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 چکیده
  مبتنی بردرمانی  شرررنا     اثربخشررری بررسررری حاضرررر  پژوهش هدف 

  پسررر آموزاندانش هیجان شررنا تی جویینظم بر (MBCT) آگاهیذهن

  دوره پسررر آموزاندانش کلیه حاضررر پژوهش آماری جامعه .بود تیزهوش

سطه  شان    اول متو ستان تیزهو سال  بابک شهر  دبیر صیلی   در  -98تح

گیری هدفمند اسررتداده شررد.   نمونه روش پژوهش از این بود. در 1397

  جویینظم از که ندر 30پرسرررشرررنامه،  اولیه  اجرای از پسبدین گونه که 

پژوهش انتخاب   آماری جامعه از بودند بر وردار کمتری هیجانی شنا تی 

  داده جای  ندر( 15و گواه ) ندر( 15آزمایش )  گروه دو در تصرررادف و به 

  مدا له برنامه سررراعته، 2جلسررره  8 آزمایش در طی برای گروه شررردند.

 و آزمونپیش فاصرررله   در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شرررنا     آموزش

  جویینظم از پرسرررشرررنامه هاداده آوریجمع برای. شرررد اجرا آزمونپس

سکی  هیجان شنا تی  ستداده ( 2001)و همکاران  گارند ها با  داده .شد  ا

متغیره مورد تجزیه و تحلیو قرار    اسرررتداده از روش تحلیو کواریانس تک    

  درمانی مبتنی برآموزش شرررنا   که داد نشررران نتایج پژوهش گرفتند.

 و ناسازگارانه هیجان شنا تی جویینظم راهبردهای کاهش آگاهی برذهن

های  افزایش نه    راهبرد گارا جدد  تمرکز و پذیرش  جز به ) سرررراز   بر م

مه   نا ناداری دارد  تاثیر ( ریزیبر نابراین >P 01/0) مع توان آموزش  می (. ب

  بهبود در موثر ایمدا له عنوانرا به  آگاهیذهن درمانی مبتنی برشنا   

    .دانس  تیزهوش آموزاندانش هیجان جویی شنا تینظم دشواری

 

 

 

 

  شنا   درمانی  هیجان، شنا تی  جویینظم تیزهوش،: های کلیدیواژه
 آگاهی.ذهن بر مبتنی

 Abstract 
The aim of the present study was investigating the 

effectiveness of mindfulness-based cognitive 

therapy on cognitive emotion regulation in gifted 

male students. The statistical population of the 

present study was all male students in the first high 

school in Gifted Shahre-Babak High School in the 

academic year of 2018-2019. In this research, the 

purposive sampling method was used. after the 

initial implementation of the questionnaire, 30 

subjects who had less scores in the cognitive 

emotion regulation were selected and randomly 

assigned to experimental (15 people) and control 

(15 people) groups. For the experimental group, 

during 8 2-hour sessions, a mindfulness-based 

cognitive therapy intervention program was 

implemented between the pre-test and post-test 

intervals. To collect data, the Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire of Garnowski et al. 

(2001) was used. Data were analyzed using the 

univariate analysis of covariance (ANCOVA). The 

results showed that mindfulness-based cognitive 

therapy training has a significant effect on reducing 

maladaptive strategies of cognitive emotion 

regulation and increasing adaptive strategies 

(except acceptance and refocusing on planning) 

(P<0.01). Therefore, mindfulness-based cognitive 

therapy education can be considered as an effective 

intervention in improving the cognitive emotion 

regulation in gifted students. 

 

 

 

 

Keywords: Gifted, Cognitive Emotion Regulation, 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT). 
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    مقدمه

 بسیاری و اس  همراه شدید هیجانات با نوجوان اجتماعی -روانی و جسمی تغییرات آن در که اس  ایدوره دوره نوجوانی که آنجا از

 مسائو از بر ی ،(2004 ،همکاران و1)هوپررسند می رشد به دوره این ضمن در کنندمی کنترل  را هیجان که شنا تی یا های عصبیدستگاه از

 روزمره زندگی .باشد سازمشکو ممکن اس  تیزهوش افراد ویژه دراسترس، به مدیری  و اضطراب ،گراییکمال جمله از هیجانی و اجتماعی

 تواندمی تعلق، و همنوایی به نیاز و هورمونی تغییرات همسالان، فشار پیرامون متوسطه دوره در دیگر رایج مسائو بواسطه آموزدانش یک

 تجربه را استرس و اضطراب بالاتر سطوح دوره این تغییرات اثر در و طبیعی طور به که نوجوانان(. 2018 ،2و بلوم باشد )داس فرساطاق 

 مدیری  توان وقتی  .(1397 جمالی، و نسبقاسمی امیری،) باشند هیجان تنظیم دشواری تجربه مستعد بیشتر اس  ممکن کنندمی

 آشدتگی و اغتشاش دچار هادهی هیجانسازمان گیرد،می قرار شودمی اعمال تیزهوشان بر که بالا اجتماعی انتظارات  دم  در هیجانی

شان توانایی وقتی تیزهوش آموزاندانش( 2004) 4رابینسون و (2002)همکاران  و 3نیهارت به گدته .(1394 پور،و مرادی ساقی) شودمی

سم   ودتردیدی تمایو دارند که  کنند. آنها همچنین بهمی سر وردگی یابد احساسکاهش می انتظار تح  مطالبات به پاسخ درجه 

(. از آنجا که آنها به 1986، 5گذارد )بردی و بنبوندس، روابط همسالان، ظرفی  سازگاری و  ودپنداره به گونه مندی تأثیر می به بر اعتماد

طراب و استرس در بین تواند باعث ایجاد ا تلالات روانی مانند افسردگی، اضها میشکس  عادت ندارند، این احساسات و سر وردگی

 معرض در ویژه طور به اس  ممکن که دارند قرار موقعیتی در نوجوانان تیزهوش (.2014، 6آموزان تیزهوش شود )بیکر و ایساکدانش

 8هوی  و فل  استورنلی، هایبرمبنای یافته (.1390 ؛ به نقو از پوران،2003، 7باشند )رنزولی قرار داشته گرایی نابهنجارکمال آسیب

 اضطراب و افسردگی مانند مندی عواطف مستعد هستند موفقی  کسب برای گرایانهکمال فشارهای تح  که تیزهوشی آموزاندانش( 2009)

 9هستند )ماسدو همراه هیجان شنا تی جویینظم مندی ابعاد با و بهنجار نابهنجار گراییکمال دو هر که اس  داده نشان تحقیقات .هستند

را   ورده شکس  و انتظارات گراییکمال با مرتبط پریشانی ابراز و تجربه اس  ممکن هیجان تنظیم نظری، دیدگاهاز  (.2017و همکاران، 

، 10کنند )آفرونتی و ودروف بوردن تجربه را کمتری ا تلال اس  ممکن کنند، تنظیم را  ود هیجانات توانندمی که گرایانیکمالتعدیو کند. 

2017.) 
 شنا تیروان متون در مدهوم این. اس  شنا تی عناصر طریق از هیجانی تجارب تنظیم هیجان،تنظیم  فرایند مهم هایجنبه از کیی

شود بر شیوه شنا تی دستکاری نامیده می هیجان جویی شنا تیجویی که نظماین بعد از نظم .شودمی نامیده 11هیجان شنا تی جویینظم

 شنا تی جویینظم از( 2007) 13کریج و گارندسکی سازیمدهوم (.2005، 12ساگر و دارد )اوکسنر برانگیزاننده هیجان دلال ورود اطلاعات 

 قلمداد ناسازگار آنها از چهارتا. شوندمی استداده زااسترس رویدادهای به پاسخ در معمولا که اس  شنا تی ایمقابله راهبرد نه شامو هیجان

-آمیزفاجعه و 16ذهنی نشخوار ،15دیگران سرزنش ،14 ود سرزنش: که عبارتند از دارند افسردگی و اضطراب با مثبتی رابطه و شوندمی

 مجدد تمرکز ،19ریزیبرنامه در تمرکز ،18پذیرش: که عبارتند از اس  سازگارانه ایمقابله هایپاسخ به مربوط دیگر بعد پنج. 17پنداری

                                                           
1 Hooper  
2 Doss & Bloom 
3 Neihart  
4 Robinson 
5 Brody & Benbow 
6 Bakar & Ishak 
7 Renzulli 
8 Stornelli, Flett & Hewitt   
9 Macedo 
10 Affrunti & Woodruff-Borden 
11 Cognitive Emotion Regulation 
12 Ochsner & Gross  
13 Garnefski & Kraaij 
14 self-blame 
15 self-blame 
16 rumination 
17 catastrophizing 
18 acceptance 
19 refocus on planning 
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 بر وردار بهنجار تحول اساسی در اهمی  از هیجان تنظیم  .(2017 همکاران، و ماسدو) 3ذیریپدیدگاه و 2مثب  مجدد ارزیابی ،1مثب 

، 4کوهن و رود )سیسچتیمی شمار به روانی شناسیآسیب بدتنظیمی هیجان یک عامو اصلی در ایجاد یا هیجانی ضعیف تنظیم و اس 

 یک و محور بالینی هایا تلال درصد 50 بیش از که دهدمی نشان روانشنا تیهای ا تلال آماری و تشخیصی راهنمای (. بررسی2006

هیجان  تنظیم در نقایصی بر روانشنا تی هایا تلال درصد 75 بیش از کلی و به طور دو محور شخصی  هایدرصد ا تلال 90بیش از

 (. 2015 ،5همکاران )سادوک و دندلال  دار

نشان  پژوهشی در( 1385)وسدی شنا تی هیجان در کودکان تیزهوش پردا ته شده اس . یدر تحقیقات گذشته، به بررسی تنظیم 

 و افسردگی هایکنندهبینیپیش ترینمهم مثب  مجدد ارزیابی هیجان و شنا تیجویی ناسازگارانه نظم ایمقابله راهبردهای کهداد 

 شدهادراک استرس بین که اس  این از حاکی( 1386) بابا انی و بزازیان کریمی، پژوهش .در شان هستند آموزان استعداداضطراب در دانش

 سازی درفاجعه و ریزیبرنامه بر مجدد تمرکز با و مثب  رابطه مثب  مجدد ارزیابی مثب ، مجدد تمرکز پذیرش، هایمولده و مثب 

 سازیفاجعه و ریزیبرنامه بر مجدد تمرکز گری،نشخوار هایمولده با مندی شدهادراک استرس. دارد وجود مندی رابطه تیزهوش آموزاندانش

 پژوهشی در( 1394) پورمرادی و ساقی .رابطه مندی دارد مثب  مجدد ارزیابی و پذیریدیدگاه مثب ، مجدد تمرکز پذیرش، با و مثب  رابطه

 بهرهوش نمرات با پسر و د تر تیزهوش آموزاندر دانش هیجانی اداره یا تنظیم یعنی هیجانی هوش چهارم شا ه بین که دریافتند

 و دارند متداوتی هیجانی پردازش و دهینظم توانایی آموزاندانشاین  که داد نشان پژهشی در( 1395) عباسی. ندارد وجود همبستگی

 سرکوب، مانند هیجانی پردازش هایمولده از بر ی در و کنندمی تجربه متداوتی ایمقابله سبک هیجانات، متداوت مدیری  با نتیجه،در

 اس  این از حاکی( 1397) جمالی و نسبقاسمی امیری، توسط شده انجام پژوهش .گیرندمی سازیو مشکو بالا نمرات آشدتگی و جدایی

 نشخوار در و پایین سطوح (ریزیبرنامه بر مجدد تمرکز مثب ، مجدد تمرکزسازگارانه ) ایمقابله راهبردهای در بر ی تیزهوش نوجوانان که

 .کنندمی تجربه را بالایی سطوح ذهنی

 اس  )ساین، 6آگاهیذهناس ،  گرفته قرار دانشمندان توجه مورد ا یراً و باشد موثر تنظیم هیجان در تواندمی که متغیرهایی از یکی

 بهتر که طوری به اس  هاانگیزه و هیجانات رفتار، افکار، از آگاهی معنای به ذهن حضور یا آگاهی. ذهن(2006، 7رلواه کورت، النسیون،

 قوی و موثر روشی زیرا ؛اس  رهایی به رسیدن برای مهم زیربنایی عامو یک آگاهیذهن طرفی از .کنیم تنظیم و مدیری  را آنها بتوانیم

 بر مبتنی درمانیشنا    برنامه (.2005 ،8)کابات زین اس  فرد  ود ذهنی فشارهای یا و دنیا فشارهای توقف و کردن  اموش برای

 بیماران از هاییگروه به درمانی،شنا   ی سودمندیاساس تحلیو ابتکاربر 1992و همکارانش در 10ابداع شده توسط تیزدل 9آگاهیذهن

 در اعتقاد تغییر به تمرکز بدون  ود مندی و احساسات تدکرات با قبو از تریمتداوت طور به چگونه که دهدمی آموزش یافته بهبود افسرده

 سا تاریافته مدت کوتاه مدا له یک آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشنا   .(2008بوگر، رحیمیان و یونسی) یابند ارتباط تدکر محتوای مورد

 تدکر آموزش هدف .اس  گردیده اضافه آن به شنا تی درمان اصول و شده سا ته آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش مدل روی از اس ،

 عواطف و احساسات افکار، با متداوت رابطه یا نگرش ایجاد هدف، بلکه ؛نیس  افکار محتوای تغییر سنتی، درمانیشنا   مانند ذهن، حضور

 آگاهیذهن (.2002 ،11ولز) اس  قضاوت از دور به و پذیرش با همراه نگرش داشتن نیز و لحظه به لحظه و کامو توجه حدظ شامو که اس 

شود، به مانند تندس سریع ناشی از اضطراب شدید می احشایی هیجانیهای باعث افزایش توانایی فرد در شنا   و پاسخ دادن به نشانه

، 12سگال و اینزلی  )تپر،هیجان را تشخیص دهد به منظور کنترل این هیجان و سپس  ودتنظیمی  یک بدنی تجلیدهد تا فرد اجازه می

 ،13مینتون و اوگدن) اس  آگاهیذهن مثب  وجوه از مثب  عملی تمایلات و هیجانات افکار، به نسب  آگاهی و توجه افزایش چون (.2013

                                                           
1 positive refocusing 
2 positive reappraisal 
3 putting into perspective 
4 Cicchetti & Cohen 
5 Sadock 
6 Mindfulness 
7 Singh, Lancion, Winton, Curtis & Wahler 
8 Kabat-Zinn 
9 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 
10 Teasdale 
11 Wells 
12 Teper, Segal & Inzlicht 
13 Ogden & Minton 
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 کندمی کمک فیزیکی هایهپدید و هیجانات پذیرش و دیدن واضح به و شده قضاوت بدون احساس افزایش باعث آگاهیذهن و( 2006

 و تعدیو در بهبود مهمی نقش این و شوند آگاه  ود مندی و مثب  عواطف از نوجوانان شودمی باعث بنابراین( 2200 ،1ریان و براوان)

 هیجانی نیازهای از آگاهی و افزایش کار انجام برای فردی توانایی افزایش موجب هیجان تنظیم فرایندهای. کندمی ایدا آنان حالات هیجانی

  (.2002گراس، ) شوندمی

 هیجانات تنظیم در ا تلال با که روانشنا تی شرایط از ایگسترده طیف در را آگاهیبر ذهنمدا لات مبتنی  اثربخشی تحقیقات

کروزل، آیزنبرگر و و  (2007)  و همکاران 3نتایج تحقیقات کروزل (.2017 ،2رامپس و مدیروس گئوندلمن،) اندداده نشان اندشده مشخص

 بادامه را از ناشی هیجانات تا کنندمی استداده پیشانیپیش قشر از موثرتر طور به بیشتر آگاهیذهن با افراد که داد نشان (2008)4لیبرمن

مغز  عملکرد و سا تار پذیریانعطاف اس  بر ممکن ذهنی آموزش نوع این که دهدمی نشان عصبی دارییریرمطالعات تصوکنند.  کنترل

 ددندا نشان (2016) همکاران و 7فرانکو و (1395) . احمدی(2014 ،همکاران و 6فاکس ؛2013 ،و همکاران 5باشد )تاماسینو داشتهتاثیر 

 پورحسام و صدوقیهای پژوهش. اس  موثر آموزاندانش  شم و کنترل هیجانی تنظیم برآگاهی درمانی مبتنی بر ذهنشنا   آموزش که

 دانشجویان در هیجان شنا تی جویینظم با آگاهیذهن رابطه بررسی در مورد( 1397) رنجبرسودجانی و جعدری ابراهیمی، و (1395)

 سلیمانی شود. واقع موثر هیجانات شنا تی تنظیم و هیجانات کنترل برای بینیپیش عامو یک عنوان به تواندمی آگاهیذهن نشان دادند که

 و معنادار مثب  رابطه آگاهیذهن و هیجانی مثب  راهبردهای دریافتند که بینبر روی نوجوانان  پژوهشی در( 1396) نژاددوین محمد و

 مدا له که داد نشان( 2017) 8پیرسیگ پژوهش نتایج. دارد وجود معنادار مندی رابطه آگاهیذهن و هیجان مندی راهبردهای بین همچنین

 با پژوهشیدر  (2018)و همکاران  9تورانزاس .باشد موثر کودکان هیجان تنظیم مشکلات بر تواندآگاهی میذهن بر مبتنی استرس کاهش

 افزایش بر تواندمی APAC برنامه آگاهیذهن بر مبتنی مدا له دریافتند که ،(تیزهوش برای آگاهی)ذهن APAC10 برنامه ارزیابی عنوان

 باشد.  موثر هیجانی ظرفی 

کشور هستند  هر پیشرف توسعه و  برای آینده انسانی منابع مهمترین تیزهوش آموزاندانش که آنجایی شد و از گدته آنچه به توجه با

آموزان سبب کاهش و بهبود مشکلات تنظیم هیجانی، افزایش رشد شنا تی کارآمدتر بر تنظیم هیجان در این دانششنا   مدا لات روان

مبتنی درمانی شنا  از سویی با توجه به اینکه پژوهشی دا لی مبنی بر بررسی تاثیر  .شودمی هایشانشایستگی و استعدادها و پیشرف 

 که سوال بود این به آموزان مدارس تیزهوشان یاف  نشد، بنابراین هدف این پژوهش پاسخگوییجویی هیجان دانشبر نظم آگاهیبر ذهن

 شود؟می س تیزهوشانرمدا پسر آموزاندانش هیجان شنا تی جویینظم موجب افزایشآگاهی درمانی مبتنی بر ذهنشنا   آیا

 

  روش
اس .  کنترل گروه با آزمونپس-آزمونپیش طرح با آزمایشینیمه مطالعه یک اجرا شیوه نظر از و کاربردی هدف لحاظ از حاضر پژوهش

وده1397-98 سال تحصیلی در بابک اول دبیرستان تیزهوشان شهر متوسطه پسر دوره آموزاندانش کلیه حاضر پژوهش آماری جامعه  ب

جویی شنا تی پرسشنامه نظم . جه  انتخاب نمونه پژوهش پس از اجرای اولیههدفمند بود گیرینمونه صورت به گیرینمونه اس . روش

 ندر(15آزمایش ) ندر( و15) گواه گروه دو در شدند و های پژوهش انتخابندر با توجه ملاک 30 متوسطه اول،آموز دانش 69هیجانی بر روی 

 داروی مصرف نبود جسمی، سلام  هیجانی، شنا تی جویینظم آزمونپیش از ترپایین و 101 کو نمره شامو ورود ملاک .شدند گمارش

 8 آزمایش بود. گروه جلسات در شرک  برای همکاری ای و ملاک  روج عدممدا له برنامه در همکاری برای  انواده رضای  و گردانروان

 داده آموزشی هیچ گواه گروه کنندگانشرک  به ولی کرد دریاف  را آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنشنا   آموزش ایدقیقه 120 جلسه

 .نشد

                                                           
1 Brown & Ryan 
2 Guendelman, Medeiros & Rampes 
3 Creswell  
4 Eisenberger & Lieberman 
5 Tomasino  
6 Fox  
7 Franco  
8 Pirsig 
9 Turanzas 
10 Atención plena para altas capacidades  
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 ابزار سنجش

ماده اس  که  36زیر مقیاس و  9نسخه اصلی این پرسشنامه شامو  :(P-CERQ) 1هیجان شناختی جویینظم پرسشنامه     

زای زندگی ابداع تهدیدکننده یا استرس( آن را به منظور ارزیابی نحوة تدکر افراد بعد از تجربة ر دادهای 2001) گارندسکی و همکاران

تمرکز  آمیزپنداری( و راهبردهای مثب  )پذیرش،)سرزنش  ود، سرزنش دیگران، نشخوار ذهنی و فاجعه و شامو راهبردهای مندی ؛اندکرده

ای )همیشه، اغلب رجههای این پرسشنامه در یک پیوستار پنج داس . پاسخ پذیری(ریزی، تمرکز مجدد مثب  و دیدگاهمجدد بر برنامه

سازندگان این پرسشنامه اعتبار آن را از طریق آلدای کرونباخ برای راهبردهای مثب ،   .تنظیم شده اس اوقات، معمولا، گاهی و هرگز(

شنامه (. نسخه فارسی این پرس2001)گارندسکی و همکاران،  اندزارش کردهگ 93/0، 86/0، 91/0مندی و کو پرسشنامه به ترتیب برابر با 

و بازآزمایی  92/0تا  76/0همسانی درونی  هایشورهای نسخه فارسی بر اساس تدوین شده اس . اعتبار زیرمقیاس (1389) توسط حسنی

 (. 1389)حسنی،  اس  گزارش شده 77/0تا  51/0

های پژوهش، پژوهش، با توجه به ملاککنندگانی که پس از اجرای اولیه پرسشنامه مطالعه در آغاز آموزش، شرک  اهداف تعیین از پس

ای یک جلسه( تح  آموزش ای )هدتهدقیقه 120جلسه 8بودند به صورت تصادفی به دو گروه گمارش شدند. گروه آزمایش  انتخاب شده

 جلسات، پایان در. نگرف  صورت ایمدا له هیچگونه مدت، این در کنترل گرفتند. برای گروه آگاهی قراردرمانی مبتنی بر ذهنشنا  

 اساس بر گروهی شیوه به آگاهیذهن آموزش گرفتند. جلسات قرار ارزیابی مورد مجدداً شده بودند ارزیابی آزمونپیش در که هاییشا ص

 .گردید اجرا و تنظیم زیر شرح به( 2002) همکاران و سگال آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشنا   برنامه ا تصاصی فنون و اساسی مداهیم

  گرفتند. ورد تجزیه و تحلیو قرارم 18نسخه  SPSS افزارمتغیره بوسیله نرمها با استداده از روش تحلیو کواریانس تکداده

 
 (2002) همکاران و سگال آگاهیذهن بر مبتنی درمانیمحتوای جلسات درمان شناخت -1جدول

  ی جلساتمحتوا                                                             
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 جلسه 

                                                                 

 وارسی انجام: تکلیف  انگی .بدن وارسی مراقبه آگاهی با کشمش  وردن: کار  ود هدای  گروهی، جلسات اهداف و قوانین بیان

 (....و زدن مسواک  وردن، غذا شستن،) روز هر در روزمره عادی فعالی  یک آگاهذهن انجام بدنی، وارسی. روز 6 طی در بدنی

 جلسه

    اول

 معاینه مراقبه:  انگی تکلیف. نشسته مراقبه دقیقه 10 احساسات، و افکار تمرین جسمانی، وارسی مراقبه موانع، با مقابله تمرین

 واقعه یک ثب  متداوت، ایشیوه به روزمره فعالی  یک به توجه کردن معطوف تندس جریان روی بر ذهن حضور دقیقه ده بدن،

 . وشایند

  جلسه

    دوم

 3تندس فضای و آگاهانهذهن رفتن راه تکنیک دقیقه، 5 مدت به شنیدن و دیدن تمرین ذهن، حضور با همراه تندس آموزش

 و تندس تمرین( 3 و 2 ،1 روزهای) کشیدن ندس و بدن کشش مراقبه از ترکیبی:  انگی تکلیف. تمرینات بازنگری. ایدقیقه

 نا وشایند وقایع ثب  و روز در بار 3 ایدقیقه سه تندس فضای تمرین و آگاهانه توجه حرک  و کشش

 جلسه

 سوم

 مراقبه:  انگی تکالیف .ذهن حضور با رفتن راه و نشسته مراقبه شنیداری، یا دیداری ذهن حضور دقیقه 5 حال زمان در ماندن

 .ایدقیقه سه تندس و آگاهانهذهن رفتن راه نشسته،

 جلسه

 چهارم

 اهمی  مورد در گدتگو و بحث و افکار صداها، بدن، تندس، از آگاهی – نشسته مراقبه انجام و تمرینات بازنگری -حضور اجازه

 سه تندس فضای و نشسته مراقبه:  انگی تکلیف. ای مقابله ایدقیقه 3 تندس فضای اهمی  بر تأکید با .آن هایویژگی و پذیرش

 .ایدقیقه

 جلسه

 پنجم

 آسانی به و ذهن به مثب  و مندی افکار ورود اجازه افکار، بودن نا وشایند یا  وشایند مندی، و مثب  افکار ذهن، به توجه آموزش

 سه تندس و نشسته مراقبه:   انگی تکلیف. ایدقیقهسه تندس فضای نشسته، مراقبه قضاوت، بدون ذهن از آنها کردن  ارج

 .اولیه هشدار سیستم ایجاد و ایدقیقه

 جلسه

 ششم

 گیرد قرار استداده مورد روزانه متداول کار یک عنوان به که ایگونه به جلسه این در قبلی هایتکنیک تمرین -از ود مراقب 

 .شوندمی نا وشایند هیجانات و استرس متوجه که زمانی هر و بار  3ه روزان تنها نه ایدقیقه 3 تندس فضای

 جلسه

 هدتم

 دوره در آنچه بر مروری جسمانی، وارسی مراقبه تمرین آینده، در  لقی های وضعی  با آمدنکنار برای هاآمو ته از استداده

 .کنترل و آزمایش گروه از آزمونپس اجرای نهای  در و مراقبه رساندن پایان به گذش ،

 جلسه

 هشتم

                                                           
1 cognitive emotion regulation questionnaire 
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 آموزان پسر تیزهوش جویی شنا تی هیجان در دانشنظم آگاهی بربر ذهن مبتنی درمانیاثربخشی شنا  
Effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on Cognitive Emotion Regulation in Gifted … 

  

 
 

 هایافته
نشان جویی شنا تی هیجان نظمهای مولده گواه را در کنندگان گروه آزمایش ومیانگین و انحراف معیار نمرات شرک  2 جدول شماره

 دهد.می
 

 شناختی جویینظم هایمولفه در گواه و آزمایش گروه دو آزمونپس-آزمونپیش در آزمودنیها نمرات معیار انحراف و میانگین -2جدول

 هیجان

 

های راهبردهای سازگارانه دهنده روند افزایش نمرهآزمون نشانگروه در مرحله پس میانگین نمرات دو 2 باتوجه به جدول شماره

کاهش  ( وپذیری ریزی، ارزیابی مجدد مثب  و دیدگاهجویی شنا تی هیجانی )پذیرش، تمرکز مجدد مثب ، تمرکز مجدد بر برنامهنظم

میانگین  که صورت این به اس ؛ دیگران(سرزنش و  پنداری آمیزفاجعه، ذهنی نشخوار ویش، سرزنش) های راهبردهای ناسازگارانهنمره

 در راهبردهای ناسازگارانه کاهش داشته اس . این در راهبردهای سازگارانه افزایش و کنترل گروه به نسب  آزمونپس در آزمایشی گروه

 در گروه دو نمرات میانگین مقایسه. برای اس  نداشته داریمعنی تداوت آزمونپیش مرحله در گروه دو  نمرات میانگین که اس  درحالی

 شد. استداده کوواریانس تحلیو آزمون از پژوهش هایفرضیه به پاسخگویی و آزمونپس و آزمونپیش مراحو

 هایفرضپیش لازم بود ابتدا کوواریانس تحلیو یعنی شده انتخاب آماری مدل طریق از پژوهشی هایفرضیه به پاسخگویی از قبو

 قرار بررسی مورد اسمیرنوف -کالموگروف آزمون از استداده با هاداده توزیع بودن نرمال رواز این .گیرد قرار بررسی مورد مدل از استداده

 نشانگر نتایج که گرف  قرار بررسی مورد ماتریس همگنی آزمون سپس(. 3 شماره جدول) بود متغیرها نرمال توزیع بیانگر نتایج و گرف 

 رگرسیون هایشیب همگنی و چندگانه همخطی عدم هایمدروضه همچنین. بود کوواریانس-واریانس هایماتریاس همگنی شرط برقراری

 . اس  بوده برقرار نیز متغیرها تمام برای هاواریانس  طای یکسانی مدروضه و

 

 نمرات توزیع بودن نرمال بررسی برای اسمیرنوف -کولموگروف آزمون نتایج -3 جدول

 

 مولده ها 

 گروه کنترل                     آزمایش گروه                      

 آزمونپس آزمونپیش     آزمونپس     آزمونپیش     
M SD M SD M SD M SD 

 55/1 53/12  67/1 33/12 52/1 20/11 69/1 00/13  ویش سرزنش

 48/1 73/11 66/1 93/11 64/1 00/13 99/1 40/12 پذیرش

 15/2 73/11 86/1 06/12 08/2 73/10 16/2 33/12 ذهنی نشخوار

 62/1 93/10 66/1 06/11 41/1 00/13 63/1 40/11 تمرکز مجدد مثب 

 25/2 73/12 21/2 93/12 09/2 86/13 92/1 46/13 ریزیتمرکزمجدد بر برنامه

 03/2 46/11 84/1 60/11 80/1 53/13 79/1 93/11 مثب  ارزیابی مجدد

 40/1 53/11 68/1 86/11 52/2 40/13 39/2 20/12 پذیریدیدگاه

 38/1 93/10 70/1 93/10 70/1 06/10 71/1 33/11 آمیزپنداریفاجعه

 52/1 80/11 35/1 53/11 52/1 20/10 76/1 13/11 دیگران سرزنش

 گروه آزمایش                             گروه کنترل                                                 

 سطح معناداری Zمقدار  سطح معناداری Zمقدار  متغیرها

 672/0 724/0 654/0 734/0  ویش سرزنش

 885/0 584/0 705/0 704/0 پذیرش

 849/0 611/0 958/0 509/0 ذهنی نشخوار

 551/0 796/0 563/0 788/0 مثب  مجدد تمرکز

 851/0 610/0 287/0 984/0 ریزی برنامه بر تمرکز مجدد
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  (α= 05/0)از مقدار بحرانی ه  در گروه آزمایش و گوابدس  آمده  Z مقادیرکه دهد می نشاننتایج  3نتایج گزارش شده در جدول 

شود و فرض یک مبنی بر عدم توزیع نرمال فرض صدر مبنی بر وجود توزیع نرمال تایید می هامتغیر تمامبنابراین برای  ،هستندبیشتر 

درمانی مبتنی شنا   اثربخشی بر مبنی پژوهش هایفرضیه بررسی برای گد  که توزیع متغیرها نرمال اس .توان می بنابراینشود. رد می

 .اس  شده ارائه 4 شماره جدول در آن نتایج که شد استداده متغیریتک کووایانس تحلیو از جویی شنا تی هیجاننظم برآگاهی بر ذهن

 

 هیجانی شناختی جویینظم نمرات بر گروهی عضویت تأثیر متغیریتک کوواریانس تحلیل نتایج -4جدول

مجموع  متغیر

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 اندازه اثر

  ویش سرزنش

  طا

 مجموع

824/24 

157/17 

00/4304 

1 

27 

30 

824/24 

635/0 

06/39 01/0 59/0 

 پذیرش

  طا

 مجموع

440/20 

698/25 

00/4983 

1 

27 

30 

440/20 

017/1 

56/12 06/0 21/0 

 ذهنی نشخوار

  طا

 مجموع

772/11 

743/20 

00/3919 

1 

27 

30 

772/11 

768/0 

32/15 01/0 36/0 

 تمرکز مجدد مثب 

  طا

 مجموع

479/23 

90/7 

00/4393 

1 

27 

30 

479/23 

293/0 

22/80 01/ 74/0 

 ریزیتمرکز مجدد برنامه

  طا

 مجموع

681/13 

753/8 

00/5173 

1 

27 

30 

681/13 

347/0 

29/11 08/0 15/0 

 ارزیابی مجدد مثب 

  طا

 مجموع

577/22 

281/15 

00/4823 

1 

27 

30 

577/22 

566/0 

 

82/39 01/0 59/0 

 پذیریدیدگاه

  طا

 مجموع

283/19 

545/45 

00/4806 

1 

27 

30 

283/19 

687/1 

43/11 01/0 29/0 

 آمیزپنداریفاجعه

  طا

 مجموع

39/10 

557/15 

00/3381 

1 

27 

30 

39/10 

576/0 

03/18 01/0 40/0 

 دیگرانسرزنش 

  طا

 مجموع

796/11 

03/16 

00/3714 

1 

27 

30 

796/11 

594/0 

85/19 01/0 42/0 

 

 678/0 720/0 880/0 588/0 مثب  مجدد ارزیابی

 406/0 890/0 952/0 517/0 پذیریدیدگاه

 754/0 674/0 736/0 685/0 پنداریآمیزفاجعه

 395/0 899/0 607/0 762/0 دیگران سرزنش
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 آموزان پسر تیزهوش جویی شنا تی هیجان در دانشنظم آگاهی بربر ذهن مبتنی درمانیاثربخشی شنا  
Effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on Cognitive Emotion Regulation in Gifted … 

  

 
 

متغیری تداوت معناداری را بین دو گروه آزمایش و گواه در شود نتایج تحلیو کواریانس تکمی مشاهده 4 همانگونه که در جدول

 ،(>01/0Pو  =22/80F)  تمرکز مجدد مثب، (>01/0Pو  =32/15F) ذهنی نشخوار ،(>01/0Pو  =06/39F) ویش سرزنش  متغیرهای

سرزنش  ،(>01/0Pو  =03/18F) پنداریآمیزفاجعه ،(>01/0Pو  =43/11F) پذیریدیدگاه( >01/0Pو  =82/39F)  ارزیابی مجدد مثب

آزمون آزمون و پسبرای گروه آزمایش در پیش هادهد. با توجه به مقادیر میانگین این مؤلدهنشان می (>P 01/0و  =85/19F)ن دیگرا

پذیرش، تمرکز مجدد افزایش میانگین نمرات متغیرهای  باعث آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشنا   شود که آموزش(، مشاهده می2 )جدول

درمانی مبتنی شنا   آزمون گردیده اس . همچنین آموزشدر پس، پذیریدیدگاهریزی، ارزیابی مجدد مثب ، مثب ، تمرکز مجدد بر برنامه

آزمون در پسدیگران،  سرزنشو  اریپندآمیزفاجعه، ذهنی نشخوار ویش،  سرزنشکاهش میانگین نمرات متغیرهای  باعثآگاهی بر ذهن

 (>06/0Pو  =56/12F)ش دهد تداوت مشاهده شده بین دو گروه آزمایش و گواه در متغیرهای پذیرگردیده اس . همچنین نتایج نشان می

آگاهی ذهن بر مبتنی درمانیشنا   آموزش نتایج این با مطابقمعنادار نشده اس .  ،(>08/0Pو  =29/11F)ی ریزتمرکز مجدد بر برنامهو 

 .اس  اثربخش جویی شنا تی هیجانکو نظم نمره بر
 

 گیریبحث و نتیجه
آموزان جویی شنا تی هیجانی در دانشنظم بر آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنشنا  بخشی آموزش با هدف بررسی اثر حاضر پژوهش

گونه معناداری موجب آگاهی بهذهندرمانی مبتنی بر شناح نتایج پژوهش نشان داد که آموزش  مدارس تیزهوشان انجام شده اس . پسر 

های ناسازگارانه دریزی( و کاهش راهبرجویی شنا تی هیجان )به جز پذیرش و تمرکز مجدد بر برنامههای سازگارانه نظمدافزایش راهبر

(، 1396) محمد نژاددوین ، سلیمانی و(1395) احمدی (،1395) پورحسام قی وهای صدواین نتایج با یافته. جویی شنا تی هیجان شدنظم

 .اس همسو  (2018) همکاران و تورانزاس و (2017) (، پیرسینگ1397) ابراهیمی و همکاران

 روانشنا تی کارکردهای از بر ی در مثب  آگاهی موجب تغییراتیذهن هایتمرینتوان گد  که انجام منظم ها مییافتهدر تبیین این  

 رویدادهای با بر ورد در هیجانی و روانشنا تی پذیریانعطافکسب که منجر به شود می هیجان کنترل مانندنوجوانان تیزهوش  هیجانی و

رشد اس  و بسیاری از نوجوانان با  حال پیشانی درنوجوانان، قشر پیش در؛ زیرا شودمی آنانتنظیم هیجان در و کسب مهارت زا استرس

 در تر،آگاهذهن افراد رسدبه نظر می .(2016، 2؛ به نقو از هیلتز2015 ،1هولیهان) دکننرا شناسایی می، هیجانات استداده از بادامه مغز

 مغز جلوی با بخش تعامو بواسطه(  ACC[3[ لدی قدامی سینگولات قشر و آمیگدال)مغز  میانی قسم  درهیجانی  واکنشهای کنترل

 کرزول، ؛2007 و همکاران،  کرزول) دارند بیشتری شود، تواناییمی مربوط هیجانات تنظیم و تمرکز به توجه،که  (PFC[4[مغز جلوی قشر)

 پایین از فرایندهای همچنین و تأمو و آگاهی مانند پایین، به بالا از فرایندهای با ذاتاً آگاهیذهن هایمهارت (.2008 لیبرمن، و آیزنبرگر

 .(2018 ،5کاریوتاکی و درایگاس) بخشند بهبود را فرد هیجانی شنا تی تنظیم تواندمی بنابراین ؛اس  مرتبط هیجانی، ارزیابی مانند بالا، به

 همچون فنونی از استداده با و مشاهده آگاهی، گری،توصیف بودن، داوری بدون پذیرش، همچون سازوکارهایی از استداده طریق از درمان این

 و روانی و فیزیکی احساسات به نسب  تیزهوش نوجوانان آگاهی و توجه افزایش به منجر افراد، به تندس از آگاهی دهی،آرامش مراقبه،

 که رویدادها تک تک به نسب  کامو تمرکز با که کنندمی کسب را توانایی این آنان درنتیجه شود؛می زندگی ر دادهای واقعی پذیرش

 کمتر و کنند انتخاب آگاهانه را  ود احساسات و افکار و شکنند درهم را مندی آیند  ود افکار باطو چر ة دهدمی رخ جاهمین و اینکهم

 هایفعالی  نسب  به فرد آگاهیذهن بر مبتنی هایتکنیک و هاتمرین بواسطه. گیرند قرار آمیگدال و نا وشایند احساسات تاثیر تح 

افکار،  از لحظه به لحظه آگاهی طریق از و یابدمی آگاهی آینده و گذشته در دنیای ذهن  ودکار کارکرد به کند،می پیدا آگاهی  ود روزانه

)سگال، تیزدل  شودمی رها آینده و گذشته بر متمرکز ودکار و  روزمره ذهن از و کندمی پیدا کنترل آنها بر جسمانی هایحال  و احساسات

 درعمو را دیگران و  ود به نسب  شدق  با همراه انتقاد و قضاوت از عاری مشاهده افراد آگاهی،ذهن هایفن کمک (. به2002 و ویلیامز،

 کشیده معیوب چر ه به آنکه از قبو را مندی رفتار الگوی انگیز،غم و زااسترس هیجانات و افکار مشاهده با آموزندمی هاگیرند؛ آنمی یاد

 و مزاویلی) گذاردمی افراد سلام  و شادی سطح و  و و  لق در بسیاری تغییرات آگاهیذهن ترتیب این به کنند، شناسایی شوند

                                                           
1 Houlihan 
2 Hiltz 
3 Amygdala & posterior anterior cingulate cortex (ACC) 
4 Prefrontal cortex cortex(PFC) 
5 Drigas & Karyotaki 
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 1399آبان ،53شماره پیاپی  ،8شماره ،  9، سالرویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi,9(8), 2020 

 

 

شود نوجوانان تیزهوش از عواطف مثب  و مندی  ود آگاه شوند باعث می این درمان .(1395قادری،  و نقو از محمد انی به ؛1،2012پنمن

کمک کند که اغلب نشخوار ذهنی تواند به کاهش می هیجانیتنظیم  .کندحالات عاطدی آنان ایدا میو این نقش مهمی در بهبود و تعدیو 

 آگاهی اس آگاهی نسب  به افکار، هیجانات و تمایلات عملی مثب  از وجوه مثب  ذهن . چون افزایش توجه وشودمنجر به اضطراب می

س بدون قضاوت شده و به واضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیدهای فیزیکی آگاهی باعث افزایش احسا( و ذهن2006ن، )اوگدن و مینتو

(. فرایندهای تنظیم هیجان موجب افزایش توانایی فردی برای انجام کار و افزایش آگاهی از نیازهای 2003ن، کند )براوان و ریاکمک می

های سودمندی نقشی بسزا در آگاهی با وجود چنین روشذهن درمانی مبتنی برشنا  (. بنابراین آموزش 2002، شوند )گراسهیجانی می

 انتظار .داردجویی شنا تی هیجان در نوجوانان تیزهوش کاهش و بهبود هیجانات مندی و افزایش هیجانات مثب  و درنتیجه افزایش نظم

 هیجانی جویینظم قابلی  از عبارتی به و باشند  ود هیجانات بهتر تنظیم به قادر هستند بر وردار بالاتری آگاهیذهن از که رود کسانیمی

 پور،حسام و کنند )صدوقی کنترل بهتر را  ود هیجانات باشند قادر زندگی زایاسترس رویدادهای با مواجهه در و باشند مندبهره بالاتری

1395) . 

 شده اس  که در تعمیم اول محدودمتوسطه  آموزان پسر دورهدانش به پژوهش آماری جامعة. هایی بوداین پژوهش دارای محدودی 

دبیرستان تیزهوشان پسرانه  اینکه عل  از سویی به .آموزان د تر باید احتیاط کردای تحصیلی و دانشهها آن به سایر شهرها، دورهیافته

 هاداده آوریجمع براینداش  و  وجود پژوهشگر برای مدارس میان از تصادفی انتخاب قدرت بود، واحد یک شهرستان در دوره اول متوسطه

این پژوهش به عل   .دهند نشان هستند آنچه از ترمطلوب را  ود کنند سعی افراد اس  ممکن و شد استداده پرسشنامه روش از فقط

 انجام جنس دو هر روی گونهاین هایی ازپژوهش آینده، در شود کهمیپیشنهاد تعطیلات تابستانی مدارس با آزمون پیگیری همراه نبود. 

در راستای  حاضر، پژوهش هایاهمی  یافته به توجه های پیگیری همراه باشد تا نتایج درمان درگذر زمان بررسی شود. باآزمون پذیرد و با

رویکرد درمانی در  این کاربرد ترویج و در آنان، توسعه روانی ا تلالات از بروز آموزان تیزهوش و پیشگیریکمک به رشد و پیشرف  دانش

تیزهوشان اهمی ،  مدارس مشاوران شود بهریزان مربوطه پیشنهاد میرسد؛ بنابراین به مسولان و برنامهمی نظر ارس سمپاد لازم بهمد

 یابد.   آگاهی ا تصاصسبک زندگی بخشی به ذهن محتوای کتاب درسی تدکر و در شود و آموزش داده آگاهیذهن هایتکنیک مداهیم و

 

 منابع
 ،شناسی روان رویش.  دانشجویان هیجانی تنظیم راهبردهای و آگاهیذهن بین رابطه (.1397یوسف. ) سودجانی، فرشاد؛ رنجبر جعدری، شیوا؛ ابراهیمی،

7 (5)،13-30 

 درسومینارائه شده . تهران آموزاندانش  شم کنترل و هیجانی تنظیم بر آگاهیذهن بر مبتنی شنا تی آموزش اثربخشی(. 1395)احمدی، لیلا. 

 .1395برلین، تیرماه  اجتماعی، علوم و روانشناسی انسانی، علوم المللی بین کندرانس

 نوجوانان در ارزشمندی ود و شنا تی و مندی، توانایی مثب  هیجانی تنظیم مقایسه (.1397) .یوسف جمالی، امیر؛ نسب، قاسمی سهراب؛ امیری،

 .129 -121(، 7)26، روانسنجی پژوهشی -علمی فصلنامه. تیزهوش

 نامه پایان. عادی و تیزهوش نوجوانان در شده ادراک والدگری باسبک گراییو کمال افسردگی اضطراب، رابطه ای مقایسه بررسی(. 1390) .فاطمه پوران،

 بهشتی،چاپ نشده. شهید دانشگاه: تهران. ارشد روان شناسی بالینی کارشناسی

 .73-83، 3(7، )بالینی شناسی روان مجله. هیجان جویی شنا تینظم یپرسشنامه سنجیروان  صوصیات (.1389جعدر. ) حسنی،

 روانشناسی المللی بین همایش . ارائه شده درتیزهوشان در IQ هوشی بهره و EQ هیجانی هوش رابطه (.1394فهیمه. ) پولادی،مرادی و سمیرا ساقی،

 استانبول.مبین،  فرهنگی سدیران موسسه زندگی، فرهنگ و

 کنگره نخستین ارائه شده در .در نوجوانان شنا تی تنظیم باراهبردهای آگاهیذهن رابطه بررسی(. 1396نژاددوین، عارفه. ) محمد و سلیمانی، اسماعیو

 گیلان. دانشگاه روانشنا تی، در نوین های پژوهش دانشجویی ملی

 . ارائه شده در چهارمینکاشان دانشگاه دانشجویان در هیجان شنا تی جویی نظم با آگاهیذهن رابطه بررسی(. 1395فاطمه. ) پور،حسام و مجید صدوقی،

 قوچان. واحد اسلامی آزاد دانشگاه روان، سلام  و مشاوره ملی همایش

   132-147، (5) 3، مدرسه شناسیروان مجله. و عادی تیزهوش آموزاندانش هیجانی پردازش و ایمقابله هایسبک مقایسه(. 1395) .مسلم عباسی،

 تیزهوش. آموزاندانش در شده ادراک استرس با هیجان شنا تی تنظیم و گراییکمال رابطه(. 1386)وحیده.  بابا انی، سعیده؛ بزازیان، الهه؛ کریمی،

   136-117(، 3)33 ،رفتاری علوم فصلنامه

                                                           
1 Williams & Penman 
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 آموزان پسر تیزهوش جویی شنا تی هیجان در دانشنظم آگاهی بربر ذهن مبتنی درمانیاثربخشی شنا  
Effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on Cognitive Emotion Regulation in Gifted … 
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 . ، قم، دبیر انه دائمی کندرانساجتماعی ایران

 در شان. استعدادهای راهنمایی مراکز آموزاندانش در و اضطراب افسردگی با هیجان تنظیم شنا تی راهبردهای رابطة بررسی(. 1385)یوسدی، فریده. 
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