آگاهانه در این مطالعه و دریافت نمرهٔ بیشتر در مؤلفهٔ 

لیست تنطیم هیجانی شیلدز و در چک« ثباتی هیجانهیجان منفی/ بی»
( و معیار خروج نیز غیبت بیش از دو جلسهٔ آموزشی 1۹۹۷سیچتی )

دلیل رعایت مسائل اخلاقی به والدین توضیح داده شد ن بهبود. همچنی
که شرکت در دوره داوطلبانه و با رضایت والدین خواهد بود و 

 آموزان محرمانه باقی خواهد ماند.اطلاعات دانش
نفر دارای نمرهٔ بیشتر در  ۲۴شده، های تکمیللیستسپس از میان چک

نمونهٔ دردسترس در نظر عنوان ، به«ثباتی هیجانهیجان منفی/بی»
صورت تصادفی دوازده نفر در گروه گواه و دوازده نفر گرفته شدند و به

 دیگر در گروه آزمایش قرار گرفتند.
دلیل گماشتن دوازده نفر در هر گروه نیز استناد به نظر سمپل و لی بود 

آگاهی برای گروه سنی کودک تا نوجوان، گویند، آموزش ذهنکه می
های اجرایی است و های بدنی فراوان و تنوع دستورعملدارای تمرین

نیاز به آموزش مستقیم توسط درمانگر دارد؛ لذا در هر گروه باید بین 
ها با نفر حضور داشته باشند؛ همچنین، نیاز است که آموزش 1۲الی۸

(؛ بنابراین، گروه آزمایش در ۲۰حضور دو درمانگر صورت بگیرد )

2. Kabat-Zinn 
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۴ 

جلسه زیر نظر دو درمانگر ای یکیم، هفتهونساعتدوازده جلسهٔ یک
مدت سه ماه آموزش همکار(، بهدیده )پژوهشگر و یکآموزش

آگاهی را دریافت کرد؛ اما گروه گواه در فهرست انتظار قرار گرفت. ذهن
شده در این آگاهی استفادهذکر است که بستهٔ آموزشی ذهنلازم به

آگاهی ویژهٔ کودک و پژوهش، ترکیبی از دو پروتکل آموزش ذهن
 نوجوان بود که دارای پشتوانهٔ پژوهشی هستند و عبارت است از:

آگاهی ویژهٔ کودکان و نوجوانان، تلفیقی از پروتکل آموزش ذهن-
اهای عمومی ذهنآموزش» و برنامهٔ « 1آگاهی برای کودکان آلیدین
وده ب« ۲شده در مدارس آمریکا کیسر گرینلندآگاهی استفادهآموزش ذهن»

آگاهی ویژهٔ بر ذهنرفتاری مبتنیکه براساس پروتکل درمان شناختی
سازی شده است. اثربخشی این پروتکل، در پژوهش کودکان بایر، مدل

 (؛۲1پورمحمدی و باقری نشان داده شده است )

شده برای تنظیم هیجان آگاهی اختصاصیپروتکل آموزش ذهن-
راموس و همکاران که  ، متعلق به۳(PINEPکودکان و نوجوانان )
( و همچنین ۲۲نامهٔ سالیسیدو سیبریان )اثربخشی آن در پایان

 (.۲۳بر این پروتکل نشان داده شده است )های مبتنیپژوهش
 1شده در این پژوهش در جدول محتوای برنامهٔ آموزشی استفاده

 شود. مشاهده می

 آگاهی کودکانای آموزش ذهنهفتهازده. مروری بر دورهٔ دو1جدول 
 اهداف درمانی شدههای استفادهتمرین موضوع جلسه شمارهٔ جلسه

 درمانپیش

-مصاحبهٔ کامل با تمامی اعضا
بیان قوانین -برقراری رابطهٔ درمانی

شده در و معرفی امکانات استفاده
 درمان

---- ---- 

 هفتهٔ اول
بررسی مفهوم خلبان خودکار و 

آموزش تنفس -آگاهانهعملکرد ذهن
 آگاهانهذهن

تمرین تنفس به دو روش خرس 
 بازی ابر و باد -عروسکی و فرفره

محدودکردن و گسترش نقطهٔ تمرکز 
 صورت هشیارانهتوجه به

 هفتهٔ دوم
آموزش -آگاهانهتمرین خوردن ذهن

 جای قضاوتتوصیف به
  بازی دانه و پروانه-خوردن کشمش

 هفتهٔ سوم
ها و ش سه مفهوم هیجانآموز

 های بدنی و افکارحس

-های هیجاناستفاده از کارت
تصویرسازی ذهنی با بیان داستان 

 ایبازی توجه قورباغه-کوتاه

ایجاد ادراک دربارهٔ الگوهای 
 العمل ذهنی و بدنیعکس-عمل

 هفتهٔ چهارم

آموزش نگهداری توجه روی 
موضوع و سپس انتقال توجه به یک

آموزش -توأم با بازیموضوع دیگر 
تمرین اسکن -ایدقیقهتنفس سه

 بدنی

-تمرین لیوان آب-مراقبهٔ حباب
 بازی توپ نامرئی

 شناختیپذیری روانتقویت انعطاف

 هفتهٔ پنجم

آگاهانه، پخش تمرین شنیدن ذهن
موسیقی و بررسی اثر متقابل افکار 

-های بدنیها و حسو هیجان
 تمرین تصویرسازی ذهنی

 سازی(و گاو )آینهبازی گربه 
ایجاد انگیزهٔ گرایشی و کاهش انگیزهٔ 

 اجتنابی

 هفتهٔ ششم

-آگاهانهادامهٔ تمرین شنیدن ذهن
استفاده از ابزارهای مختلف جهت 
تولید صداهای متفاوت و ساختن 

صورت ملودی توسط ابزارها به
بررسی هیجانات مختلف -گروهی

شده با شنیدن صداهای تجربه
 متفاوت

-تمرین دکمهٔ مکث-پرشبازی 
های اولیه برای تمرین جعبهٔ کمک

 های دشواراحساس

کاهش هیجانات منفی و آموزش 
 مدیریت هیجان در مواقع بحرانی

 هفتهٔ هفتم
-آگاهانهتمرین دیدن ذهن

ای تصویرسازی ذهنی از وسیله
طور روزانه شده بهپرکاربرد استفاده

-شی از زوایای مختلفبررسی یک
 بازی ذهن کنجکاو

کردن بستر برای تغییر در فراهم
 ماهیت تجربه

                                                      
1. Alidina 
2. Kaiser-Greenland 

3. Programa de Inteligencia Emocional de la Plena (PINEP) 
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۵ 

کشیدن -)مثل شانه یا مسواک(
اس تصویر ذهنی از آن اسنقاشی بر

آموزش دو مفهوم قضاوت و -ءشی
 هاشدن بین آنتوصیف و تمایزقائل

 هفتهٔ هشتم

-آگاهانهادامهٔ تمرین دیدن ذهن
بررسی -توجه بیشتر به اطراف

ه با شدهیجانات مختلف تجربه
آشنایی -دیدن موضوعات متفاوت

 با خطاهای ادراک دیداری

 بازی حافظه-مراقبهٔ مهربانی
های آشناکردن کودکان با تداعی

شده ازطریق حس ذهنی فراخوانی
 بینایی

 هفتهٔ نهم
-تقویت حس لامسه ازطریق بازی

 های بدنیتوجه بیشتر به حس

بازی -بازی لمس کن و حدس بزن
کشیدن بدن و -بستنیخورشید و 

 تنفس

های بدنی برای درک توجه به نشانه
های بیشتر از حدود بدن و توانایی

 آن

 هفتهٔ دهم

-تقویت حس بویایی ازطریق بازی
تمرین توجه به فراخوانی افکار 

شده و توسط بوهای استشمام
شدن بین افکار و قائلتفکیک

تمرین توصیف آنچه -هاهیجان
ن شده در درونمان ضمحس

 استشمام بوها

تمرین وضعیت کوهستان و 
-بازی اسپاگتی-وضعیت کودک

 تمرین گزارش هواشناسی شخصی

کردن توصیف حال درونی و تفکیک
حس بدنی از هویت فردی )آموزش 

عدم همزادپنداری با حس بدنی 
 شده(برانگیخته

 هفتهٔ یازدهم
آموزش آگاهی از بدن در حال 

رفتن آموزش راه-حرکت
 هآگاهانذهن

مراقبهٔ -تمرین حرکت پاندولی
 درخت آرزو

دادن نقطهٔ محدودکردن و گسترش
 صورت هشیارانهتمرکز توجه به

 هفتهٔ دوازدهم
آگاهی در بررسی کاربست ذهن

 زندگی روزمره
 شدههای انجاممرور تمامی تمرین

ای کامل از تمرینات ارائهٔ بسته
دادن شده، جهت مرور و ادامهانجام

 هابه تمرین

نظلیست تنچک- لیست تنظیم هیجانی، (: چکERC)  1یم هیجا
آیتمی است که توسط والدین کودکان تکمیل ۲۴مقیاس خودگزارشی 

های منفی دارد که های مثبت و نیز آیتملیست آیتمشود. این چکمی
سنجد و توسط شیلد و فرایندهای هیجانی و تنظیم را در کودکان می

( طراحی شد. هر آیتم شامل مقیاس لیکرت 1۹۹۷سیچتی )
ای است که از یک )تقریباً همیشه( تا چهار )هرگز( چهاردرجه

کند: لیست دو مؤلفه را بررسی میچک بندی شده است. ایندرجه
که تناسب موقعیتی هیجان ابرازشده و همدلی « هیجان انطباقی تنظیم»

گاهی هیجانی را می رای بررسی این مؤلفه هشت سنجد و بو خودآ
که « هیجانی ثباتیهیجان منفی/بی»سؤال وجود دارد؛ دیگری، 

نشده پذیری و اثر منفی هیجان تنظیمناپایداری خلق و فقدان انعطاف
کند. همسانی سنجد و شانزده سؤال به آن اختصاص پیدا میرا می

پایایی  دهندهٔبرآورد شده که نشان ۰٫۸۹لیست، تقریبا درونی این چک
خوب این پرسشنامه است. پایایی آزمون توسط شیلدز و سیچتی 

ثباتی هیجانی روش آلفای کرونباخ برای هیجان منفی/بی( به1۹۹۷)
اعتبار سازهٔ این  دست آمد.به ۰٫۸۳و برای تنظیم هیجان انطباقی  ۰٫۹۶

آزمون نیز از اجرای تحلیل عامل تأییدی و اکتشافی تأیید شده است 

                                                      
1 .Emotion Regulation Checklist 

(، قابلیت 1۳۹۵در پژوهش محمودی و همکاران در ایران ) (.۲۴)
لیست برای کودکان ایرانی با اختلال یادگیری، برابر اعتماد این چک
و در کودکان  ۰٫۴۹و ضریب تنصیف گاتمن  ۰٫۴۶آلفای کرونباخ 

 ۰٫۷1و ضریب تنصیف گاتمن  ۰٫۷۴ایرانی عادی آلفای کرونباخ 
 (.۲۵گزارش شده است )

و برای توصیف متغیرهای  SPSSافزار ها از نرمبرای تحلیل داده
های میانگین و انحراف معیار پژوهش و تلخیص اطلاعات از شاخص

آگاهی، آزمون تحلیل استفاده شد. جهت بررسی اثربخشی آموزش ذهن
 ۰٫۰۵های آماری داری برای آزمونکار رفت. سطح معناکوواریانس به

 لحاظ شد. 

 هایافته ۳
آموز دختر دارای دانش ۲۴کنندگان در این پژوهش، تعداد شرکت

بدتنظیمی هیجان بود که در مقطع پنجم دبستان مشغول به تحصیل 
سال با انحراف معیار  11بودند. میانگین سنی برای گروه آزمایش، 

سال با انحراف معیار  1۰٫۸۳و برای گروه گواه میانگین سنی  1٫۰۵
آزمون و ات توصیفی مربوط به نمرات پیشدست آمد. اطلاعبه 1٫۳۴

آمده است.  ۲همراه نتایج تحلیل کوواریانس در جدول آزمون بهپس
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۶ 

های فرضدادن تحلیل کوواریانس پیششایان ذکر است قبل از انجام
بودن توزیع نمرات، توسط آزمون مربوط به این آزمون شامل نرمال

برای هر دو متغیر  اسمیرنوف تحت بررسی قرار گرفت وکولموگروف
، فرض «تنظیم هیجان انطباقی»و « هیجانی ثباتیمنفی/بی هیجان»

های دو گروه آزمایش بودن تأیید شد. همچنین، همسانی واریانسنرمال
و گواه توسط آزمون لوین بررسی و برای هر دو متغیر تأیید گردید. 

و تأیید  همگنی شیب خط رگرسیون دو گروه آزمایش و گواه نیز ارزیابی
 شد.

تفکیک دو آزمون بهآزمون و پسدر پیش« هیجان انطباقی تنظیم»و « ثباتی هیجانهیجان منفی/ بی». میانگین و انحراف معیار متغیر ۲جدول 
 همراه نتایج تحلیل کوواریانسگروه آزمایش و گواه به

 آزمونمقایسهٔ پس آزمونپس آزمونپیش              
 مجذور اتا pمقدار  Fمقدار  انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین گروه متغیر

 ثباتی هیجانیهیجان منفی/ بی
    ۸٫۰۷ ۵۰٫۴ ۷٫۶۶ ۵۰٫۵ گواه

 ۰٫۵۷ ۰٫۰۰۲ 1۴٫۰۵ ۹٫۲۵ ۳۶٫۲ ۷٫1۵ ۴۴٫۴ آزمایش

 هیجان انطباقیتنظیم 
    11٫1۹ ۴۳٫۸۰ 1۰٫۹۲ ۴۲٫۸۷ گواه

 ۰٫۴۵ ۰٫۰۰۳ 1۰٫۹۴ ۹٫۷۸ ۴۴٫۷۳ ۸٫۶۵ ۳۲٫۴۰ آزمایش

دهد که برای شود، نتایج نشان میمشاهده می ۲طورکه در جدول همان
آزمون ، پس از حذف اثر پیش«هیجانی ثباتیمنفی/بیهیجان »متغیر 
وجود دارد  گواه و شیآزما هایگروه آزمونپس نمرهٔ نیب دارامعن تفاوت

(۰٫۰۰۲=p ؛)آگاهی در توان نتیجه گرفت که مداخلهٔ ذهنمی روازاین
درصد ۵۷براساس ضریب اتا،  این متغیر مؤثر بوده است. همچنین،

 آگاهی است.از آموزش ذهنتغییرات در این متغیر ناشی

ملاحظه شد که پس از حذف  نیز «تنظیم هیجان انطباقی» ریمتغ یبرا
 و شیآزما گروه دو آزمونپس نمرهٔ نیب دارامعن تفاوتآزمون، اثر پیش

توان نتیجه گرفت که مداخله می بنابراین، (؛p=۰٫۰۰۳وجود دارد ) گواه
درصد ۴۵براساس ضریب اتا،  در این متغیر مؤثر بوده است. همچنین

 آگاهی است.از آموزش ذهنتغییرات در این متغیر ناشی

 بحث 4
آگاهی بر دو ذهناین بررسی با هدف تعیین اثربخشی برنامهٔ آموزش 

« تنظیم هیجان انطباقی»و « ثباتی هیجانهیجان منفی/بی»مؤلفهٔ 
 آموزان پنجم دبستان انجام شد.دانش
آگاهی بر متغیرهای های پژوهش نشان داد که برنامهٔ آموزش ذهنیافته

ثباتی هیجانی را در شده اثرگذار بوده و هیجان منفی/بیبررسی
صورت معناداری کاهش داده بدتنظیمی هیجانی، بهآموزان دارای دانش

صورت معناداری افزایش یافته است؛ همچنین تنظیم هیجان انطباقی به
که این نتایج در گروه کنترل مشاهده نشد. نتایج پژوهش است؛ درحالی

( و ۶حاضر با نتایج مطالعات پژوهشگران پیشین دنگ و همکاران )
( و ژانگ و 1۰دلمن و همکاران )( و گوئن۷کائون هوون و دورجی )

( همسوست. در تبیین 1۵( و اسماعیلیان و همکاران )1۳همکاران )
 توان به عوامل زیر اشاره کرد:ها مییافته

توجه به ظرفیت محدود توجه، بین دو مکانیزم توجهی مغز )توجه با
نزولی و توجه صعودی( بر سر استفاده از منابع شناختی، رقابت ایجاد 

پذیر به محیط های انعطافکردن پاسخآگاهی برای فعالد و ذهنشومی
های از محرکشده ناشیهای برانگیختهو رویدادها و تعدیل هیجان

 (. ۷کند )منفی، تعامل مؤثر را بین این دو مکانیزم توجهی ایجاد می
آگاهی برای کودکان شامل های آموزش ذهنطورکلی، دورهبه

های خودتنظیمی را مثل کنترل توجه و تنظیم ههایی است که جنبتمرین

آگاهانه، توجه را های تنفس ذهندهد. تمرینهیجانات آموزش می
عنوان سمت تمرکز روی محرکی هدایت کرده و از فرایند تنفس بهبه

های کنند. برنامهلنگری برای ماندن در لحظهٔ اکنون استفاده می
ث افزایش آگاهی از افکار و هایی است که باعآگاهی اغلب تمرینذهن

شود. همچنین شامل مشاهدهٔ تغییرات های بدنی میهیجانات و حس
های بدنی( با گذشت زمان است. این سه )افکار و هیجانات و حس

شنونده در آن وجود دارد که سبب هایی مانند تجسم هدایتتمرین
تقویت نگرش مهربانانه و ایجاد حس دلسوزی برای خود و دیگران 

آگاهی در این گروه سنی، های ذهنشود. طیف وسیع و متنوع تمرینمی
 (.1۵کند )های نظارتی و کنترلی میکمک شایانی به توانایی

آموزان شده در این پژوهش به دانشآگاهی استفادهپروتکل آموزش ذهن
های برانگیزانندهٔ هیجان روشدن با محرککمک کرد که در زمان روبه

کنندهٔ محرک های کمتر ناراحتسمت جنبهتوجه خود را بهمنفی، بتوانند 
برگردانند و بین دو فرایند توجهی صعودی و نزولی فضای بیشتری را 
در اختیار توجه نزولی قرار دهند. افزایش پردازش فرایندهای توجهی 

های منفی شده است؛ لذا نزولی، منجربه نظارت و کنترل بهتر هیجان
باق بیشتری با محرک برانگیزانندهٔ آن پیدا کرده و هیجان بروزیافته، انط

 میزان هیجانات منفی نیز کاهش یافته است.
شدهٔ مرتبط با بدتنظیمی هیجان در گیری از مطالعات انجامدر نتیجه

طیف اختلالات مختلف، نشان داده شده است که افراد برای تنظیم 
ن دو راهکار کنند. ایهیجان خود از دو راهکار معیوب استفاده می

ازحد با تجربه. عبارت است از: اجتناب از تجربهٔ کنونی و درگیری بیش
های درونی در هر دو حالت، نقش افزایش توجه متمرکز بر برانگیختگی

سنجی شدن واقعیتخود، کاهش توجه به واقعیت محیط بیرونی، مختل
زحد اهای تهدیدآمیز، مشهود است. توجه بیشو کنارکشیدن از موقعیت

های منفی منجربه واسطهٔ محرکشده بههای جسمانی برانگیختهبه جنبه
(. 1۳شود )برآورد شدت برانگیختگی و پاسخ هیجانی شدیدتر میبیش

شده از گذشته و انتظارات در این حالت افراد معمولًا، افکار انتخاب
کرده هم جمع های دربارهٔ آینده را بابینانه از زمان حال و ترسغیرواقع
کند سازند. این تصویر، واقعیت را منعکس نمیها تصویری میو از آن

شود؛ و به سبب وجود این تصاویر سوءتعبیرهای شناختی ساخته می
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۷ 

های هیجانی نظمیها و بیگردد که کودک آشفتگیهمچنین منجر می
دهی درست به توجه را از دست بدهد. را تجربه کند و توانایی جهت

های هیجانی به ظرفیت فرد برای توجه نزولی نظمیبی ها وآشفتگی
زند و بر این اساس مانع از نظارت و کنترل درست بر آسیب می

آگاهی (. در برنامهٔ آموزش ذهن۶شود )های منفی میهیجان
های توانند مهارتهای مختلف میآموزان با یادگرفتن مهارتدانش

های سمت محرکیت توجه بهتوجهی خود را افزایش دهند. این امر هدا
دهد و از سوی دیگر منجربه افزایش تشخیص ربط را کاهش میبی

های شود. تمرینهایی که از نظر رفتاری مرتبط بوده، میمحرک
کنندهٔ کردن سیستم نظارت و مهار تأثیر تحریکآگاهی ازطریق فعالذهن

ل دهی هیجانی را به محرک تعدیهای منفی در محیط، پاسخمحرک
 کند. می

کردن به رویدادها و کردن، یعنی توجهبا یادگیری مهارت مشاهده
آور یا ها بدون تلاش برای حذف آن در حالت بیزاریهیجان
آموزند که به خود های خوشی، کودکان میکردنشان در حالتطولانی
گاهانه تجربه کنند؛ دهند هر آنچه در لحظهٔ حال اتفاق میاجازه  افتد آ
ینکه موقعیت را ترک کرده یا تلاش نمایند به حالت هیجانی پایان بدون ا

گرفتن از کردن به رویدادها نیازمند فاصلهدهند. عموماً توانایی توجه
رویدادها است. مشاهدهٔ رویداد از خود آن رویداد مجزا و متفاوت 

کردن بر خاموشی سه موضوع خودکار تمرکز است. مهارت مشاهده
های اجتنابی خودکار؛ شناختی خودکار؛ پاسخ دارد: فرایندهای

 (.۲1بر ترس خودکار )های مبتنیپاسخ
با یادگیری مهارت توصیف رویدادها، کودکان توانایی استفاده از 

یابند. های کلامی را برای رویدادهای رفتاری و محیطی میبرچسب
گیرند تلقی فردی خود را از احساسات و همچنین کودکان یاد می

شان با رویدادی که مشاهده کرده، برابرانگاری کلامی نکنند؛ یعنی افکار
های واقعی عنوان بازنماییآموزند که افکار و احساساتشان را بهمی

عنوان مثال، داشتن احساس رویدادهای محیطی محسوب نکنند؛ به
معنای این نیست که موقعیت، تهدیدی برای زندگی فرد ترس ضرورتاً به

آموزان مبتلا به بسیاری از افراد ازجمله دانش شود.محسوب می
های هیجانی را با رویدادهای برانگیزاننده های هیجانی، پاسخبدتنظیمی
کنم احساس میهای جسمانی ترس )گیرند. ممکن است مؤلفهاشتباه می

عضلات شکمم سفت شده است، گلویم منقبض شده است( با 
ام( اشتباه گرفته شود ر مدرسهدادن دادراکات محیطی )در حال امتحان

که نتیجهٔ آن ایجاد سوگیری فکری ناکارآمد )در امتحان مردود خواهم 
 (.۲۰شد( خواهد بود )

کردن توأم با گیرند مهارت مشارکتمهارت دیگری که کودکان یاد می
آموزند کاملاً درگیر حضور ذهن است. در این مهارت کودکان می

د؛ بدون اینکه خود را از رویدادها و ها در لحظهٔ حال شونفعالیت
تعاملات جاری مجزا سازند. دستیابی به این مهارت، نیازمند کنترل 

دهد، در اثر افکار و توجه است؛ قابلیتی که به کودکان آموزش می
های آینده دچار سرگردانی ذهنی نشوند. به تصورات گذشته و نگرانی

بگذارند و توجه خود را بر  چیز را کنارشود همهها آموزش داده میآن
تکلیف در حال انجام، متمرکز کنند. در این مهارت کودکان، درگیرشدن 

آموزند. این مهارت توانایی شکل هشیارانه و آگاهانه را میبا فعالیت به
 (.۲۰دهد )ها برای نظارت و کنترل افزایش میتوجه نزولی را در آن

عد از تشخیص اینکه توجه سمت محرک بیادگرفتن برگرداندن توجه به
پرتی دور شده است )این همان سمت عامل حواساز لحظهٔ کنونی به

حالت سرگردانی ذهن و خروج از لحظهٔ اکنون است(، مهارت دیگری 
 (.۷یابد )آگاهی در کودکان پرورش میهای ذهنبوده که در طی تمرین

راه بود هایی همها با محدودیتپژوهش حاضر نیز مانند سایر پژوهش
ها مدنظر و میزان درستی در تفسیر نتایج باید در پرتوی این محدودیت

آموزان دختر های پژوهش حاضر فقط دانشکه نمونهقرار گیرد. ازآنجا
شود کفایت روش مذکور بر پسران این گروه سنی نیز بودند، توصیه می

ری و گیدلیل اینکه سازهٔ تنظیم هیجان در شکلبررسی شود؛ همچنین به
شناختی مانند اضطراب، تداوم بسیاری از اختلالات هیجانی و روان

شود که در افسردگی، سلوک، اتیسم و... نقش دارد، توصیه می
های آتی این روش روی جمعیت بالینی و مبتلا به اختلالات پژوهش

 مختلف در هر دو جنس دختر و پسر ارزیابی شود.

 گیرینتیجه ۵
هایی در مناطق مغزی درگیر در حدودیتازآنجاکه کودکان دارای م

کنترل شناختی هستند، همیشه قادر به تنظیم هیجانات خود با استفاده 
های پیچیدهٔ فرایندهای نزولی مغز، مانند ارزیابی مجدد از استراتژی

توان های حاصل از این پژوهش میشناختی نیستند؛ اما باتوجه به یافته
آگاهی منجربه افزایش تنظیم هیجان نتیجه گرفت، برنامهٔ آموزش ذهن

گردد؛ چراکه بر خلاف انطباقی و کاهش هیجان منفی در کودکان می
آگاهی در مراحل اولیهٔ تولید هیجانات ارزیابی مجدد شناختی، ذهن

 شود. وارد عمل می

 تشکر و قدردانی 6
آموزان منطقهٔ یازدهٔ وسیله صمیمانه از همکاری مسئولان و دانشبدین

وپرورش شهر تهران، خصوصاً مدیر مدرسهٔ ستایش که در آموزش
 شود.اجرای این طرح مشارکت نموده، تشکر و قدردانی می
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