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Abstract 
Aim: This study investigated the effectiveness of adolescent-centered mindfulness 

training on experiential avoidance and self-critical rumination among female 

adolescents with social anxiety. 

 

Method: This quasi-experimental study employed a pretest–posttest–follow-up 

design with a control group. The statistical population consisted of all female second-

grade high school students in District 2 of Isfahan Province during the 2023–2024 

academic year. Thirty adolescents who met the criteria for social anxiety, based on 

the Social Phobia Inventory, were selected from Amir al-Momenin School and 
randomly assigned to experimental and control groups (15 participants each). 

Participants completed the Experiential Avoidance Questionnaire and the Self-

Critical Rumination Scale at pretest, posttest, and follow-up. The experimental group 

received adolescent-centered mindfulness training, while the control group received 

no intervention. Data were analyzed using repeated-measures ANOVA. 

 

Results: The findings demonstrated that adolescent-centered mindfulness training 

significantly reduced experiential avoidance and self-critical rumination among 

female adolescents with social anxiety (p < 0.001). The observed improvements 

remained stable at follow-up assessment. 

 

Conclusion: Adolescent-centered mindfulness training appears to be an effective 

intervention for reducing maladaptive cognitive-emotional processes associated with 

social anxiety in adolescents. The implementation of mindfulness-based group 

programs in schools and counseling centers is recommended to promote 

psychological well-being and emotional regulation among adolescents. 
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 مقاله پژوهشی 

ای، نشخوار محور بر اجتناب تجربهآگاهی نوجواناثربخشی آموزش ذهن

 خودانتقادی در نوجوانان دختر دارای اضطراب اجتماعی
 

1سازالهه زره  
 * 2غلامرضا منشئی و   

 .)خوراسگان(، دانشگاه آزاد اسلامی، اصفهان، ایران  شناسی، واحد اصفهانشناسی بالینی، گروه رواندانشجوی کارشناسی ارشد روان .1

 smanshaee615@iau.ac.ir)خوراسگان(، دانشگاه آزاد اسلامی، اصفهان، ایران. ایمیل:  شناسی، واحد اصفهاندانشیار گروه روان .2
 

 چکیده
هدف    حاضر  ژوهشپ  هدف: تجربهنوجوان   یآگاهذهن آموزش    یاثربخشتعیین  با  اجتناب  بر  نشخوار   ،یامحور 

  است. یاضطراب اجتماع  یدر نوجوانان دختر دارا یخودانتقاد

 
 ةبود. جامع  لبا گروه کنتر  و پیگیری  آزمونپس   ،آزمونش یبا طرح پ  یشیآزما  مهین  صورتبه حاضر    ةمطالع  :روش

  ی لیاصفهان در سال تحص  استاندو    ةیدوم ناح  ةدر مقطع متوسط  لیتحص  در حالنوجوانان دختر    تمامی  از  یآمار

از  گیری بهرهبود که با  یاضطراب اجتماع  مبتلا به  دختر نوجوان ۳۰ کل ازتشمپژوهش  ةبودند. نمون ۱۴۰۳–۱۴۰۴

  دروش هدفمن   هب  نی منؤرالم یام  ةآموزان مدرس دانش   انی(  از م2۰۰۰  ،کانور و همکاران )  یاضطراب اجتماع   ةپرسشنام

  ۱۵و کنترل )هر گروه    شیدر دو گروه آزما  ،های از پیش تعیین شدهصورت جایگزینی تصادفی در گروهبه   و  ،انتخاب
(  2۰۱۱)گومز و همکاران،    یااجتناب تجربه  یهادر هر دو گروه به پرسشنامه   کنندگانت شدند. شرک   جایگزیننفر(  

 پاسخ دادند.  یری گیآزمون و پپس  آزمون،ش یپ ة( در سه مرحل2۰۱6)اسمارت و همکاران،  یو نشخوار خودانتقاد

 
نتایج حاکی از آن بود که شد.    همکرر استفاد   ی ریگبا اندازه  انسیها از روش وارداده   لیو تحل  هیتجزجهت    :هایافته 

تجربه نوجوان   ی آگاهذهن آموزش   اجتناب  بر  و  امحور  خودانتقادی  دارای  نشخوار  دختر  نوجوانان  اضطراب   یدر 

 . (p<۰/ ۰۰۱) پیگیری اثرات از پایداری برخوردار بوده است ةثر بوده و در دورؤم یاجتماع 

 
در  روان، مشاوران مدرسه متخصصان سلامتتوسط محور نوجوان  یآگاهآموزش ذهن  ،شودی م  توصیه :گیرییجه نت

 کار شود.  در مدارس و مراکز مربوط یگروه ة و جلسات مشاور یآموزمهارت  یهاکارگاه 

 

 ای، اضطراب اجتماعی، نشخوار خودانتقادی محور، اجتناب تجربه آگاهی نوجوان آموزش ذهن  ها:واژهکلید 
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ای، نشخوار خودانتقادی در محور بر اجتناب تجربهآگاهی نوجواناثربخشی آموزش ذهن(. ۱۴۰۵). غلامرضا، منشئیو  .،الهه، ساززرهاستناد به این مقاله: 

 .9-۳6(: 2) 2۰کاربردی، شناسیروان فصلنامة.  نوجوانان دختر دارای اضطراب اجتماعی
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 مقدمه 

های است. در ارزیابی  ۱های مهم سلامت روان در دنیای امروز، اضطراب اجتماعییکی از چالش

به مشکل  این  عنوان  بالینی،  با  اغلب  و  شده  محسوب  اضطرابی  اختلالات  انواع  از  یکی  عنوان 

(. طبق نسخة  ۱۴۰۴آبادی،  شود )منصوری و بلقاناضطراب اجتماعی یا فوبی اجتماعی شناخته می

روانی  اختلالات  آماری  و  تشخیصی  راهنمای  ویرایش شدة  یا 2پنجم  ترس  اجتماعی  اضطراب   ،

اضطراب شدید در رویارویی با یک یا چند موقعیت اجتماعی که در آن فرد ممکن است در معرض  

(. بروز این اختلال اغلب از  2۰22پزشکی آمریکا،  نگاه و ارزیابی دیگران قرار گیرد )انجمن روان

ای حساس  (. از آنجایی که نوجوانی دوره۱۴۰۳شود )سلیمانی و همکاران، دورة نوجوانی آغاز می

تواند بر بروز، شدت و روند مشکلات سلامت روان تأثیرگذار ساز در رشد انسان است، میو سرنوشت

پذیری  (. در دورة نوجوانی، خصوصا در دختران، احساس آسیب۱۴۰۴باشد )آریاپوران و همکاران،  

بهبیشتری دیده می افزایش  شود.  به پسران  اجتماعی در دختران نسبت  همین دلیل، اضطراب 

به می عمدتاً  که  آنیابد  بیشتر  تمرکز  ارزیابی دلیل،  بر  نقصها  یا  اشتباهات  و  منفی  های های 

نگرانی  پسران  به  نسبت  دختران  است.  موقعیت  اجتماعی  در  نشدن  پذیرفته  از  های بیشتری 

کنند )ویسبرود و کلنجلو، اعتمادی بیشتری را تجربه میاجتماعی دارند و احساس ناتوانی و بی

2۰2۰ .) 

های اجتماعی است که معیارهای اصلی اختلال اضطراب اجتماعی ترس و اجتناب از موقعیت

(. بین اضطراب  ۱۴۰۱شود )فرهادی و همکاران،  از نظر شیوع سومین اختلال روانی دانسته می

شود، زیرا زمانی که فرد با افکار منفی خود  ای رابطه نزدیکی دیده میاجتماعی و اجتناب تجربه

های ناخوشایند  ها و تجربهشود، برای رهایی از آشفتگی روانشناختی به اجتناب از هیجانروبرو می

دهد )چلیکباس و همکاران،  آورد و همین اجتناب، اضطراب اجتماعی را افزایش میدرونی روی می

های  دلیل ارزیابیشود که طی آن فرد بهعنوان فرایندی تعریف میبه  ۳ای (. اجتناب تجربه2۰2۵

ها نداشته و در  منفی نسبت به احساسات دشوار و افکار ناخوشایند، تمایلی به تجربه یا ابراز آن

از این تجارب، تلاش می (. همچنین،  2۰2۳کند )کویدمیر و همکاران ،  جهت کنترل یا دوری 

و است  رفتاری  و  هیجانی  شناختی،  ابعاد  استراتژی  دارای  سرکوب، شامل  انکار،  مانند  هایی 

عمیقپرتی و کنارهحواس را  این  2۰2۱کنند )سچر و اولاش،  تر میگیری شده که مشکلات   .)

تجربهاستراتژی بههای اجتناب  احساسات عمل میای،  تنظیم  به عنوان  کنند که مانع پیشرفت 
 

1 social anxiety 
2 Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorder, Fifth Edition, Text 

Revision (Dsm-5) 

3 experiental avoidance 
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 ساز و غلامرضا منشئی الهه زره  
(. اجتناب 2۰2۴)وانگ و همکاران،   تجربیات هستند  ةسوی اهداف ارزشمند شده و محدودکنند

نام یا  تشخیص  در  ناتوانی  به  منجر  تجربیات  از  مداوم  مییا محدودیت  احساسات  شود  گذاری 

(. همچنین، توانایی افراد را در سازگاری با استرس و تغییرات مثبت  2۰2۵)سالیوان و الحکیم،  

(.  2۰2۱زند )کوتینیو،  سبک زندگی کاهش داده و به درماندگی، انزوا و ناامیدی در افراد دامن می

رفتار افزایش  به  منجر  میو  خودآزاری  و  انکار  خودتخریبی،  زندههای  )اسدی  و  شود  جان 

به  ۱۴۰۳پورحیدری،   منفی،  احساسات  با  مواجهه  از  دوری  برای  افراد  به  کمک  با  همچنین   .)

می منجر  )جورجیو،  نشخوار  تجربه  .(2۰۱۰شود  اجتناب  و  نشخوار  بالاتر  افزایش  سطوح  با  ای 

های  اضطراب اجتماعی همراه هستند، افرادی که گرایش بیشتری به نقد خود و اجتناب از تجربه

اند )استفاون و همکاران،  ناخوشایند دارند، سطوح بالاتری از اضطراب اجتماعی را گزارش کرده

2۰2۵ .) 

نشخوار، تمایل به تفکر مکرر درباره احساسات، افکار و وقایع منفی است، که با بروز اختلالات  

(.  2۰2۳شناختی و رفتارهای ناسازگار در تعاملات اجتماعی ارتباط دارد )نگی و همکاران،  روان

اند، اغلب در بزرگسالی دچار نشخوار خواهند شد افرادی که در کودکی دچار بدرفتاری روانی شده 

های مرکزی تداوم ویژه خودانتقادی، یکی از مؤلفه(. نشخوار فکری، به2۰2۴)سچن و گوموش،  

(. وقتی فرد تحت فشار یا استرس کاری باشد، نشخوار  2۰2۳مشکلات است )مائو و همکاران،  

(. نشخوار  2۰2۵گردد )کارابی و همکاران،  دهد و وضعیت روحی فرد نابسامان میخود را نشان می

افزایش مشکلات هیجانی شده و چرخه۱انتقادی خود تکرار و  باعث  ایجاد  ،  را  تفکر منفی  از  ای 

وگوی درونی منفی  (. تداوم چرخة گفت2۰22رسد )دان و لوچنر، کند که سخت به پایان میمی

ویژه در میان نوجوانان دختر به همراه  توجهی برای سلامت روان بهتواند پیامدهای منفی قابلمی

همکاران،   باشد  داشته و  به (.۱۴۰۴)آریاپوران  را  فرد خود  این حالت،  کم در  ارزش  طور خاص 

(. در صورتی که فرد 2۰2۵شود )آلارت و همکاران،  دانسته و باعث ایجاد و تشدید مشکلات می

خودانتقادی   زیرا  شود، رو میها یا عادات ناخواستة خود غلبه کند، با شکست روبهبخواهد بر ضعف

کرده مختل  را  اشتباهات  از  یادگیری  دادفر،    فرآیند  و  )مغانلو  و  ۱۴۰۳است  شدت  شکل،   .)

توان گفت که توسط بسیاری پیامدهای نشخوار خودانتقادی در هر شخصی متفاوت است اما می

 (. ۱۳99شود )مهرافزون و همکاران، از افراد تجربه می

های اضطراب اجتماعی  آگاهی با کاهش نشانههای گوناگونی نشان داده است که ذهنپژوهش

مؤثر  ةعنوان یک مداخلبه 2آگاهی(. ذهن2۰2۰و بهبود عملکرد ارتباط دارد )ماکادی و کوزیکی، 

تجربه به  نسبت  غیرقضاوتی  آگاهی  و  پذیرش  افزایش  با  که  الگوهای معرفی شده  درونی،  های 

 
1 self-critical rumination 2 mindfulness 
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بهتر کمک میاجتنابی را کاهش داده و به سازگاری روان  پور و همکاران،  کند )موسیشناختی 

به افراد کمک میآگاهی با  فاصله(. ذهن2۰2۴ کند افکار منفی را  گیری از افکار خودانتقادی، 

هایی نظیر تنظیم  (. تمرین2۰2۳عنوان رویدادهای ذهنی گذرا در نظر بگیرند )مائو و همکاران، به

تنفس، آموزش حضور در لحظه، که باعث شده تمرکز ذهنی حاصل شود و توانایی کاهش نشخوار  

پذیری توجه  آگاهی، انعطافخوی منفی را دارند. علاوه بر این، تمرین منظم ذهنو فکری و خلق 

تنظیم   ناسالم  راهبردهای  و  افکار خودکار  تأثیر  تحت  کمتر  افراد  باعث شده  و  داده  افزایش  را 

تواند به کاهش استرس،  هیجانی قرار گیرند. این موضوع تأثیرات مثبتی بر سلامت روان دارد و می

از رویکردهای ۱۴۰۳ها کمک کند )فروغی و همکاران،  اضطراب، افسردگی و انواع ترس (. یکی 

شمار  آموزشی به-روانی  ةاست که نوعی مداخل  ۱محور آگاهی نوجوانآگاهی، ذهننوین در ذهن

بدنی، کاهش اضطراب، بهبود  -رود و هدف آن کمک به نوجوانان برای تمرین مراقبه ذهنیمی

ویژه برای نوجوانان سودمند است، زیرا این  آوری است. این شیوه بهسلامت روان و ارتقای تاب

شناختی، اجتماعی و جسمانی هستند  های روانهای تحولی و رشدی در حوزه گروه درگیر چالش 

محور متناسب نوجوانان طراحی  نوجوان  آگاهیجلسات ذهن    (. ۱۴۰۳)نکویی اصفهانی و همکاران،  

رساند آگاهی به نوجوانان یاری میشود. تمرینات ذهنهای آگاهانه برگزار میصورت بازیشده و به

تا توانایی تمرکز خود را تقویت، هیجاناتشان را مدیریت کنند، احساس آرامش درونی را تجربه و  

های متعددی وجود دارد که پژوهش   (.۱۴۰۳روابط معنادارتری برقرار نمایند )باغبان و همکاران، 

تاثیر  نشان مانند:  می  آگاهیذهندهنده  آریککات،  باشد،  و  نتیجه  2۰2۳)دونگرونگ  این  به   )

ذهن تمرینات  که،  تأثیر  رسیدند  اما  شد،  تجربی  اجتناب  کاهش  باعث  دانشجویان،  در  آگاهی 

پور و همکاران،  توجهی روی اعتیاد به گوشی، کیفیت خواب یا ناراحتی روانی نداشت )موسیقابل

( به این نتیجه رسیدند که، در زنان مبتلا به سرطان سینه  2۰2۵( و )اکبری و همکاران،  2۰2۴

آگاهی باعث کاهش اجتناب تجربی و افزایش خودشفقتی شد و سطح کورتیزول را  آموزش ذهن

آموزان دختر  ( به این نتیجه رسیدند که، در دانش2۰2۴کاهش داد. )جوادیان قمی و همکاران،  

ث کاهش اجتناب تجربی  آگاهی باعبا مشکل تنظیم هیجان، آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

تکانشگری شده )فانی محمدآبادی و همکاران،    و  نتیجه رسیدند که، در  2۰2۳است.  این  به   )

آگاهی باعث کاهش اجتناب  درمانی مبتنی بر ذهنبزرگسالان با سابقه تروما در کودکی، شناخت

( به این نتیجه  2۰2۴تجربی و ناگویی هیجانی و افزایش خودشفقتی شد. )خاوری و همکاران،  

بر ذهن مبتنی  روانی، درمان شناختی  باعث  رسیدند که، در دانشجویان دارای آشفتگی  آگاهی 

 
1 adolescent-centered mindfulness 
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(  ۱۳99کاهش نشخوار فکری و پریشانی روانی و افزایش خودشفقتی شد. )وجدیان و همکاران،  

آوری و بهبود تنظیم  محور بر افزایش تاب آگاهی نوجوانبه این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن

هیجانی و کاهش افسردگی و اضطراب دختران دارای شکست عاطفی اثربخش بوده است. )طاهری 

محور بر افزایش عزت  آگاهی نوجوان( به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن۱۳99و همکاران،  

)مهربان و همکاران،  دیده پسر اثربخش بوده است.  نفس و کاهش مشکلات خواب، نوجوانان داغ 

آگاهی آموزان با عملکرد تحصیلی پایین، آموزش ذهن( به این نتیجه رسیدند که، در دانش2۰22

(  2۰2۳باعث کاهش پرخاشگری و نشخوار فکری و افزایش خودکنترلی شد. )نورالهی و همکاران،  

آگاهی به این نتیجه رسیدند که، در نوجوانان دارای علائم اضطراب اجتماعی، درمان مبتنی بر ذهن

شد، اثربخشی    ها مشاهده طور که در پژوهشهمان. باعث کاهش نشخوار فکری و افسردگی شد

ای و  محور بر اجتناب تجربهآگاهی نوجوانآگاهی تایید شده است، اما اثربخشی آموزش ذهنذهن

نشخوار خودانتقادی در نوجوانان دختر دارای اضطراب اجتماعی مورد بررسی قرار نگرفته است. 

توجهی از  آگاهی، که بخش قابل با توجه به آنچه گفته شد، مداخلات مبتنی بر ذهن از این رو،

پروتکل  بر  شدهمطالعات  طراحی  بزرگسالان  برای  عمدتاً  که  است  مبتنی  انطباق  هایی  و  اند 

ویژه در دختران، که با افزایش  های رشدی نوجوانان دارند. دورة نوجوانی، بهمحدودی با ویژگی

فرایندهای خودانتقادی همراه است، عواملی هستند که در  حساسیت نسبت به خود و تشدید 

می ایفا  مهمی  نقش  اجتماعی  اضطراب  اینتداوم  با  ویژگیکنند.  این  از حال،  بسیاری  در  ها 

ذهن دیگر  بهمداخلات  نگرفتهآگاهی  قرار  توجه  مورد  کافی  بهطور  سازوکارهای اند،  ویژه 

اب اجتماعی در جمعیت نوجوانان کمتر بررسی شده است.  شناختی مؤثر در کاهش اضطرروان

مداخلات  طراحی  ضرورت  دوره،  این  در  رشدی  اقتضائات  با  متناسب  رویکردهای  فقدان 

آگاهی  سازد. پژوهش حاضر، با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهنمحور را برجسته مینوجوان

تجربهنوجوان اجتناب  بر  اضطراب  محور  دارای  دختر  نوجوانان  در  خودانتقادی  نشخوار  و  ای 

 اجتماعی انجام شده است. 

 

 روش

طرح پژوهش حاضر، نیمه آزمایشی، از نوع پیش آزمون، پس آزمون با گروه کنترل همراه با مدت 

زمان پیگیری یک ماهه بود. جامعة آماری از تمامی نوجوانان دختر در حال تحصیل در مقطع 

ناحی  ةمتوسط تحصیلی    ةدوم  سال  در  اصفهان  استان  نمونة    ۱۴۰۳–۱۴۰۴دو  شدند.  انتخاب 

از   متشکل  بهره  ۳۰پژوهش  با  که  بود  اجتماعی  اضطراب  به  مبتلا  پرسشنامنوجوان  از   ةگیری 

امیرالمؤمنین به روش    ةآموزان مدرس(  از میان دانش2۰۰۰اضطراب اجتماعی )کانور و همکاران،  
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طور تصادفی در دو گروه از پیش مشخص، در دو گروه آزمایش و کنترل  هدفمند انتخاب شده، به 

کننده از گروه آزمایش به دلیل  نفر در هر گروه( تقسیم شدند. طی مدت مطالعه، یک شرکت  ۱۵)

کنندگان تمامی مشکلات تنفسی قادر به ادامة مشارکت نبود و از مطالعه خارج شد. سایر شرکت

ذکر است در تحقیقات آزمایشی  آزمون و پیگیری را تکمیل کردند. لازم بهآزمون، پسمراحل پیش

(.  2۰۰2کند )کوهن، مانیون و ماریسون،  نفر کفایت می  ۱۵حجم نمونه برای هر گروه حداقل  

ساعته دریافت نمودند،  یک  ةجلس ۱۰محور را به مدت آگاهی نوجوانگروه آزمایش آموزش ذهن

های ورود به پژوهش عبارت بودند ای دریافت نکردند. ملاککه گروه کنترل هیچ مداخلهدر حالی

نمره   کسب  جلسات،  در  شرکت  به  آموزان  دانش  تمایل  اضطراب    6۵تا    ۴۰از:  پرسشنامة  از 

  ۱۸تا  ۱۵ای دیگر(، داشتن بازة سنی همزمان )دارویی یا مشاوره ةاجتماعی، عدم دریافت مداخل

های خروج شامل غیبت بیش از دو جلسه، عدم همکاری فرد، مواجهه با یک رویداد سال و ملاک 

دهندة اضطراب بسیار  از پرسشنامه اضطراب اجتماعی زیرا نشان  6۵زای شدید، نمرة بالای  استرس

شد، عدم ابتلا  جلسه آموزشی بهبود حاصل نمی  ۱۰شدند، که با  شدید یا فوبیای حاد محسوب می 

به بیماری جسمی حاد نیز جزو ملاک خروج بود. همچنین در این پژوهش، موازین اخلاقی شامل  

  ةها و ورود و خروج داوطلبانحسن رفتار، رازداری، محرمانه بودن اطلاعات، تحریف نشدن داده

منظور تجزیه و تحلیل آماری  طور کامل و دقیق رعایت گردید. بهکنندگان از پژوهش بهشرکت

 ( انجام گرفت. 26)نسخة    SPSSافزار  گیری مکرر در نرم ها، از آزمون تحلیل واریانس با اندازه داده

 

 ابزارهای پژوهش

: این پرسشنامه نخستین بار توسط کانور و همکارانش در سال ۱اجتماعی  پرسشنامه اضطراب-۱

شامل    2۰۰۰ ابزار  این  شد.  طراحی  اجتماعی  اضطراب  ارزیابی  سه  ؤس  ۱7برای  از  و  است  ال 

دهی به سؤالات  شده است. پاسخزیرمقیاس اجتناب، ترس و ناراحتی جسمی یا فیزیولوژی تشکیل  

از )به هیچ وجه:  بر اساس مقیاس پنج درجه لیکرت،  زیاد:    ۰ای  گیرد.  ( صورت می۴تا خیلی 

، افراد مبتلا به   ۴۰متغیر است و با استفاده از نقطه برش    6۸نمرات این پرسشنامه از صفر تا  

شوند. کانور درصد شناسایی می  ۸9با دقت    ۵۰درصد و با نقطه برش    ۸۰هراس اجتماعی با دقت  

اعلام کردند. همچنین، همسانی    ۰/ ۸9( پایایی بازآزمایی این پرسشنامه را  2۰۰۰و همکاران، ) 

را    ( روایی همگرای این پرسشنامه۱۳9۳گزارش شد. حسنوند عموزاده )   ۰/ 9۴درونی کل مقیاس 

 
1 Social Phobia Inventory (SPIN) 
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ذکر کردند. آلفای   96/۰و سازگاری درونی با آلفای کرونباخ و پایایی بازآزمایی برابر    ۰/ 7۰برابر  

 محاسبه و گزارش شد.      ۰/ ۸۱6کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش حاضر،  

دهی است  ای یک ابزار خودگزارش: پرسشنامه اجتناب تجربه۱ای پرسشنامه اجتناب تجربه-2

 ( همکاران  و  گومز  توسط  این  2۰۱۱که  است.  شده  طراحی  تجربی  اجتناب  سنجش  برای   )

مؤلفه است که شامل اجتناب رفتاری، انزجار از آشفتگی، تعلل،   6سؤال و    62پرسشنامه شامل  

گذاری بر مبنای مقیاس  پرتی یا توقف، سرکوبی یا انکار، تحمل آشفتگی است. شیوة نمرهحواس

)لیکرت شش تا  =۱سطحی  مخالف  کل =6کاملاً  نمره  بالای  و  پایین  حد  و  است  موافق(  کاملاً 

نشان   ۳72و    62ترتیب  به بالاتر  نمرات  که  است  شده  اجتناب  تعیین  از  بالاتری  سطح  دهنده 

( بررسی شده و ضرایب همسانی  2۰۱۱ای است. پایایی و روایی آن توسط گومز و همکاران )تجربه

گزارش شده است. در ایران، این پرسشنامه توسط مرادی و همکاران    92/۰درونی برای کل مقیاس  

ای  ی کرونباخ کل مقیاس اجتناب تجربه( بررسی و تأیید شده است. همچنین، ضریب آلفا۱۳96)

محاسبه شد. آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش   9۰/۰با استفاده از روش آلفای کرونباخ  

 محاسبه و گزارش شد.   ۸۳2/۰حاضر، 

ی  سؤال  ۱۰برای سنجش نشخوار خودانتقادی از پرسشنامه   :2خودانتقادی   پرسشنامه نشخوار  -۳

( ساخته و معرفی شده، استفاده شد.  2۰۱6نشخوار خودانتقادی که توسط اسمارت و همکاران ) 

( است. دامنة  ۴تا خیلی زیاد:    ۱ای )اصلا :مقیاس پاسخگویی این پرسشنامه به صورت چهار درجه

دهنده سطح بالاتری از نشخوار خودانتقادی است.  بوده و نمرات بالاتر نشان  ۴۰تا  ۱۰نمرات بین 

( روایی این مقیاس را با استفاده از تحلیل عاملی اکتشافی بررسی  2۰۱6اسمارت و همکاران ) 

  ۱۰کنند. نسخه نهایی این مقیاس شامل  درصد واریانس را تبیین می  ۴۱/۵۸کردند و در مجموع  

و قابلیت اطمینان    ۰/ 92آیتم تک عاملی است که انسجام درونی بالایی با ضریب آلفای کرونباخ  

(  ۱۴۰۳دارد. در ایران نسخة  نهایی این پرسشنامه توسط شاهیان و همکاران )  2تا    ۸6/۰بازآزمایی  

( و قابلیت ۰.92جام داخلی )آلفای کرونباخ =مطابق با یک ساختار تک عاملی تشکیل شده و انس

بازآزمایی ) را نشان داده است، ضریب آلفای کرونباخ پژوهش  r=۸6/۰اطمینان  گزارش    9۰/۰( 

 محاسبه و گزارش شد.   ۰/ ۸۰2شده است. آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش حاضر، 

ذهن  -۴ آموزش  نوجوانپروتکل  پروتکل آگاهی  از  استفاده  با  آزمایش  گروه  بوردیک:  محور 

ای تحت دقیقه  6۰جلسه    ۱۰( در  ۱۳96آگاهی بوردیک، ترجمه منشئی و همکاران ) آموزش ذهن

 
1 Multidimensional Experiential 

Avoidance Questionnaire (MEAQ) 

2 Self-Critical Rumination Scale 

(SCRS) 
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ذکر ای قرار نگرفتند. لازم بهگونه مداخله که گروه کنترل تحت هیچمداخله قرار گرفتند، در حالی  

( مورد استفاده و اعتبار محتوایی آن مورد  ۱۳99است این بسته در پژوهش وجدیان و همکاران )

 یید قرار گرفته است.   أت

 
 ( 1396ترجمه منشئی و همکاران )  محور بوردیکآگاهی نوجوان . پروتکل آموزش ذهن1جدول

 محتوا هدف جلسه 

کنندگان،  آشنایی با شرکت  اول

تشویق به مشارکت والدین و  

آموزش تمرینات مقدماتی 
 آگاهی ذهن 

آگاهی و توضیح در خصوص علت اجرای این معرفی آموزش ذهن 

شرکت  برای  آموزشی  نحوة دورة  دربارة  توضیح  کنندگان، 

آگاهی و ادغام این تمرینات در زندگی ریزی تمرینات ذهن برنامه
ذهن  تمرین  روزانة  ثبت  و  والدین  مشارکت  آگاهی، روزمره، 

های مختلف مراقبه آموزش و انجام تمرینات مربوط به وضعیت 

به حالت ذهن  نشستن  )نشستن روی صندلی، خوابیده،  آگاهی 

دست  وضعیت  کامل،  لوتوس  حالت  تمرینات چهارزانو،  و  ها( 
 تکمیلی خانگی. 

شرکت  توجه آگاهانه نسبت به تنفس   دوم تجربه  دربارة  ذهن بحث  با  رابطه  در  آگاهی، کنندگان 

ذهن  تمرین  شکمی،  تنفس  آموزش  و  آگاهانه  تنفس  تمرین 

گیری از بطری اکلیلی، تمرینات آشفته در مقابل ذهن آرام با بهره 
 تکمیلی خانگی. 

شرکت  آموزش اسکن بدن  سوم  تجربه  از  ذهن صحبت  درمورد  تکرار کنندگان  و  آگاهی 

ذهن  تمرینات تنفس  بدن،  ذهنی  اسکن  آموزش  و  آگاهانه 

 تکمیلی خانگی 

با  تقویت حضور در لحظة حال  چهارم  و آموزش آگاهی نسبت به حال  تکرار تمرینات پایه تنفسی 

اجرای حرکات ذهن  لیوان آب،  تمرین  تمرینات کمک  آگاهانه، 

 تکمیلی خانگی 

های افزایش آگاهی از تجربه  پنجم 
 گانة بدنحسی پنج 

شرکت  تجربه  دربارة  ذهن بحث  تمرینات  از  و کنندگان  آگاهی 
دادن، آموزش ذهن  گوش  پنج حس: خوردن،  با  مرتبط  آگاهی 

آگاهانه تمامی موارد، همراه با لمس کردن، بوییدن و دیدن ذهن 

 آگاهانه و تمرینات تکمیلی خانگی. تکرار تمرین تنفس ذهن 

آگاهی نسبت به اجرای تنفس آرمیدگی مقدماتی، تمرین ذهن  آگاهی از حالات هیجانی  ششم 
یادداشت  و  ذهن هیجانات  درمورد  به نویسی  نسبت  آگاهی 

به  بازرسهیجانات،  از سناریو  غیر   کارگیری  و  عملکرد مفید  با 

 . تمرینات تکمیلی خانگی "مفید

آگاهی مرور تمرینات تنفسی و اسکن ذهنی بدن و تمرین ذهن  بازبینی تمرینات تنفسی  هفتم 
 تمرینات تکمیلی خانگی  ."مراقبه رودخانه روان"نسبت به افکار  
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 محتوا هدف جلسه 

افزایش آگاهی از عملکرد   هشتم 

 عضلات

آرامی  آرمیدگی( و تمرین تن مرور تمرینات پایه تنفسی )تنفس 

تکرار تمرینات پایه تنفسی تنفس  عضلانی تدریجی اجرای بازی 
تغییر "آرامی عضلانی تدریجی اجرای بازی  آرمیدگی و تمرین تن 

 . تمرینات تکمیلی خانگی "کانال

حرکات  درک آگاهانه حرکات بدنی  نهم  اجرای  تنفسی،  )مراقبه  پایه  تنفسی  تمرینات  اجرای 

آگاهانه تکرار سناریوی بازرس با عملکرد مفید و غیر مفید( ذهن 
 و تمرینات تکمیلی خانگی 

آگاهی در ادغام ذهن  دهم

 های روزمره فعالیت 

شده در جلسات گذشته    آگاهی آموزش دادهتکرار تمرینات ذهن 

ذهن  کاربرد  آموزش  فعالیت و  در  مراقبه آگاهی  روزمره.  های 

 آمیز )آرزوهای دوستانه(. تمرینات تکمیلی خانگیمحبت شفقت 

 

 شیوه اجرای پژوهش 

ای، نشخوار  محور بر اجتناب تجربهآگاهی نوجواناین پژوهش به بررسی اثربخشی آموزش ذهن

از نوع نیمه آزمایشی و طرح    ،پردازدخودانتقادی در نوجوانان دختر دارای اضطراب اجتماعی می

پیگیری یک ماهه انجام شد. در این    آن از نوع پیش آزمون، پس آزمون با گروه کنترل و دورة

کنندگان به دو گروه آزمایش و گواه تقسیم شدند. در گام بعد، پیش از اجرای  پژوهش شرکت

آزمون مورد سنجش قرار گرفتند. پس از آن، برنامة  برنامة آموزشی، هر دو گروه از طریق پیش

ای برای گروه آزمایش اجرا شد، در  دقیقه  6۰جلسه    ۱۰محور طی  آگاهی نوجوانآموزش ذهن

منظور ارزیابی اثر مداخله، هر  ای دریافت ننمود. در پایان، بهگونه مداخله که گروه گواه هیچ حالی

محور آگاهی نوجوانآزمون بررسی شدند، تا میزان تأثیر آموزش ذهندو گروه مجدداً با اجرای پس

ای، نشخوار خودانتقادی در نوجوانان دختر دارای اضطراب  بر نمرات پس آزمون اجتناب تجربه

روز پس از پایان مداخله، هر دو گروه بار دیگر از طریق آزمون پیگیری    ۳۰اجتماعی بررسی گردد.  

ای  بر  مورد سنجش قرار گرفتند تا میزان تداوم اثرات برنامه آموزشی در گذر زمان بررسی شود.

کار گرفته شد و  گیری مکرر بهآمده، از آزمون تحلیل واریانس با اندازهدست  های بهتحلیل داده

داده پردازش  مراحل  نرمتمام  در  به 26)نسخة    SPSSافزار  ها  گرفت.  صورت  رعایت (  منظور 

ملاحظات اخلاقی، علاوه بر اخذ کد اخلاق، اهداف پژوهش و جزئیات مراحل اجرا برای تمامی  

 ها تکمیل گردید. آگاهانه توسط آن  ةنامطور کامل توضیح داده شد و فرم رضایتکنندگان بهشرکت
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 هایافته 

سال بوده است. نتایج   ۴2/۱6سال و در گروه کنترل  ۱6/ ۴میانگین سن در گروه آزمایش برابر با 

داری  های مستقل نیز نشان داده است که، میانگین سنی دو گروه تفاوت معنیآزمون تی گروه 

با    (.p>۰/ ۰۵اند)نداشته برابر  افراد نمونه  پایه دهم    ۴۰نفر)  6در هر دو گروه بیشتر  درصد( در 

اند. آزمون خی دو، دو  متغیره نیز نشان داده است که فراوانی پایه تحصیلی در دو  تحصیل نموده

ها در دو سطح آمار توصیفی و استنباطی تحلیل  داده  (.p>۰/ ۰۵اند ) داری نداشتهگروه تفاوت معنی

های میانگین و انحراف معیار و در سطح استنباطی از آزمون  شد و در سطح توصیفی از شاخص

گیری مکرر استفاده شد. همچنین از آزمون تعقیبی  ویلکز و تحلیل واریانس با اندازه-لوین، شاپیرو

تفاوت تا  ارزیابی شوددار بین نمرات بههای معنیبونفرونی هم استفاده شد  جدول  .  طور دقیق 

های نمرات متغیرهای پژوهش در دو گروه در سه مرحله نشان آزمون برابری واریانس  2شماره  

 دهد.می
 

 گروه در سه مرحله پژوهش  های نمرات متغیرهای پژوهش در دو. آزمون برابری واریانس 2جدول

 پیگیری  پس آزمون  پیش آزمون  متغیرّ 

F  داریمعنی F  داریمعنی F  داریمعنی 

 ۱79/۰ ۱/ ۸9 ۰9۱/۰ ۳/ ۰۵ ۰99/۰ 9/2 ایاجتناب تجربه 

 ۱2۱/۰ 2/ ۴۳ ۰9۵/۰ 2/ 9۵ ۱9۸/۰ 6۱/۱ نشخوار خودانتقادی 

 

ها ها در گروه شود، پیش فرض لوین مبنی بر برابری واریانسدیده می   2طور که در جدول  همان

ای، نشخوار خودانتقادی در هر سه مرحله پیش آزمون، در متغیرهای پژوهش شامل اجتناب تجربه

. پژوهش  ۳جدول    است(.  ۰/ ۰۵داری بیشتر از  پس آزمون و پیگیری باقی مانده است )سطح معنی

 دهد. اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه آزمایش و کنترل را نشان می

 
 های نمرات متغیرهای پژوهش در دو گروه در سه مرحله پژوهش . آزمون برابری واریانس 3جدول

 پیگیری  پس آزمون  پیش آزمون  گروه  متغیر 

 داریمعنی  آماره داریمعنی  آماره داریمعنی  آماره  

اجتناب  

 ای تجربه 

 ۰/ ۱۵6 9۱۴/۰ 9۰۱/۰ 97۳/۰ 7۳2/۰ ۰/ 962 آزمایش 

 ۵9۴/۰ 9۵۴/۰ ۰/ 2۳6 ۰/ 926 ۱2۵/۰ 9۰۸/۰ کنترل 

نشخوار  

 خودانتقادی 

 ۵99/۰ 9۵۵/۰ ۵۸۸/۰ 9۵۴/۰ 92۰/۰ 97۵/۰ آزمایش 

 ۰/ ۱69 ۰/ 9۱6 27۱/۰ 9۳۰/۰ ۱۸۴/۰ 9۱9/۰ کنترل 
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این منظور است که،  دهد هدف از بررسی پیش فرض نرمال بودن به، نشان می۳نتایج جدول  

نرمال بودن توزیع نمرات همسان با جامعه را مورد بررسی قرار دهد. پیش فرض حاکی از آن است  

که تفاوت مشاهده شده بین توزیع نمرات گروه نمونه و توزیع نرمال در جامعه برابر با صفر است. 

این منظور از آزمون شاپیرو ویلکز استفاده گردید. نتایج حاصل از اجرای این پیش فرض در  به

در   نمرات  توزیع  بودن  نرمال  بر  مبنی  صفر  فرض  داد،  نشان  پژوهش  متغیرهای  نمرات  مورد 

متغیرهای پژوهش در هر سه مرحله پیش آزمون پس آزمون و پیگیری در هر دو گروه باقی است،  

ها در هست. پیش فرض لوین مبنی بر برابری واریانس  ۰/ ۰۵داری بزرگتر از  سطوح معنی  ةهم

ها در متغیرهای پژوهش در هر سه مرحله پیش آزمون پس آزمون و پیگیری تأیید شده  گروه 

معنی  .است از  سطح  بیشتر  کوواریانس  ۰/ ۰۵داری  یکنواختی  فرض  پیش  همچنین  با است.  ها 

داری بیشتر  ای تائید شده است زیرا سطح معنیاستفاده از آزمون ماچلی در متغیر اجتناب تجربه

ای  است؛ اما در متغیر نشخوار خودانتقادی رد شده است، بنابراین از آزمون محافظه کارانه  ۰۵/۰از  

اندازه تحلیل واریانس  برای  تحلیل    شود.گیری مکرر استفاده میچون گرین هاوس گیزر  نتایج 

، برای اثر زمان و  ۴جدول    گیری مکررهای اندازهآزمودنیِ را با استفاده از آزموناثرات درون و بین

 دهد.تر نشان میصورت دقیق تعامل مراحل پژوهش و گروه به
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 . نتایج تحلیل اثرات درون و بین آزمودنی در متغییرهای پژوهش 4جدول  

 
 

گیری مکرر جهت بررسی اثرات درون آزمودنی در اجتناب  نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه

میتجربه نشان  نتایج  است.  شده  ارائه  خودانتقادی  نشخوار  و  متغیر  ای  متغیرها،  بین  که  دهد 

داری وجود  طور کلی، تفاوت معنیای و نشخوار خودانتقادی در مرحله پژوهش بهاجتناب تجربه

دست آمده است  (. همچنین تعامل زمان و گروه در این متغییرها نیز معنادار بهp<۰/ ۰۰۱دارد )
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(۰۰۱/۰>pبه .)ای و نشخوار خودانتقادی در سه مرحله عبارت دیگر، تفاوت بین اجتناب تجربه

برابر   ترتیب  به  آزمون و پیگیری در کل نمونه پژوهش    7/۳۴درصد و    ۴۰پیش آزمون و پس 

. همچنین تفاوت نمرات این متغییرها در سه مرحله از پژوهش در گروه  دار استدرصد و معنی

دهد روند تغییر نمرات در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و  دار است که نشان میآزمایش معنی

ها در مراحل پژوهش داری دارند و میزان تفاوت گروه پیگیری در گروه آزمایش با هم تفاوت معنی

. نتایج مقایسه  درصد است  ۸/6۱و    7/6۳ای و نشخوار خودانتقادی به ترتیب برابر  در اجتتاب تجربه

ای و نشخوار خودانتقادی  یعنی مقایسه گروه آزمایش و کنترل در اجتناب تجربهها  بین آزمودنی

ای و نشخوار خودانتقادی در گروه آزمایش وکنترل  ، میانگین نمرات اجتناب تجربهدهدنشان می

های فردی در درصد از تفاوت   ۳۳(. نتایج نشان داده است که  p<۰۱/۰داری دارد )تفاوت معنی 

های فردی در نشخوار خودانتقادی به تفاوت بین دو  درصد از تفاوت  29/ 6ای و  اجتناب تجربه

ای و نشخوار  . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی جهت بررسی تفاوت متغییر اجتناب تجربهگروه است

 آمده است.  ۵خودانتقادی در مراحل پیش آزمون پس آزمون و پیگیری در جدول  

 
های پژوهش در مراحل پیش  . آزمون بونفرونی جهت مقایسه زوجی میانگین نمرات در گروه 5جدول 

 آزمون، پس آزمون و پیگیری 
 سطح معناداری  ها تفاوت میانگین  مرحله متغییرها 

 

 

 ایاجتناب تجربه 

 ۰۰۱/۰ 26/26 پس آزمون -پیش آزمون
 ۰۰۱/۰ ۳۳/ ۴7 پیگیری -پیش آزمون

 ۰۵۵/۰ 2/7 پیگیری - پس آزمون

 

 

 نشخوار خودانتقادی 

 ۰۰۱/۰ ۸/ 9۳ پس آزمون -پیش آزمون

 ۱۰/ ۳۳ پیگیری -پیش آزمون

 
۰۰۱/۰ 

 67۸/۰ ۴/۱ پیگیری - پس آزمون
 

  

 

 

 های آزمایش و کنترل . تغیرات متغیرهای پژوهش در مراحل پژوهش در گروه 1شکل 
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تجربه   اجتناب  نمرات  میانگین  مقایسه  جهت  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  نشخوار  نتایج  و  ای 

دهد که تفاوت میانگین نمرات هر دو متغیر در مرحله پیش  خودانتقادی در سه مرحله نشان می

(. اما تفاوت p<۰/ ۰۰۱دار است )آزمون با پس آزمون و همچنین پیش آزمون با پیگیری معنی

همچنین تفاوت   (. p>۰/ ۰۵دست نیامده است ) دار بهمیانگین نمرات پس آزمون و پیگیری معنی

ای و نشخوار خودانتقادی در هر سه مرحله یعنی پیش آزمون با  میانگین نمرات اجتناب تجربه

دست  دار بهپس آزمون و پیگیری، همچنین مرحله پس آزمون با پیگیری در گروه کنترل معنی

ای و نشخوار خودانتقادی  توان گفت میانگین نمرات اجتناب تجربهنیامده است. بر این اساس می

در مرحله پس آزمون و پیگیری نسبت به پیش آزمون کاهش داشته است و در مرحله پیگیری  

 دهند. نسبت به پس آزمون نیز نمرات وجود ثبات را نشان می
 

 گیریبحث و نتیجه

ای،  محور بر اجتناب تجربهآگاهی نوجوانهدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر بخشی آموزش ذهن 

های حاضر، با پژوهش ةنشخوار خودانتقادی در نوجوانان دختر دارای اضطراب اجتماعی بود. یافت

(، )جوادیان قمی و همکاران،  ۱۴۰2(، )فانی محمدآبادی و همکاران،  2۰2۳)رونگرونگ و آریککات،  

توان گفت، اجتناب  . در تبیین این یافته میاست( همسو  2۰2۴پور و همکاران،  (، )موسی۱۴۰۳

های شناختی و  شود و به تلاش شناسی بالینی شناخته میمهم در روان ةعنوان یک سازتجربی به

ها در شود، حتی اگر این تلاشهای ناخوشایند درونی اطلاق میرفتاری افراد برای پرهیز از تجربه

(.  ۱۴۰۳؛ امانی و روان،  2۰2۵بلندمدت پیامدهای منفی روانی داشته باشند )اکبری و همکاران،  

کنند یا از  های منفی خود را سرکوب میافراد دارای اجتناب تجربی بالا، معمولاً افکار و هیجان

(. اهمیت  ۱۴۰۳ورزند )امانی و روان،  ها وجود دارد دوری میهایی که احتمال بروز آنموقعیت 

شناسی افزایش یافته، چرا که مشخص شده پرداختن به اجتناب تجربی در مطالعات اخیر روان

با با سطوح  عامل  همکاران،  این  و  )شو  دارد  رابطه  زندگی  پایین  کیفیت  و  روانی  پریشانی  لای 

روش2۰2۴ مؤثرترین  از  یکی  ذهن(.  آموزش  تجربی،  اجتناب  کاهش  برای  است.  ها  آگاهی 

های درونی است. این  حال، بدون قضاوت و با پذیرش تجربه ةآگاهی به معنای توجه به لحظذهن

ها کند تا به جای تلاش برای حذف یا انکار افکار و احساسات منفی، آنرویکرد به افراد کمک می

پژوهش بپذیرند.  و  مشاهده  دادهرا  نشان  متعددی  ذهنهای  تمرین  که  میاند  تواند آگاهی 

گری هیجانی را کاهش دهد، آگاهی بدنی را افزایش دهد و در نتیجه از شدت اجتناب  واکنش

(. همچنین، در یک متاآنالیز جامع افراد به این نتیجه  2۰2۵تجربی بکاهد )چلیکباس و همکاران،  

های بالینی و غیر بالینی  آگاهی منظم، اجتناب تجربی را در جمعیترسیدند، که آموزش ذهن
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آگاهی توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن(. در مجموع می2۰2۴دهد )شو و همکاران،  کاهش می

افکار و احساسات، به   ةمحور، با فراهم کردن فضای آگاهانه و بدون قضاوت برای مشاهدنوجوان

ها را بپذیرند و بهتر  های ناخوشایند، آنجای سرکوب یا گریز از تجربه نوجوانان کمک کرده تا به 

مدیریت کنند. استمرار نتایج مثبت این آموزش در مرحله پیگیری نیز مؤید پایداری اثرات آن در  

 گذر زمان است.

محور بر نشخوار خودانتقادی  آگاهی نوجوانحاکی از اثربخشی ذهن   پژوهش،  ةهمچنین یافت

پژوهش با  یافته  این  که  همکاران،  بود  و  )نورالهی  همکاران،  2۰2۳های  و  )خاوری   ،)2۰2۴  ،)

توان  باشد. در تبیین این یافته می( همسو می2۰2۳(، )مائو و همکاران،  2۰22)مهربان و همکاران،  

گفت، نشخوار خودانتقادی نوعی از نشخوار ذهنی است که در آن فرد، با تمرکز مکرر بر اشتباهات، 

به قضاوت و سرزنش خود میها و شکستناتوانی الگوی شناختی در  های گذشته،  این  پردازد. 

زاست  ویژه در دخترانی که با اضطراب اجتماعی درگیر هستند، بسیار شایع و آسیبنوجوانان، به

(. سطح بالای خودانتقادی با مشکلات روانی متعددی همچون افسردگی  2۰2۵)یان و همکاران، 

نفس ارتباط قوی دارد. هنگامی که خودانتقادی به سبک تفکری تکراری و ناسازگار و کاهش عزت  

گیرد )بهبودی  طور جدی تحت تأثیر قرار مییعنی نشخوار فکری تبدیل شود، سلامت روان فرد به

همکاران،   می۱۴۰۳و  نشان  مطالعات  ذهن (.  بر  مبتنی  مداخلات  که  بهدهند  قابل  آگاهی  طور 

شود. این مداخلات  توجهی باعث کاهش نشخوار خودانتقادی، نگرانی و علائم هیجانی منفی می

کنند  با آموزش پذیرش بدون قضاوت افکار و احساسات و افزایش خودمهربانی، به افراد کمک می

شناختی خود را افزایش دهند )لانچروس  پذیری روانو انعطاف  تا از چرخة فکری منفی خارج شده

همکاران،   ذهن(.  2۰2۳و  میآموزش  لحظآگاهی  بر  تمرکز  با  آگاهی   ةتواند  تقویت  و  حال 

فراشناختی نسبت به افکار و احساسات در لحظة وقوع، به کاهش نشخوار ذهنی کمک کند. زیرا  

بدون   ةآگاهی فرد را به مشاهدشود، ذهنبرخلاف حالت نشخوار که فرد در افکار منفی غرق می

می  سوق  تجارب  این  پژوهشقضاوت  دادهدهد.  نشان  اولیه  بسیار های  مداخلات  حتی  که  اند 

تواند نشخوار آگاهی می توانند منجر به کاهش نشخوار شوند. ذهنآگاهی نیز می مدت ذهنکوتاه 

را کاهش دهد و حتی   آگاهی در گروه  اثرگذاری مداخلات کوتاه مدت ذهن   ةدهندنشانذهنی 

گیری توان نتیجه گرفت که بهره(. در مجموع می2۰۱2سنی نوجوانان هستند )وب و همکاران،  

ذهن آموزش  نوجواناز  تجربهآگاهی  پذیرش  و  آگاهانه  توجه  افزایش  با  و  محور  هیجانی  های 

های فکری منفی را کمتر تکرار کرده ها بتوانند چرخهشود که آنروانشناختی نوجوانان، منجر می

  ة دهندهای ناخوشایند درونی خود با پذیرش و آرامش بیشتری مواجه شوند، که نشانو با تجربه 

می مستقیم  تبیینی  مسیر  مییک  نشان  پژوهش  پیشنهادی  مدل  آموزش باشد.  که،  دهد 
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ای  محور با تقویت توجه آگاهانه و بدون قضاوت، موجب کاهش اجتناب تجربه آگاهی نوجوانذهن 

های  هایی روبرو بوده است. محدودیتشود. هر پژوهشی با محدودیتو نشخوار خودانتقادی می

گیری به شیوه هدفمند بوده است، حجم اندکی از افراد مورد  این پژوهش عبارتند از: نوع نمونه

مطالعه قرار گرفتند، این پژوهش تنها در شهر اصفهان اجرا شد و نتایج آن ممکن است تحت  

توان ها میو از دیگر محدودیت های فرهنگی و اجتماعی این منطقه قرار گرفته باشدتأثیر ویژگی 

محور استفاده آگاهی نوجوانصورت گروهی اشاره کرد، که تنها از آموزش ذهناجرای مداخله بهبه  

گردیده است. همچنین، به دلیل همزمانی دورة پیگیری با تعطیلات مدارس و امتحانات نهایی  

شود، که  آموزان، مدت پیگیری در این پژوهش به یک ماه محدود شد. بنابراین، پیشنهاد میدانش

گیری استفاده شود، حجم بیشتری از افراد مورد مطالعه قرار بگیرند، های مختلف نمونهاز روش

همچنین، این پژوهش در شهرها و مناطق مختلف ایران با تنوع فرهنگی و اجتماعی انجام شود  

صورت فردی نیز مورد بررسی قرار گیرد و از دیگر  های آتی، اثربخشی این مداخله بهو در پژوهش

رویکردها نیز استفاده گردد، و نیز دورة پیگیری طوری برگزار شود که مصادف با تعطیلات مدارس 

. در راستای کاربرد این نتایج، با توجه به  تری در نظر گرفته شودنباشد و دورة پیگیری طولانی

صورت جلسات گروهی محور لازم است این مداخله بهآگاهی نوجواناثربخش بودن آموزش ذهن

درمانگران می همچنین،  اجرا شود.  مدارس  مشاوران  توسط  آموزش  ساختاریافته  این  از  توانند 

ها شناختی استفاده کنند. اجرای این برنامهمکمل در کنار سایر رویکردهای روان  ةعنوان مداخلبه

تواند نقش مؤثری در بهبود مشکلات نوجوانان ایفا  های آموزشی و مراکز مشاوره میدر محیط

 کند.

 

 موازین اخلاقی

پایان از  حاصل  مقاله  اخلاق  این  کد  با  است  اول  نویسندة  ارشد  کارشناسی  نامة 

IR.IAU.KHUISF.REC.1404.024    در کمیتة اخلاق دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان

اصول اخلاقی پژوهش از جمله رازداری، محرمانه ماندن و    یید رسیده است.أ)خوراسگان(، به ت

 حریم خصوصی افـراد رعایت شد و هیچ اجباری برای شرکت در ادامة پژوهش وجود نداشت. 

 

 مشارکت نویسندگان

پایان از  برگرفته  حاضر  نویسند  ةناممقاله  ارشد  روان  ةکارشناسی  رشته  در  بالینی  اول  شناسی 

تاریخ   به  اول، وظیف  9/6/۱۴۰۴دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان)خوراسگان(  نویسنده    ة بود. 
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مسئول وظیفه نظارت بر پژوهش، تائید    ةمقاله و نویسند  ةها و نوشتار نسخه اولیگردآوری داده

 ابزارها، نظارت بر صحت انجام پژوهش و اعتبارسنجی پژوهش را بر عهده داشت. 

 

 تعارض منافع

 پژوهش حاضر وجود ندارد. ةبر اساس اظهار نظر نویسندگان، هیچ گونه تضاد منافعی دربار
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 شماره عبارات

 ۱ ترسم. من از افراد صاحب قدرت و مقام می      

 2 از اینکه جلوی مردم سرخ شوم ناراحت هستم.      

 ۳ ترساند. ها مرا می ها و گردهمایی مهمانی      

نمی      که  افرادی  با  کردن  صحبت  از  شناسم،  من 

 کنم.اجتناب می 

۴ 

 ۵ ترساند. مورد انتقاد قرار گرفتن خیلی مرا می      

می       موجب  شدن  دستپاچه  از  انجام  ترس  از  تا  شود 
 کارها یا صحبت کردن با افراد اجتناب کنم. 

6 

 7 کند. عرق کردن در برابر دیگران مرا آشفته می      

 ۸ کنم. ها اجتناب می از رفتن به مهمانی      

ها مرکز توجه باشم، اجتناب هایی که در آناز فعالیت       9 

 پرسشنامه اضطراب اجتماعی   ها:پیوست 

(SPIN) 

https://doi.org/10.5152/pcp.2024.23777
https://doi.org/10.1037/a0027600
https://doi.org/10.1007/s42843-020-00008-z
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.994205
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1450174
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شود  اگر فکر کنم چیزی باعث ناراحتی من می ۱

 دهم. را انجام نمیآن

6 ۵ ۴ ۳ 2 ۱ 

جادو   2 با  را  اورم  رنج  خاطرات  همة  بتوانم  اگر 
 دهم. حذف کنم، حتماً انجام می

      

آید،  وقتی که چیزی پر از اضطراب به سراغم می ۳

 کنم که به آن فکر نکنم. سخت تلاش می

      

 گاهی در تشخیص احساسم مشکل دارم.  ۴
      

خواهم امور ناخوشایندی که باید انجام شود  می ۵
 را به تأخیر بیندازم. 

      

 افراد باید با ترسشان رو به رو شوند.  6
      

احساس  7 را  نامیدی  و  رنج  هرگز  یعنی  شادی 

 نکنی. 

      

انجام فعالیت  ۸ بسیار از  احتمال آسیب  که  هایی 
 کنم. کمی در آن وجود دارد اجتناب می 

      

 کنم.می 

 ۱۰ ترساند. ا مرا می صحبت کردن با غریبه     

 ۱۱ کنم. من از صحبت در حضور جمع اجتناب می      

 ۱2 دهم تا مورد انتقاد قرار نگیرم. من همه کار انجام می      

ناراحت        مرا  قلبم  تپش  هستم  مردم  با  که  زمانی 

 کند. می 

۱۳ 

وقتی دیگران مرا زیر نظر دارند، از انجام کارها دچار       

 شوم. ترس می 

۱۴ 

به       احمق  یا  بودن  خجالتی  از احساس  رسیدن  نظر 

 های جدی من است. جمله ترس 

۱۵ 

مقام        و  قدرت  که صاحب  فردی  با  کردن  از صحبت 

 کنم. است، اجتناب می 

۱6 

برایم       دیگران  جلوی  در  شدن  لرزش  دچار 
 کننده است. ناراحت

۱7 

اجتناب   پرسشنامه

 (MEAQ)ایتجربه 
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آیند، سعی  وقتی که افکار منفی به سراغم می 9 

 کنم که ذهنم را با موارد دیگری پر کنم. می

      

می ۱۰ من  به  اطرافیان  ساز گاهی  من  که  گویند 

 زنم. مخالف می

      

 کنم. گاهی از مواجه شدن با رقابت اجتناب می ۱۱
      

و   ۱2 کردن  کار  کنم،  ناراحتی  احساس  اگر  حتی 
را   است  ارزشمند  برایم  که  بردن چیزی  پیش 

 کنم. رها نمی 

      

دهم  وقتی که آسیب ببینم، هر کاری انجام می ۱۳

 که احساس بهتری داشته باشم.

      

ام ندرت کاری را که باعث آشفتگی و ناراحتی به ۱۴

 دهم. شود، انجام می می 

      

وقتی که چیز دردآوری را احساس کنم، معمولاً  ۱۵

 کنم حواس خود را پرت کنم. سعی می

      

می ۱6 وقتی  من  کنم،  کنترل  را  هیجاناتم  توانم 
 ها مواجه شوم. نخواهم با آن

      

وقتی کار مهمی برای انجام دارم، ممکن است  ۱7

 به کارهای غیر مهم دیگر بپردازم. 

      

و   ۱۸ با درد  به اهدافم حتی حاضرم  برای رسیدن 
 ناراحتی مواجه شوم. 

      

 شادی شامل رها شدن از افکار منفی است.  ۱9
      

برای اجتناب از افکار و احساسات منفی تلاش  2۰

 دهم. زیادی انجام می

      

و   2۱ تشویش  نگویند  من  به  دیگران  زمانی که  تا 
 شوم. نگرانی خود را متوجه نمی

      

آیند، وقتی که خاطرات ناخوشایند به سراغم می 22

 کنم روی چیزهای دیگری تمرکز کنم. سعی می

      

را درک فکر می 2۳ احساسات خودم  همیشه  کنم 

 کنم. می

      

مهم  2۴ من  برای  که  چیزهایی  از  دارم  دوست 

 هستند، حتی رنج هم ببرم. 

      

از  2۵ که  است  این  من  بزرگ  اهداف  از  یکی 

 کننده رها شوم. احساسات ناراحت

      

می 26 فعالیتترجیح  انجام  جای  به  های  دهم 
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احساس  آن  با  که  دهم  انجام  را  کاری  جدید، 

 کنم. راحتی می

کنم تا از احساسات منفی خود،  سخت تلاش می 27
 دور بمانم. 

      

-گویند که مشکلاتم را نمیدیگران به من می 2۸

 توانم برای خود حل نمایم. 

      

 دارد.ترس و تشویش مرا از کارهای مهم باز نمی 29
      

کنم برای مشکلاتی که برای من پیش  سعی می ۳۰
 آید، راه حل فوری بیابم.می 

      

می  ۳۱ سعی  خود،  استرس  کاهش  هر  برای  کنم 

 کاری را انجام دهم. 

      

باشم،   ۳2 داشته  چیزی  انجام  درباره  تردیدی  اگر 
 دهم. را انجام نمیآن

      

بیاید،   ۳۳ من  سراغ  به  ناخوشایندی  خاطرات  اگر 

 کنم. ها را از ذهنم بیرون می آن

      

کنم در این زمان و این سن افراد نباید  فکر می  ۳۴

 از چیزی رنج ببرند. 

      

می  ۳۵ من  به  را دیگران  احساساتم  من  گویند که 

 کنم. سرکوب می 

      

کنم کارهای ناخوشایند را تا حد امکان سعی می ۳6

 به تعویق بیاندازم. 

      

وقتی که آسیبی ببینم، با این حال هر کاری را  ۳7
 دهم. که باید انجام شود را انجام می

      

باشم،   ۳۸ نداشته  نگرانی  و  تشویش  احساس  اگر 

 شود. ام عالی میزندگی

      

شوم، فوراً موقعیت  اگر حس کنم که گرفتار می ۳9
 کنم. را ترک می

      

می ۴۰ سراغم  به  منفی  افکار  که  فوراً وقتی  آیند، 

 کنم به چیز دیگری فکر کنم. سعی می

      

 درک احساسم برای من کار مشکلی است.  ۴۱
      

انجام  ۴2 شوم  مجبور  که  زمانی  تا  را  کاری  هیچ 
 دهم. نمی

      

شود، که من از اهدافم درد و ناراحتی باعث نمی ۴۳

 دست بکشم یا کارم را متوقف کنم. 
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کنم تا احساس بدی  چیزهای زیادی را رها می ۴۴ 

 باشم. نداشته

      

حاضرم   ۴۵ حتی  بدم،  احساسات  کردن  دور  برای 

 بعضی از کارهایم را کنار بگذارم. 

      

 توانم کنترل کنم. احساسات بسیار شدیدم را می ۴6
      

من با این جمله موافقم که کار امروز را نباید به   ۴7
 فردا موکول کنیم. 

      

-برای رسیدن به اهدافم مشکلات را تحمل می ۴۸

 کنم. 

      

گویند مثل کبک سرم را بعضی افراد به من می ۴9
 ام. زیر خاک پنهان کرده

      

 درد همیشه باعث ایجاد رنج خواهد شد.  ۵۰
      

باشم،   ۵۱ ناخوشایندی  نسبتاً  در یک وضعیت  اگر 

 کنم از آن خارج شوم. سعی می

      

می ۵2 من دست  به  بدی  احساس  دهد،  وقتی که 
 کنم. را درک میسریع آن

      

برای  ۵۳ تلاش  باشم،  داشته  هم  تردید  اگر  حتی 

 دهم. رسیدن به اهدافم را ادامه می

      

 امیدوارم از همه احساسات منفی خود رها شوم.  ۵۴
      

-هایی که مرا ناراحت میکنم در مکانسعی می ۵۵
 کنند، حاضر نشوم. 

      

 کنم از هیجاناتم دور شدم. احساس می ۵6
      

دهم افکار ناراحت کننده مرا از انجام  اجازه نمی ۵7

 کارهایم باز دارند. 

      

کلید داشتن زندگی خوب این است که هرگز  ۵۸
 دردی را حس نکنی. 

      

سریعاً هر موقعیتی را که باعث احساس ناراحتی   ۵9

 کنم. من شود، ترک می 

      

گویند، که از مشکلاتم باخبر  دیگران به من می  6۰

 نیستم. 

      

امیدوارم بدون هیچ ناراحتی و نا امیدی زندگی   6۱

 کنم. 

      

را دهم، آنوقتی کار یا تکلیف مهمی انجام می 62

 کنم حتی اگر سخت باشد رها نمی 
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 ردیف عبارات

شود که هایی از خودم متمرکز می توجه من اغلب بر جنبه    
 .کشم ها خجالت می از آن

۱ 

می به     که  نظر  را  احمقانه  چیزهای  ذهنم  در  همیشه  رسد 

 .کنم ام تکرار میگفته یا انجام داده 

2 

گاهی اوقات برایم سخت است که افکار انتقادی درباره خودم      

 را کنار بگذارم. 

۳ 

توانم به این فکر نکنم که چگونه باید عملکرد خاص و  نمی     

 متفاوتی در برخی مواقع داشته باشم.  

۴ 

کنم که چقدر از زمان زیادی را صرف فکر کردن به این می    

 .امبرخی عادات شخصی خود شرمنده 

۵ 

به     خودم  نحواز  انتقاد    ةخاطر  خیلی  دیگران  یا  رفتارم 

 .کنممی 

6 

 7 .کردمای کاش زمان کمتری را صرف انتقاد از خودم می     

 ۸ .اممن اغلب نگران تمام اشتباهاتی هستم که مرتکب شده    

 9 .کنم که ای کاش متفاوت بودمزمان زیادی را صرف این می    

کافی سازنده    ةکنم که به اندازمن اغلب خودم را سرزنش می     

 . نیستم

۱۰ 

نشخوار   پرسشنامه

 (SCRS)خودانتقادی


