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Abstract
Introduction: Social anxiety is one of the most prevalent disorders during adolescence, which can lead to 
numerous cognitive, emotional, and behavioral consequences. Despite the importance of emotion regulation 
in social anxiety, few studies have investigated the effectiveness of adolescent-centered mindfulness on both 
positive and negative dimensions of cognitive emotion regulation among Iranian female adolescents with social 
anxiety. Therefore, the present study aimed to evaluate the effectiveness of adolescent-centered mindfulness 
training on improving positive and negative cognitive emotion regulation strategies in female adolescents with 
social anxiety.
Methods: The present study followed a quasi-experimental design featuring a pre-test, post-test, and follow-up 
with a control group. The statistical population comprised all female adolescents enrolled in secondary schools 
in District 2 of Isfahan during the 2024–2025 academic year. The research sample consisted of 30 female 
adolescents with social anxiety, selected through purposive sampling from Amir al-Momenin School based 
on the Social Phobia Inventory. Participants were then randomly assigned (via lottery) to experimental and 
control groups (15 participants per group). The experimental group received a mindfulness training package 
over ten 60-minute sessions, while the control group received no intervention. Both groups completed the 
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire , covering both positive and negative strategies, at three stages: 
pre-test, post-test, and a one-month follow-up. Data were analyzed using repeated measures analysis of variance 
(ANOVA) in SPSS version 26.
Result: The results indicated a significant difference between the experimental and control groups in increasing 
positive cognitive emotion regulation (F=83.6, p<0.001) and decreasing negative cognitive emotion regulation 
(F=78, p<0.001) from the pre-test to the follow-up stage in female adolescents with social anxiety.
Conclusion: According to the findings, adolescent-centered mindfulness training is effective in improving 
both positive and negative cognitive emotion regulation in female adolescents with social anxiety. Specialists, 
counselors, and therapists can utilize this intervention to modulate positive and negative cognitive emotion 
regulation associated with social anxiety in adolescents.
Keywords: Adolescent-centered mindfulness training, Cognitive emotion regulation, Social anxiety, Female 
adolescents, Psychological intervention.
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چکیده
مقدمه: اضطراب اجتماعـــی یـــکی از رایـج‌تریـــن اختلالات دوران نوجوانـی اسـت کـــه می‌توانـد بـه بروز پیامدهـای شناختـی، هیجانـی 
و رفتـــاری متعـــدد در افـــراد مبتـــا منجـــر شـــود. بــا وجــود اهمیــت تنظیــم هیجــان در اضطــراب اجتماعی، مطالعــات کمی به بررســی 
ــی دارای  ــر ایران ــان دخت ــان در نوجوان ــناختی هیج ــم ش ــی تنظی ــت و منف ــد مثب ــر دو بع ــر ه ــور ب ــی نوجوان‌مح ــی ذهن‌آگاه اثربخش
اضطراب اجتماعی پرداخته‌اند بـــر همین اســـاس، پژوهـــش حاضـــر با هـــدف بررســـی اثربخشـــی آمـــوزش ذهن‌آگاهـــی نوجوان‌محـور 

بـــر بهبـــود راهبـردهای تنظیـم شناختـی هیجـانِ مثبـت و منفـی در نوجوانـان دختـر دارای اضطـراب اجتماعـی انجـام گرفـت.
ــة  ــود. جامع ــرل ب ــروه کنت ــا گ ــری ب ــون و پیگی ــون، پس‌آزم ــا طــرح پیش‌آزم ــة حاضــر به‌صــورت نیمــه ‌آزمایشــی ب روش کار: مطالع
آمــاری از تمامــی نوجوانــان دختــر مشــغول بــه تحصیــل در مقطــع متوســطة دوم ناحیــة دو اســتان اصفهــان در ســال تحصیلــی ۱۴۰۴–
۱۴۰۳ بودنــد. نمونــة پژوهــش شــامل ۳۰ نوجــوان دختــر مبتــا بــه اضطــراب اجتماعــی بــود کــه بــا بهره‌گیــری از پرسشــنامة اضطــراب 
اجتماعــی )کانــور و همــکاران، 2000(  از میــان دانش‌آمــوزان مدرســة امیرالمؤمنیــن بــه روش هدفمنــد انتخــاب، و به‌صــورت تصادفــی 
)قرعه‌کشــی( در دو گــروه آزمایــش و کنتــرل )هــر گــروه ۱۵ نفــر( جایگزیــن شــدند. گــروه آزمایــش در 10 جلســة 60 دقیقــه‌ای بســتة 
ــه  ــروه ب ــر دو گ ــد. ه ــت نکردن ــه‌ای را دریاف ــچ مداخل ــرل هی ــروه کنت ــد و گ ــت نمودن ــک، 1396( دریاف ــی )بوردی ــوزش ذهن‌آگاه آم
پرسشــنامة تنظیــم شــناختی هیجــان )مثبــت و منفــی( )گارنفســکی و همــکاران، 2002( در ســه مرحلــة پیــش آزمــون، پــس آزمــون و 
پیگیــری یــک ماهــه پاســخ دادنــد. داده‌هــا بــا اســتفاده از تحلیــل واریانــس بــا اندازه‌گیــری مکــرر در نــرم افــزار SPSS نســخه 26 تجزیــه 

و تحلیــل شــدند.
یافته‌هــا:. نتایــج مطالعــه نشــان داد، کــه تفـــاوت معنـــی‌داری بیـــن دو گـــروه آزمایـــش و کنتـــرل در میــزان افزایــش تنظیم شــناختی 
هیجــان )مثبــت( )p>0/001 ، F=83/6( و کاهــش تنظیــم شــناختی هیجــان )منفــی( ( )p>0/001 ، F=78( در نوجوانــان دختــر دارای 

اضطراب اجتماعی از مرحلـــه پیـــش آزمـون تـا مرحلـه پیگیـــری وجـود دارد.
نتیجه‌گیری: طبـــق نتایـــج ایـــن مطالعـــه، آمـــوزش ذهن‌آگاهـی نوجوان‌محـــور بـر بهبـود تنظیـــم شناختـی هیجـــانِ مثبـت و منفی 
در نوجوانـــان دختـــر دارای اضطـــراب اجتماعـی مؤثـر اسـت. متخصصـان، مشاوران و درمانگـران می‌تواننـد از ایـن مداخلـه جهـت تعدیل 

تنظیـــم شناختی هیجـــان مثبت و  منفی مرتبط بـــا اضطـــراب اجتماعـی در نوجوانـــان اسـتفاده کننـد.
ــه  ــر، مداخل ــان دخت ــی، نوجوان ــراب اجتماع ــان، اضط ــناختی هیج ــم ش ــور، تنظی ــی نوجوان‌مح ــوزش ذهن‌آگاه ــا: آم کلیدواژه‌ه

ــناختی. روان‌ش
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مقدمه 
ــده  ــان دی ــل مشکل‌ســاز در نوجوان ــک عام ــوان ی اضطــراب به‌عن
‌شــده کــه یکــی از انــواع اضطراب‌هــا، اضطــراب اجتماعــی اســت 
)1(. اضطــراب اجتماعــی تــرس یــا اضطــراب شــدید در رویارویــی 
بــا یــک یــا چنــد موقعیــت اجتماعــی کــه در آن فــرد ممکن اســت 
در معــرض نــگاه و ارزیابــی دیگــران قــرار گیــرد  )2(. نــرخ شــیوع 
ــال(، 1/8  ــا 18 س ــی )6 ت ــان ایران ــودکان و نوجوان ــن ک آن در بی
ــان  ــیوع آن در نوجوان ــزان ش ــت و می ــده ‌اس ــزارش ش ــد گ درص
ــژه در  ــی، به‌وی ــر، بیشــتر اســت )3(. در دوره نوجوان ــا ســن بالات ب
ــرا  ــود، زی ــاهده می‌ش ــتر مش ــی بیش ــراب اجتماع ــران، اضط دخت
دختــران تمرکــز بیشــتری بــر ارزیابی‌هــای منفــی و اشــتباهات یــا 
نقص‌هــای اجتماعــی خــود دارنــد و نگرانــی بیشــتری از پذیرفتــه 
ــی و  ــاس ناتوان ــد و احس ــی دارن ــای اجتماع ــدن در موقعیت‌ه نش
بی‌اعتمــادی بیشــتری را تجربــه می‌کننــد )4(. اضطــراب اجتماعــی 
ــی،  ــرد اجتماع ــر عملک ــی ب ــل توجه ــی قاب ــرات منف ــد اث می‌توان
تحصیلــی و روانــی نوجوانــان داشــته باشــد و همیــن باعــث قــرار 
گرفتــن در معــرض خطراتــی ماننــد افســردگی، اضطــراب و گرایش 
ــر  ــان و دیگ ــای خودآسیب‌رس ــی رفتاره ــواد و حت ــرف م ــه مص ب

ــود )6،5(.  ــی می‌ش ــالات روان اخت
مطالعــات متعــددی نشــان داده‌انــد کــه افــراد مبتــا بــه اضطــراب 
ــی  ــکلات فراوان ــا مش ــود ب ــای خ ــم هیجان‌ه ــی در تنظی اجتماع
مواجــه هســتند )7(. ایــن افــراد از نظــر هیجانــی بســیار حســاس 
ــکل‌اند؛  ــار مش ــود دچ ــات خ ــه هیجان ــتند و در درک و تجرب هس
بنابرایــن، تنظیــم هیجــان در ایــن افــراد به‌درســتی انجــام 
ــای  ــی از مهارت‌ه ــان یک ــناختی هیج ــم ش ــود )8(. تنظی نمی‌ش
ــای  ــی در ارتق ــش مهم ــناختی، نق ــازگاری روان‌ش ــی در س اساس
انعطاف‌پذیــری فــرد در مواجهــه بــا موقعیت‌هــای اســترس‌زا 
ــر  ــتفاده مؤث ــه ‌اس ــادر ب ــرد ق ــه ف ــی ک ــا زمان ــد. ام ــا می‌کن ایف
راهبردهــای تنظیــم شــناختی هیجــان نباشــد، پیامدهــای منفــی 
ــس،  ــاد به‌نف ــش اعتم ــامت روان، کاه ــت س ــد اف ــددی مانن متع
ــش  ــی و افزای ــت زندگ ــت کیفی ــی، اف ــط اجتماع ــال در رواب اخت
ســطح اســترس تجربــه می‌شــود )9(. تنظیــم هیجــان به دو دســته 
ــامل  ــی ش ــای منف ــوند؛ راهکاره ــیم می‌ش ــت تقس ــی و مثب منف
ــند  ــری می‌باش ــخوار فک ــگاری و نش ــران، فاجعه‌ان ــرزنش دیگ س
ــم،  ــترس، خش ــل اس ــی از قبی ــات منف ــروز هیجان ــث ب ــه باع ک
افســردگی و اضطــراب می‌شــوند، در حالیکــه راهکارهــای مثبــت 
ــزی،  ــت، برنامه‌ری ــای مثب ــر جنبه‌ه ــز ب ــرش، تمرک ــامل پذی ش
ــرد در  ــه ف ــه ب ــتند )10(. ک ــری هس ــدد و دیدگاه‌پذی ــی مج ارزیاب
مقابلــة بهتــر بــا شــرایط اســترس‌زا کمــک می‌کنــد و بــه بهبــود 

ــر  ــی، منج ــت از زندگ ــش رضای ــناختی و افزای ــتی روان‌ش بهزیس
 .)11( می‌شــوند 

پژوهش‌هــای گوناگونــی نشــان داده اســت کــه ذهن‌آگاهــی 
به‌عنــوان یــک مداخلــة مؤثــر بــرای افــراد دارای اضطــراب 
اجتماعــی مفیــد واقــع شــده، به‌ایــن صــورت کــه ارتقــای 
ذهن‌آگاهــی بــا کاهــش نشــانه‌های اضطــراب اجتماعــی و بهبــود 
ــه توانایــی فــرد در آگاه  عملکــرد ارتبــاط دارد )12(. ذهن‌آگاهــی ب
ــودن از تجربه‌هــای ذهنــی، عاطفــی و روانــی خــود اشــاره دارد.  ‌ب
ذهن‌آگاهــی مســتلزم تمرکــز هدفمنــد و پذیــرش بــدون قضــاوت 
نســبت بــه تجربه‌هــای لحظــه‌ای اســت )13(. یکــی از رویکردهای 
ــه  ــت ک ــور« اس ــی نوجوان‌مح ــی، »ذهن‌آگاه ــن در ذهن‌آگاه نوی
ــدف آن  ــی‌رود و ه ــمار م ــی به‌ش ــة روانی-آموزش ــی مداخل نوع
کمــک بــه نوجوانــان بــرای تمریــن مراقبــة ذهنی-بدنــی، کاهــش 
اضطــراب، بهبــود ســامت روان و ارتقــای تــاب‌آوری اســت )14(. 
آمــوزش ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور در ارتقــای مهارت‌هــای 
ــن  ــد و جلســات ای ــل می‌کن ــان عم ــی نوجوان ــی و تحصیل هیجان
ــان  ــناختی نوجوان ــای ش ــد و نیازه ــل رش ــا مراح ــب ب دوره متناس
طراحــی شــده و بــه صــورت بازی‌هــای آگاهانــه برگــزار می‌شــود. 
تمرین‌هــای ذهن‌آگاهــی بــه نوجوانــان کمــک می‌کنــد تــا 
ــد،  ــم کنن ــان را تنظی ــد، هیجاناتش ــش دهن ــود را افزای ــز خ تمرک
آرامــش درونــی را تجربــه کننــد و روابــط معنادارتری برقــرار نمایند 
)15(. شـــواهد پژوهشـــی متعـــددی اثربخشــی درمان ذهن‌آگاهی 
را بــر متغیرهــای روانشــناختی تأییــد کــرده انــد کــه بــه برخــی از 
آن‌هــا اشـــاره می‌شـــود: اندرســون و لیــور، بــه ایــن نتیجه رســیدند 
ــا افزایــش قشــر جلــوی مغــز  کــه ذهن‌آگاهــی کوتــاه می‌توانــد ب
تأثیــر مثبتــی بــر فرآیندهــای تنظیــم هیجــان داشــته باشــد )16(. 
امــام جمعــه‌زاده و منشــئی، بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه درمــان 
ــر افزایــش عــزت‌ نفــس مــادران دارای  مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی ب
کــودک مبتــا بــه اختــال نقص‌توجه/بیش‌فعالــی اثربخــش 
ــه  ــن نتیج ــه ای ــئی،  ب ــگری‌ریزی و منش ــت )17(. عس ــوده اس ب
ــی  ــار مراقبت ــر کاهــش فش ــی ب ــوزش ذهن‌آگاه ــه آم ــیدند ک رس
ــد  و خســتگی ناشــی از شــفقت در مراقبــان بیمــاران کاندیــد پیون
ــه  ــکاران، ب ــری و هم ــت )18(. پیمب ــوده اس ــش ب ــب اثربخ قل
ــر  ــی ب ــی مبتن ــة شــناخت درمان ــن نتیجــه رســیدند کــه مداخل ای
ــی،  ــد منف ــکار خودآین ــش اف ــری در کاه ــش مؤث ــی نق ذهن‌آگاه
نشــخوار فکــری و خودانتقــادی در دانشــجویان دارای تجربــه 
ــه ایــن  شکســت عاطفــی داشــته اســت )19(. لیــو و همــکاران، ب
ــم  ــش علائ ــر کاه ــی ب ــة ذهن‌آگاه ــه مداخل ــیدند ک ــه رس نتیج
ــت  ــا وجــود اهمی ــوده اســت )20(. ب ــر ب اضطــراب اجتماعــی مؤث
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موضــوع، مــرور ادبیــات نشــان می‌دهــد کــه: اکثــر مطالعــات بــر 
روی بزرگســالان انجــام شــده و مطالعــات حــوزة نوجوانــان محدود 
ــا  ــت ی ــد )مثب ــک بع ــط ی ــولًا فق ــود معم ــات موج ــت، مطالع اس
منفــی( تنظیــم هیجــان را بررســی کرده‌انــد. در ایــران، مطالعــه‌ای 
ــم  ــر تنظی ــور را ب ــی نوجوان‌مح ــاص ذهن‌آگاه ــور خ ــه به‌ط ک
شــناختی هیجــان در دختــران دارای اضطــراب اجتماعــی بررســی 
کنــد، یافــت نشــد. همچنیــن پایــداری اثــرات در پیگیــری کمتــر 
بررســی شــده اســت کــه نشــان‌دهندة شــکاف تحقیقاتــی در ایـــن 
زمینـــه اســـت. از ایــن‌رو، ایــن پژوهــش بــا هــدف پــر کــردن این 
شــکاف انجــام شــد. همچنیــن ایــن پژوهــش می‌توانــد بــه حــل 
مشــکلاتی نظیــر: فراهــم کــردن روشــی غیردارویــی، کم‌هزینــه و 
عــاری از عــوارض جانبــی، ارائــه پروتــکل عملــی بــرای مشــاوران 
ــه کلینیک‌هــای تخصصــی،  ــه ارجــاع ب ــاز ب ــدارس، کاهــش نی م
ــک  ــی کم ــراب اجتماع ــدت اضط ــای بلندم ــگیری از پیامده پیش
ــناختی  ــم ش ــی تنظی ــش حیات ــه نق ــه ب ــا توج ــن، ب ــد. بنابرای کن
ــاره  ــی درب ــواهد کاف ــود ش ــدم وج ــامت روان و ع ــان در س هیج
ــروه،  ــن گ ــور در ای ــی نوجوان‌مح ــوزش ذهن‌آگاه ــی آم اثربخش
ــی و  ــش علم ــن پرس ــه ای ــخ ب ــرای پاس ــش ب ــن پژوه ــام ای انج
ــن  ــد. بنابرای ــر می‌رس ــروری به‌نظ ــود ض ــأ موج ــردن خ ــر ک پ
ــی  ــوزش ذهن‌آگاه ــی آم ــی اثربخش ــش بررس ــن پژوه ــدف ای ه
ــی( در  ــت و منف ــناختی هیجان)مثب ــم ش ــر تنظی ــور ب نوجوان‌مح
نوجوانــان دختــر دارای اضطــراب اجتماعــی اســت. بــــر همیــــن 
اســــاس، ســــؤال اصلـی پژوهــــش ایـن است کــــه آیا آموزش 
ــر تنظیــم شــناختی هیجــان )مثبــت  ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور ب
و منفــی( در نوجوانــان دختــر دارای اضطــراب اجتماعــی اثــر بخش 

اســت؟
 

روش کار
ایــن پژوهــش بــا هــدف بررســی اثربخشــی آمــوزش ذهن‌آگاهــی 
نوجوان‌محــور بــر تنظیــم شــناختی هیجــان )راهبردهــای مثبــت و 
منفــی( در نوجوانــان دختــر دارای اضطــراب اجتماعــی، به‌صــورت 
نیمه‌آزمایشــی بــا طــرح پیش‌آزمــون پس‌آزمــون بــا گــروه 
کنتــرل و پیگیــری یــک ‌ماهــه انجام شــد. جامعــة آمــاری از تمامی 
نوجوانــان دختــر در حــال تحصیــل در مقطــع متوســطة دوم ناحیــة 
ــاب  ــی ۱۴۰۴–۱۴۰۳ انتخ ــال تحصیل ــان در س ــتان اصفه دو اس
شــدند. حجــم نمونــه بــا اســتفاده از نرم‌افــزار G*Power )نســخه 
7.9.1.3( و بــا درنظــر گرفتــن انــدازه اثــر 0/85 ســطح معنــاداری 
ــی، 15  ــزش احتمال ــاری 80% و احتســاب 10% ری ــوان آم 0/05، ت
ــة  ــد. نمون ــرآورد ش ــر( ب ــاً 30 نف ــروه )مجموع ــر گ ــرای ه ــر ب نف

پژوهــش متشــکل از ۳۰ نوجــوان مبتــا بــه اضطــراب اجتماعــی 
بــود کــه بــا بهره‌گیــری از پرسشــنامة اضطــراب اجتماعــی کانــور 
و همــکاران )21( از میــان دانش‌آمــوزان مدرســة امیرالمؤمنیــن بــه 
ــور  ــرکت‌کنندگان به‌ط ــپس ش ــده، س ــاب ش ــد انتخ روش هدفمن
تصادفی)قرعه‌کشــی( بــه دو گــروه آزمایــش و کنتــرل )هــر گــروه 
15 نفــر( تخصیــص یافتنــد. پژوهــش در ســالن مشــاورة مدرســة 
ــه  ــع در ناحی ــن مقطــع متوســطة دوم واق ــی امیرالمؤمنی غیرانتفاع
۲ آمــوزش و پــرورش شــهر اصفهــان اجــرا گردیــد. محیــط 
برگــزاری دارای فضــای آرام، نــور کافــی و تهویــه مناســب بــرای 
ــا از بهمــن  ــردآوری داده‌ه ــود. گ ــات ذهن‌آگاهــی ب اجــرای تمرین
ــاه  ــک م ــری ی ــی پیگی ــد و ارزیاب ــام ش ــن ۱۴۰۳ انج ــا فروردی ت
ــت. در  ــورت گرف ــت ۱۴۰۳( ص ــه )اردیبهش ــان مداخل ــس از پای پ
ــرة  ــر نم ــه ۳۹ نف ــدند ک ــی ش ــر ارزیاب ــری، ۵۵ نف ــة غربالگ مرحل
ــد.  ــب کردن ــی کس ــراب اجتماع ــنامه اضط ــر در پرسش 40 و بالات
نمــرات ایــن پرسشــنامه از صفــر تــا 68 متغیــر اســت و بــا اســتفاده 
از نقطــه بــرش 40 ، افــراد مبتــا بــه هــراس اجتماعــی بــا دقــت 
ــا دقــت 89 درصــد شناســایی  ــا نقطــه بــرش 50 ب 80 درصــد و ب
می‌شــوند. پــس از بررســی معیارهــا، ۳۴ نفــر واجــد شــرایط بودنــد 
کــه در نهایــت ۳۰ نفــر بــا رضایــت آگاهانــه خــود و والدیــن وارد 
ــر در  ــره 40 و بالات ــامل: نم ــای ورود ش ــدند. معیاره ــه ش مطالع
ــن 18-15  ــث، س ــس مؤن ــی، جن ــراب اجتماع ــنامه اضط پرسش
ــناختی  ــان روان‌ش ــت درم ــدم دریاف ــه، ع ــت آگاهان ــال، رضای س
ــاه  ــه م ــکی در س ــای روان‌پزش ــرف داروه ــدم مص ــان، ع همزم
اخیــر، نداشــتن ســابقه اختــال روانــی شــدید) اختــالات خلقــی 
دو قطبــی، اســکیزوفرنی، اختــال شــخصیت شــدید(، عــدم آســیب 
مغــزی بــا اختــالات عصبــی، توانایــی خوانــدن و نوشــتن بــه زبان 
ــی حضــور در تمامــی جلســات  ــن و توانای ــت والدی فارســی، رضای
بــود. معیارهــای خــروج شــامل: غیبــت بیــش از دو جلســه، انصراف 
ــروع  ــف خانگــی، ش ــش از 20 درصــد تکالی ــل بی ــدم تکمی ــا ع ی
درمــان دارویــی یــا روان‌شــناختی همزمــان، بــروز بیمــاری جســمی 
ــدم  ــدید و ع ــترس‌زای ش ــوادث اس ــروز ح ــدید، ب ــی ش ــا روان ی
ــق  ــص از طری ــازی تخصی ــود. پنهان‌س ــنامه‌ها ب ــل پرسش تکمی
پاکت‌هــای مهــر و موم‌شــده انجــام شــد. تحلیلگــر آمــاری 
ــه  ــش برنام ــروه آزمای ــود. گ ــاع ب ــدی بی‌اط ــه گروه‌بن ــبت ب نس
ــة منشــئی و  ــک ترجم ــی نوجوان‌محــور بوردی ــوزش ذهن‌آگاه آم
ــه در  ــک جلس ــه‌ای، ی ــه ۶۰ دقیق ــکاران )22( را در ۱۰ جلس هم
هفتــه )روزهــای دوشــنبه ســاعت 13_14(، طــی ده هفتــه دریافت 
ــان و  ــش وجدی ــته در پژوه ــن بس ــت ای ــر اس ــد. لازم به‌ذک کردن
همــکاران )23( مــورد اســتفاده و اعتبــار محتوایــی آن مــورد تاییــد 
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ــرکت‌کننده  ــک ش ــه، ی ــدت مطالع ــی م ــت. ط ــه اس ــرار گرفت ق
از گــروه آزمایــش بــه دلیــل مشــکلات تنفســی قــادر بــه 
ــه توســط  ــارج شــد. مداخل ــه خ ــود و از مطالع ــة مشــارکت نب ادام
ــا  ــی ب ــان ذهن‌آگاه ــه درم ــی دارای گواهی‌نام ــناس بالین روان‌ش
نوجوانــان، اجــرا شــد. محتــوای جلســات شــامل تنفــس آگاهانــه، 
اســکن بــدن، آگاهــی از لحظــه حــال، تمرین‌هــای پنــج حــس و 
ــود  ــه ب ــات حرکتــی ذهن‌آگاهان ــود و تمرین ــات ب آگاهــی از هیجان
ــه  ــر جلس ــرکت‌کنندگان در ه ــن ش ــدول 1(.  همچنی ــق ج )مطاب
ــد  دفترچــه یادداشــت هفتگــی دریافــت می‌کردنــد و موظــف بودن
ــی  ــت بررس ــد. جه ــت کنن ــه را ثب ــه‌ای روزان ــات 15 دقیق تمرین
وفــاداری بــه پروتــکل، ۱۰٪ جلســات به‌صــورت صوتــی و توســط 
ــرل در  ــروه کنت ــدی: ۹۴٪(. گ ــی شــد )پایبن ناظــر مربوطــه ارزیاب

ــد. ــه‌ای دریافــت نکردن ایــن مــدت مداخل
جهت جمع آوری داده‌ها از ابزارهای زیر استفاده گردید:

 :)Social Phobia Inventory( پرسشــنامه هــراس اجتماعــی

ــش  ــور و همکاران ــط کان ــار توس ــتین ب ــنامة )SPIN( نخس پرسش
در ســال 2000 بــرای ارزیابــی اضطــراب اجتماعــی طراحــی شــد 
ــاب  ــاس اجتن ــه زیرمقی ــؤال و س ــامل 17 س ــزار ش ــن اب )21(. ای
)16،12،11،9،8،6،4(، تــرس )15،14،10،5،3،1( و ناراحتــی جســمی 
ــخ‌دهی  ــد. پاس ــتفاده ‌ش ــد اس ــوژی )17،13،7،2( می‌باش ــا فیزیول ی
ــه  ــج درجــه‌ای لیکــرت، از ب ــاس پن ــر اســاس مقی ــه ســؤالات ب ب
ــرات  ــرد. نم ــورت می‌گی ــاد: 4 ص ــی زی ــا خیل ــه: 0 ت ــچ وج هی
ــتفاده از  ــا اس ــت و ب ــر اس ــا 68 متغی ــر ت ــنامه از صف ــن پرسش ای
ــت  ــا دق ــی ب ــراس اجتماع ــه ه ــا ب ــراد مبت ــرش 40، اف ــه ب نقط
ــا دقــت 89 درصــد شناســایی  ــا نقطــه بــرش 50 ب 80 درصــد و ب
ــن  ــی ای ــی بازآزمای ــکاران، )2000( پایای ــور و هم ــوند. کان می‌ش
ــی  ــن، همســانی درون ــد. همچنی ــام کردن پرسشــنامه را 0/89 اع
 ،0/92 اجتنــاب  زیرمقیاس‌هــای  بــرای  و   0/94 مقیــاس  کل 
ــنوند  ــد. حس ــزارش ش ــی جســمانی 0/80 گ ــرس 0/98 و ناراحت ت
عمــوزاده، )1393( روایــی همگــرای ایــن پرسشــنامه را بــا 
ــده                                                                         ــر ش ــد نظ ــانگان تجدی ــک در چک‌لیســت نش ــراب فوبی اضط
ــازگاری  ــر 0/70 و س )Symptom Checklist-90-Revised( براب
ــاخص                                     ــا ش ــای ب ــی بازآزم ــاخ و پایای ــای کرونب ــا آلف ــی ب درون
)Intra-class correlation coefficient  (ICC برابــر 0/96 ذکــر 
ــن  ــاخ ای ــه ذکــر اســت کــه آلفــای کرونب ــد )25،24(. لازم ب کردن
پرسشــنامه در پژوهــش حاضــر 0/816 محاســبه و گــزارش شــد.

هیجــان                                                                               شــناختی  تنظیــم  پرسشــنامه 

 :)Cognitive Emotion regulation questionnaire(

ــم شــناختی هیجــان  ــرای ســنجش تنظی پرسشــنامة )CERQ( ب

ــکاران،  ــکی و هم ــط گارنفس ــه توس ــؤالی ک ــنامه 18 س از پرسش
)2002( در هلنــد تدویــن شــده، اســتفاده ‌شــد )26(. ســؤالات تنظیم 
ــزی  ــرش )4،3(، برنامه‌ری ــامل پذی ــت ش ــان مثب ــناختی هیج ش
ــری  ــت )12،11(، دیدگاه‌پذی ــدد مثب ــی مج ــدد )10،9(، ارزیاب مج
)14،13( و تمرکــز مجــدد مثبــت )8،7( می‌باشــد. ســؤالات تنظیــم 
ــت  ــود )2،1(، ملام ــت خ ــامل ملام ــی ش ــان منف ــناختی هیج ش
ــازی )16،15(  ــری )6،5(، فاجعه‌س ــخوار فک ــران )18،17(، نش دیگ
ــا همیشــه: 5  می‌باشــد. نمره‌دهــی ایــن پرسشــنامه از هرگــز: 1 ت
صــورت می‌گیــرد و هــر زیرمؤلفــه شــامل 2 ســؤال اســت. نمــره 
کل هــر زیرمؤلفــه بــا جمــع نمرات ســؤالات آن محاســبه می‌شــود، 
و نمــرات هــر زیرمؤلفــه بیــن 2 تــا 10 متغیــر اســت. نمــرات بالاتر 
نشــان‌دهنده اســتفاده بیشــتر از آن راهــکار بــرای مقابلــه بــا وقایــع 
ــکاران، )2002(،  ــکی و هم ــش گارنفس ــت. در پژوه ــترس‌زا اس اس
ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای نــه زیرمؤلفــه بیــن 0/62 تــا 0/80 
گــزارش شــد. همچنیــن روایــی ســازه ایــن پرسشــنامه از طریــق 
ــد  ــی تأیی ــای اصل ــه روش مؤلفه‌ه ــافی ب ــی اکتش ــل عامل تحلی
شــد و پنــج عامــل توانســتند در مجمــوع 78 درصــد از واریانــس 
ــا بررســی همبســتگی  ــز ب ــی تشــخیصی نی ــد. روای ــن کنن را تبیی
ــد.  ــد ش ــراب تأیی ــردگی و اضط ــانگان افس ــا نش ــا ب زیرمقیاس‌ه
حســنی، )1390( در ایــران ضریــب آلفــای کرونبــاخ را بــرای ایــن 
پرسشــنامه بیــن 0/68 تــا 0/86 و اعتبــار آن را بیــن 0/73 تــا 0/88 
ــرا و تشــخیصی  ــی همگ ــة او، روای ــزارش کرده‌اســت. در مطالع گ
افتراقــی پرسشــنامه از طریــق همبســتگی زیرمقیاس‌هــا بــا 
ــی  ــاخص‌های ســامت روان ــترس و ش ــراب، اس افســردگی، اضط
بررســی شــد. نتایــج نشــان داد کــه بیــن زیرمقیاس‌هــای ملامــت 
ــا  ــران ب ــت دیگ ــازی و ملام ــری، فاجعه‌س ــخوار فک ــود، نش خ
ــی همبســتگی  ــی روان ــترس و درماندگ ــراب، اس افســردگی، اضط
ــی همبســتگی  ــا بهزیســتی روان ــاداری وجــود دارد و ب ــت معن مثب
منفــی معنــاداری مشــاهده شــد. همچنیــن، زیرمقیاس‌هــای 
ــی مجــدد  ــزی و ارزیاب ــت، برنامه‌ری ــز مجــدد مثب ــرش، تمرک پذی
ــی  ــتگی منف ــترس همبس ــراب و اس ــردگی، اضط ــا افس ــت ب مثب
معنــادار داشــتند. ضریــب آلفــای کرونبــاخ پژوهــش نیــز بیــن 0/66 
ــای  ــل مؤلفه‌ه ــج تحلی ــت )27(. نتای ــبه شده‌اس ــا 0/83 محاس ت
ــان از  ــناختی هیج ــم ش ــنامه تنظی ــه پرسش ــان داد ک ــی نش اصل
ســاختار عاملــی مســتحکمی برخــوردار اســت. همچنیــن بررســی 
ــرای  ــی را ب ــل قبول ــب و قاب ــی مناس ــنامه، پایای ــی پرسش پایای
تنظیــم شــناختی هیجــان  نشــان داد.در ارزیابــی همســانی درونــی، 
ــه  ــف ب ــای مختل ــرای خرده‌مقیاس‌ه ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ضرای
شــرح زیــر بــه دســت آمــد: بــرای خرده‌مقیــاس »ملامــت خــود« 
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مقــدار 0/68، »پذیــرش« 0/73، »نشــخوارفکری » 0/79، »تمرکــز 
ــی  ــدد« 0/79، »ارزیاب ــزی مج ــت« 0/80، »برنامه‌ری ــدد مثب مج
ــازی«  ــری« 0/79، »فاجعه‌س ــت« 0/81، »دیدگاه‌پذی ــدد مثب مج
0/81 و »ملامــت دیگــران« 0/77 گــزارش شــده اســت. ایــن نتایج 
نشــان‌دهنده همســانی درونــی مناســب و قابــل قبــول پرسشــنامه 
تنظیــم شــناختی هیجــان می‌باشــد )28(. لازم به‌ذکــر اســت کــه 
ــن  ــت و منفــی ای ــم شــناختی هیجــان مثب ــاخ تنظی ــای کرونب آلف
پرسشــنامه در پژوهــش حاضــر بــه ترتیــب 0/778 و 0/844 

ــزارش شــد. محاســبه و گ

ــروه  ــک: گ ــور بوردی ــی نوجوان‌مح ــوزش ذهن‌آگاه ــکل آم پروت
ــا اســتفاده از پروتــکل آمــوزش ذهن‌آگاهــی بوردیــک؛  آزمایــش ب
ترجمــة منشــئی و همــکاران )1396( در ۱۰ جلســه ۶۰ دقیقــه‌ای 
تحــت مداخلــه قــرار گرفتنــد )22(. گــروه کنتــرل تحــت هیچ‌گونــه 
ــکل در  ــن پروت ــت ای ــر اس ــد. لازم به‌ذک ــرار نگرفتن ــه‌ای ق مداخل
پژوهــش وجدیــان و همــکاران )1399( مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه 
اســت و اعتبــار محتوایــی آن مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت )23(. 

جدول1: پروتکل آموزش ذهن‌آگاهی نوجوان‌محور بوردیک؛ ترجمة منشئی و همکاران )1396(

محتواهدفجلسه

اول
آشنایی با شرکت‌کنندگان، تشویق به 
مشارکت والدین و آموزش تمرینات 

مقدماتی ذهن‌آگاهی

بــرای  ایــن دورة آموزشــی  معرفــی آمــوزش ذهن‌آگاهــی و توضیــح در خصــوص علــت اجــرای 
ــات در  ــن تمرین ــام ای ــی و ادغ ــات ذهن‌آگاه ــزی تمرین ــوة برنامه‌ری ــارة نح ــح درب ــرکت‌کنندگان، توضی ش
زندگــی روزمــره، مشــارکت والدیــن و ثبــت روزانــة تمریــن ذهن‌آگاهــی، آمــوزش و انجــام تمرینــات مربــوط 
ــت  ــه حال ــتن ب ــده، نشس ــی، خوابی ــتن روی صندل ــی )نشس ــه ذهن‌آگاه ــف مراقب ــای مختل ــه وضعیت‌ه ب

ــی. ــی خانگ ــات تکمیل ــت‌ها( و تمرین ــت دس ــل، وضعی ــوس کام ــت لوت ــو، حال چهارزان

توجه آگاهانه نسبت به تنفس دوم
بحــث دربــارة تجربــه شــرکت‌کنندگان در رابطــه بــا ذهن‌آگاهــی، تمریــن تنفــس آگاهانــه و آمــوزش تنفــس 
ــا بهره‌گیــری از بطــری اکلیلــی، تمرینــات تکمیلــی  شــکمی، تمریــن ذهــن آشــفته در مقابــل ذهــن آرام ب

خانگــی.

ــه و آمــوزش اســکن آموزش اسکن بدنسوم ــه شــرکت‌کنندگان درمــورد ذهن‌آگاهــی و تکــرار تنفــس ذهن‌آگاهان صحبــت از تجرب
ذهنــی بــدن، تمرینــات تکمیلــی خانگــی

تکــرار تمرینــات پایــه تنفســی و آمــوزش آگاهــی نســبت بــه حــال بــا کمــک تمریــن لیــوان آب، اجــرای تقویت حضور در لحظة حالچهارم
ــی ــی خانگ ــات تکمیل ــه، تمرین ــرکات ذهن‌آگاهان ح

افزایش آگاهی از تجربه‌های حسی پنجم
پنج‌گانة بدن

ــج  ــا پن ــط ب ــی مرتب ــوزش ذهن‌آگاه ــی و آم ــات ذهن‌آگاه ــرکت‌کنندگان از تمرین ــه ش ــارة تجرب بحــث درب
حــس: خــوردن، گــوش دادن، لمــس کــردن، بوییــدن و دیــدن ذهن‌آگاهانــه تمامــی مــوارد، همــراه بــا تکــرار 

تمریــن تنفــس ذهن‌آگاهانــه و تمرینــات تکمیلــی خانگــی.

آگاهی از حالات هیجانیششم
اجــرای تنفــس آرمیدگــی مقدماتــی، تمریــن ذهن‌آگاهــی نســبت بــه هیجانــات و یادداشت‌نویســی درمــورد 
ــد”.  ــر مفی ــد و غی ــرد مفی ــا عملک ــازرس ب ــناریو ب ــری از س ــات، به‌کارگی ــه هیجان ــبت ب ــی نس ذهن‌آگاه

تمرینــات تکمیلــی خانگــی

مــرور تمرینــات تنفســی و اســکن ذهنــی بــدن و تمریــن ذهن‌آگاهــی نســبت بــه افــکار “مراقبــه رودخانــه بازبینی تمرینات تنفسیهفتم
روان”. تمرینــات تکمیلــی خانگــی

افزایش آگاهی از عملکرد عضلاتهشتم
ــازی  ــرای ب ــی اج ــی تدریج ــی عضلان ــن تن‌آرام ــی( و تمری ــی )تنفس‌آرمیدگ ــه تنفس ــات پای ــرور تمرین م
ــازی  ــرای ب ــی اج ــی تدریج ــی عضلان ــن تن‌آرام ــی و تمری ــس آرمیدگ ــی تنف ــه تنفس ــات پای ــرار تمرین تک

ــی خانگــی ــات تکمیل ــال”. تمرین ــر کان “تغیی

اجــرای تمرینــات تنفســی پایــه )مراقبــه تنفســی، اجــرای حــرکات ذهن‌آگاهانــه تکــرار ســناریوی بــازرس بــا درک آگاهانه حرکات بدنینهم
عملکــرد مفیــد و غیــر مفیــد( و تمرینــات تکمیلــی خانگــی

ــی در ادغام ذهن‌آگاهی در فعالیت‌های روزمرهدهم ــرد ذهن‌آگاه ــوزش کارب ــته و آم ــات گذش ــده در جلس ــوزش داده‌ ش ــی آم ــات ذهن‌آگاه ــرار تمرین تک
ــی ــی خانگ ــات تکمیل ــتانه(. تمرین ــای دوس ــفقت‌آمیز )آرزوه ــت ش ــه محب ــره. مراقب ــای روزم فعالیت‌ه

یافته‌ها
میانگیــن ســن در گــروه آزمایــش برابــر بــا 16/4 ســال و در گــروه 
کنتــرل 16/42 ســال بــوده اســت. نتایــج آزمــون تــی گروه‌هــای 
ــروه  ــنی دو گ ــن س ــه میانگی ــت ک ــان داده اس ــز نش ــتقل نی مس

تفــاوت معنــی‌داری نداشــته‌اند )p<0/05(. در هــر دو گــروه 
ــه دهــم  ــا 6 نفــر )40 درصــد( در پای ــر ب ــه براب بیشــتر افــراد نمون
ــراد  ــي اف ــاي توصيف ــدول 2 ويژگي‌ه ــد. در ج ــوده ان ــل نم تحصی

ــه نشــان داده شــده اســت.  نمون
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جدول2: ويژگي‌هاي توصيفي افراد نمونه

درصد فراوانیفراوانیپایه تحصیلیمبانگین سنیگروه
آزمون خی دو

معنی‌داریآماره

16/4آزمایش

640دهم

0/2340/89

320یازدهم
640دوازدهم

15100کل

کنترل
16/42

640دهم
426/7یازدهم
533/3دوازدهم

15100کل

ــه  ــت ک ــان داده اس ــز نش ــره نی ــی دو دو متغی ــون خ ــج آزم نتای
معنــی‌داری                                      تفــاوت  گــروه  دو  در  تحصیلــی  پایــه  فراوانــی 
ــراف  ــن و انحــ ــدول 3 میانگیــ ــد )p<0/05( .در جــ نداشــته ان

معیــــار تنظیــم شــناختی هیجــان )مثبــت و منفی( بـــه تفکیـــک 
دو گـــروه پژوهـــش و سـه مرحلـه پیـش آزمـــون، پـس آزمـون و 

پيگيـــري ارائـه شـــده اسـت.

 جدول3: شاخص‌های توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و سه مرحله پژوهش

متغیر
کنترلآزمایش

پیگیریپس آزمونپیش آزمونپیگیریپس آزمونپیش آزمون

راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان
24/6036/3339/7325/2622/8620/60ميانگين

4/464/793/494/063/703/37انحراف معیار

راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان
28/9318/5317/4026/4627/6028/86ميانگين

6/166/185/443/854/425/37انحراف معیار

همان‌گونــه کــه در جــدول 3 مشــاهده می‌شــود، براســاس 
یافته‌هــای توصیفــی میانگیــن نمــرات راهبردهــای منفــی تنظیــم 
شــناختی هیجــان در گــروه آزمایــش نســبت بــه کنتــرل کاهــش 

ــش  ــه پی ــری نســبت ب ــون و پیگی ــس آزم ــه پ بیشــتری در مرحل
آزمــون داشــته اســت. در حالــی کــه میانگیــن راهبردهــای مثبــت 

تنظیــم شــناختی هیجــان افزایــش داشــته اســت.

جدول4: آزمون برابري واريانس‌هاي نمرات متغیرهای پژوهش در دو گروه در سه مرحله پژوهش

پیگیری پس آزمون پیش آزمون
متغییر

معنی‌داری F معنی‌داری F معنی‌داری F

0/848 0/037 0/335 0/961 0/584 0/307 راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان
0/71 0/141 0/451 0/584 0/163 2/05 راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان

همان‌طــور کــه در جــدول 4 ديــده مي‌شــود، پيــش فــرض لويــن 
مبنــي بــر برابــري واريانس‌هــا در گروه‌هــا در متغیرهــای پژوهــش 
شــامل راهبردهــای مثبــت و منفــی تنظیم شــناختی هیجــان در هر 
ســه مرحلــه پیــش آزمــون، پــس آزمــون و پیگیــری باقــی مانــده 
اســت )ســطح معنــی‌داری بیشــتر از 0/05 اســت(. هــدف از انجــام 
آزمــون یکنواختــی کوواريانــس بررســی برابــری کوواریانس‌هــا بــا 

کوواریانــس کل اســت. اگــر معنــی‌داری در آزمــون کرویــت بالاتــر 
ــت و در  ــرض کروی ــون ف ــول از آزم ــور معم ــد به‌ط از 0/05 باش
صــورت عــدم تأییــد از آزمــون محافظــه کارانــه‌ای چــون گریــن 
ــرر  ــری مک ــس اندازه‌گی ــل واریان ــرای تحلی ــزر ب ــاوس – گی ه
اســتفاده می‌شــود. نتایــج آزمــون ماچلــی در جــدول 5 ارائــه شــده 

اســت.
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جدول5: آزمون بررسی یکنواختی کوواريانس‌هاي نمرات در دو گروه

معني داريدرجه آزاديخی دوآمارهمتغیر

0/7338/3820/01راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان
0/61113/2920/001راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان

همان‌گونــه کــه در جــدول 5 دیــده می‌شــود، پیــش فــرض 
یکنواختــی کوواریانس‌هــا بــا اســتفاده از آزمــون ماچلــی در 
ــده  ــناختی هیجــان رد ش ــم ش ــی تنظی ــت و منف ــای مثب راهبرده
اســت )p>0/05(. نتایــج تحلیــل اثــرات درون و بین‌آزمودنــیِ 

تنظیــم شــناختی هیجان)مثبــت و منفــی( را بــا اســتفاده از 
ــان و  ــر زم ــرای اث ــدول 6، ب ــرر ج ــری مک ــای اندازه‌گی آزمون‌ه
ــان  ــر نش ــورت دقیق‌ت ــروه به‌ص ــش و گ ــل پژوه ــل مراح تعام

می‌دهــد. 

جدول6: نتایج تحلیل اثرات درون و بین آزمودنی در آزمون تحلیل واریانس با اندازه‌گیری‌های مکرر در خصوص متغیر تنظیم شناختی هیجان در پیش آزمون،پس آزمون و 
پیگیری در دو گروه 

راهبردهای تنظیم 
شناختی هیجان

آزمونمنبع
مجموع 
مجذورات

درجه 
آزادی

میانگین 
مجذورات

Fتوان آماریاندازه اثرمعنی‌داری

ان
یج

ی ه
اخت

 شن
ظیم

ت تن
مثب

ی 
دها

هبر
را

هی
گرو

ن 
درو

اثر زمان

494/8672247/43345/1770/0010/6171/000فرض کرویت
494/8671/579313/48145/1770/0010/6171/000گرین هاوس گیزر

494/8671/717288/26045/1770/0010/6171/000هاین فلت
494/8671/000494/86745/1770/0010/6171/000حد پایین

اثر زمان× 
گروه

1559/7562779/878142/3920/0010/8361/000فرض کرویت
1559/7561/579988/050142/3920/0010/8361/000گرین هاوس گیزر

1559/7561/717908/558142/3920/0010/8361/000هاین فلت
1559/7561/0001559/756142/3920/0010/8361/000حد پایین

ان
یج

ی ه
اخت

 شن
ظیم

ی تن
منف

ی 
دها

هبر
را

اثر زمان

423/2672211/63350/8400/0010/6451/000فرض کرویت
423/2671/440293/90850/8400/0010/6451/000گرین هاوس گیزر

423/2671/551272/83550/8400/0010/6451/000هاین فلت
423/2671/000423/26750/8400/0010/6451/000حد پایین

اثر زمان× 
گروه

832/2892416/14499/9700/0010/7811/000فرض کرویت
832/2891/440577/92599/9700/0010/7811/000گرین هاوس گیزر

832/2891/551536/48999/9700/0010/7811/000هاین فلت
832/2891/000832/28999/9700/0010/7811/000حد پایین

ت 
مثب

ی 
دها

هبر
را

ان
یج

ی ه
اخت

 شن
ظیم

تن

هی
گرو

ن 
بی

2549/34412549/34468/150/0010/5091/000گروه

----1047/422837/408خطا

یم 
نظ

ی ت
منف

ی 
دها

هبر
را

ان
یج

ی ه
اخت

شن

816/011816/0110/690/0030/2760/884گروه

----2136/222876/29خطا

ــای  ــرات راهبرده ــن نم ــد میانگی ــان می‌ده ــدول 6 نش ــج ج نتای
مثبــت و منفــی تنظیــم شــناختی هیجــان بیــن گــروه آزمایــش و 

کنتــرل تفــاوت معنــاداری دارد. همچنیــن در مراحــل پیش‌آزمــون، 
ــر  ــد تغیی ــوده و رون ــادار ب ــا معن ــری، تفاوت‌ه ــون و پیگی پس‌آزم
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نمــرات در دو گــروه متفــاوت اســت، به‌گونــه‌ای کــه اثــر عضویــت 
ــرای  ــی‌دار اســت. ب ــز معن ــن متغیرهــا نی ــر ای ــان ب در گــروه و زم

بررســــي احتمالــــي تفــاوت دو بــه دو گـــروه هـاي آزمايـش و 
كنتـــرل، آزمـــون تعقيبـــي بونفرونـــي در جدول 7 ارائه شده است.

جدول7: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی جهت مقایسه میانگین نمرات تنظیم شناختی هیجان در مراحل پژوهش به تفکیک دو گروه 

معنی‌داریتفاوت میانگینمراحلگروهمعنی‌داریتفاوت میانگینمراحلگروه

راهبردهای 
مثبت تنظیم 

شناختی هیجان
آزمایش

پیش آزمون
11/730/001-پس آزمون

کنترل
پیش آزمون

2/40/1پس آزمون
4/660/057پیگیری15/130/001-پیگیری

2/260/098پیگیریپس آزمون3/40/069-پیگیریپس آزمون

راهبردهای 
منفی تنظیم 

شناختی هیجان
آزمایش

پیش آزمون
10/40/001پس آزمون

کنترل
پیش آزمون

1/130/066پس آزمون
2/40/079پیگیری11/530/001پیگیری

1/260/117پیگیریپس آزمون1/130/062پیگیریپس آزمون

نتایــج آزمــون تعقیبــی بونفرونــی جهــت مقایســه میانگیــن نمــرات 
راهبردهــای مثبــت و منفــی تنظیــم شــناختی در ســه مرحلــه بــه 
ــاوت  ــه تف ــت ک ــان داده اس ــدول 7 نش ــروه در ج ــک دو گ تفکی
میانگیــن نمــرات راهبردهــای مثبــت و منفــی تنظیــم شــناختی در 
گــروه آزمایــش در مرحلــه پیــش آزمــون بــا پــس آزمــون و هــم 
ــا تفــاوت  ــری معنــی دار اســت، ام ــا پیگی ــن پیــش آزمــون ب چنی
مرحلــه پــس آزمــون و پیگیــری در ایــن گــروه معنــی دار نیســت. 
هــم چنیــن تفــاوت میانگیــن نمــرات راهبردهــای مثبــت و منفــی 
تنظیــم شــناختی در هــر ســه مرحلــه یعنــی پیــش آزمــون بــا پــس 
آزمــون و پیگیــری، همچنیــن مرحلــه پــس آزمــون بــا پیگیــری در 

گــروه کنتــرل معنــی‌دار بــه دســت نیامــده اســت.

بحث
آمــوزش  اثــر بخشــی  بررســی  پژوهــش حاضــر  از  هــدف 
ــر تنظیــم شــناختی هیجــان )مثبــت  ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور ب
ــود.  ــی ب ــراب اجتماع ــر دارای اضط ــان دخت ــی( در نوجوان و منف
ــدی  ــکاران، احم ــور و هم ــای خاکش ــا پژوهش‌ه ــر ب ــة حاض یافت
ــر  ــگ و همــکاران ب ــدم و همــکاران و ژن و همــکاران و نویدی‌مق
تاثیــر ذهن‌آگاهــی بــر تنظیــم هیجــان همســو می‌باشــد )29، 30، 
31، 32(. دلایــل تفــاوت نتایــج پژوهــش حاضــر با برخــی مطالعات 
ــوزش  ــه آم ــور ک ــی نوجوان‌مح ــه ذهن‌آگاه ــوان ب ــین می‌ت پیش
تخصصــی نوجوانــان اســت و بررســی راهبردهــای مثبــت و منفــی 
ــش  ــه در پژوه ــه ک ــورت جداگان ــان به‌ص ــناختی هیج ــم ش تنظی
حاضــر اســت، اشــاره نمــود. در تبییــن ایــن یافتــه می‌تــوان گفــت 
تنظیــم شــناختی هیجــان به‌عنــوان یکــی از اشــکال خودنظمــی، 
ــرد  ــه ف ــا دارد ک ــت هیجان‌ه ــرل و مدیری ــدی در کنت ــش کلی نق
از طریــق آن، اطلاعــات تحریک‌کننــدة هیجــان را مدیریــت 
کــرده و شــرایط هیجانــی خــود را تحــت کنتــرل قــرار می‌دهــد. 

ــة یــک رویــداد  ــه نحــوة تفکــر افــراد پــس از تجرب ایــن ســازه ب
ــناختی و  ــت ش ــر مدیری ــاره دارد و بیانگ ــیب‌زا اش ــا آس ــی ی منف
دســتکاری اطلاعــات مرتبــط بــا هیجــان اســت. افــراد در مواجهــه 
ــتفاده  ــی اس ــای مختلف ــترس‌زا از راهبرده ــای اس ــا موقعیت‌ه ب
می‌کننــد. راهکارهــای مثبــت موجــب ارتقــاء عزت‌نفــس و 
ــی  ــل، راهکارهــای منف مهارت‌هــای اجتماعــی می‌شــوند. در مقاب
ــکلات  ــایر مش ــردگی و س ــترس، افس ــش اس ــه افزای ــد ب می‌توان
ــرش  ــی، پذی ــی ذهن‌آگاه ــدف اصل ــود )33(. ه ــر ش ــی منج روان
ــد  ــکان می‌ده ــرد ام ــه ف ــت و ب ــا اس ــاوت هیجان‌ه ــدون قض ب
ــا آن‌هــا مواجــه  بــدون گرفتــار شــدن یــا اجتنــاب از هیجانــات، ب
شــوند. ایــن فرآینــد موجــب کاهــش الگوهــای مقابلــه‌ای ناکارآمــد 
ــان  ــناختی هیج ــم ش ــر تنظی ــای مؤث ــه راهبرده ــی ب و دسترس
ــش از  ــری بی ــش درگی ــا کاه ــی ب ــش ذهن‌آگاه ــود. افزای می‌ش
حــد بــا افــکار و هیجان‌هــای منفــی، ســطح هیجان‌هــا را متعــادل 
ــد و  ــش می‌ده ــت را افزای ــی مثب ــارب هیجان ــی‌دارد، تج ــه م نگ
ــاء می‌بخشــد )34(. در  ــا را ارتق ــر هیجان‌ه ــت مؤث ــی مدیری توانای
ضــرورت انجــام ایــن پژوهــش بایــد گفــت افــرادی کــه اضطــراب 
اجتماعــی دارنــد، معمــولًا در تنظیــم هیجــان خــود دچــار مشــکل 
هســتند و از راهبردهــای ناســازگارانه اســتفاده می‌کننــد کــه باعــث 
ــوزش  ــت آم ــن عل ــود )35(. به‌همی ــراد می‌ش ــراب اف ــداوم اضط ت
ــکلات  ــار مش ــه دچ ــی ک ــه نوجوان‌های ــت ب ــی توانس ذهن‌آگاه
هیجانــی بودنــد کمــک کنــد تــا احساساتشــان را بهتــر بشناســند 
ــان را  ــر خودش ــا توانســتند راحت‌ت ــد. آن‌ه ــار بیاین ــا کن ــا آن‌ه و ب
درک کننــد، کمتــر خودشــان را قضــاوت کننــد، احســاس نزدیکــی 
ــر احساســات  ــر درگی ــا دیگــران داشــته باشــند و کمت بیشــتری ب
ــه آن‌هــا کمــک کــرد کــه به‌جــای  منفــی شــوند. ذهن‌آگاهــی ب
فــرار یــا ســرکوب هیجانــات، آن‌هــا رو بپذیرنــد و درســت مدیریــت 
کننــد. همچنیــن، ایــن آمــوزش باعــث شــد تمرکــز بیشــتری روی 
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اهدافشــان داشــته باشــند و احساساتشــان برایشــان واضح‌تــر 
بهبــود شــیوه‌  در  ذهن‌آگاهــی  کلــی  به‌طــور  پــس  بشــود. 
تنظیــم هیجــان بســیار مفیــد بــوده اســت )36(. هــر پژوهشــی بــا 
ــش  ــن پژوه ــای ای ــت. محدودیت‌ه ــه‌رو اس ــی روب محدودیت‌های
ــان  ــان نوجوان ــط از می ــش فق ــرکت‌کنندگان پژوه ــد از: ش عبارتن
دختــر 15 الــی 18 ســاله انتخــاب شــدند، ایــن پژوهــش تنهــا در 
شــهر اصفهــان اجــرا شــد و نتایــج آن ممکــن اســت تحــت تأثیــر 
ــه  ــرار گرفت ــه ق ــن منطق ــی ای ــی و اجتماع ــای فرهنگ ویژگی‌ه
باشــد، نــوع نمونه‌گیــری بــه شــیوة هدفمنــد بــوده اســت، حجــم 
اندکــی از افــراد مــورد مطالعــه قــرار گرفتنــد. بنابرایــن، پیشــنهاد 
ــنی  ــای س ــز بازه‌ه ــر و نی ــان پس ــر روی نوجوان ــه ب ــود ک می‌ش
ــس و  ــن دو جن ــه بی ــکان مقایس ــا ام ــود ت ــام ش ــف انج مختل
ــن پژوهــش در  ــن، ای ــود. همچنی ــم ش ــج فراه ــری نتای تعمیم‌پذی
شــهرها و مناطــق مختلــف ایــران بــا تنــوع فرهنگــی و اجتماعــی 
انجــام شــود و از روش‌هــای مختلــف نمونه‌گیــری اســتفاده شــود، 

ــد.   حجــم بیشــتری از افــراد مــورد مطالعــه قــرار بگیرن
در راســتای کاربــرد ایــن نتایــج، بــا توجــه بــه اثربخشــی آمــوزش 
در  رویکــرد  ایــن  از  بهره‌گیــری  نوجوان‌محــور،  ذهن‌آگاهــی 
برنامه‌هــای مراقبتــی و مداخــات حــوزة ســامت روان نوجوانــان 
ــوزش مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی  ــام آم ــد باشــد. ادغ ــد مفی می‌توان
در خدمــات روان‌شــناختی و مراقبتــی، به‌ویــژه در محیط‌هــای 
ــم  ــود تنظی ــه بهب ــد ب ــات ســامت روان، می‌توان ــده خدم ارائه‌دهن
هیجانــی و کاهــش نشــانه‌های اضطــراب اجتماعــی در نوجوانــان 

کمــک کنــد.

نتیجه‌گیری
ــور  ــی نوجوان‌مح ــوزش ذهن‌آگاه ــان داد آم ــر نش ــش حاض پژوه
ــادار  ــور معن ــی به‌ط ــراب اجتماع ــر دارای اضط ــان دخت در نوجوان

راهبردهــای مثبــت تنظیــم شــناختی هیجــان را تقویــت و 
ــی،  ــن روش آموزش ــد. ای ــش می‌ده ــی را کاه ــای منف راهبرده
رویکــردی مؤثــر بــرای بهبــود ســامت روان و مدیریــت هیجانــات 
نوجوانــان اســت و می‌توانــد به‌عنــوان مداخلــه پیشــگیرانه و 
ــه‌کار  ــی ب ــاوره‌ای و بالین ــی، مش ــای آموزش ــی در محیط‌ه درمان
ــة  ــد از: نمون گرفتــه شــود. محدودیت‌هــای پژوهــش عبــارت بودن
پژوهــش محــدود بــه دختــران 15 تــا 18 ســال شــهر اصفهــان بود 
ــا حجــم نســبتاً کــم انتخــاب  ــه روش نمونه‌گیــری هدفمنــد ب و ب
شــد؛ بنابرایــن تعمیم‌پذیــری نتایــج ممکــن اســت محــدود باشــد. 
ــای  ــا نمونه‌ه ــی ب ــای آت ــود پژوهش‌ه ــنهاد می‌ش ــن پیش بنابرای
بزرگ‌تــر، شــامل هــر دو جنــس و در مناطــق جغرافیایــی متنــوع، 

ــود. ــام ش ــر انج ــری متنوع‌ت ــای نمونه‌گی ــا روش‌ه و ب

سپاسگزاری
کارشناســی  نامــه  پایــان  نتایــج  از  بخشــی  حاضــر  مقالــة 
ارشــد روان‌شناســی بالینــی در دانشــگاه آزاد اســامی واحــد 
دریافــت هیچ‌گونــه  بــدون  و  اســت  )خوراســگان(  اصفهــان 
ــت.  ــده اس ــام ش ــه‌ای انج ــا مؤسس ــازمان ی ــی از س ــک مال کم
شــماره                                                                                            بــه  اخــاق  کــد  دارای  پژوهــش  ایــن  همچنیــن 
ــاق  ــی اخ ــه مل IR.IAU.KHUISF.REC.1404.024 از کمیت

دانشــگاه آزاد اســامی واحــد اصفهــان )خوراســگان( اســت. 
ــود  ــکاری خ ــا هم ــه ب ــرکت‌کنندگان ک ــی ش ــیله از تمام بدین‌وس
امــکان انجــام ایــن پژوهــش را فراهــم کردنــد، صمیمانــه قدردانــی 
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تضاد منافع
ــی  ــه تضــاد منافع ــر نویســندگان، هیچ‌گون ــار نظ ــاس اظه ــر اس ب
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