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 کامل و قابل ویرایش به همراه منابع از اینجااین پروپوزال  wordدریافت فایل 

 

 ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی بر آگاهیذهن اثربخشی بررسی موضوع:

Investigating the effectiveness of mindfulness on self-compassion and 

academic involvement in adolescents with insecure attachment 

 بیان مساله:

 مرحله این. دارد قرار نوجوانی مهم بسیار ی دوره، بزرگسالی و کودکی مرحله بین، روانی تحول ی چرخه در

 است عمیقی تغییرات دوره نوجوانی. شود می تمام سالگی ۱۱-۲۲ حدود در و آغاز سالگی ۱۱-۱۱ از انتقالی

 شود می شامل را شناختی و هیجانی، اجتماعی، زیستی رشد مرحله این. کند می جدا بزرگسالان از را کودک که

 (.۹۱۲۱، ۱نیومن و نیومن) است دگرگونی و تغییر دوره کلمه واقعی معنای به و

 می دلبستگی سبکهای است بررسی مورد آن با ارتباط در و دوران نوجوانی در که روانشناختی عوامل از یکی

 عنوان به آن از کودک و است (مادر معمولاً) اصلی مراقب و کودک بین پایدار عاطفی پیوند دلبستگی. باشد

 این .(۲۱۱۱ ،۲و شاور فارلی) کند می استفاده تسکین و آرامش منبع و بیرون دنیای در اکتشاف برای امنی پایگاه

 مبنایی که شود می خاصی روانی الگوهای گیری شکل به منجر زندگی اول سالهای در کودک و مادر بین روابط

 و اضطرابی ایمن، دلبستگی سبک سه اینورث .(۲۱۱۱و همکاران،  3یپ)ی است بزرگسالی در فرد روابط برای

 کنند می تعبیر امن مکانی عنوان به را دنیا ایمن افراد .(۲۱۱۲ ،و شاور 4کسیدی) کرد تعریف را )ناایمن(اجتنابی

 سردرگمی و پریشانی اجتنابی و اضطرابی دلبستگی سبک دارای افراد اما. دارند را تنش و اضطراب کمترین و

 به دسترسی در نوسان با فقدان های تجربه از محصولی ناایمن، دلبستگی های سبک .(۲۱۱۱ ،فارلی) دارند بالایی

 و ظهور توان می که است دسترسی عدم تجربه نوعی از ناشی اجتنابی دلبستگی سبک. اند دلبستگی موضوع
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 محققان برخی تحقیقات نتایج .(۹۲۱۱، ۱کرنز و براماریو) نمود مشاهده روانی اختلالات بروز در را آن بروز

 به نسبت را بیشتری جسمانی علایم دوسوگرا، و اجتنابی ناایمن دلبستگی سبک دارای افراد که است داده نشان

 و آرتور مارس والدینگر،؛  ۲۱۲۱ ،۲اسجات و هانسن فولکمن، استروب،) کنند می گزارش ایمن دلبستگی سبک

 .(۲۱۲۱، 3بارسکی

 نمایانگر است ممکن ورزی شفقت که با سبک دلبستگی ارتباط دارد خودشفقتی است. خود یکی از عواملی

 خود با اضطرابی دلبستگی سبک و اجتنابی دلبستگی سبک .(۲۱۱3 ،4نف) باشد کودک والد رابطه سازی درونی

 آورند، دست به بالاتری نمره ایمن دلبستگی در افراد چه هر این بر علاوه .دارد معکوس رابطه ورزی شفقت

( ۲۱۱۱) همکاران و مکینتاش اخیراً. (۱4۱۱خواه، صیدی،  حجت برخورداری،)دارند بیشتری ورزی خودشفقت

 آمدن پایین به منجر و دارد معنادار و مستقیم رابطه فردی بین مشکلات با ناایمن دلبستگی سبک که دادند نشان

 ،5استاهیلبرگ و باتز از نقل ؛ به ۲۱۱۱ همکاران، و )مکینتاش می شود افراد در ورزی شفقت خود سطوح

۲۱۲۱). 

( با هدف تبیین مفهومی که به درستی بیانگر ارتباط فرد با خود باشد و در عین حال عاری از ۲۱۱3نف )

را پیشنهاد کرد. اگرچه خاستگاه مفهوم شفقت به  ۲قضاوت فرد در رابطه با خود باشد، مفهوم شفقت به خود

( سازه ۲۱۱۱است اما مفهومی جدید در فلسفه غربی محسوب می شود. به اعتقاد نف ) خود ، فلسفه شرق

خودشفقت ورزی نمایانگر گرمی و پذیرش جنبه هایی از خود و زندگی است که خوشایند بوده و شامل سه 

موجودیت می برد،  عنصر اصلی می باشد. اول، هر زمان که فرد متوجه ناکارآمدی خود می شود و از آن رنج

)بودن( خود را دوست دارد و آن را درک می کند. دوم، حسی است از ویژگی مشترک انسانی و تشخیص این 

امر که درد و شکست جنبه های غیر قابل اجتناب مشترک در تجربه همه انسانهاست. نهایتاً، شفقت به خود 

اجهه با افکار و احساسات رنج آور معرف آگاهی متعادل نسبت به هیجانات خود است و این شامل توانایی مو

 )به جای اجتناب از آنها( بدون بزرگ نمایی و یا احساس غم و تأسف برای خود می شود.
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یکی دیگر از عواملی است که با سبک دلبستگی ناایمن نوجوانان  ۱علاوه بر خودشفقتی، درگیری تحصیلی

 انگیزشی) تحصیلی درگیری و ناایمن دلبستگی سبک بین نشان داد که (۱4۱۱) کرمی رابطه دارد.  به طوری که

 و تحول نوع هر ی لازمه تحصیلی امور در یادگیرنده فعالانه درگیری. دارد وجود منفی معنادار رابطه( رفتاری و

 بودن بالا قبیل از تحصیلی پیامدهای های کننده بینی پیش ترین مهم از و است تحصیلی حوزه در پیشرفت

(. ۲۱۱4 ،۲برول و پیتزر اسکینر،) رود می شمار به آوری تاب و مؤثر مقابلهی مدرسه، در حضور نمرات،

 کنش آغاز شامل و است محیطی مهم های ویژگی با فردی های ویژگی تعامل معنای به کلی طور به درگیری

 مشارکت خاص، طور به تحصیلی درگیری. است مشکلات و موانع با رویارویی در آن تداوم و برانگیخته

 به مستقیماً که است یادگیری های  فعالیت در یادگیرنده شناخت بر مبتنی و خواستنی مشتاقانه سازنده،

 ابعاد این. است عاطفی و شناختی رفتاری، ابعاد شامل و( ۹۲۱۱ ،3ریو) شود می منجر تحصیلی مثبت پیامدهای

 (. ۲۱۱4 فردریکس و همکاران،) است برقرار پویا و درونی روابط آنها بین و نیستند یکدیگر از مجزا فرایندهای

 و هر چند تاکنون پژوهش های بسیاری برای اثربخشی مداخله های روان درمانی مختلف بر مشککلات هیجکانی

دانش آموزان انجام یافته است، اما بسیاری از این پژوهش ها دارای محدودیت هکای اساسکی هسکتند.  تحصیلی

تحصیلی دانش آموزان، لازمکه ی  نیز با وجود تاثیر بسیار بر مشکلات هیجانی وافزون بر آن، خانواده درمانگری 

(. توجه به این کمبود هکا، لکزوم بککارگیری مداخلکه ۲۱۱۱، 4صرف هزینه زمان وهزینه است )کینثورتی و گارزا

 های جدید را ثابت می نماید.

 و کودکان اختلالات و مشکلات در آنها کاربرد و آگاهی ذهن فنون یادگیری به متخصصان از تعدادی

 ذهن بر مبتنی مداخلات اجرای (. ؛ ۲۱۲۱، ۲یان و ؛ لیو۲۱۲۱، 5تانگ و شیائو، )اندلیو شده علاقه مند نوجوانان

 ( وهمینطور در۲۱۲۱،  7، ایکسیو، تانگ و ویوولی)جمعیت غیر بالینی در هم دبیرستانی، نوجوانان در آگاهی

 در را خود اثربخشی و است افزایش حال در (۲۱۲۱، و همکاران ۱استرایوس، پریجونز، -فاینلی) بالینی جمعیت

  .اند داده نشان اختلالات متمایز بهبود
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کابات زین ذهن آگاهی را توجه کردن به مدل خاص، هدفمند، در زمان حال و کنونی ، بدون قضاوت و پیش 

آگاهی به رشد سه کیفیت اجتناب از قضاوت،  (. ذهن۲۱۱۲، ۱داوری تعریف کرده است )سگال، ویلیامز و تیزدل

آگاهی مبتنی بر قصد و تمرکز بر لحظه کنونی در توجه فرد نیاز دارد ،به واسطه تمرین ها و تکنیک های مبتنی 

بر ذهن آگاهی فرد نسبت به فعالیت های روزمره  خود آگاهی پیدا می کند، و از ذهن اتوماتیک وار متمرکز بر 

(. در ذهن آگاهی فرد در هر ۲۱۱4، ۲؛ رای و ساندرسون۲۱۱۲می شود )سگال و همکاران،  گذشته و آینده رها

لحظه از روش ذهنی خود، آگاه می شود و پس از آگاهی روی دو شیوه ذهن، یکی انجام دادن و دیگری بودن، 

، شناختی می آموزد ذهن را از یک شیوه به روش دیگر حرکت دهد که لازمه ی آن آموزش راهبردهای رفتاری

 (.۲۱۱۲و فراشناختی خاص برای متمرکز کردن فرایند توجه است )سگال و همکاران، 

یی، لوین، اوبرین و الهابر اضطراب و افسردگی )  ،3آگاهی ذهن پژوهش ها نشان داده است که آموزش

 اس،یگونزالو، او س؛ ۲۱۱7 ،۲؛ هافمن و گومز۲۱۱۱، 5؛ بوتلر، بودن، اولینو، موریسون، هیمبرگ۲۱۱۱، 4آرمویور

شناخت، عملکرد تحصیلی، رفتار و عملکرد (  ؛۲۱۱۲و همکاران،  ۱رج، لنگاچر، البنات؛ ۲۱۱۲، 7ژواخیوم

استرس ادراک شده و   (،۱3۹7شامیر ،  و سعادتی دلاور درتاج، طاهری،هیجانی دانش آموزان )-اجتماعی

تیورکال، ریچاردسون، کلینی و  ؛۱3۹۱داورنیا،  شیروانی، ندری و نیااسمعیل) خستگی و فرسودگی دانش آموزان

کورنر و ؛  ۲۱۱4،  ۱۱نیکلیک، پوپ، بلونک، اردتسیک و پوور (، و مشکلات عاطفی )وان سون،۲۱۱۱، ۹گیوموند

 موثر می باشد. (۲۱۱4، ۱۱تیوا

تحصیلی بنابراین، با توجه به اینکه اکثر نوجوانان در محیط های مدرسه ای هستند، لازم است که مشکلات 

 را بشناسند و روش های برخورد با این ناملایمات را شناخته باشند و از آن بهره ببرند. چرا که مشکلات

تحصیلی بر عملکرد دانش آموزان در درون و بیرون محیط یادگیری تاثیر می گذارد. با عنایت به این که 

و بیشتر تلاش ها در حد راهکارهای کم درکشور ما ایران در این زمینه تلاش های محدودی انجام گرفته است 

مایه و سطحی و آزمایش نشده نمایان شده است، در نتیجه ضروری است که با به کارگیری مداخلات مبتنی 
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برروش ها بدیع و نوین و امتحان شده ویژگی های رفتاری و عاطفی و شناختی دانش آموزان را در مسیر محقق 

موزان ترفیع بخشید. بر همین اساس پژوهش حاضر به دنبال جوابگو ساختن آماج تحصیلی و تربیتی دانش آ

تاثیر  ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی بر آگاهیذهنبودن به این سوال است که 

 ؟دارد

 

 

 اهمیت و ضرورت:

حجم وسیع اطلاعات و به آنچه اهمیت دارد استفاده از  در دنیای امروز، داشتن اطلاعات زیاد راه گشا نیست؛

کارگیری آن در همه حیطه های زندگی است. برای استفاده از این سطح گسترده اطلاعات، لازم است فراگیران 

به سطوح عالی تفکر و خودشناسی دست یافته و در فرایندهای شناختی و حل مسأله تبحر کافی داشته باشند. 

. امروزه، موضوع اساسی آموزش و پرورش تربیت انسان این مهم در آموزش عالی اهمیت دوچندان می یابد

رو  هایی است که بتوانند درست فکر کنند و بتوانند با تصمیم گیری های درست و مناسب، مسائل پیچیده پیش

را حل و فصل نمایند. مجمع اهداف آموزش ملی، توانایی تفکر انتقادی و ارتباط مؤثر و حل مسأله را در 

 (.۲۱۱۹ ،۱ضرورت می داند)جی یونگ تحصیلی در سطوح عالی آموزش یکدستیابی به موفقیت 

 بر. اند داده اختصاص خود به را جمعیت از توجهی قابل صد در جوانان و نوجوانان ایران در آماره طبق

 تشکیل ساله ۱4-۱۹ نوجوانان را ایران جمعیت از نفر میلیون شش حدود ۱3۹5 سال سرشماری آمارهای اساس

 آماده نا و ایران جمعیت بودن جوان به توجه با و است کشور کل جمعیت از درصد 7 معادل تقریبا که اند داده

 از بسیاری در که نوجوانی دوره های ویژگی یا مسائل با برخورد برای نیاز مورد ابزارهای نظر از نوجوانان بودن

 روانی و اجتماعی سلامت مسئله. کشاند می پردردسر و خطرناک کارهای و رفتارها سوی به را وی موارد

علیزاده و ) شود می محسوب کشور اصلی های اولویت از خطر معرض در های گروه عنوان به نوجوانان

 (.۱3۹۹ همکاران،

 خدمات دنبال به روان سلامت مشکلات دلیل به نوجوانان از درصد 34 تا ۱۱ که دهد می نشان مطالعات

 خود جمله از مختلفی مشکلات و مسایل، دوره این در(. ۲۱۱۱، ۲چریسنیستینگالیور، گریفس و ) هستند درمانی

 به را نوجوانان توانند می که دارد وجود سواستفاده انواع و هیجان تنظیم در نقص، خودکشی، رسانی آسیب
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 سلامت روی بر مدتی بلند منفی تاثیر یا و بیندازند خطر به را آنان حیات حتی و داده قرار تاثیر تحت شدت

و  ۲گلایو، کاسی، مکدونالد؛ ۲۱۱۱، ۱شوایزر و کسما هو نولن، آلدایو) باشند داشته بزرگسالی در آنان روان

 تنظیم(. ۲۱۱۲، 4گونل و ایوانز، لویز، هرون، گر کیاد؛ ۲۱۱۲، همکاران و 3کاپور، برگن، هاتون؛ ۲۱۱۱، همکاران

 شناسی عصب و روانی، اجتماعی مختلف تغییرات با فرد که زمانی طول در( ۲۱۱۱، آلداو و همکاران) هیجان

 .(۲۱۱5، کاسی) است روبرو

 همچنین مواردی که در ذیل به آن اشاره شده دلیل بر اهمیت وضرورت انجام این تحقیق  بوده است:

 ؛ناایمن  دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی بر آگاهیذهن اثربخشی بررسینیاز به -

 وجود پژوهشی جامع در این حوزه؛عدم -

 ایجاد زمینه برای انجام پژوهش های بیشتر و همه جانبه در این حوزه.-

نتایج حاصل از این پژوهش، می تواند چشم اندازی روشن و عملی برای مشاوران و روان درمانگران فراهم 

 کاهش مشکلات رفتاری و روانینماید. به علاوه، نتایج پژوهش می تواند مبنای نظری و عملی مناسبی برای 

 بر آگاهیذهن اثربخشی بررسیدر موسسات مختلف آموزشی و درمانی مورد استفاده قرار گیرد. لذا  نوجوانان

 ضرورت پیدا نمود. ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی

 

 پیشینه:

 شفقت بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی پژوهشی با هدف( ۱4۱۱) افضلی و ایزدی افتخار

 این آمکاری جامعة انجام دادند. عشقی ضربه نشانگان با دانشجویان شناختی تحریف و هیجانی ناگویی خود،

 ۱3۹۹-۱4۱۱ سال در که است قزوین شهر عشق ضربة نشانگان دارای دختر دانشجویان تمامی شامل پکژوهکش

 دختری دانشجویان بین از داوطلبانه شکلبه و فراخوان ازطریق حاضر پژوهش نمونة. بودند تحصیل به مشغول

 ضربة نشانگان پرسشنامة دانشجویان این سپس. کردند تجربه را عشقی شکست خود زندگی در که شد انتخاب

 و شدند انتخاب نهایی نمونة عنوانبه کردند، کسب را ۲۱ برش بالای نمرۀ که نفر 3۱ و کردند تکمیل را عشقی

 از هاداده آوریجمع منظوربه پژوهش، این در. شدند گمارده گواه و آزمایش گروه دو در تصادفی صورتبه

 و( ۱۹۹۱) الیس شناختی تحریف پرسشنامة ،(۲۱۱3) نف خود شفقت ،(۱۹۹۹) راس عشقی شکست پرسشنامة

                                                           
1 Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S., & Schweizer, S 
2 Geulayov, G., Casey, D., McDonald, K  
3 Hawton, K., Bergen, H., Kapur, N 
4 Kidger, J., Heron, J., Lewis, G., Evans, J., & Gunnell, D 



 از هاداده وتحلیلتجزیه برای حاضر پژوهش در همچنین،. شد استفاده( ۱۹۹4) تورنتو هیجانی ناگویی پرسشنامة

 برمبتنی درمانیشناخت آموزش داد نشان هاداده وتحلیلتجزیه نتایج. شد استفاده چندمتغیری کوواریانس تحلیل

 عشق ضربة نشانگان دارای دختر دانشجویان شناختی تحریف و خود شفقت هیجانی، ناگویی بر آگاهیذهن

 افزایش منظوربه شناسانروان و مشاوران پژوهش، نتایج بهباتوجه(. p<۱۱۱/۱) است داشته معناداری تأثیر

 از توانندمی عشقی، ضربة نشانگان دارای دانشجویان شناختی تحریف و هیجانی ناگویی کاهش خود، شفقت

 .کنند استفاده آگاهیذهن برمبتنی شناختی درمان

 و ناکارآمد افکار بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمان اثربخشی پژوهشی با هدف( ۱3۹۹نورزیه ) و فرود کهنه بخشی

 شیوه به پژوهش این روش انجام دادند. مشهد شهر ی ساله ۱5 تا 4 ذهنی توان کم کودکان مادران خودشفقتی

 شامل پژوهش این نظر مورد آماری جامعه. بود کنترل گروه با آزمون پس-آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه ی

 با نفر 3۱ آنها بین از که بود ۹۱-۹۹ سال در مشهد شهر ذهنی کمتوان سالهی ۱5 تا 4 کودکان مادران تمامی

 جای( نفر(۱5 کنترل گروه و( نفر(۱5 آزمایش گروه دو در و انتخاب دسترس در گیری نمونه روش از استفاده

 برای. نمودند دریافت جلسه ۱ طی را آگاهی ذهن بر مبتنی درمان آزمایش گروه کنندگان شرکت. شدند داده

 آماری روش از استفاده با ها داده. شد استفاده خودشفقتی و ناکارآمد افکار های پرسشنامه از ها داده جمعآوری

 نسبت آزمایش گروه در کننده شرکت افراد ناکارآمد افکار که داد نشان نتایج. شدند تحلیل و تجزیه کوواریانس

 .بود یافته افزایش معناداری صورت به خودشفقتی همچنین. بود کرده پیدا معناداری کاهش کنترل گروه به

 بر آگاهی ذهن فنون آموزش اثربخشی پژوهشی با هدف( ۱3۹۱هاشمی و واحدی ) بیرامی، زاده، علی شیخ

 به که پژوهش این در انجام دادند. دانشجویان در اجتماعی پیشرفت اهداف تعدیلی نقش با تحصیلی سرزندگی

 به متمایل که افرادی از نفر ۱۲۱ گرفت، انجام کنترل گروه با آزمون پس – آزمون پیش با آزمایشی صورت

 اهداف پرسشنامه نمرات براساس و انتخاب آذربایجان مدنی شهید دانشگاه از بودند، پژوهش در شرکت

 ۲۱ ی جلسه ۱۲ طی آزمایش گروه های آزمودنی. شدند دهی جای کنترل و آزمایش گروه در اجتماعی پیشرفت

 هیچ کنترل گروه های آزمودنی که درحالی گرفتند، قرار آگاهی ذهن فنون آموزش مورد ماه ۲ طی و ای دقیقه

 از استفاده با آموزش از بعد و قبل کنترل و آزمایش گروه های آزمودنی همه. نکردند دریافت آموزشی گونه

 تحلیل روش از استفاده با پژوهش های داده. گرفتند قرار ارزیابی مورد تحصیلی سرزندگی پرسشنامه

 آگاهی ذهن فنون که داد نشان نتایج: ها یافته. گرفت قرار وتحلیل تجزیه مورد متغیری تک دوراهه کوواریانس

 اهداف تفکیک به تحصیلی سرزندگی در کنترل گروه با مقایسه در آزمایش گروه دار معنی بهبود به منجر

 آزمایش گروه دو تحصیلی سرزندگی میانگین بین داد نشان تعقیبی آزمون نتایج همچنین. شد اجتماعی پیشرفت



 اهداف و دارد وجود آماری ازنظر داری معنی تفاوت اجتماعی پیشرفت اهداف های زیرگروه در کنترل و

. کنند تعدیل دانشجویان تحصیلی سرزندگی بر را آگاهی ذهن فنون آموزش اثر توانستند اجتماعی پیشرفت

 توان می پیشرفت اهداف تعدیلی نقش به توجه همچنین و آگاهی ذهن فنون کارگیری به با: گیری نتیجه

 .داد افزایش را تحصیلی سرزندگی

 ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش تأثیر پژوهشی با هدف (۱3۹۱شیروانی، ندری و داورنیا ) نیااسمعیل

 نوع از حاضر پژوهش انجام دادند. دانشجویان تحصیلی بهزیستی افزایش و تحصیلی فرسودگی کاهش بر آگاهی

 از متشکل پژوهش، یجامعه. گردید استفاده شاهد گروه با آزمونپس -آزمونپیش طرح از و بود آزمایشی نیمه

 به دانشجویان از نفر 4۱. بودند ۱3۹۲-۹7 تحصیلی سال در گرگان واحد اسلامی آزاد دانشگاه پسر دانشجویان

. گرفتند قرار شاهد و آزمایش هایگروه در تصادفی گمارش با و انتخاب نمونه عنوان به دسترس در یشیوه

 بهزیستی مقیاس و( ۲۱۱7) همکاران و برسو تحصیلی فرسودگی ینامهپرسش از ها،داده گردآوری برای

 یجلسه ۱ در آگاهی،ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش. گردید استفاده( ۲۱۱4) همکاران و پیترینن تحصیلی

 چند کوواریانس تحلیل از هاداده تحلیل برای. گردید اجرا آزمایش گروه برای گروهی یشیوه به ساعته دو

 کوواریانس تحلیل نتایج .شد استفاده ۲4 ینسخه SPSS افزارنرم از گیریبهره با (MANCOVA) متغیری

 تحصیلی فرسودگی کاهش موجب داریمعنی طور به آگاهی،ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش که داد نشان

 بود. شده شاهد گروه با مقایسه در آزمایش گروه هایآزمودنی در تحصیلی بهزیستی افزایش و

 مشارکت بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی پژوهشی با هدف( ۱3۹7شامیر ) و سعادتی دلاور درتاج، طاهری،

 ی مطالعه یک طی منظور بدین انجام دادند. تحصیلی فرسودگی و تحصیلی استرس ای واسطه نقش: تحصیلی

 دسترس در گیری نمونه ی شیوه به دانشجو 4۱ کنترل، گروه با آزمون پس – آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه

 ۱۲۱ ی جلسه ۱ آزمایش گروه. گرفتند قرار آزمایش و کنترل گروه دو در تصادفی صورت به و شدند انتخاب

 های پرسشنامه به پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش ی مرحله سه در ها گروه. دیدند آموزش ای دقیقه

 حداقل رویکرد از ها داده تحلیل برای. دادند پاسخ تحصیلی فرسودگی و تحصیلی استرس تحصیلی، مشارکت

 ذهن آموزش که داد نشان نتایج. شد استفاده چندگانه نشانگرهای چندگانه علل الگوی قالب در جزئی مربعات

 شکل به و دوم درگام و شده تحصیلی استرس و تحصیلی فرسودگی کاهش موجب اول قدم در توانست آگاهی

 در. بود اثرات این مؤید پیگیری مدل بخشید؛ ارتقا را آن و گذاشته تأثیر تحصیلی مشارکت بر مستقیم غیر

 مرحله در و تحصیلی مشارکت واریانس از درصد ۲۱ آزمون، پس ی مرحله در پژوهش مفهومی مدل مجموع

 ی برنامه گفت توان می نتایج این با رابطه در. کرد تبیین را تحصیلی مشارکت واریانس از درصد 5۱ پیگیری ی



 می ارتقا قضاوتشان بدون هشیاری ها کننده شرکت برنامه این در که است شده واقع مؤثر جهت این از آموزشی

 الگو این نظرداشتن در با مشاوران. گرفتند-می نظر در را بیشتری اطلاعات ها چالش با مواجهه در آنها و یافت

 .بگذارند تأثیر دانشجویان تحصیلی مشارکت بر توانند می

 پژوهش های خارجی

( در پژوهشی به بررسی اثربخشی مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی بر ۲۱۲۱) ۱، ایکسیو، تانگ و ویوولی

 تصادفی مطالعه این در کننده شرکت ۱۲4 مجموع در رفتارهای پرخطر برای سلامتی در نوجوانان پرداختند.

 آگاهی ذهن پرسشنامه پنج و نوجوانان سلامت با مرتبط پرخطر رفتارهای پرسشنامه از استفاده با نتایج. شدند

 قرار تحلیل و تجزیه مورد پروتکل تحلیل و تجزیه و درمان قصد تحلیل و تجزیه با ها داده. شد گیری اندازه

 و صفت ذهنیت بهبود در مفیدی اثرات مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی دارای که دهد می نشان ها یافته. گرفتند

 کاهش را رفتار پرخطر موثر طور به تواند می صفت ذهنیت بهبود همچنین و است رفتار پرخطر چندین کاهش

 .دهد می

 شناختی درمانی گروه ( در پژوهشی به مقایسه اثربخشی۲۱۲۱) ۲نیست، بجورناگارد، ویتینگتون و پالامسترینا

 رد آگاهی بر سلامت روان و تنطیم هیجان مردان پرداختند. ذهن بر مبتنی استرس رفتاری و درمان کاهش

 می اداره مردان برای نروژ در دانشگاهی بیمارستان یک توسط که سرپایی سرویس یک در نفر ۱۲5 مجموع

 ۲7 ، مداخله گروه) رفتاری شناختی درمانی گروه به تصادفی طور به کنندگان شرکت .شدند مطالعه وارد شود،

. شدند تقسیم (=N  نفر 5۱ ، کننده مقایسه گروه) آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمانی گروه یا (=N  نفر

 تنظیم و ۲5 هاپکینز علائم لیست چک توسط که بود افسردگی و اضطراب علائم شده تعریف پیش از نتایج

 علائم کاهش .ماهه ۱۲ پیگیری در احساس تنظیم مشکلات مقیاس توسط شده گزارش عنوان به هیجان عمومی

 معنادار آماری نظر از اما کمی کاهش گروه دو هر. شد گزارش گروهی بین تفاوت بدون ، افسردگی و اضطراب

 داشتند. ماهه ۱۲ پیگیری در احساس تنظیم مقیاس نمرات کاهش در

 مبتنی برنامه یک اثربخشی ارزیابیبه  (۲۱۲۱و همکاران ) 3کامپایو-هویو، گارسیا-دل-آلرکون، لوپز-مودریگو

 ظرفیت کشف و آن عمل هایمکانیسم و دانشگاه دانشجویان در استرس کاهش برای( MBP) توجه آگاهی بر
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 خود برای به شفقت و انجام دادند. نتایج نشان داد که توجه آگاهی مجازی واقعیت معرض در گرفتن قرار

 می کند.  پشتیبانی تغییر های مکانیسم عنوان به دانشگاه دانشجویان در استرس کاهش

( در پژوهشی به بررسی اثربخشی خودشفقتی ذهن ۲۱۲۱و همکاران ) ۱جونز، استرایوس، پری-فاینلی

آگاهانه بر سلامت روان نوجوانان پرداختند. نتایج نشان داد که آموزش خودشفقتی ذهن آگاهانه به صورت 

 ویدیو کنفرانس موجب افزایش سلامت روان نوجوانان شد. 

 اضطراب علائم بینیپیش برای خود به فقتش و آگاهیذهن پژوهشی با هدف نقش (۲۱۲۱)۲توبین و دانکلی

 و( واکنش عدم مشاهده، یعنی) آگاهیانجام دادند. ذهن سال دو طی در افراد با کمالگرایی بالا در افسردگی و

 یا/و عمومی پریشانی بینیپیش برای( حد از بیش شناسایی آگاهی،توجه خود، با مهربانی یعنی) خود به شفقت

 برای را خود به شفقت و توجه آگاهی پرورش اهمیت ها یافته این. داشت تعامل اضطرابی برانگیختگی علائم

 . دهد می نشان بالاتر گرایی کمال با افراد در افسردگی و اضطرابی علائم برابر در پذیری آسیب کاهش

( در پژوهشی به بررسی تاثیر برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر پرخاشگری نوجوانان ۲۱۱۹) 3سانچز

برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر پرخاشگری  نتایج نشان داد که با کم توان ذهنی پرداختند. 

 نوجوانان با کم توان ذهنی تاثیر ندارد.

( به بررسی مزایا مدیریت کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در ۲۱۱۲) 4گودا، لیونگ، اسچیمیدت و بایور

مدارس براساس یک مطالعه سیستماتیک پرداختند. نتایج نشان داد که مدیریت کاهش استرس در اسرع وقت 

 موجب بهبود متغیرهای روانشناختی از جمله بهداشت ذهنی و خلاقیت می شود.

 

 اهداف:
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 ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی بر آگاهیذهن اثربخشیتعیین 

 اهداف جزیی
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2 Tobin, R & Dunkley, D. M 
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 ناایمن دلبستگی با نوجوانان در مولفه های خودشفقتی بر آگاهیذهن اثربخشی تعیین .۱

 ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری مولفه های بر آگاهیذهن اثربخشی تعیین .۲

 فرضیه ها:

 فرضیه کلی

 ناایمن تاثیر دارد. دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی بر آگاهیذهن

 اهداف جزیی

 تاثیر دارد. ناایمن دلبستگی با نوجوانان در مولفه های خودشفقتی بر آگاهیذهن .۱

 تاثیر دارد. ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری مولفه های بر آگاهیذهن .۲

 مفهومی و عملیاتی متغیرهاتعاریف 

 سبک دلبستگی ناایمن

 روانی الگوهای گیری شکل به منجر زندگی اول سالهای در کودک و مادر بین روابط تعریف مفهومی:

 دلبستگی های سبک .(۲۱۱۱)ییپ و همکاران،  است بزرگسالی در فرد روابط برای مبنایی که می شود خاصی

 .(۲۱۱۹کرنز،  و براماریو) اند دلبستگی موضوع به دسترسی در نوسان با فقدان های تجربه از محصولی ناایمن،

 مقیاسنمره ای است که فرد از  ناایمن دلبستگی سبکدر پژوهش حاضر منظور از  تعریف عملیاتی:

 کسب می کند.  (۱۹۱7)شیور و هازان  (AAQ)شیور و هازان دلبستگی

 خودشفقتی

سازه خودشفقت ورزی نمایانگر گرمی و پذیرش جنبه هایی از خود ( ۲۱۱۱به اعتقاد نف ) :تعریف مفهومی

و زندگی است که خوشایند بوده و شامل سه عنصر اصلی میباشد. اول، هر زمان که فرد متوجه ناکارآمدی خود 

می برد، موجودیت )بودن( خود را دوست دارد و آن را درک می کند. دوم، حسی است از  میشود و از آن رنج

مشترک انسانی و تشخیص این امر که درد و شکست جنبه های غیر قابل اجتناب مشترک در تجربه همه ویژگی 

انسانهاست. نهایتاً، شفقت به خود معرف آگاهی متعادل نسبت به هیجانات خود است و این شامل توانایی 

یا احساس غم و تأسف مواجهه با افکار و احساسات رنج آور )به جای اجتناب از آنها( بدون بزرگ نمایی و 

 برای خود می شود.



در پژوهش حاضر منظور از خودشفقتی نمره ای است که فرد از مقیاس شفقت به خود  :تعریف عملیاتی

 کسب می کند.  ( ۲۱۱3نف )

 تحصیلی درگیری

 هدفمند های فعالیت صرف آموزان دانش که تلاشی کیفیت به تحصیلی درگیری مفهوم تعریف مفهومی:

 (.۱3۱7، عابدینی و حجازی) دارد اشاره، یابند دست مطلوب نتایج به مستقیم صورت به تا کنند می آموزشی

 تسنگ و ریو تحصیلی درگیری مقیاسدر پژوهش حاضر نمره ای است که آزمودنی از  تعریف عملیاتی:

 کسب می کند.( ۲۱۱۱)

 ذهن آگاهی

ذهن آگاهی به معنی توجه کردن به زمان حال به شیوه ای خاص، هدف مند و خالی از  تعریف مفهومی:

(. ذهن آگاهی یعنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هست، بدون قضاوت و ۱۹۹۱، ۱قضاوت است )کابات زین

ان، بدون اظهار نظر درباره آنچه اتفاق می افتد؛ یعنی تجربه واقعیت محض بدون توضیح )سگال و همکار

۲۱۱۲.) 

در این پژوهش مجموعه فعالیت ها و روش هایی مدنظر است که پژوهشگر براساس  تعریف عملیاتی:

 برایجلسه دو ساعته  )هفته ای یک جلسه( تحت  ۱ ( در۲۱۱5، زین )کابات آگاهی ذهن های مهارت آموزش

است. که اهم این مهارت ها را می به کار برده  ناایمن دلبستگی با نوجوانان در تحصیلی درگیری و خودشفقتی

 توان به  هدایت خودکار،  مقابله با موانع و حضور ذهن و مواردی از این قبیل اشاره نمود.

 

 روش:

پژوهش حاضر یک مطالعه نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل است. در این 

گیرند اما گروه کنترل در لیست انتظار قرار می گیرند و قرار می  آگاهیذهنآموزش روش گروه آزمایش تحت 

 هر دو گروه در زمان یکسان به پیش آزمون و پس آزمون پاسخ می دهند.

 

. مدل اجرایی پژوهش۱جدول   

 هاگروه گمارش تصادفی پیش آزمون متغیر مستقل پس آزمون

                                                           
1 Kabat – zinn, J 



T2 x T1 R گروه آزمایشی 
T2 - T1 R گروه کنترل 

 

  آگاهیذهن متغیر مستقل :

 تحصیلی درگیری و خودشفقتی متغیر وابسته:

 

 جامعه، نمونه و روش نمونه گیری:

تشککیل  ۱4۱۱... در سکال  شهر ناایمن دلبستگی سبک دارای جامعه آماری پژوهش حاضر را کلیه نوجوانان

 گروه هر که صورت این به کنترل و آزمایش گروههای از یک هر ازا به نفر ۱5)نفر 3۱تعداد نمونه  خواهند داد.

 احکراز از پکس هدفمنکد گیکری نمونکه روش به( دشومی  تشکیل ناایمن دلبستگی با نوجوانان مساوی تعداد از

 .خواهند شد انتخاب پژوهش به ورود شرایط

 و هازان دلبستگی مقیاس توسط گری غربال طرح در ناایمن دلبستگی تشخیص: شامل ورود ملاکهای

 شرکت عدم و جدی جسمی بیماری نداشتن روانی؛ های اختلال نداشتن (،۱۹۱7)شیور و هازان  (AAQ)شیور

 در غیبت نیز پژوهش از خروج ملاکهای  .بود پژوهش از قبل ماه ۲ حداقل دیگر درمانی روان جلسات در

 .بود درمانی مشاوره جلسات از جلسه سه از بیش

 

 ابزار:

 مقیاس شفقت به خود: 

( برای سنجش میزان شفقت ورزی ۲۱۱3سؤالی است که توسط نف ) ۲۹خودگزارشی این ابزار یک مقیاس 

ماده(، اشتراکات انسانی  5ماده(، قضاوت در مورد خود ) 5خرده مقیاس: مهربانی به خود ) ۲ساخته شده و از 

کیفیت ماده( تشکیل شده است که  4ماده( و همانندسازی افراطی ) 4ماده(، ذهن آگاهی ) 4ماده(، انزوا ) 4)

گزینه ای از  5شیوه نمره گذاری این مقیاس بر اساس طیف لیکرت  رابطه فرد با تجارب خود را می سنجد.

( تنظیم شده است. سؤالات خرده مقیاس های قضاوت در مورد خود، 5تقریبا هر گز )صفر( تا تقریبا همیشه )

ایران هنجاریابی این پرسشنامه  انزوا و همانندسازی افراطی به صورت معکوس نمره گذاری می شوند. در



گزارش  ۹3/۱انجام گرفته و ثبات درونی این پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ  ۱3۹۲توسط بشر پور در سال 

و ضریب  ۱۱/۱ تا75/۱و برای خرده مقیاس ها از  ۹۲/۱شده است. ضرایب پایایی آلفای کرونباخ کل مقیاس 

(. همچنین در تحقیق دیگر نف، ۲۱۱3گزارش شده است )نف،  ۹3/۱پایایی بازآزمایی )به فاصله دو هفته( 

( این مقیاس را در کشورهای تایلند، تایوان و آمریکا مورد آزمون قرار دادند و ۲۱۱۱پیستی سانگ و هیسه )

به دست آوردند. مؤمنی،  ۱۹/۱و  ۹5/۱، ۱7/۱ضرایب آلفای کرونباخ را برای هر کدام از کشورها به ترتیب 

( ضرایب پایایی آلفای کرونباخ خرده مقیاس های اشتراکات انسانی و ذهن ۱3۹۲ابی و حیدری )شهیدی، موت

گزارش نمودند و ضریب  ۲5/۱و همانندسازی افراطی را 7۲/۱، انزوا 75/۱، مهربانی با خود 7۱/۱آگاهی 

ه روش آلفای گزارش دادند. در این پژوهش پایایی پرسشنامه ب ۲۲/۱همبستگی این مقیاس و مقیاس عزت نفس 

 به دست آمد. ۱۲/۱کرونباخ برای کل پرسشنامه 

 

 شناختی) تحصیلی درگیری چهارگانه ابعاد گیری اندازه برای پرسشنامه اینتحصیلی.  درگیری مقیاس

 ۲۲ دارای پرسشنامه این. است شده تدوین و تهیه( ۲۱۱۱) ۱تسنگ و ریو توسط( عاملیت و عاطفی، رفتاری

 5( ۲۱۱۱) و تسنگ ریو. است «موافقم کاملا تا مخالفم لیکرت کاملا ای درجه 5 طیف یک صورت به الوس

 پایایی و (۹ و ۹، 7۱، ۱۱) های گویه. اند گرفته نظر در آموزان دانش رفتاری درگیری گیری اندازه برای را گویه

 نشان اینکه دلیل به را ها گریه این آنها. آورند دست به ۹4/۱  کرونباخ آلفای ضریب از استفاده با را مورد 5 این

 دانش رفتاری درگیری عنوان به است تلاش و دروس در مشارکت، تکالیف به آموز دانش توجه میزان دهنده

 دانش های هیجان که( ۱۱ و ۱۲، ۱3، ۱۲) گویه چهار، هیجانی درگیری ارزیابی برای. کرد انتخاب آموزان

 پایایی( ۲۱۱۱) تسنگ و ریو. است شده استفاده کند می منعکس کلاس و مدرسه تکلیف انجام ضمن را آموزان

 پرسشنامه از شناختی درگیری ارزیابی برای. آورد دست به7۱/۱  کرونباخ آلفای از استفاده با را گویه چهار این

 اقتباس گیری اندازه ابزار این. کردند استفاده( ۲۱۱۱، تسنگ و ریو از نقل به، ۲۱۱۲، ولترز) یادگیری راهبردهای

 و بسط مبنای بر یادگیری پیچیده راهبردهای ارزیابی موارد شامل یکی، مقیاس خرده ۲ های ویژگی از شده

 راهبردهای ارزیابی موارد شامل دوم و شناختی درگیری به مربوط سؤالات( ۱5 -۱۱ موارد) دادن گسترش

 به مربوط سؤالات( ۱۹-۲۲ کار )موارد یک اصلاح و نظارت، ریزی برنامه نظیر دهی نظم خود و فراشناختی

 آورده دست به ۱۱/۱ کرونباخ آلفای از استفاده با را مورد ۱ این پایایی( ۲۱۱۱) تسنگ و ریو -شناختی درگیری

 با را گویه 5 این پایایی و گرفتند نظر در را( ۱ و ۲، 3، 4، 5) گریه پنج عاملیت ارزیابی برای سنگ و ریو. اند

 .اند آورده دست به ۱۲/۱ کرونباخ آلفای از استفاده

                                                           
1Reeve, J., & Tseng, C. M 



  (AAQمقیاس دلبستگی هازان و شیور)

گویه است که به هریک از سه سکبک  ۱5(ساخته شده است؛ ودارای ۱۹۱7این مقیاس توسط هازان و شیور)

در مکقیاس لیککرت از هرگز)نمره  گذاریگیرد. نمرهگویه تعلق میجو و دوسوگرا پنجدلبکستگی ایمن، دوری

هایی را انتخاب کند که سبک از آزمودنی خواسته شد که گزینه گیرد.( صورت می5همیشه)نمره (تا تقریبا ۱

مقیاسی که آزمودنی نمره بالاتری در آن کسب کند و خردهمشخص آن را در روابط نزدیک بهتر توصیف می

مقیاسهای آزمون به حداقل و حداکثر نمره آزمودنی در خرده  شود.نماید به عنوان سبک دلبستگی فرد لحاظ می

و پایایی با آلفای  ۱۱/۱نامه را ( پایایی بازآزمایی کل این پرسش۱۹۱7هازان و شیور ) خواهد بود. ۲5و  5ترتیب 

به  7۹/۱بدست آوردند. کولیتز و رید همچنین پایایی را با استفاده از روش آلفای کرونباخ  ۱7/۱کرونباخ را 

نفری اجرا  ۲۱نامه را بر روی یک نمونه ( نیز در پژوهشی پرسش۱3۱۹دست آوردند و علاوه بر این خالدیان )

(. اعتبار ۱3۹۱)صفایی و همکاران، باشدبه دست آورد که مقدار قابل قبولی می ۱۲/۱کرد و آلفای کرونباخ را 

( برای کلّ آزمون، سبک اضطرابی، ۱3۱۲آلفای کرونباخ این ابزار در پژوهش رحیمیان بوگر و همکاران)

علاوه دهد. بدست آمد، که اعتبار مکطلوبی را نکشان می ۱/77و  ۱3/۱،۱۱/۱، 75/۱جو و ایمن به ترتیب ، دوری

( نیز پایایی توسط آزمون مجدد روی یک نمونه ۱3۱5؛ به نقل از وفائیان، ۱3۱7بر این در پژوهش پاکدامن )

ترتیب برای دلبستگی ناایمن/دوسوگرا، نفر پسر( با فاصله زمانی یک ماه به  5۱نفر دختر،  5۱نفری ) ۱۱۱

هازن و شیور  نامهگزارش داده است. تحلیل عاملی پرسش 37/۱و  5۲/۱، 7۲/۱ناایمن/اجتنابی و ایمن برابر 

( توسط کولیتز و رید به استخراج سه عامل عمده منجر شد که توسط پژوهشگران به عنوان ظرفیت ۱۹۱7)

شود. هازن و شیور روایی محتوایی و ملاکی را خوب گزارش ر میپیوستن به روابط صمیمی و نزدیک تفسی

؛ به نقل از وفائیان، ۱3۱3اند همچنین رحمیان )نمودند و روایی سازه آن را در حد بسیار مطلوب گزارش داده

( روایی همزمان این پرسش نامه را با مصاحبه ساختاریافته ماین برای دلبستگی بزرگسالان  به ترتیب، ۱3۱5

 ( گزارش داده است. ۱7/۱( و ناایمن دوسوگرا )۱4/۱(، ناایمن اجتنابی )7۹/۱ن )ایم

 شیوه اجرا

 به( کنترل گروه و آزمایش گروه) گروه دو در وخواهند شد  انتخاب نفر 3۱ ابتدا پژوهش این اجرای برای

 ۱آزمایشی به مدت  گروه برای آگاهی ذهن آموزش یعنی مستقل متغیر سپس. می دهند پاسخ گیری اندازه ابزار

 ابزار مجدداً کنترل گروه و آزمایش گروه ،آگاهی ذهن آموزشاتمام جلسات  از بعد و شد خواهد اعمال جلسه

 مطرح قبلی جلسه مباحث از ای خلاصه ابتدا جلسه هر در می دهند پاسخ آزمون پس عنوان به را گیری اندازه

دو  مدت به و بار یک هفته هر درمانی جلسات. دوش می داده ربط هم به جلسه دو ترتیب این به و می شود

 بود:خواهد به صورت زیر  آگاهی ذهن آموزشجلسات چکیده . دوش می برگزار ساعت



 

 (۲۱۱5)کابات زین، "زندگی پر درد سر".  برنامه تمرین هشت هفته ای آموزش ذهن آگاهی بر گرفته از کتاب۱جدول 
 دقیقه در روز(. 45هفته، روز در  ۲اسکن بدن) هفته اول و دوم

 دقیقه در روز(. ۱۱تمرین تنفس)

 روز در هفته( ۲دقیقه در روز،  45تمرین متناسب اسکن بدن و یوگا )یک در میان و حتی الامکان  هفته سوم و چهارم

 دقیقه در روز. ۲۱تا  ۱5تمرین تفکر با تنفس در وضعیت نشسته برای 

 دقیقه ای در روز متناوبا با یوگا، استفاده از تنفس به عنوان عملی برای کنترل توجه. 45تا  3۱تنفس، نشستن نشستن وتمرکز روی  هفته پنجم وششم

 توجه به احساسات جسمانی، صداها، افکار و احساسات و موارد دیگر ، شروع مراقبه پیاده روی

ا واسکن بدن(، اگر از نوارها استفاده می کردید سعی کنید از دقیقه تمرین در روز)استفاده ترکیبی از تکنیک های نشستن، یوگ 45 هفته هفتم

 این هفته از آن ها استفاده نکنید.

 بار در این هفته اسکن بدن انجام دهید. به نشستن و یوگا ادامه دهید. ۲به غقب برگردید و از نوارها استفاده کنید. حداقل  هفته هشتم

 

 

 روش تجزیه و تحلیل اطلاعات

شاخص های  و روش های  فوق، از های پرسشنامه توسط آمده بدست های داده تحلیلجهت تجزیه و 

 ها  و  داده استاندارد خطای و استاندارد، انحراف میانگین، درصد، فراوانی، آوردن بدست آمارتوصیفی برای

 شد. خواهد ستفادها spss  26-افزار نرم کمک به استنباطی برای  بدست آوردن تحلیل کوواریانس آمار از سپس

 منابع فارسی

 ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش (. تأثیر۱3۹۱. ) شیروانی، کامبیز؛ ندری، محمد و داورنیا، رضا نیااسمعیل

 زابل، پزشکی دانشکده مجلهدانشجویان.  تحصیلی بهزیستی افزایش و تحصیلی فرسودگی کاهش بر آگاهی

۲(4 ،)34-۲4. 

 شفقت بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی(. ۱4۱۱. )فاطمه رضا و ایزدی، امیر افضلی، افتخار

 شناختی علوم های پژوهش. عشقی ضربه نشانگان با دانشجویان شناختی تحریف و هیجانی ناگویی خود،

 .7۲-۲۱، (۲)۱۱، رفتاری و

 و ناکارآمد افکار بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمان اثربخشی(. ۱3۹۹رسول. ) نورزیه، و فاطمه فرود، کهنه بخشی

 المللی بین کنفرانس . سومینمشهد شهر ی ساله ۱5 تا 4 ذهنی توان کم کودکان مادران خودشفقتی

 تربیت،مشهد. و روانشناسی،مشاوره،تعلیم



 ورزی شفقت خود واسطهای (. نقش۱4۱۱سجاد. ) صیدی، محمد خواه، محسن؛ حجت مهتاب ، برخورداری،

-34(، 3)۱۱، شناسی روان رویشنوجوانان.  شادکامی و دلبستگی های سبک بین رابطه در اندیشی مثبت و

۲4. 

 فنون آموزش (. اثربخشی۱3۹۱شهرام. ) تورج و واحدی، هاشمی، منصور؛ سیاوش؛ بیرامی، زاده، علی شیخ

 راهبردهایدانشجویان.  در اجتماعی پیشرفت اهداف تعدیلی نقش با تحصیلی سرزندگی بر آگاهی ذهن

  .۱۲7-۱4۱(، ۱۲)7 ،یادگیری در شناختی

 آگاهی ذهن آموزش (. اثربخشی۱3۹7ابوطالب. ) شامیر، ،علی و سعادتی دلاور فریبرز؛ درتاج، فرناز؛ طاهری،

، شناختی روان مطالعاتتحصیلی.  فرسودگی و تحصیلی استرس ای واسطه نقش: تحصیلی مشارکت بر

۱4(4 ،)۱74-۱57. 

 اجتماعی کفایت آموزش اثربخشی ،(۱3۹۹. )سمانه زاده، حسین و زهراء، میرزائی، غنچه، راهبه سیما، علیزاده،

 سبزوار. و مشهد شهرهای در بهزیستی روزی شبانه مراکز پسر نوجوانان پرخطر رفتارهای به گرایش بر

 .73-54 ،(۱) ۲۱ ،توانبخشی مجله

 آزاد دانشگاه دانشجویان در تحصیلی درگیری با دلبستگی سبک و موضوعی روابط (. رابطه۱4۱۱اکرم. ) کرمی،

 رفتاری، تهران. علوم و شناسی روان مدیریت، ملی کنفرانس زنجان،اولین

آموزان دوره پیش دانشگاهی های اجتماعی دانشبررسی رابطه سبک دلبستگی با مهارت(. ۱3۱5وفائیان، م. )

 نامه کارشناسی ارشد روانشناسی دانشگاه اصفهان. پایان .شهر یزد
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