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Abstract 
 

This research was conducted with the aim of comparing the effectiveness of group 

training based on early maladaptive schemas and mindfulness on experiential 

avoidance and distress tolerance in female adolescents with high body mass 

index.The method was semi-experimental with a pre-test, post-test and two-month 

follow-up plan with a control group.The statistical population was adolescent girls 

with high body mass index who were studying in the second secondary school 

from military families in one of the military settlements of Tehran in 1401-1400, 

from among them by available sampling 45 people were selected and assigned 

randomly in three groups of 15 people.Data collection was done with a researcher-

made demographic information checklist, experiential avoidance questionnaire 

(Bond et al., 2011) and distress tolerance questionnaire (Simmons and Gaher,, 

2005).Body mass was assessed based on BMI.The subjects of both groups 

received 8 sessions of training, but the control group did not receive any .The data 

was conducted using analysis of variance with repeated measurements and 

showed in the post-test stage, there is a statistically significant difference between 

the average score of distress tolerance and its dimensions and the total score of 

experimental avoidance in three groups(P<0.05).This difference in the follow-up 

phase was also statistically significant (P<0.05).Tthe results of Benferroni's post 

hoc test showed that there is no significant difference in the effectiveness of 

training early maladaptive schema and mindfulness therapy on experimental 

avoidance (P<0.05), but the effectiveness of schema compared to mindfulness. It 

has been more effective on stress tolerance in different stages of measurement 

(P<0.05).  
Keywords: experiential avoidance distress tolerance early maladaptive schema 

mindfulness body mass index.  
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اولیه و ناسازگار  یها واره طرحی مبتنی بر مقایسه اثربخشی آموزش گروه

 بر اجتناب تجربی و تحمل پریشانی یآگاه ذهن

 نظامی یها خانوادهدر  : نوجوانان دختر با شاخص توده بدنی بالاموردمطالعه

 3حسین بیگدلی، 2مرادی الله حجت ،1زاد قهی سادات تاجاشرف 

 دهیچک
ناسواشرار اویهوه و    یهوا  واره طور  آموزش  رروهوی منی وی بور     مقایسه اثربخشی  باهدفاین پژوهش 

های  در خانزاده بر اجی اب تجربی و تحمل پریشانی در نزجزانان دخیر با شاخص تزده بدنی بالا یآراه ذهن

 رروه رزاهبا  ماهه دوآشمزن و پهگهری  آشمزن، پس آشمایشی با طر  پهش انجام شد. رو  پژوهش نهمه نظامی

میزسطه دوم اش خانزاده نظامهان در  بالا درنزجزانان دخیر با شاخص تزده بدنی   آماری پژوهش جامعةبزد. 

رهری در دسیرس   رو  نمزنه ها با بزد که اش مهان آن 1400-1401نظامی شهر تهران در  یها شهرکیکی اش 

اطلاعوا    هسو  ی چو  هوا بوا    نفوری رموار  شودند. روردآوری داده     15نفر انیخاب و در سوه روروه    45

ناموه   ( و پرسوش 2011نامه اجی اب تجربی )بانود و همکواران،    فرم محقق ساخیه، پرسش - یش اخی جمعه 

ارشیووابی  BMIاسوواس تووزده بوودنی بوور  . ( صووزر  ررفوو 2005تحموول پریشووانی )سووهمزنه و روواهر،  

روزاه آمزششوی دریافو  نکردنود.     کردند؛ اما رروه جلسه آمزش  دریاف   8های هر دو رروه  شد..آشمزدنی

آشموزن بوهن مهوانگهن     رهری مکرر  نشان داد که در مرحله پوس  واریانس با انداشه ، با اسیفاده اش تحلهلها داده

در افوراد سوه روروه اش نظور آمواری تفواو        اجی اب تجربی نمره کل و  و ابعاد آنتحمل پریشانی نمره کل 

 (.P <05/0) اش نظر آماری مع ادار بوزد (. این تفاو  در مرحله پهگهری نهه P <05/0مع اداری وجزد دارد )

ناساشرار اویهوه و   یها واره طر آمزش  فرونی نشان داد در مههان اثربخشی دو رو   نیایج آشمزن تعقهنی بن

در   واره طور  ( اموا مهوهان اثربخشوی    P>05/0تفاو  مع اداری وجزد ندارد )جی اب تجربی ابر  یآراه ذهن

 (.P <05/0در مراحل مخیلف س جش مؤثرتر بزده اس  )تحمل پریشانی بر  یآراه ذهنمقایسه با 

، شواخص توزده   آرواهی  ذهن ،ناساشرار اویهه های واره طر اجی اب تجربی، تحمل پریشانی، : هاکلیدواژه

   بدنی
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 مقدمه و بیان مسئله

های مهمی در  دوره مهمی از رشد اجتماعی، روانی و جسمانی است. نوجوانان انتخاب نوجوانی

 ریتاث   تحات هاا را   دهند که بزرگسالی آن مورد سلامتی، رشد نگرش و رفتارهای بهداشتی انجام می

احساا   تحمل پریشاانی و   اضطراب،  جمله منمشکلاتی (. 2021، 1دهد )بروار و همکاران قرار می

هاای منیای فیزیولاوییکی، هیجاانی و رفتااری و اجتنااب        تنش، تر  از ارزیابی، نگرانی و واکنش

طاوننی   زمان مدترا بهم ریخته و موجب بروز مشکلاتی خواهد شد که در  ها انسانتجربی، روان 

از جملاه عاواملی   تجربای   موجب مشکلات روان پریشانه خواهد شاد.  تحمال پریشاانی و اجتنااب    

تواند تث یر بسزایی بر سلامت روان و کیییت زندگی داشته باشاد.   هستند که در دوران نوجوانی می

باید بیان کرد که عدم تمایل برای تجربه رویدادهای دردناک و آزارناده و تالاش بارای کنتار  و     

)ناواک و  . کنناد  یما ایجااد   هاا  تیموقعاست که این  ییها نهیزمسرکوب و بازداری این رویدادها، 

موجاب مشاکلات فاراوان     تواناد  یما یکی از این رویدادهاست کاه   وزن اضافه(. 2021،  2همکاران

تحمال پریشاانی باه یرفیات تجرباه و م اومات در برابار        . بخصوص بارای دختاران  نوجاوان باشاد    

د و شامل ارزیاابی  افراد به آشیتگی و عاطیه منیی اشاره دار یده پاسخهای هیجانی و نحوه  ناراحتی

( ارزیاابی  2این تجارب  یریپذ تحمل( 1انتظارات یک فرد از تجربه حانت هیجانی منیی در مورد 

اخاتلا    وجودآمدن بهمنیی و سهم آن در  یها جانیه( گرایش به توجه به 3و یرفیت پذیرش آنها 

 (.2021( تنظیم هیجانات است )صدی ی و همکاران، 4در عملکرد و 

باانتر اسات و    3آ  درصد از وزن ایده 19تا  10شود که وزن بدن  به حالتی گیته می وزن اضافه

، 2013، 4شود )ساندرساون  آ  بیشتر باشد، چاق گیته می درصد از وزن ایده 20زمانی که وزن بدن 

 32.3درصاد باه    31.۷(. مطابق با آمار شیوع اضاافه وزن در دختاران از   1398جمهری و همکاران، 

درصاد افازایش پیادا     24.1درصاد باه    1۶.۶است. همچنین، شیوع چاقی در آنهاا از   درصد رسیده

درصاد رسایده    10.3درصاد باه    ۶.4ساا  نیاز از    20کرده است. شیوع اضافه وزن در دختران زیار  

درصد و شایوع چااقی در  پساران     4.۵درصد به  1.۷سا ، از  20است. شیوع چاقی در دختران زیر 

 

1. Brouwer, R. M. et al 
2. Nowak, K. L. et al 

 وشن ایده آ هم بر حسب شاخص تزده بدنی و هم بر حسب ت اسب وشن با قد تعههن مهشزد. 3

4. Sanderson 
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 السلام( نشریات دانشگاه جامع امام حسین )علیه

درصد افزایش یافته است. با استناد به مطالعات مختلا  در ایاران    4.3به  درصد 1.2سا  از  20زیر 

این هشدار داده شده است که چاقی به ویژه در زنان ایرانی به شادت رو باه افازایش اسات )مرکاز      

 آمار وزارت بهداشت(. 

، غمگیناای، تنهااایی، عصااوانیت و نیاا  عاازتدر نوجوانااان چاااق بخصااوص دختااران کاااهش 

(.  ابنابراین ایران به عنوان یک 2022، 1فراوان مشاهده شده است )درو و همکارانرفتارهای پرخطر 

کشور با متوسط درآمد بان نیز با روند روبه رشد چاقی و اضافه وزن در دختران و زنان خود مواجه 

(، و گزارشاات علمای حااکی از آن اسات کاه آمارهاای       1398است )واحدی نوتاش و همکاران، 

تمایال باه عمال    ، عروقای، سارطان  -جسمانی همچاون دیابات، نااراحتی قلوای     یاه بیآسمرتوط با 

جراحی زیوایی، گرایش به رفتار پرخطر سوءمصرف مواد، مراجعه به روانپزشک و روان شانا  باه   

دلیل مشکلات متعدد مانناد اخاتلانت تیذیاه، وساوا ، افساردگی و اضاطراب در حاا  افازایش         

  (.2022، 2)کایو و همکاران باشد یم

تاوان باه    و چاقی می وزن اضافهشناختی  ، از پیامدهای روانسلامت بهعلاوه بر مشکلات مربوط 

نی ، تصویر بدنی نامناسب، کاهش کیییت زندگی و نمرات بان در علائم اضاطراب   کاهش عزت

باه عناوان    تایج پژوهشی حاکی از آن است کاه (. ن1398و افسردگی اشاره کرد )ندیم و همکاران، 

اجوارگونه توجه یک فرد بر علائم و علل یک پریشانی، و توجه به دنیل آن و نتایجش، به تمرکز 

(، و نشاخوار فکاری باه طاور     2021، 3هاای حال آن اسات )ماارکو و همکااران      جای تمرکز بر راه

ای بارای افساردگی ماورد     پذیری شناختی و باه عناوان زمیناه    ای به عنوان یک عامل آسیب گسترده

 (.1398جهرمی،  )زمانی و قربانته است. پژوهش قرار گرف

اجتناب تجربای   مؤلیهپذیری است،  یک عامل آسیب عنوان بهنشخوار فکری که  مؤلیهدر کنار 

بارای   ییهاا  تالاش نیز از عدم تمایل برای تجربه رویدادهای خصوصی دردناک و آزارنده همراه با 

است که ایان   ییها نهیزمکنتر  و سرکوب و بازداری شکل و فراوانی این رویدادهای خصوصی و 

 (.1400)یابطی و آفتاب،  کنند یمایجاد  ها تیموقع

 

1. Drew, R. J. et al 

2. Cao, J. et al 

3. Marco, J. H. et al.  
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شناسای و   عامال کلیادی و مهمای در ساوب    1دهد که اجتناب تجربای  شواهد مطالعاتی نشان می

(. همچناین،  2020، همکارانایسما و ؛ 2021، 2روانی است )آنگیلکای  و پیتوگیانای تداوم آسیب

، 3بین اجتناب تجربی و نشاخوار فکاری رابطاه م وات و معنااداری وجاود دارد )ایساما و همکااران        

( و اجتناب تجربی باا پیامادهای متعادد روانای و رفتااری از قویال دشاواری تنظایم هیجاان و          2020

(، اضااطراب ساالامتی در 1399اصاال و همکاااران،  رفتارهااای خااودجرحی در نوجوانااان )رشاایدی 

(، ابااتلای بااه علائاام افسااردگی و افکااار پارانوئیااد 139۷جمعیاات غیربااالینی )کرماای و همکاااران، 

نارسایی شناختی و باورهای فراشاناختی )عطادخات و همکااران،    ( و 1400وند و همکاران،  )حسن

 ( ارتواط دارد. 1398

شاناختی و   ی در اخاتلانت روان شناسا  اجتناب تجربی یک فرایناد علای رایاج و عامال آسایب     

میلای   رفتاری است و در واقع تلاشی برای اجتناب از تجارب دردناک بوده و شاامل دو عنصار بای   

هاای   ها و زمینه ها، افکار، خاطره های بدنی هیجان نسوت به برقراری تما  با تجارب شخصی )ح 

قایع برانگیزانناده ایان تجاارب    رفتاری( و تلاش برای اجتناب از تجارب دردناک و یا اجتناب از و

اناد کاه باین تحمال      ، برخی مطالعات نشاان داده سو گریداز (. 1399شعوانی و عودی،  است )حاجی

 ی یصاد با اجتناب تجربی و نشاخوار فکاری هموساتگی منیای و معنااداری وجاود دارد )       4پریشانی

 (.1400و همکاران،  یارفع

اساتر  و اضاطراب را بیشاتر درک کارده و علائام      افرادی با تحمل پریشاانی پاایین، معماون     

، ۵بار شود )گلر و همکااران  دهی با اجتناب و یا عملکرد مش ت اضطرابی ممکن است منجر به پاسخ

بخشی از زنادگی، تواناایی اداماه حیاات باا       عنوان به(. تحمل پریشانی، پذیرفتن عدم قاطعیت 2021

ون آن است که شخص بداند آیا موفق خواهد شاد  دانش ناقص و تمایل به آغاز فعالیتی مست یم بد

 (.1400پور و بختیاری،  یا خیر )مالک

دهد تحمال پریشاانی باه دو شاکل در نوجواناان باروز و یهاور         مرور مطالعات پیشین نشان می

، آن گار یدآن به توانایی فارد در تحمال هیجاناات منیای اشااره دارد و شاکل        شکل کینماید.  می

 

1. Experiential avoidance. 

2. Angelakis, I., & Pseftogianni. 
3. Eisma, M. C. et al. 

4. distress tolerance 

5. Geller, G. et al. 
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 السلام( نشریات دانشگاه جامع امام حسین )علیه

هاای مختلا     موقعیات  لهیوسا  بههای درونی ناخوشایندی است که  حالت تظاهرات رفتاری، تحمل

نوجوانان باا  شااخص تاوده بادنی      که یزمان(. 2021، 1شود )زگل و همکاران زا فراخوانده می تنش

دهناد و باا نشاخوار     ، با شادت بیشاتری باه آن پاساخ مای     رندیگ یمهای پرتنش قرار  بان در موقعیت

د جهت کاهش این حانت منیی هیجانی با اجتنااب تجربای از آن   کنن فکری نسوت به آن سعی می

 کنناد )رضااپور   زا اساتیاده مای   مدار برای رهایی از موقعیت تنش های هیجان پرهیز کرده و از روش

 (.139۶میرصالح و اسماعیل بیگی، 

هاای رفتااری و روانای در     بهواود شااخص   منظاور  باه طی چند دهه اخیر مح  اان و درماانگران   

هاای متعاددی را ماورد آزماون قارار       نوجوانان و بزرگسانن دارای شاخص تاوده بادنی باان روش   

 یاما برخا  اند؛ افتهیدست  مدت کوتاهاغلب مطالعات به نتایج م وتی در دوره  نکهیباوجودااند و  داده

گیاری در خصاوص میازان     ه و تصامیم شاناختی باود   از این مطالعات دارای مشاکلات متعادد روش  

مادت )دوره پیگیاری( و خاارز از محایط مطالعااتی را دشاوار        پایداری این مداخلات در طاوننی 

، 2؛ گاو و همکااران  1398باشند )جمهری و همکاران،  ساخته و اغلب نتایج سردرگم و متناقض می

ای برگرفتاه از ماوز ساوم    ها  اند که درمان  ات نشان دادهی(. این در حالی است که برخی تح 2020

هاای باالینی و    بر بهوود وضعیت روانی و رفتااری در بسایاری از جمعیات    3رفتاری - یدرمان شناخت

(، اما در زمیناه میازان تاث یر    2021، 4عادی طی چند سا  اخیر سودمند بوده است )بریت و همکاران

 وزن اضاافه روانی موتلایاان باه    های ها بر سازه ها و میزان تیاوت در میزان تث یرگذاری آن این روش

 اطلاعات چندان دقی ی از نظر آماری وجود ندارد.

امروزه یکی از پرُکاربردترین رویکردهایی که توسط گاروه درماانگران در کااهش مشاکلات     

است. در ایان  ۵آگاهی گیرد، آموزش موتنی بر ذهن قرار می مورداستیادههای بالینی و عادی  جمعیت

تواناد اساتیاده    می یشناخت یرفتاردرمانای است که در ترکیب با  گاهی مداخلهآ شیوه درمانی، ذهن

( تادوین شاده و   2002) ۷(. این درمان توساط ساگا  و همکااران   2019، ۶شود )دورتی و همکاران

مختل ، آموزش م دماتی درباره افسردگی، تمارین وارسای بادن و چناد تمارین       یها مراقوهشامل 
 

1. Zegel, M. et al. 
2. Gow, M.L. et al. 

3. The third wave of cognitive-behavioral therapy. 

4. Barrett, D. et al. 
5. Mindfulness. 

6. Duarte R.et al. 

7. Segal, Z.V. et al.  
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دهد )تیازد    های بدن را نشان می ارتواط بین خلق، افکار، احسا  و ح شناخت درمانی است که 

رفتاری افراد را به عدم قضاوت نساوت  -آگاهی برخلاف درمان شناختی (. ذهن2000، 1و همکاران

آگاهی  و چارچوب های خاص ذهن کند و به سوب تمرین به احساسات و باورهای غلط تشویق می

 (.2018، 2ل  مؤ ر است )اوگاتا و همکارانهای مخت نگرشی خاص برای جمعیت

نوودن  موردعلاقهشکست و  ،ناسازگار اولیه از جمله ف دان یها واره طرح :از سوی دیگر،  بک

، 3همکااران  )کاشاو، و  ".ناد یآ یما اولیه کودکی پدیاد   یها سا در  ها واره طرحرا معرفی کرد. این 

 درباار  شناختی عمیق شاامل باورهاایی    یساختارهاناسازگار اولیه  یها واره طرح حا  نیباا(. 2019

تجربیات عینی از محیط  جةینت صورت بهاز واقعیت هستند که  ییها سازمان ها واره طرحخود هستند. 

دارند. به بیاانی   یمعنادارتر ریتث  اند آمدهآنهایی که از اوایل زندگی به وجود  ژهیو به. ابندی یمرشد 

 یا کاره یپو تجاارب گذشاته هساتند کاه      هاا  واکنشاز  افتهی سازمان شامل عناصر ها واره طرحدیگر 

. به این دهند یمبعدی را شکل  یها قیتصدپیوسته و پایدار از اطلاعات قابل هدایت برای ادراک و 

ساازماندهی و پاردازش    ،هستند که ماا آنهاا را بارای دریافات     ییها قالبیا  لترهایفصورت که آنها 

 (.200۶، 4)یانگ و همکاران. میبر یماطلاعات به کار 

اجتناب تجربای و تحمال پریشاانی در نوجواناان دختار باا        باهدفای مختلیی مطالعات مداخله

موتنای بار    یآگاه ذهنشاخص توده بدنی بان انجام نشده است  و پژوهشی که به سنجش ا ربخشی 

و همکااران،   یارفعا  ی یصاد ناسازگار  پرداخته باشاد، مییاو  ماناده اسات )     یها واره طرحتعدیل 

اضاطراب و   ،باید در نظر داشت که دختران نوجوان مستعد فشارهای هیجانی مانند اساتر  . (1400

 ،هیجانات ابرازنکردن ،هیجانی مانند نشخوار فکری یها واره طرح شدن فعا افسردگی هستند که به 

اره هیجاناات ساوب   . ایان باورهاای منیای دربا    شود یموانتر و احسا  گناه منجر  یها ارزشعدم 

کاه سالامت روان دختاران باا      شاود  یما ایجاد افکار ناکارآمد و عادت الگوهای رفتااری نامناساب   

 (.۵،۶2023)لی و همکاران دهد یمقرار  ریتث  تحتشاخص توده بدنی بان را 
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 درنظرگارفتن هاای دختاران نوجاوان و باا      و چاقی در جمعیت وزن اضافهشیوع بانی  به باتوجه 

آگااهی بارای    های مرتوط با ذهان  ویژه درمان شناختی به های روان کموود تح یق با استیاده از درمان

هاای وارد شاده    و به دلیل مشکلات و هزیناه  وزن اضافهشناختی در افراد دارای  بهوود وضعیت روان

از یک درمان ، استیاده وزن اضافه بهوری و عملکرد خانوادگی، اجتماعی و شیلی فرد موتلا  در بهره

اصالی   ساؤا   ؛ لاذا رساد  مای  باه نظار  مؤ ر و موفق برای ارت ای وضعیت روانی این افاراد ضاروری   

ناساازگار   یهاا  واره طارح پژوهش حاضر این است که آیا بین ا ربخشی آموزش گروهی موتنی بار  

آگاهی بر اجتناب تجربی و تحمل پریشانی در نوجوانان دختر با شاخص توده بدنی بان  اولیه و ذهن

 تیاوت معناداری وجود دارد؟

 شناسی پژوهش روش

با گاروه گاواه و پیگیاری دوماهاه      آزمون پ  -ن آزمو شیپآزمایشی با طرح این پژوهش نیمه

)شاخص توده بدنی باان   وزن اضافهجوانان دختر  درگیر آماری پژوهش حاضر شامل نو جامعةبود. 

یا بانتر( مشایو  باه تحصایل در دوره متوساطه دوم از خاانواده نظامیاان در یکای از         22یعنی نمره 

نظامی از  یها خانوادهبود. هدف از انتخاب دختران  1400-1401نظامی در بازه زمانی  یها شهرک

اسات یاا خیار.      رگاذار یتث نظاامی هام ایان ماداخلات      یهاا  دهخانوانظر مح ق این بوده که آیا در 

که در م طع متوسطه دوم از خاانواده نظامیاان در    وزن اضافهبنابراین ابتدا بین نوجوانان دختر درگیر 

هاای ماورد پاژوهش    ناماه  نظامی شهر تهران مشیو  به تحصیل بودناد، پرساش   یها شهرکیکی از 

 یریا گ نموناه های ورود بودند، با روش  تری که واجد ملاکتوزیع شد، سپ  از میان نوجوانان دخ

در  ،نیر انتخاب و به شکل تصادفی ساده 4۵در دستر  از بین افراد واجد شرایط و داوطلب تعداد 

؛ آماوزش  1ناساازگار اولیاه رگاروه آزماایش شاماره       یهاا  واره طارح سه گروه آموزش موتنای بار   

 گمارش شدند. و گروه گواه 2آگاهیرگروه آزمایش شماره  ذهن

های ورود به پژوهش شامل رضایت و تمایل آزمودنی جهت شرکت در پژوهش، دامنه  ملاک

های و بانتر از آن، تکمیل کامل سئوانت ابزار 22، داشتن شاخص توده بدنی سا  18الی  13سنی 

دهای، تواناایی شارکت در جلساات آموزشای        پژوهش و کسب نمره بان در ابزارهای خودگزارش

نیز عدم رضایت و تمایل آزمودنی جهت شرکت در  های خروز از پژوهش ملاکتعیین شده بود.. 
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هاای طوای از قویال اخاتلانت غادد داخلای، مصارف         مطالعه، داشتن اضاافه وزن باه دلیال بیمااری    

ماه، مخدوش یا ناقص بودن ابزار پاسخ داده شده و غیوات   3مدت  پزشکی حداقل به داروهای روان

مااه   ۶های روان درماانی طای    جلسه از شرکت در جلسات مداخله و نیز شرکت در برنامه 2بیش از 

 اخیر و یا همزمان با اجرای پژوهش حاضر درنظر گرفته شد.

هاا، تصاریحات نزم   حیظ ح وق آزمودنی منظور بهدر راستای رعایت اصو  اخلاقی پژوهش 

ها ارائه شد. نوود اجوار و حق شارکت  در زمینه اهداف پژوهش و روا  اجرای آن به همه آزمودنی

ها اطمیناان  کنندگان تصریح شد. همچنین، به همه آنیا عدم شرکت در پژوهش برای همه شرکت

یاباد، بادون درز   هایی که انتشار مای هماند و دادداده شد که اطلاعات فردی اخذ شده محرمانه می

شود. پا    گروهی و با مکتوم ماندن مشخصات فردی تحلیل می صورت بهشناسه خصوصی بوده و 

هاا توزیاع شاد و    های خودگزارشی در بین آزماودنی  نامه از اخذ مواف ت و رضایت شیاهی، پرسش

ارائه شاده   2و  1شماره آوری شد. خلاصه محتوای جلسات مداخله در جداو   پ  از تکمیل جمع

 است. گردآوری اطلاعات با ابزارهای زیر انجام شد:

 (AAQ) 1نامه پذیرش و عمل پرسش

در ارتوااط باا    ژهیا و باه شاناختی   پاذیری روان  منظور سانجش انعطااف   این ابزار خودگزارشی به 

باه   2011 اجتناب تجربی و تمایل به درگیری در عمل با وجود افکار و احساسات ناخواسته در سا 

ای  درجاه  ۷نامه به شایوه لیکارت    گذاری این پرسش تدوین شده است.. نمره2وسیله باند و همکاران

اناد. در مطالعاات    گزارش کارده  84/0شود. سازندگان ابزار ضریب آلیای کرونواخ آن را  انجام می

(. در مطالعاه  1400ارفعای و همکااران،    متعددی روایی و پایایی این ابزار تثیید شده است )صادی ی 

 محاسوه شده است. 80/0( ضریب آلیای کرنواخ این ابزار 1399اصیل و همکاران،  رشیدی

 (DTS) 3نامه تحمل پریشانی پرسش

باه وسایله سایمونز و     200۵منظور سانجش تحمال پریشاانی در ساا       این ابزار خودگزارشی به 

م یا  تحمل، جذب، ارزیابی و تنظایم  زیر 4سئوا  با  1۵تدوین شده است. این ابزار دارای  4گاهر

 

1.  Acceptance and Action Questionnaire.  
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شاود. ساازندگان ابازار ضاریب      ای انجاام مای   درجه ۵است. نمره گذاری این ابزار به شیوه لیکرت 

 82/0الای   ۷0/0ای باین   هاای آن را در دامناه   و زیرم یاا   82/0ناماه را   آلیای کرونواخ کل پرسش

سنجی ایان ابازار تثییاد شاده      های روان اند. در مطالعات متعددی در ایران نیز ویژگی گزارش کرده

( ضریب آلیای کرونواخ 1399(. در مطالعه محمودپور و همکاران )1399است )کرمی و همکاران، 

 محاسوه شده است. ۷1/0نامه  کل این پرسش

  مؤلیاه آماری در پژوهش حاضر ضریب آلیای کرونواخ بارای   یها دادهپ  از تجزیه و تحلیل 

الای   0.۶9هاای  آن   درصد و بارای زیار م یاا     0.۷۵تحمل پریشانی  ،ددرص 0.۶9اجتناب تجربی 

   .باشد یمدر پژوهش   کاررفته بههای  پایایی پرسشنامه دهنده نشان. برآورد گردید که ۷۷0

 آگاهی ای از جلسات آموزش ذهن. خلاصه1جلسات جدو  

 اهداف محیزا شمان جلسه

جلسه 

 اول

90 

 دقهقه

ک  دران و شر  مخیصری اش برنامه آمزششی،  معرفی شرک 

ت ظهم تزافقا  و انیظارا  مزردنظر و ایجاد اعیماد، تک ه  

دقهقه مدییهشن و  30 به مد خزردن کشمش و سپس 

 صحن  در مزرد احساسا  ناشی اش انجام آن

آش ایی با برنامه کار، شر  

 جلسا  و آمزش  مدییهشن

جلسه 

 دوم

80 

 دقهقه

آراهی و تحصهل و تأثهرا  آن، مدیری  شمان  بحث اش ذهن

برای انجام کارها، انجام مدییهشن در حای   یهیر برنامهو 

نشسیه و بحث در مزرد اجی اب، در مزرد تفاو  بهن افکار و 

 احساسا 

یادرهری مدیری  شمان و 

،  ش اسایی و یهیر برنامه

 تفاو  بهن فکر و حس

جلسه 

 سزم

60 

 دقهقه

شزد  تمرین دیدن و ش هدن )در این تمرین اش فرد خزاسیه می

دقهقه نگاه ک د و رز   2و به مد   یقضاوت رهغبه نحزی 

دهد(، ادامه مدییهشن نشسیه و نفس کشهدن همره با تزجه 

 به حزاس بدنی

تمرکه روی بدن و تزجه به 

 حزاس

جلسه 

 چهارم

60 

 دقهقه

زر بهنزد تزان تفکر م ظ آراهی به انجام یکی اش تمری ا  ذهن

های روشمره جدید و رویدادهای  آراهی فعایه  و ذهن

 ناخزشای د

 ک  دران شرک  آش اکردن

با رویدادهای ناخزشای د و 

 .ک  ده شانیپر

جلسه 

 پ جم

80 

 دقهقه

آراهی و نشخزار فکری و اثرا  نشخزار بر تعلل  ذهن

)مدییهشن نشسیه  یچهاربعدورشی، انجام مدییهشن نشسیه 

ش اسایی رابطه بهن 

نشخزارهای فکری و تحمل 
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 آگاهی ای از جلسات آموزش ذهن. خلاصه1جلسات جدو  

 اهداف محیزا شمان جلسه

 ورشی ت فس، صداهای بدنی و افکار( به باتزجههمراه 

جلسه 

 ششم

60 

 دقهقه

های مدیری  و حل آن، تمرین  بحث اش اسیرس و رو 

 آراهانه شدن ذهن قدم
 آمزش  مدیری  اسیرس

جلسه 

 هفیم

60 

 دقهقه

حرکا  ادامه تمری ا  مدییهشن نشسیه، ارائه و اجرای 

 -ر فک -ق آراهی بدن، ارائه تمری ی با ع زان خل ذهن

 اغلبهای جدارانه با این مضمزن که محیزای افکار  دیدراه

 واقعی نهسی د

پذیر  احساسا  و راها 

 غهرواقعی بزدنشان

جلسه 

 هشیم

60 

 دقهقه

های درونی و  آراهی برانگههان ده )بر خزد برانگههان ده ذهن

 شزند( م جر می یکار اهمال بهرونی تمرکه شد که به

ش اسایی ههجانا  م فی و 

 ها. مدیری  آن

 

 آموزش طرحوارهای از جلسات . خلاصه2جدو  

 اهداف محیزا شمان جلسه

جلسه 

 اول

90 

 دقهقه

واره به شبان ساده و شفاف، چگزنگی  تزضهح مدل طر 

های  های ناساشرار اویهه، ویژری واره رهری طر  شکل

های تحزیی و رسیره آن،  ناساشرار اویهه، ریشههای  واره طر 

 ای ناساشرار های مقابله ها و پاسخ سن 

اش  ک  دران شرک یادرهری 

مفاههم این حزشه و آش ایی 

 ها با کله  طرحزاره

جلسه 

 دوم

70 

 دقهقه

ساشی مشکل افراد  ها، مفهزم واره آمزش  به افراد درباره طر 

های مخیل  ش اسایی حزشهواره محزر و  بر پایه رویکرد طر 

واره مربزط به مشکل، بررسی شزاهد آشکار تأیهدک  ده و  طر 

ها بر پایه شزاهد شندری رذشیه و ک زنی  واره طردک  ده طر 

 افراد

 دک  دهیهتأش اسایی شزاهد 

هر  ک  ده بیتکذو یا 

 طرحزاره.

جلسه 

 سزم

75 

 دقهه

آشمزن واره درمانی )مان د های ش اخیی طر  آمزش  تک ه 

واره و تعریف جدید اش شزاهد تأیهدک  ده  اعینار طر 

واره(، آمزش  و تمرین دو تک ه  ش اخیی دیگر )مان د  طر 

ای و برقراری رفیگز  های مقابله ارشیابی مهایا و معایب سن 

های ج نه  واره و ج نه سایم و یادرهری پاسخ بهن ج نه طر 

 سایم تزسط افراد(.

 انجام تک ه  ش اخیی و

ارتناط و رفیگز بخش 

ناسایم با بخش سایم 

 ک  ده شرک شخصه  هر 
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 روانشناسی نظامی

 السلام( نشریات دانشگاه جامع امام حسین )علیه

 آموزش طرحوارهای از جلسات . خلاصه2جدو  

 اهداف محیزا شمان جلسه

جلسه 

 چهارم

60 

 دقهقه

های آمزششی  های تههه و تدوین کار  آمزش  تک ه 

واره،  واره ه گام مزاجهه با مزقعه  برانگههان ده طر  طر 

واره در طی شندری روشمره و شمان  نزشین فرم ثن  طر 

 ها آن شدن خیههبرانگ

 یها  همزقع یرل ک باهدف

 واره طر هر  ک  ده فعال

جلسه 

 پ جم

80 

 دقهقه

های تجربی، تصزیرساشی ذه ی و  ارائه م طق اسیفاده اش تک ه 

واره و ش اسایی  ساشی تصاویر ذه ی در قایب طر  مفهزم

ها  واره نهاشهای ههجانی برآورده نشده، ج گهدن بر علهه طر 

 در تراش عاطفی

حد و  ی یباش وایدبا تک ه  

با  حساب هیتسزمرشدار و 

نهاشهای ههجانی برآورده 

 نشده

جلسه 

 ششم

60 

 دقهقه

فرص  برای افراد برای ش اسایی احساس نسن  به افراد مهم 

ها، کم  به  شان و نهاشهای برآورده نشده تزسط آن شندری

شا  افراد برای بهرون ریخین عزاطف بلزکه شده با رخداد آسهب

 همهاری برای آنانشمه ه  کردن فراهمو 

ش اسایی خاطرا  دوران 

کزدکی و نزجزانی که 

 واره طر شمه ه ایجاد 

 .اند شدهناساشرار 

جلسه 

 هفیم

90 

 دقهقه

های جدید برقراری ارتناط و دس  برداشین اش  راه داکردنهپ

ای اجی ابی و جنران افراطی، تههه فهرس   های مقابله سن 

های تغههر و  ههن اویزی ساش و تع فرارهری اش رفیارهای مشکل

های درمانی، تصزیرساشی ذه ی  آماج کردن مشخص

 رفیار نیساشتر مشکلو رویارویی با  نیآفر مشکلهای  مزقعه 

 یها  هتک شر  و انجام 

 کردن نیگهیجارفیاری و 

 یجا بهرفیارهای سایم 

 رفیارهای مخرب

جلسه 

 هشیم

85 

 دقهقه

ذه ی و ایفای نقش تمرین رفیارهای سایم اش راه تصزیرساشی 

انجام کارهای مرتنط با ایگزهای رفیاری جدید، باشنگری مهایا 

و معایب رفیارهای سایم و ناسایم، غلنه بر مزانع تغههر رفیار و 

 رهری ب دی و نیهجه جمع

ش اسایی مزانع انجام رفیار 

سایم و مهایا و معایب 

انجام رفیارهای سایم و 

  دیفراکل  یب د جمع

شاناختی از آزماون    های آمار توصییی و اطلاعاات جمعیات   ها علاوه بر روش برای تحلیل داده

آماری تصمیم گرفتاه   یها فرض شیپنتایج حاصل از  به باتوجهآماری استیاده شد و  یها فرض شیپ

افازار  فرونی اساتیاده شاد. نارم    به همراه آزمون تع یوی بن دوراههشد که از تحلیل واریان  مختلط 

SPSS  شد استیاده 2۶نسخه.  

 صریح استیاده کرده است. یها آموزشدر این پژوهش مح ق در جلسات، از  ضمنا 
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 ...مقایسه اثربخشی آموزش گروهی مبتنی بر طرحواره های ناسازگار اولیه و ذهن آگاهی بر اجتناب 

 

 1402 تابستان  |چهارم  پنجاه وشماره   |چهاردهم سال 

 سؤال پژوهش

آگااهی بار    آیا بین ا ربخشی آموزش گروهی موتنی بر طرحواره های ناسازگار اولیه و ذهن -1

یااوت معنااداری   اجتناب تجربی و تحمل پریشانی در نوجوانان دختر با شااخص تاوده بادنی باان ت    

 وجود دارد؟

 های پژوهش یافته

 (nر4۵. فراوانی و درصد اطلاعات جمعیت شناختی در افراد نمونه )3جدو  شماره 

 میغهر

 واره طر 

 درمانی

درمان 

 یآراه ذهن
 رروه رزاه

 کای دو
سطح 

فراوانی  مع اداری

 )درصد(

فراوانی 

 )درصد(

فراوانی 

 )درصد(

 تحصهل

   %(26نفر ) 4 %(34نفر ) 5 %(26)نفر  4 پایه دهم

 165/0 231/11 %(40نفر ) 6 %(40نفر ) 6 %(48نفر ) 7 پایه یاشدهم

   %(34نفر ) 5 %(26نفر ) 4 %(26نفر ) 4 پایه دواشدهم

 سن
 %(66نفر ) 10 %(60نفر ) 9 سال 17-16

نفر  10

(66)% 377/5 098/0 

 %(34)نفر  5 %(34نفر ) 5 %(40نفر ) 6 سال 19-18

 ررایش

   %(26نفر ) 4 %(26نفر ) 4 %(26نفر ) 4 یانسان علزم

 153/0 522/16 %(48نفر ) 7 %(40نفر ) 6 %(40نفر ) 6 تجربی

   %(26نفر ) 4 %(34نفر ) 5 %(34نفر ) 5 ریاضی

تحصهلا  

 وایدین

 %(60نفر ) 9 %(60نفر ) 9 %(54نفر ) 8 غهردانشگاهی

786/9 315/0 

 %(40نفر ) 6 %(40نفر ) 6 %(46نفر ) 7 دانشگاهی

 شغل وایدین

 %(34نفر ) 5 %(40نفر ) 6 %(34نفر ) 5 دوییی

462/10 531/0 

 آشاد
نفر  10

(66)% 
 %(60نفر ) 9

نفر  10

(66)% 
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 روانشناسی نظامی

 السلام( نشریات دانشگاه جامع امام حسین )علیه

تحصایلی، سان    هاای  یژگای وافراد در سه گروه نشان داد که از نظار   شناختی یتجمعاطلاعات 

، تجربای و ریاضای(، تحصایلات والادین و شایل      یانساان  علاوم )برحسب سا (، گرایش تحصیلی )

اطلاعاات توصاییی    4در جدو  شماره  (.P>0۵/0والدین بین افراد تیاوت معناداری وجود ندارد )

 متییرهای پژوهش در افراد و گروه ارائه شده است.

 ای وابسته پژوهش به تیکیک گروه و مراحل سنجش. میانگین و انحراف معیار متییره4جدو  

 تعداد رروه میغهر پژوهش
 پهگهری آشمزنپس آشمزنپهش

M ± SD M ± SD M ± SD 

 اجی اب تجربی

 56/14 ± 51/2 52/14 ± 47/2 65/18 ± 14/3 15 واره طر 

 11/12 ± 96/1 10/12 ±  14/2 19/16 ± 66/2 15 یآراه ذهن

 60/16 ±  68/2 62/16 ± 90/2 59/16 ± 83/2 15 رروه رزاه

 مؤیفه تحمل

 72/10 ± 38/1 74/10 ± 40/1 67/8 ± 22/1 15 واره طر 

 30/12 ± 37/1 34/12 ± 66/1 19/10 ± 53/1 15 یآراه ذهن

 08/8 ± 76/1 00/8 ± 58/1 33/8 ± 15/1 15 رروه رزاه

 مؤیفه جذب

 66/9 ± 43/2 76/9 ± 44/2 45/7 ± 32/2 15 واره طر 

 17/12 ± 74/2 15/12 ± 37/2 00/8 ± 56/1 15 یآراه ذهن

 27/7 ± 11/2 49/7 ± 43/2 59/7 ± 18/1 15 رروه رزاه

 مؤیفه ارشیابی

 39/12 ± 87/2 45/12 ± 34/3 33/10 ± 24/2 15 واره طر 

 12/10 ± 65/1 11/10 ± 23/2 65/9 ± 17/2 15 یآراه ذهن

 38/10 ± 60/1 33/10 ± 45/1 52/10 ± 83/1 15 رروه رزاه

 مؤیفه ت ظهم

 82/11 ± 13/2 66/11 ± 58/2 38/8 ± 17/1 15 واره طر 

 48/10 ± 50/1 46/10 ± 39/1 23/8 ± 44/1 15 یآراه ذهن

 56/7 ± 60/1 53/7 ± 48/1 56/7 ± 94/1 15 رروه رزاه

 تحمل پریشانی

 59/44 ± 81/8 61/44 ± 76/9 83/34 ± 95/6 15 واره طر 

 07/45 ± 26/7 06/45 ± 65/7 07/36 ± 70/6 15 یآراه ذهن

 29/33 ± 07/7 35/33 ± 94/6 00/34 ± 10/6 15 رروه رزاه

هااای  آزمااون بیاابااه ترتگیااری مکاارر،  آنااالیز واریااان  اناادازه یهااا فاارض شیپاادر بررساای 

هاای   ها و همسانی واریان  دادهاسمیرن  و لوین نشان دادند که شرط نرما  بودن  -ف کولموگرو

  (. آزمون ام باک  نیز نشان داد که میروضه همسانی ماتری  واریاان P>0۵/0خطا برقرار است )
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 1402 تابستان  |چهارم  پنجاه وشماره   |چهاردهم سال 

( برقارار اسات. در   P>189/0( و اجتنااب تجربای )  P>338/0کوواریان  برای تحمل پریشاانی )  -

 001/0تییرهاا برابار باا    داری برای هر یک از ماآزمون کرویت موچلی نشان داد که سطح معنآخر، 

در این شرایط از سه گزینه پیشانهادی شاامل آزماون     ین؛ بنابراشود است، لذا فرض کرویت رد می

کاارتر اسات.    گیسر محافظاه -گیسر، هیون فلدت و کران پایین، آزمون گرین هاو -گرین هاو 

های بررسای شاده در مرحلاه قوال، تماامی میروضاات نزم        فرض سایر پیش به باتوجهو  اسا  ینبرا

 استیاده از این آنالیز بلامانع است. ؛ لذاهای تکراری برقرار است گیری برای آنالیز واریان  با اندازه

 یهاا  واره طارح ذهان آگااهی و   دو روش آماوزش  ) دهاد کاه    نشان مای  ۶نتایج جدو  شماره 

گیری در نمره کل متییرهای وابساته شاامل    ناداری را در سه مرحله اندازهتیاوت مع( ناسازگار اولیه

ذهاان آگاااهی و دو روش آمااوزش  )( نشااان ندادنااد امااا Sigر119/0؛ Fر23۵/0اجتناااب تجرباای )

تیاوت معناداری را در سه مرحله انادازه گیاری در نماره کال متییار       (ناسازگار اولیه یها واره طرح

 ( ایجاد کرده است.Sigر00۵/0؛ Fر108/31تحمل پریشانی )

 اسمیرن  برای نرما  بودن توزیع نمرات-لوین و آزمون کولموگروف . نتایج آزمون۵جدو  

 میغهرهای وابسیه
 اسمهرنف -ف آشمزن کزیمزررو آشمزن یزین

 داریسطح مع ا df آماره داریسطح مع ا df1 df2 آماره

 187/0 15 319/0 185/0 42 1 659/1 اجی اب تجربی

 613/0 15 277/0 476/0 42 1 534/0 مؤیفه تحمل

 444/0 15 342/0 089/0 42 1 033/1 مؤیفه جذب

 231/0 15 153/0 323/0 42 1 498/0 مؤیفه ارشیابی

 319/0 15 165/0 712/0 42 1 265/0 مؤیفه ت ظهم

 622/0 15 487/0 423/0 42 1 480/1 تحمل پریشانی
 

 متییرهای پژوهش در سه مرحله اجرا مکرر گیریاندازهواریان   تحلیل تایج. ن۶جدو  

 تزان آماری ضریب تأثهر سطح مع اداری Fآماره  م ابع تغههر میغهرهای پژوهش

 اجی اب تجربی

 211/0 176/0 119/0 235/0 مراحل

 816/0 607/0 540/0 765/11 رروه*مراحل

 597/0 444/0 276/0 745/23 رروه

 مؤیفه تحمل
 865/0 660/0 001/0 844/27 مراحل

 880/0 807/0 001/0 594/175 رروه*مراحل
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 روانشناسی نظامی

 السلام( نشریات دانشگاه جامع امام حسین )علیه

 متییرهای پژوهش در سه مرحله اجرا مکرر گیریاندازهواریان   تحلیل تایج. ن۶جدو  

 تزان آماری ضریب تأثهر سطح مع اداری Fآماره  م ابع تغههر میغهرهای پژوهش

 865/0 720/0 001/0 995/53 رروه

 مؤیفه جذب

 865/0 624/0 001/0 850/34 مراحل

 865/0 547/0 001/0 765/50 رروه*مراحل

 865/0 539/0 001/0 598/24 رروه

 مؤیفه ارشیابی

 865/0 492/0 001/0 318/20 مراحل

 865/0 710/0 001/0 791/102 رروه*مراحل

 913/0 683/0 001/0 238/45 رروه

 مؤیفه ت ظهم

 802/0 467/0 001/0 786/21 مراحل

 811/0 599/0 001/0 340/53 رروه*مراحل

 845/0 613/0 001/0 924/11 رروه

 تحمل پریشانی

 599/0 526/0 005/0 108/31 مراحل

 969/0 716/0 004/0 654/91 رروه*مراحل

 734/0 608/0 004/0 458/43 رروه

نکه نمره کل متییرهای وابسته پژوهش در کدام مرحله با هم تیاوت یمشخص نمودن ا منظور به

ها پرداخته  نیانگیسه دو به دوی میاستیاده شد که به م ا فرونی بن یویتع  دارند، از آزمون یمعنادار

 یهاا  واره طارح و  یآگااه  ذهان دو روش آماوزش  ) دهاد کاه   یمنشان  ۷شده است. جدو  شماره 

ر یتاث   یریا گیو پ آزماون  پ بر نمره کل متییرهای وابسته پژوهش در هر دو مرحله  (ناسازگار اولیه

 آزمون پیشتیاوت میانگین »دهد  نشان می ۶که نتایج جدو  شماره  گونه هماناند. ‎داشته یدارامعن

و  آزماون  پا  تیااوت میاانگین   »بیشاتر از  « با پیگیری آزمون پیشتیاوت میانگین »و « آزمون پ با 

 یهاا  واره طارح و  یآگااه  ذهان دو روش آماوزش ) آن است که  دهنده نشانن یاست که ا« پیگیری

تحمال   بر اما اند؛ نداشتهتث یر داشته  آزمون پ بر نمره کل اجتناب تجربی در مرحله ( اولیه سازگار

فرضایه کلای    لاذا  ؛را در برداشاته اسات   یریگین تث یر در مرحله پیاند و تداوم ا تث یر داشتهپریشانی 

و هاای ناساازگار اولیاه     واره بین ا ربخشی آموزش گروهای موتنای بار طارح    »پژوهش مونی بر اینکه 
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 1402 تابستان  |چهارم  پنجاه وشماره   |چهاردهم سال 

بر اجتناب تجربی و تحمل پریشانی نوجوانان دختر با شاخص توده بادنی باان تیااوت     یآگاه ذهن

 شود. ، تنها در مورد متییر تحمل پریشانی معنادار و تثیید می«داردوجود 

 مختل  سنجش برای متییرهای پژوهش مراحل در فرونیبن تع یوی آزمون نتایج.۷جدو  

 یسطح مع ادار نهانگهتفاو  م هاآشمزن ل شدهین تعدهانگهم رهای پژوهشهمیغ

 اجی اب تجربی

 آشمزن پس -ن آشمز هشپ 15/12 آشمزن هشپ
*872/1 002/0 

 یرهگهپ -ن آشمز هشپ 76/31 آشمزن پس
*698/1 005/0 

 058/0 189/0 یرهگهپ -آشمزن  پس 55/14 یرهگهپ

 تحمل پریشانی

 آشمزن پس -ن آشمز هشپ 19/18 آشمزن هشپ
*533/3 001/0 

 یرهگهپ -ن آشمز هشپ 93/20 آشمزن پس
*333/3 001/0 

 344/0 199/0 یرهگهپ -آشمزن  پس 44/21 یرهگهپ

 مع ادار اس .   05/0* در سطح 

 هادگیری و پیشنها نتیجه

ناسازگار اولیاه و   یها واره طرحم ایسه ا ربخشی آموزش گروهی موتنی بر  باهدفاین پژوهش 

بر اجتناب تجربی و تحمل پریشانی در نوجوانان دختر با شاخص توده بدنی بان انجاام   یآگاه ذهن

ناساازگار اولیاه  و    هاای  واره طارح دو روش آماوزش ) نشاان داد کاه   شد. نخساتین یافتاه پاژوهش    

های آزماایش در مراحال مختلا      های گروه ( بر کاهش نمره اجتناب تجربی آزمودنیآگاهی ذهن

اند، اما نمره اجتناب تجربی در گروه گواه در مراحل  و پیگیری( ا ربخش بوده آزمون پ سنجش )

فرونای برحساب    نتاایج آزماون تع یوای بان    مختل  سنجش تیییر محسوسی را نشان نداد. همچنین، 

م ایسه دو گروه نیز نشان داد کاه تیااوت میاانگین دو روش آماوزش  باا گاروه گاواه در اجتنااب         

بر کااهش اجتنااب تجربای، تیااوت       مداخلها ربخشی دو روش  رغم علی اما است؛تجربی معنادار 

معناداری میان این دو روش آموزشی  وجود ندارد و هار دو روش در کااهش اجتنااب تجربای باه      

 نشاد؛ پیادا   یافته انجاماینکه هیچ پژوهشی کاملا  مشابه با پژوهش  به باتوجهاند.  یک اندازه مؤ ر بوده

احمادزاده ساامانی،   (، 139۶قدم پور، رادمهار و یوسا  وناد )    ر با مطالعاتمطالعه حاض نتایج ولی

( همساو  1398( و بنادار کااخکی، مشاهدی و یازدی )    1400ده انی، کلانتری و رضاایی دهناوی )  

دادناد  ( همساو باا یافتاه حاضار در پژوهشای نشاان       1400باشد. احمدزاده ساامانی و همکااران )   می
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ناسازگار اولیه  بر اجتناب شناختی نوجواناان دختار دارای    یاه واره طرحگروهی موتنی بر   آموزش

 ناسازگار اولیه تث یر معناداری دارد. یها واره طرح

( که در پژوهشی نشان دادند در گروه آزمایش میانگین 139۶قدم پور و همکاران )یافته مطالعه 

ن و پیگیری نساوت  رفتاری و نشخوار ذهنی در مراحل پ  آزمو-نمرات متییرهای اجتناب شناختی

یاناگ و   باشاد.  میبه گروه کنتر  کاهش معناداری داشته است، نیز در راستای نتایج مطالعه حاضر 

آورد کاه ایان    هاایی از کاودکی باا خاود باه بزرگساالی مای        واره همکاران، معت دند که فارد طارح  

دهناد و بارای بهواود     ها معمون  ناسازگار بوده و شرایط زنادگی را تحات تاث یر قارار مای      واره طرح

هاای   واره هایش را بهوود داد. در همین رابطه بررسای ن اش طارح    واره شرایط زندگی فرد باید طرح

های سلسله مراتوی  های ناسازگار اولیه با مد  واره ناسازگار اولیه در رفتار اجتنابی نشان داد که طرح

های افکار تث یر گذاشته و مت ابال ایان    شناختی افراد مضطرب و دارای رفتار اجتنابی بر سطوح نیه

ناسازگار اولیه همچناین،  های  واره ها ن ش دارند. در آموزش طرح واره سطوح افکار در تداوم طرح

کند تا برای جایگزین نمودن الگوهای رفتاری سازگارتر و جدیادتر باه    درمانگر به بیمار کمک می

ریزی نماید. درمانگر با  ای ناکارآمد و رفتار اجتنابی، تکالی  خانگی را طرح های م ابله جای پاسخ

ابی بیماران را به نحو چشمگیری کااهش  تواند رفتار اجتن سازی می هایی مانند غرقه استیاده از روش

های درمانی در این رویکرد، تکنیک پیکان رو به پایین است. برخی از افکار  دهد. از دیگر تکنیک

آیناد مانناد اینکاه بیماار      کنند، درسات از آب درمای   منیی که رفتار اجتنابی را ت ویت و تشدید می

رو  گیارد. از ایان   اعتناایی ب یاه قارار مای     بای  کند در مهمانی طرد خواهد شد یاا ماورد   پیش بینی می

کند تا فکر را از درجه اعتوار ساقط کند و به این  جستجوی باورهای زیربنایی تر  به او کمک می

توان گیت که آموزش  ترتیب دست از اجتناب به عنوان راه حل مشکل بردارد. در تویینی دیگر می

ا و تمریناات و فناونی کاه در فضاای آموزشای و      ناسازگار اولیاه از طریاق گیتگوها    یها واره طرح

کند تا با شناخت بهتر احساسات و افکار خود، نه تنها بهتر  دهد، به افراد کمک می گروهی ارائه می

های مختل  خود را راجع باه اتیاقاات مختلا  بشناساند بلکاه باه        تر تیسیرها و حتی سوک و کامل

این سوک تیکر راجع به احساسات خاود و ساوک    های تربیتی، فرهنگی و یا زیستی و چرایی ریشه

های غیرمنعط  و بساته   ای خود آگاهی پیدا نموده و در نهایت منجر به تیییر تیاسیر و نگرش م ابله

گردد و از طریق تما  وی با افکار، احساسات و حاانت جسامانی خاود بیشاتر شاده و در       فرد می
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)آرنتز و شود  ره ارزیابی اجتناب تجربی کمتر مینهایت فرد اجتناب کمتری از خود نشان داده و نم

 (.1398پور،  ترجمه زیرک و حاجی 2009خندرن، 

تاوان بیاان داشات کاه افاراد در       بر اجتناب تجربای مای   یآگاه ذهندر تویین ا ربخشی آموزش 

تار   دوران نوجوانی کاه هناوز  واات هیجاانی نزم را ممکان اسات نداشاته باشاند، معماون  راحات          

های مهم آموزش به  شوند. یکی از جنوه رویدادهای مختل  دچار آشیتگی و نگرانی می ریتث  تحت

گیرند با هیجانات و افکار منیی م ابله نموده و حاواد    این است که افراد یاد می یآگاه ذهنشیوه 

باا تلیی ای از    یآگااه  ذهان آماوزش   اساا   نیبارا م وت تجرباه و تعویار نمایناد.     صورت بهذهنی را 

هاای درماانی موتنای بار کااهش اضاطراب و        یکای از روش  یآگااه  ذهان هاای   و مراقواه  یآراما  تن

است که در آن بازنمایی ذهنی اشیاء موجود در زندگی که از کنتار  بلافاصاله انساان     یدرمان روان

شاود. از طرفای حضاور ذهان باه معناای        آموزش داده می فکرکردنخارز است، از طریق تنی  و 

آموزد کاه   ، در زمان حا  و بدون داوری است. در حضور ذهن فرد میبه طریق خاص کردن توجه

های مختل  ذهنای متمرکاز    داشته و توجه خود را به شیوه یخودآگاهدر هر لحظه از حالت ذهنی 

شاود. در   نماید. در نتیجه با پذیرش حانت خود بادون قضااوت از میازان ایان نگرانای کاساته مای       

شاوند کاه بادون     های بدن متمرکاز مای   وننی و توجه روی ح های ط افراد با نشستن یآگاه ذهن

گاری خاود    گر هستند. این نظااره  ها ف ط نظاره ها و عدم قضاوت آن به این ح  دادن نشانواکنش 

هاای هیجاانی و شاناختی و در     گاردد و در نتیجاه پاساخ    ها می ها و برانگیختگی باعث کاهش ح 

 (.2022، کراگو ، سیگرت و سینگ، )مدودو یابد نهایت رفتار اجتنابی کاهش می

کناد باا تساهیل در     باه فارد کماک مای     یآگااه  ذهنتوان بیان داشت که آموزش  همچنین، می

هاا را در مرحلاه مناساوی پایش از      های بدنی آن ، احساسات و ح افکارالگوهای  موقع بهشناسایی 

کاردن   بافکرتنها -1د که آموزن ها می توسعه و بسط یافتن خن ی کند. در جریان فرایند آموزش  آن

به معنای انجاام آن   آلود گناهو  کننده نگرانفکر -2پیوندد،  به یک رویداد، آن رویداد به وقوع نمی

ارادی متوق  کارد پایش از آن کاه پیامادهای      صورت بهتوان  افکار مزاحم را می-3عمل نیست و 

 یعنا ی ؛یشاناخت باه بازساازی    یآگااه  ذهان زای آن آغاز شوند. همچنین، آموزش  اضطرابی و تنش

و اصلاح ارزیابی منیی افکار مازاحم، اصالاح نگارش بایش برآوردساازی خطار و بایش         ییشناسا

شود که در صاورت هجاوم افکاار مازاحم باا       گردد. به افراد آموزش داده می پنداری افکار می مهم
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میازان رفتاار    بیا ترت نیا ا باه ها مواجاه و م ابلاه کنناد و     های درمانی مناسب با آن روش یریکارگ به

 (.2022)کامپرای ، یابد  ها ت لیل می اجتنابی در آن

ا ار  طاور کاه مشااهده گردیاد، تیااوت       برای م ایسه نتایج دو رویکرد بر اجتناب تجربی هماان 

بار اجتنااب تجربای معناادار نیسات،       یآگااه  ذهنناسازگار اولیه و  یها واره طرحموتنی بر   آموزش

و پیگیاری باه    آزماون  پا  وه میانگین نمرات اجتناب تجربی در مراحال  طوری که در هر دو گر به

گیاری شاد کاه باین      در آزمون فرضیه دوم چنین نتیجاه  اسا  نیبرااست.  افتهی کاهششکلی مشابه 

در مطالعاه   کنناده  شارکت ا ربخشی دو رویکرد آموزشی  استیاده شده بر اجتناب تجربای دختاران   

و  واره توان گیت باا اینکاه دو رویکارد طارح     ویین این نتیجه میتیاوت معناداری وجود ندارد. در ت

رویکاردی اسات کاه بیشاتر      واره باشاند )طارح   های مهم و زیربناایی مای   دارای تیاوت یآگاه ذهن

و نییپا وانبهمحور بوده، از حیث توجه به کارکرهای جسمانی، هیجانی و شناختی با اولویت ب شناخت

از  یآگااه  ذهان (. اماا  139۷ترجماه فرجای،    2009محور است )رفائلی، برنستین و یاناگ،   آموزش

محور اسات(،   و مراجع بان به نییپاحیث توجه به کارکرهای جسمانی، هیجانی و شناختی با اولویت 

های ملموسی نیز در اجرای متییر مست ل در هار دو گاروه نیاز وجاود      لیکن در این پژوهش شواهت

ها را نادیده پنداشت که عامل مهم و تث یرگذاری است که باعث شاده   توان آن شته است که نمیدا

و پیگیری به شاکل نساوتا  مشاابهی کااهش      آزمون پ تا میانگین نمرات اجتناب تجربی در مراحل 

از این که هر دو گروه به شکل گروه آموزشای  و در حیطاه ساوک     اند عوارتها  یابند. این شواهت

و دانش نسوتا  مشابه اجارا گردیاده اسات. افازون بار آن       بافرهنگهه فرد و توسط درمانگرانی مواج

بار بساتر و    یآگااه  ذهان و  واره پروتکل اجرایی جلسات و تمرینات منز  در هر دو رویکارد طارح  

شناختی بنا گردیده است و حتی این  - یهای آموزش گروهی و افزایش دانش و هوش هیجان سازه

باشند تا در هر دو گاروه فضاایی ایمان و باا سااختارهایی       جلسات ابتدایی مشابه هم میپروتکل در 

های آموزش گروهای اسات، ایجااد گردیاد. همچناین، در پروتکال هار دو         مشخص که از ویژگی

 گروه توضیحات نظری یکسانی در مورد اجتناب تجربی داده شده است.

( بار بهواود نماره    یآگااه  ذهان و  واره حدو روش آموزش )طردیگر یافته پژوهش نشان داد که 

و  آزماون  پا  هاای آزماایش در مراحال مختلا  سانجش )      هاای گاروه   تحمل پریشانی آزماودنی 

اند، اما نمره تحمل پریشانی در گروه گواه در مراحل مختل  سنجش تیییار   پیگیری( ا ربخش بوده
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م ایسه دو گروه نیز نشاان  فرونی برحسب  نتایج آزمون تع یوی بنمحسوسی را نشان نداد. همچنین، 

داد که تیاوت میانگین دو روش آموزش با گروه گواه در تحمال پریشاانی معناادار اسات. تیااوت      

بر نشخوار فکری معنادار بود و ا ربخشی آموزش گروهی  یآگاه ذهنو  واره میانگین دو مد  طرح

بیشاتر باود.    یآگااه  ذهنزش ناسازگار اولیه  بر تحمل پریشانی نسوت به آمو یها واره طرحموتنی بر 

برما ، صالحی فدردی و طیوی این یافته از پژوهش حاضر در راستای مطالعات مح  ان پیشین مانند 

دانشجویان باشد. مطالعه فلات و همکاران که نشان دادند  ( می2020، )و  همکاران ( و فلات139۷)

تار پریشااانی   ساطح پاایین  آگااهی را دریافاات کارده بودناد از     گاروه آزماایش کاه آماوزش  ذهان     

روانشناختی و سطح بانتر سازگاری با محیط دانشگاهی برخوردارند، همسو باا یافتاه حاضار باوده     

  است.

ناسازگار اولیاه   یها واره طرحدر تویین یافته حاضر مونی بر تث یر م وت آموزش گروهی موتنی بر 

 یها واره طرحهای آموزشی موتنی  توان بیان نمود که مهارت می کنندگان شرکتبر تحمل پریشانی 

شاناخت درماانی و جانشاین نماودن راهکارهاای مادیریتی هیجاانی         یریکاارگ  بهناسازگار اولیه  با 

 وااتی هیجاانی را    فاردی مازمن و بای    سازگارانه جهت برخورد با مشکلات زندگی، مشاکلات باین  

سازد. بهوود تنظایم شاناختی    کاهش داده و از این طریق تنظیم هیجانی و شناختی را در فرد فعا  می

ای و تحمل پریشاانی   تواند با بهوود پردازش ذهنی و شناختی افراد سوب شود تا قدرت م ابله نیز می

همچنین، این آموزش  (.1400ترجمه منصوری راد،  2011لیهی، تیرچ و ناپولیتانو، )آنان بهوود یابد 

ای بهنجاار و ساازگارانه اساتیاده نمایناد.      هساازد تاا افاراد از راهوردهاای م ابلا      شرایطی را مهیاا مای  

هماراه   مسائله ای سازگارانه با گسترش یرفیت روانی و مهارت حل  گیری از راهوردهای م ابله بهره

شاود تاا    سوب مای  مسئلهشود؛ چرا که مهارت حل  بوده و این فرایند سوب بهوود تحمل پریشانی می

ش نمایند با این مهارت بر مشاکلات فاائق آیناد.    فرد اجتناب از مشکل و چالش را کنار نهاده و تلا

)رانای،  و قدرت م ابله نیز با بهوود تحمل پریشانی در این افراد همراه است مسئلهافزایش توان حل 

 (.2022برینز، راپورت، آمستادتر و دایک، 

بار پایاه کااهش      هاا  واره طارح هاای موتنای بار آماوزش      توان گیت که مهارت علاوه بر این می

هاای   مهاارت  اساا   ینبارا (. 2000های ناسازگار اولیه بنا شده است )یاناگ و همکااران،    واره طرح

هاای منیای حاصال از آن،     های ناساازگار اولیاه و نگارش    واره ها  با کاهش طرح واره موتنی بر طرح
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هاای   خاود، پاردازش  های ناسازگار اولیه با بهوود نگارش   واره شود تا مراجعان دارای طرح سوب می

قرار داده و از ایان طریاق بتوانناد تحمال پریشاانی باانتری را        یرتث  تحتشناختی ناکارآمد خود را 

با تثکید بار تیییار    واره موتنی بر طرح یها مهارتتوان گیت که آموزش  تجربه نمایند. همچنین، می

ر دوران تحاولی و تویاین   د گرفتاه  شاکل هاای ناساازگار    واره ای ناساازگار و طارح   های م ابله سوک

هاا و   ساوک  یجاا  باه ها در پردازش و رویاارویی باا رویادادهای زنادگی در درماان       ا رگذاری آن

ناساازگار   یهاا  واره طرحسازد تا مراجعان دارای  ای ناکارآمد فرصتی را فراهم می راهوردهای م ابله

ای بهنجار و فعاا  و   های م ابلهآن از راهورد یجا بهاولیه دست از ارزیابی منیی و اجتنابی کشیده و 

تواند با بهواود پاردازش هیجاانی،     سازگارانه استیاده نمایند. استیاده از راهوردهای سازگارانه نیز می

و در نتیجه افازایش تحمال    مسئلهآوری و حل  شناختی و روانی منجر به بهوود قدرت مواجه و تاب

 (.1398پور،  حاجیترجمه زیرک و  2009)آرنتز و خندرن،  پریشانی شود 

ناسازگار اولیه  تث یر بیشتری نسوت باه   یها واره طرحهمچنین، نتایج نشان داد آموزش موتنی بر 

نساوت باه    واره بر تحمال پریشاانی داشاته اسات. در تویاین تاث یر بیشاتر طارح         یآگاه ذهنآموزش  

کناد تاا باا     کماک مای   در فرایند درمان به بیمار یاا مراجاع   واره وان بیان کرد طرحت می یآگاه ذهن

ها، صدای سالمی را در ذهن خود به وجود بیاورند و بدین ترتیاب ذهنیات    واره طرح بردن رسؤا یز

هایشاان   واره دهد تا درستی طرح سالم خود را توانمند سازند. این رویکرد درمانی به افراد امکان می

یاک ح ی ات بیرونای     عناوان  باه را واره  را ارزیابی کنند. در ا ر کاربرد این رویکرد، مراجعین طرح

جاا   ها بجنگند. همچناین، از آن  توانند با استیاده از شواهد عینی و تجربی بر علیه آن نگرد که می می

های تجربی و هیجانی قسمت  بر روی هیجانات است و استیاده از تکنیک واره که تثکید عمده طرح

کنند تا فارد   ها کمک می رسد این تکنیک به نظر می نی؛ بنابراردیگ یدر برماعظمی از این درمان را 

های  ها را بپذیرد و بهتر بتواند هیجانات خود را در موقعیت یافته، آن یخودآگاهنسوت به هیجانات 

کنند تا بیمار یاا   های هیجانی کمک می مختل  اجتماعی و شخصی تنظیم و مدیریت کند. تکنیک

فاردی و خاود    هاای جدیاد، تنظایم عاطیاه باین      گیریدهای مجادد هیجاانی، یااد     مراجع باا ساازمان  

های اجتماعی و تحصیلی مهیا سااخته و   دهی زمینه را برای حضور سالم و موفق در موقعیت آرامش

گردد )وایتکاما،،   با افزایش آستانه تحمل بر کاهش آشیتگی روانی فرد مؤ ر واقع می بیترت نیا به

 (.2022نواک، کلامور و لینکولن، 
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در  یآگااه  ذهان توان گیات،   بر تحمل پریشانی افراد نمونه می یآگاه ذهنسودمندی در تویین 

و اکناون اسات کاه از طریاق انجاام تمریناات        نجایاواقع توجه هدفمند و بدون قضاوت به تجارب 

تااوان افاازود یکاای از  ماای اسااا  نیبااراشااود.  رساامی و غیررساامی در زناادگی روزمااره ایجاااد ماای

های تنظیم هیجان در  بر افزایش تحمل پریشانی مؤ ر باشد، بهوود مهارتتواند  هایی که می مکانیسم

کند تا افاراد باا هیجاناات منیای خاود مواجاه شاوند و         کمک می یآگاه ذهناین افراد است؛ زیرا 

و ایزدخاواه،   یاللها  بیحو)هوایی، کایمی، تحمل پریشانی را در مراجعان افزایش دهد  قیطر نیبد

ای مانناد ذهان    هاای مراقواه   موتنی بر ذهن آگاهی با به کاارگیری تکنیاک    یها آموزشدر  (.139۵

کند تاا در زماان بحاران     آگاهی به تنی  و افزایش آگاهی از تجارب زمان حا  به افراد کمک می

مادت   یا تجربه استر ، توانایی کنارآمدن باا موف یات را پیادا کنناد و فارد در بلندمادت و کوتااه       

ترجماه جلالای و    2009ویلساون و دوفارن،   )می و هیجانی خود باشند پذیرای رنج و آشیتگی جس

از سوی دیگر، بسیاری از تمرینات ذهن آگاهی از جمله پویش بدن یا برخای از   (.139۷کشمیری، 

تا توانایی پذیرش احساسات جسمانی منیای خاود را    کند یمتمرینات یوگا و مراقوه به افراد کمک 

گیرند به جای آن که گرفتار واکانش ذهان در قالاب     ت افراد یاد میپیدا کنند. در طو  این تمرینا

اجتناب از آشیتگی شوند، تجارب حسی مست یم خود را بپذیرناد و باا حا  کاردن مسات یم بادن،       

 2009های بدن را افازایش و میازان آشایتگی ذهنای را کااهش دهناد )هاری ،         میزان دریافت پیام

ویش بدن نیز افراد یاد گرفتند تا نشانگان هشدار دهنده اولیه (. در تمرینات پ1398زاده،  ترجمه امین

طاور مسات یم بار     را که ممکن است به دور باطل تودیل شود، تشاخیص دهناد و توجاه خاود را باه     

ها با احساسات ناخوشایند خاود   احساسات و عواط  خود متمرکز کنند. این کار موجب شد تا آن

(. افاراد  139۵اخوشایند تلاش نکنند )رستمی و همکاران، همراه شوند و برای دوری از احساسات ن

توانند ایان مهاارت خاود را بساط و گساترش       با یادگیری مهارت پذیرش احساسات ناخوشایند می

دهند و با استیاده از این مهارت، توانایی پذیرش هیجانات منیی و آشیتگی خود را پیادا کنناد و از   

  (. 1400دهند )خواجه زاده و صواحی،  این طریق تحمل پریشانی خود را افزایش

به نام تحمل پریشاانی را در   یجانیفرا هیک سازه  یآگاه ذهناز سوی دیگر، افراد با آموزش  

کناد و   کناد، آن را ارزیاابی مای    مای  توجه جلبدهد. بدین ترتیب که نسوت به آن  خود افزایش می

نیروی حاصل  ژهیو بهکند و هیجانات  تواند شرایط را تیییر دهد آن را پذیرفته و تحمل می وقتی نمی
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کنااد و دچااار   از تمااایلات عماال در جهاات اجتناااب یااا تضااعی  فااوری تجربااه را تنظاایم ماای      

انی تواناایی فارد بارای    (. تحمال پریشا  2020شود )کانو و همکااران،   عملکرد نمی یختگیگس ازهم

(. افارادی کاه تحمال کمای دارناد      1990م اومت و تجربه حانت روانی منیی است )کابات زین، 

کنناد. افاراد باا تحمال پریشاانی کام        توصای  مای   تحمال  رقابلیغیک ساختار  عنوان بهپریشانی را 

تجرباه درونای باا     توانند با استیاده از تکنیک بارش به مشاهده درون خود بپردازناد و بعاد روی   می

برای کار با هیجاناات شادید و مشاکل     یآگاه ذهنپذیرش متمرکز شوند. این تکنیک یک روش 

(. در 200۵پردازد )سیمونز و گهار،   است که به یافتن پناهگاهی درست در هنگام بروز پریشانی می

کااهش   در یآگااه  ذهان نساوت باه     ناساازگار اولیاه   یهاا  واره طارح تویین ا ربخشی بیشتر آموزش 

از ابتدا جهت درمان علائم آشیتگی  واره آشیتگی روانی )یا افزایش آستانه تحمل( باید گیت طرح

رفتاری و عاطیی در موتلایان به اختلانت شخصیت طراحی شاد. ایان در حاالی اسات کاه تحمال       

 یهاا  واره طارح پریشانی با ناتوانی در کنتر  هیجانات ارتواط نزدیکی دارد. همچنین، از آن جا کاه  

 یهای شاناخت  ها تمرکز بیشتری دارد و علاوه بر روش واره های تحولی طرح ناسازگار اولیه  بر ریشه

شکنی رفتااری   های تجربی و الگو ها نظیر روش رفتاری در تیییر باورهای مراجعان از سایر روش -

در نتیجاه ماؤ رتر   دهاد،   کند و رابطه بین هیجان و شناختی را مورد بررسی قارار مای   نیز استیاده می

   (.1393به ن ل از جعیری و همکاران،  2001کند )یانگ،  عمل می

محدود بودن جامعه آماری به مواجه بود.  ییها تیمحدوداین مطالعه نیز مانند دیگر مطالعات با 

 یهااا خااانوادهمشاایو  بااه تحصاایل در م طااع متوسااطه دوم از   وزن اضااافهنوجوانااان دختاار دارای 

در طارح کاه ناشای از     کننادگان  شرکتنظامی و تعداد محدود  یها شهرکی از در یک یها ینظام

سازد؛  ها را با محدودیت مواجه می پذیری یافته شناختی این مطالعه بود، تعمیم های روش محدودیت

 وزن اضاافه از باین نوجواناان دختار دارای     موردمطالعاه شود در مطالعات بعدی جمعیت  پیشنهاد می

 یریا گ نموناه مادار  م طاع متوساطه دوم متعادد در ساطح شاهر و باا روش         مشیو  به تحصیل در

های پژوهش  ترین محدودیت تصادفی ساده انجام گیرد که توان تعمیم نتایج بان باشد. یکی از مهم

در  یدها  خاود گازارش  تواند در بخشی از نتایج آن ابهام ایجاد نماید، استیاده از ابزار  حاضر که می

های آتی این فرضیه مورد بررسی مجدد قرار  شود در پژوهش د؛ پیشنهاد میگردآوری اطلاعات بو
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هاا مانناد مصااحوه نیاز      گرفته و برای سنجش متییرهای پژوهش علاوه بر پرسشانامه از دیگار روش  

 استیاده شود.

 قدردانی

این پژوهش حاصل رساله دکتری روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شاما  باا کاد    

. از کلیه عوامال و عزیزانای کاه در ایان پاژوهش      باشد یم IR.IAU.TNB.REC.1401.005اخلاق 

 سپاسگزارم. اند نمودههمکاری 
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 منابعفهرست 

. ترجمه حسوهن شیورک   درمانی برای اختلال شخصیت مرزی واره طرح(. 1398آرنیه، آرنزد و خ درن، ه ی فن. )

 . تهران: نشر ارجم د.  پزر یحاجو حسن 

. اثربخشی طرحوزاره  (1400سامانی، سزدابه؛ دهقانی، اکرم؛ کلانیری، مهرداد و رضایی ده زی، صدیقه. )احمدشاده 

درمانی بر اجی اب ش اخیی دانش آمزشان دخیور دارای طرحوزاره هوای ناسواشرار اویهوه. مجلوه تزانم دسواشی        

 . 73-84(:2)12کزدکان اسیث ایی. 

بر بهنوزد   آراهانه ذهن(. اثربخشی آمزش  فرشندپروری 1398. )رهام دهسب دار کاخکی، شهرا؛ مشهدی، علی؛ یهدی، 

. مجلوه دانشوگاه علوزم    یدبسویان  شهپو کوزدک   یدارامادران ت هده  یآراه ذهنو  یخزدشفقی، یا تجربهاجی اب 

 .1-14(:4)62پهشکی مشهد. 

نشخزار فکری، شوهزه   بر یآراه ذهن(. اثربخشی آمزش  1397برمال، فرید؛ صایحی فدردی، جزاد و طهنی، شهرا. )

 . 91-107(:2)14. یش اخی روانو ت ظهم ههجان افراد منیلا به افسردری. مجله مطایعا   مسئلهحل 

(. اثربخشی طر  واره درموانی در تعودیل   1393، جعفر؛ قربانهان، ناصر و کنهری، مهسا. )م ش ایپزجعفری، اصغر؛ 

. مجله  ممهشزو و ارزشهیابی   در دانشوجزیان.   طر  واره های ناساشرار اویهه و کاهش حساسه  اضوطرابی 

6(24:)91-79 . 

(. نقش اجی اب تجربی، ذهن آراهی و حساسه  اضطرابی به ع وزان  1398حاجی شعنانی، ریحانه و عندی، رضا. )

اخویلالا  ههجوانی. مجلوه روان ش اسوی بوایه ی و شخصوه .        یهوا  نشوانه عزامل فراتشخهصی در پهش به ی 

17(1:)212-203 . 

(. پوهش به وی افکوار پارانزئهود براسواس      1400، حسوهن. ) رضا بخش، احمد و ییرز یم ییکربلا، رضا؛ دحسن ون

دینسیگی با مهانجی رری اجی اب تجربی در شنان منیلا به افسردری پوس اش شایموان. مجلوه مودیری  ارتقوای      

 .121-135(:4)10سلام . 

(. اثربخشی آمزش  ذهن آراهی بر ت ظهم ههجان و تحمل پریشوانی در  1400، پهمان و صناحی، پرویه )شاده خزاجه

 .14 -1(، 4)13عملی، روان ش اسی بایه ی،  -غهربایه ی وسزاس فکری یها نمزنه

دررهوری تحصوهلی    ی و هب شهپو (. بررسی نقش تحمل ابهام و شکفیگی در 1398رادمهر، فرناش و کرمی، جهانگهر. )

  .203-216(:52)15تربهیی.  یش اس رواننشجزیان. فصل امه دا
شو اخیی و   یریپوذ  انعطواف (. نقوش  1395احمدیان، حمهه و سوهرابی، احمود )  ، جهانگهریز، اکرم، رسیمی، چ گهه

 .50-61(، 53)17دانشجزیان، مجله علزم پهشکی شانکز،  یکار اهمال ی هب شهپدر  یآراه ذهن

. ترجموه مهودی فرجوی.    درمهانی  واره طهرح تندممشز (. 1397زید و یانگ، جفری. )رفائلی، اشکزل؛ برنسیهن، دی 

 تهران: نشر ارجم د.  
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و تحمول پریشوانی بوا     یریپوذ  انعطواف (. رابطوه بوهن   1396مهرصوایح، یاسور و اسوماعهل بهگوی، م هوره. )      رضاپزر

 .22-31(:3)6. مجله مددکاری اجیماعی. سرپرس  یبم فی به مشکل نزجزانان  یرهر جه  یرر یانجهم

ش اخیی و بخشوزدری بوهن فوردی بوا نقوش نشوخزار        یها فیتحر(. 1398شمانی، افسانه و قربان جهرمی، رضا. )

 فکری. هفیمهن ک گره انجمن روان ش اسی ایران. 

(. نقوش اجی واب تجربوی و    1399و شاهانی، سومهه. )  رضا دهسرشهدی واصل، حامد؛ کزکلی، معصزمه؛ مهرخانی، 

فورار اش م وهل. مجلوه     باسابقهرفیارهای آسهب به خزد در دخیران نزجزان  ی هب شهپجان در دشزاری ت ظهم هه

 .36-44(:11)9. یش اس روانرویش 

 سلام . ترجمه فرهاد جمهری و همکاران. تهران: نشر ساد. یش اس روان(. 1398ساندرسزن، کاترین. ای. )

(. بررسوی نقوش شواخص توزده بودنی در      1400هه. )سخایی، فاطمه ایسادا ؛ فیاحی مقدم، لادن و صوحنائی، فوائ  

 . 97-108(:2)19دخیرانه تهران. مجله پرسیاری و مامایی.  یها رسیانهدب آمزشان دانشسلام  روان 

حسون؛  ، مهرشایی، ایهه؛ افیخار اردبهلوی  ؛فروغ، سلام . ترجمه؛ شفهعی یش اس روان(. 1398سارافه ز، ادوارد. پی. )

ابزایقاسوم؛  ، پریوز ؛ جهایوری  ، علی؛ قزامهوان ، ؛ م یظری مقدمیعل دهس، احمدی ابهریغلامرضا؛ ، ررمارودی

 ابزایحسن. تهران: نشر رشد. ، ؛ ندیمیمهد دهس، نزرایی

(. تحمل پریشوانی در سوایم دان: نقوش اجی واب     1400صدیقی ارفعی، فرینرش؛ رشهدی، علهرضا و تابش، ریحانه. )

 .1-12(:1)7له روان ش اسی پهری. تجربی، نشخزار فکری و ذهن آراهی. مج

پورداشی   (. رابطة اجی اب تجربی و دشزاری در ت ظهم ههجان بوا اندیشوه  1400ضابطی، عطهه سادا ؛ آفیاب، رویا؛ )

-399 ,(4)12 ,های کاربردی روانش اخیی نامه پژوهش فصل .فردی های بهن ای دشزاری خزدکشی: نقش واسطه

419. doi: 10.22059/japr.2022.317966.643737. 

بور   یآرواه  ذهون (. اثربخشی درمان ش اخیی منی وی بور   1396قدم پزر، عه  ایه؛ رادمهر، پروانه؛ یزسف وند، یهلا. )
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