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 ده یچک
  د ینمامی  دینوجوانان را تهد شهیو خطرات آن هم  یمسئله نوجوان

از آن اقدامات    یر یجلوگ  یباشد که برا می   نیولد  ینگران  هیو ما

  ی اثربخش  یپژوهش با هدف بررس  نیدهند لذا امی   را انجام  یادیز

آگاه ذهن  م  یآموزش  در    زانیبر  اضطراب  و  رفتارپرخطر 

  ی شیآزما  مهیروش پژوهش از نوع ن  :روش  انجام شد.  آموزاندانش 

آزما و  کنترل  گروه  آمار   شیبا  جامعه    آموزان دانش تمام    یبود. 

  ق یکه از طر  دادندیم  لیرا تشک  رجانیمتوسطه دوره دوم شهر س

و    یرینمونه گ و در دو گروه کنترل  انتخاب شدند  در دسترس 

آزما  نیگزیجا  ش یآزما گروه  درمان  8در    شیشدند. که    ی جلسه 

  ی پرسشنامه اضطراب بک و رفتار  لهیکردند. داده ها به وس  کتشر

داده از روش    لیو تحل  هیتجز  یپرخطر به دست آمد و برا  یها

شد.  انسیکووار  لیتحل  یآمار   جینتا  ها:افته یل یحلت  استقاده 

آگاه ذهن  که  داد  نشان  در    یپژوهش  را    آموزان دانش اضطراب 

همچنمی   بهبود آگاهمی  نشان  نیدهد  ذهن  تواند  می  یدهد 

با    :یری گ  جهینت  آموزان کاهش دهد.پرخطر را در دانش   یرفتارها

تاث به  آگاه  ریتوجه  ذهن  ممی  ی آموزش    ی رفتارها  زانی تواند 

  ن یاز ا  زیآموزان دوره متوسطه کاهش داد و نپرخطر را در دانش 

 . استفاده نمود  آموزاندانش   تیبهبود وضع  یآموزش ها برا

Abstract 

The issue of adolescence and its dangers always 

threatens teenagers and is a source of concern for 

parents, who take many measures to prevent it. 

Therefore, this research was conducted with the aim 

of investigating the effectiveness of mindfulness 

training on the level of risky behavior and anxiety in 

students. Method: The research method was a semi-

experimental type with control and experimental 

groups. The statistical population consisted of all 

secondary school students of Sirjan city, who were 

selected through available sampling and were 

replaced in two control and experimental groups. that 

the experimental group participated in 8 treatment 

sessions. The data was obtained by Beck's anxiety and 

risky behaviors questionnaire, and the statistical 

method of covariance analysis was used for data 

analysis. Summary of findings: The research results 

showed that mindfulness improves anxiety in students 

and also shows that mindfulness can reduce risky 

behaviors in students .  Conclusion: Considering the 

impact of mindfulness training, it can reduce the 

amount of high-risk behaviors in high school students 

and also use these trainings to improve the condition 

of students. 
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 مقدمه 
تجربهدر   را  زیادی  هیجانی  و  عاطفی  تغییرات  و شناختی،  تغییرات جسمانی  با  نوجوانان همزمان  نوجوانی،  کنند.  می  دوران 

  ،1)ترودل  دهندرا ارتقا می  آموزاندانشآموزش دهندگان، مسئولیت تسهیل محیط یادگیری را بر عهده دارند که رشد و بهزیستی  

شوند، زیرا آنها نگران  می  متمرکز  آموزاندانش(. اغلب معلمان، مدیران و حتی والدین بیش از حد بر پیشرفت تحصیلی  2018

احساس فشار، استرس و   آموزاندانششود  می  موفق نشوند. فشارهایی از این دست گاهی اوقات باعث   آموزاندانشهستند که  

اضطراب کنند. اضطراب به منزله بخشی از زندگی انسان، در همه افراد در حد اعتدال آمیز وجود دارد و در این حد به عنوان 

(. اختلالات اضطرابی از مشکلات رایج سلامت روانی هستند که در  2،2014)سادوک و راویز   شودمی  پاسخی سازش یافته تلقی 

شود و بار  می  جهان بسیار شایع هستند این مشکلات رایج سلامت روان باعث ایجاد پریشانی شدید و کاهش کیفیت زندگی

اقتصادی عمده ای در سطح فردی و اجتماعی به همراه دارد. اختلالات اضطرابی با ترس بیش از حد، غیرمنطقی و مداوم از یک  

شود و این ترس ها به سمت آینده گرایش داشته و به طور قابل ملاحظه ای بر کیفیت می  شی فرد وضعیت یا احساس مشخص

(. اختلالات اضطرابی شایع ترین اختلالات روانی هستند و با  3،2018)کامدان  گذاردمی  زندگی و عملکرد روانی و اجتماعی تاثیر

  %33.7هزینه های هنگفت مراقبت های بهداشتی و بار زیاد خود بیماری همراه است. بر اساس زمینه یابی در جمعیت عمومی تا  

ه میزان شیوع اختلالات اضطرابی از افراد در طول زندگی خود مبتلا به اختلالات اضطرابی شده اند. هیچ شواهدی وجود ندارد ک

 (.1402)عطایی و همکاران، در سال های گذشته تغییر کرده است

  رسد نوجوانی به واسطه برخی تغییرات زیستی، روانی و اجتماعی با گرایش به انواع رفتارهای پرخطر همراه باشدمی  به نظر

(. از این رو دوره نوجوانی اغلب دوره خطرپذیری هم معنی شده و فرد به عنوان موجودی خطر پذیر  2022و همکاران 4)دنوت

(. اصلاح خطر به معنای احتمال زوال و اصطلاح خطرپذیری، شامل گسترده متنوعی از رفتارهای  5،2022)مرزبان  شودمی  تعریف

  (. رفتارهای پرخطر نوجوان شرکت در فعالیت هایی است که 1400)جوهری فرد و همکاران،  بالقوه مخرب و خود آسیب رسان

)رفتار جنسی ناایمن که ممکن    تواند موجب صدماتی ناخواسته و قرار گرفتن در معرض خشونت، رفتارهای پرخطر جنسیمی

است که منجر به عواقب سلامتی شود، مانند بارداری ناخواسته و بیماری های مقاربتی( و تنابکو، مصرف الکل و مواد غیرقانونی  

شود. اگر چه چنین فعالیت هایی اغلب پراکنده هستند، اما اگر الگوی تلفیقی از رفتارهای پرخطر به موقع شناسایی نشود و به  

و   6نی)بوزی  طور موثر نظارت نشود، ممکن است سلامت فرد و همچنین روابط اجتماعی و خانوادگی وی به شدت آسیب ببیند

 (.2019همکاران،

.  کند یاستفاده م  ی و حضور ذهن  یآگاه   شیافزا  یبرا  شنیتیمد   ی است که از مبان  نیروش متمرکز بر تمر  ک ی  ،ی درمان ذهن آگاه

و بهبود ارتباط با   ،یداور  ای  یریگحال حاضر، قبول کردن افکار و احساسات بدون اندازه  اتیشامل تمرکز بر تجرب  ندیفرآ  نیا

  طیتمرکز بر حالت حاضر و ادراک مح  ق، ینفس عم  ناتی( تمر1220  کاران،و هم 7لوکاس تامپسون   است.)  ی و خودآگاه  طیمح

 
1 Trudel 
2 Sadock & Ruiz 
3 Cadman 
4 Denoth 
5 Marzban 
6 Bozzini 
7 Lucas-Thompson 
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  ت یهدف دارد ذهن را به واقع  ی درمان ذهن آگاه(.  8،2019بوگلز و امرسون )   روش هستند  نیمورد استفاده در ا  یاز جمله ابزارها

 یجسم  یهانسبت به عواطف، افکار، و واکنش  یآگاه  جادیا  شیافزا  ،یفور  اتیتوجه به تجرب  قیکرده و از طر  تیحاضر هدا

 که  یکمک کند. افراد طیتمرکز و تعامل بهتر با مح شیافزا ت،یریاسترس مد یممکن است به بهبود مهارتها ندیفرآ نیباشد. ا

 9سانچز)  کنند یتجربه م  ی خودآگاه  ش یکاهش اضطراب و افزا  ،ی زندگ  تیفیمعمولاً بهبود در ک  شوند، یمند م روش بهره  نیاز ا

بالقوه قدرتمند2023و همکاران،   ابراز  به عنوان یک  آگاهی  اند ذهن  از  می  (. تحقیقات نشان داده  برای طیف وسیعی  تواند 

آوری و خودتنظیمی بیشتر نوجوانان نوجوانان در معرض خطر و خانواده های آنها مفید باشد. وجود شایستگی ذهن آگاهی به تاب

(. سایر مطالعات نیز نشان دهنده تاثیرات  2020و همکاران، 10)آرناود   کند می  در برابر شرایط متعارض و پرتنش خانوادگی کمک

. 2019و همکاران، 11)راولت  کمثبت دانش ذهن آگاهی بر بهبود عملکرد اجرایی نوجوانان در کاهش رفتارهای پرخطر بوده است

  توان گفت که نقش واسطه ای ذهن آگاهیمی  (. با توجه به پیشینه ی پژوهش های انجام شده2019علیزاده گورادل و همکاران،

باشندمی به رفتارهای پرخطر داشته  از گرایش  پیشگیری  با فرزندان نقش مهمی در  والدین  روابط بین  )حیدری و    تواند در 

رفتارپرخطر و اضطراب  زانیبر م ی آموزش ذهن آگاه  دهد آیامی  بنابراین در این پژوهش به این سوال پاسخ (. 2022همکاران، 

 تاثیر دارد؟ آموزاندانشدر 

 

 روش  
ک از روش  یاستفاده از هر    .وجود دارد  ی مختلف  ی، روش هایق و متناسب با موضوع مورد بررسیت تحقیاصولاً با توجه به ماه

به ماهیتحق  یها نت  یهاتیق، فعالینه تحقیت و زمیق  به  نتات محقق در  یزان مسئول یو م  یریگجه یلازم  اهداف  یمقابل  ج و 

اسناد و مدارک و همچن  .دارد  یق بستگیتحق به مسائل مطروحه و مطالعه  ادب  یلین مطالعات تحلیبا توجه  ات یدر خصوص 

 . باشد می یاجراء همبستگ یوه هایو از نظر ش یپژوهش حاضراز نظر هدف کاربرد ق،یتحق

  پس  -آزمون  گیرد به روش شبه آزمایشی با طرح پیشمی  کاربردی قرارهای    این پژوهش که از حیث هدف در حیطه پژوهش

جامعه آماری این پژوهش را  د.  آزمون با گروه کنترل طراحی و اجرا شد. در سطح استنباطی از تحلیل کوواریانس استفاده ش 

. در اکثر پروژه های تحقیقی محدویت های مالی، وقت و نیروی  دادندتشکیل  دوره متوسطه شهر سیرجان    آموزاندانشکلیه  

سازند، حجم نمونه در مطالعات آزمایشی در حدود  می  است مورد مطالعه قرار گیرد محدود   لازم انسانی، اندازه نمونه ای را که  

  نفر 30و معیار های ورود به تحقیق پژوهشگر نمونه ای به حجم  لا با توجه به موارد با، تبرای هر گروه توصیه شده اس فرد 12

 . با جایگزین تصادفی، از بین افراد جامعه آماری انتخاب کردد با روش نمونه گیری هدفمن

بک:   اضطراب  بکمقیاس  اضطراب  ت 12(BAI) پرسشنامه  آرون  سال    یتوسط  در  همکارانش  و  ا  1988بک  شد.    ن یساخته 

دارا  ب  میاست که علا  هیگو  21  یپرسشنامه  و  است  فهرست کرده  را  ل  شتریاضطراب  پرسشنامه   ستیبه چک  دارد.  شباهت 

از   ی کیآن    یهااز ماده  کی اضطراب در نوجوانان و بزرگسالان ساخته شده است و هر    یریگ اندازه  یبرا (BAI) اضطراب بک

است که    یاماده  21  اسیمق  کیپرسشنامه    ن یا.  سنجدیو هراس را م   ی بدن  م یعلا  ، یذهن  م یعلا  ی عنیاضطراب    عیشا   م یعلا

  کیهر سؤال در   نهی. چهار گزکندیکه مشان دهنده شدت اضطراب است را انتخاب م نهیاز چهار گز ی کیدر هر ماده  یآزمودن

  ی بدن ، یذهن م یاضطراب )علا ع یشا م یاز علا  ی کیآزمون  یها از ماده ک ی هر . شودیم ینمره گذار  3تا  0هز   یچهار بخش فیط

را توص ا  نینابراب.  کندیم  فیو هراس(  دامنه   ن ینمره کل  یا    د.ریگیقرار م  63تا    0  زا  یاپرسشنامه در  اضطراب هیچ  درجه 

 
8 Bögels & Emerson 
9 Sanchez 
10 Arnaud 
11 Rawlett 
12 Beck Anxiety Inventory 
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آرون بک ابزاری را به عنوان مقیاس اضطراب بک معرفی  .  63-26، شدید    25-16، متوسط  15-8، خفیف    7-0کمترین حد  

بررسی های انجام شده، نشان دهنده ی اعتبار خوب  (.  1990،  13استر و  کرد که بیانگر شدت علایم اضطراب بالینی است )بک

در  BAI پژوهش ها بیانگر اعتبار و پایایی پرسشنامه(.1988  و همکاران  این پرسشنامه در سنجش اضطراب افراد است )بک

در بررسی های دیگری که   (.2002؛ عثمان و همکاران،  1997  و همکاران  عثمان)موقعیت های گوناگون و جوامع مختلف است  

است   شده  معرفی  عامل  پنج  و  چهار  دو،  ابزار،  این  برای  است،  گرفته  صورت  پرسشنامه  این  عاملی  ساختار  بررسی  جهت 

گزارش شده است    92/0الی   80/0میزان پایایی این ابزار نیز از  (.  1997و همکاران، 16؛ آگوستین15،2007اسکنو  14)لیندسای

آماری آزمون و    ویژگی های روان سنجی پرسشنامه ی اضطراب بک در ایران با استفاده از روش(.  2011و همکاران،   17)کارنی 

  (.1387برآورد شده است )کاویانی وموسوی،    درصد  ، 92درصد و آلفای کرونباخ آن    83باز آزمون بررسی شده که مقدار آن  

اضطراب در دو جنس وجود ندارد و مقدار   نیانگیم  نیب  یکه اختلاف معنادار  ندنشان داد(  1392همچنین رفیعی و سیفی )

 / محاسبه شده است.92کرونباخ  یپرسشنامه با استفاده از آلفا  یی ای پا

پرخطر:   رفتارهای  پرسشنامه  ن یاپرسشنامه  از  اقتباس  با  پ   یپرسشنامه  رفتارها   یریشگیمرکز  کنترل   یاز  )مرکز  پرخطر 

ابزار شامل دو    ن یا(.  1395  - 1385  ، یمحمدخان  ، 2015-  2008  ها، یماریب  تیریشده است)مرکز مد   یطراح(  2008  ها، یماریب

(  2)  ان، یو قل  گاریمصرف س(  1مانند )  خطرپر  یهفت گروه از رفتارها  وعیپرخطر است که ش  یو رفتارها   یشناخت  تیبخش جمع

الکل اقدام به خودکش(  5پرخاشگرانه )  یرفتارها (  4گردان، )مصرف مواد روان(  3)  ،یمصرف مشروبات  (  7فرار )(  6)  ،یفکر و 

ارز   هما  12پرخطر را در طول عمر،    یرفتارها  وعی ش  زانیپرسشنامه م  نی. ادهد یقرار م  یابیارتباط با جنس مخالف را مورد 

  رفتارهای   نامهپرسش  یسنجروان  یهایژگیو.کند یم  یابیرا ارز  ندهیبه مصرف انواع مواد در آ  لیو تما  ریماه اخ  کیگذشته و  

را    ییای پا(  1386)  ی محمدخان  پرخطر: )محمدخان   87/0آن  است  کرده  آزرم(.  1385  ، یگزارش  مطالعه    یو محمدخان  یدر 

  یو محمدخان  یآن در پژوهش عنبر  یدرون  یهمسان  بیگزارش شده است. ضر  82/0کرونباخ    ی آن را با روش آلفا  ییا یپا(  1388)

آلفا(  1389) اساس  آمد.  87/0کرونباخ    یبر  موقع  نیا  یگذارنمره  ینحوه  به دست  با  متناسب  و  است  آسان    تیپرسشنامه 

  ن یدرباره اول  یاست. هر بخش شامل سؤالات  یاز آن را استفاده کرد. پرسشنامه به صورت خود سنج  یخاص   یهابخش  توانیم

است.   ندهیآن کار در آ  مبه انجا  لیو تما  ریماه اخ  کیماه گذشته و    12رفتار پرخطر در طول عمر،  زانیانجام رفتار پرخطر، م

  توانیمداخله( م  یاثربخش  نییتع  ا ی  ی شناس  وعیبسته به هدف پژوهش )مثلاً ش  پرخطر  یپرسشنامه رفتارها  یگذارنمره  یبرا

و    یرفتار پرخطر خاص و محاسبه فراوان  ا یمربوط به مصرف ماده خاص    ی اختصاص  یهاتمی آ  لیتحل  به چند روش عمل کرد: 

سال   کیماه گذشته )شاخص انجام رفتار پرخطر در    12پرخطر در    یسؤالات مربوط به انجام رفتارها  عیتجم .  وعی ش  زانیم

 ک یماه گذشته )شاخص انجام رفتار پرخطر در    کیپرخطر در    یسؤالات مربوط به انجام رفتارها  عیتجم.  ( دهدیگذشته را م

  ک یماده در   ک یماه گذشته )شاخص مصرف حداقل    12سؤالات مربوط به مصرف انواع مواد در    عیتجم.  ( دهدیماه گذشته را م

  کیماده در    کیسؤالات مربوط به مصرف انواع مواد در طول عمر )شاخص مصرف حداقل    عیتجم.  (دهدیسال گذشته را م

به مصرف حداقل مواد در    لی)شاخص تما  ندهیبه مصرف انواع مواد در آ  لیسؤالات مربوط به تما  عیتجم.  (دهد ی طول عمر را م

 (. دهدیرا م ندهیآ
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 خلاصه جلسات ذهن آگاهی 

پژوهشگران دیگر برگزار شد. گروه آزمایش براساس پروتکل  جلسات درمانی توسط یک نفر از پژوهشگران با نظارت و همکاری  

ای و   دقیقه 90جلسه  8 مدتبه ( تهیه شد و 1401) رکتشافن آموزاندانشکتاب آموزش ذهن آگاهی برای  درمانی و با توجه

 . به صورت هفتگی دریافت کردند 

 : جلسات درمانی 1جدول 

 عنوان جلسات  جلسات درمان

 اعضا با یکدیگر، ایجاد کردن احساس راحتی اعضا با همآشنایی   جلسه اول 

 آموزش تکنیک درک هیجان جلسه دوم 

 اضطراب آموزش تکنیک پذیرش   جلسه سوم 

 آموزش تکنیک چگونگی توقف اوضاع وخیم جلسه چهارم 

 ذهن آگاهیآموزش تکنیک   جلسه پنجم

 زندگی روزانه آموزش تکنیک فعال سازی مجدد   جلسه ششم 

 آموزش تکنیک ابراز روشن احساسات  جلسه هفتم

 آموزش تکنیک مدیریت مسائل و راه حل های گفتگو کردن  جلسه هشتم

 

 هایافته 
بعد از اطمینان از عدم تخطی مفروضه های تحلیل کوواریانس، فرضیه های پژوهش با استفاده از روش تحلیل کوواریانس یک   

 راهه)آنکوا( مورد بررسی قرار گرفتند.

 تاثیر دارد. آموزاندانشآموزش ذهن آگاهی بر اضطراب  فرضیه اول:

0H متوسطه ندارد. آموزاندانش: آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب 

1H متوسطه د تاثیر دارد. آموزاندانش: آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب 

از تحلیل کوواریانس یک راهه استفاده شده است که نتایج این    آموزاندانشبرای بررسی این فرضیه بر روی میزان اضطراب  

 ارائه گردیده است.1تحلیل در جدول 

 نتایج تحلیل کوواریانس یک راهه در متن آنکوا بر روی میانگین نمرات اضطراب   2جدول 

 گروه آزمایش و گواه با کنترل پیش آزمون 

 منبع تغییر متغیر
مجموع  

 مجذورات 

درجات  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 معناداری 
 مجذور اتا 

 اضطراب 

 71/0 001/0 47/82 04/1121 1 04/1121 پیش آزمون 

 78/0 001/0 38/256 04/3485 1 04/3485 گروه 

    59/13 33 57/448 خطا 

نشان داده شده است با کنترل تاثیر متغیر کمکی)پیش آزمون( بر روی متغیر وابسته، بین دو گروه از  2همانطور که در جدول 

  آموزان دانش( تفاوت معنادار وجود دارد یا بعبارتی آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب  05/0لحاظ اضطراب )مقدار معناداری کمتر از  

را بهبود دهد و باعث کاهش معنادار   آموزاندانشتاثیر دارد. این بیانگر آن است که آموزش ذهن آگاهی توانسته است اضطراب 
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توان می باشد،می 78/0اضطراب این افراد در گروه آزمایش شده است. از طرفی بدلیل اینکه مقدار مجذور اتا برای گروه برابر با 

 درصد از کل واریانس و پراکندگی متغیر اضطراب توسط اثرات گروه تبیین شده است.   78گفت 

 

 تاثیر دارد.   آموزاندانشفرضیه فرعی دوم: آموزش ذهن آگاهی بر کنترل رفتارهای پرخطر  

0H تاثیر ندارد. آموزاندانش: آموزش ذهن آگاهی بر رفتارهای پرخطر 

1H تاثیر دارد. آموزاندانش: آموزش ذهن آگاهی بر رفتارهای پرخطر 

از تحلیل کوواریانس یک راهه استفاده شده است که نتایج    آموزان دانشبرای بررسی این فرضیه بر روی میزان رفتارهای پرخطر  

 ارائه گردیده است.  3این تحلیل در جدول 

 نتایج تحلیل کوواریانس یک راهه در متن آنکوا بر روی میانگین نمرات رفتارهای پرخطر   3جدول 

 گروه آزمایش و گواه با کنترل پیش آزمون 

 منبع تغییر متغیر
مجموع  

 مجذورات 

درجات  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 معناداری 
 مجذور اتا 

رفتارهای  

 پرخطر 

 87/0 001/0 29/1463 79/28311 1 79/28311 پیش آزمون 

 73/0 001/0 26/90 44/1746 1 44/1746 گروه 

    34/19 33 48/638 خطا 

نشان داده شده است با کنترل تاثیر متغیر کمکی)پیش آزمون( بر روی متغیر وابسته، بین دو گروه از  3همانطور که در جدول 

( تفاوت معنادار وجود دارد یا بعبارتی آموزش ذهن آگاهی بر کنترل  05/0لحاظ رفتارهای پرخطر )مقدار معناداری کمتر از  

 آموزان دانشتاثیر دارد. این بیانگر آن است که آموزش ذهن آگاهی توانسته است رفتارهای پرخطر    آموزاندانشرفتارهای پرخطر  

را بهبود دهد و باعث کاهش معنادار رفتارهای پرخطر این افراد در گروه آزمایش شده است. از طرفی بدلیل اینکه مقدار مجذور  

متغیر رفتارهای پرخطر توسط اثرات درصد از کل واریانس و پراکندگی    73توان گفت  می  باشد، می  73/0اتا برای گروه برابر با  

 گروه تبیین شده است.  

 

 گیری  بحث و نتیجه
  آموزان دانشتوانسته است اضطراب    یآن است که آموزش ذهن آگاه  انگریب  نشان داد  ها یافته  از  گیرینتیجه   و  بندیجمع  حاوی

 ی مقدار مجذور اتا برا نکهیا لیبدل یشده است. از طرف شیافراد در گروه آزما نیرا بهبود دهد و باعث کاهش معنادار اضطراب ا

شده   نییاضطراب توسط اثرات گروه تب ریمتغ ی و پراکندگ  انس یاز کل وار ددرص 78توان گفت می باشد، می 78/0گروه برابر با 

بهبود دهد و باعث کاهش    آموزاندانشپرخطر    یتوانسته است رفتارها  ی آن است که آموزش ذهن آگاه  انگریب  همچنین  است.

 شده است.  شیافراد در گروه آزما نیپرخطر ا  یمعنادار رفتارها

و    بادپا (،  1398نیکوگفتار و همکاران)  (،1400ی و همکاران)قمر(،  1400و همکاران)  انیرحماننتایج پژوهش با نتایج پژوهش  

  چان( و  2020ی و همکاران)سنتنیکر(،  1393و همکاران)فرنام    (،1393(، کاظمیان)1395و همکاران)  یاصغر  (،1397همکاران)

 باشد.می ( همسو2018و همکاران)

درمان ذهن آگاهی، به عنوان یک شاخه از مدیتیشن، از تمرکز بر تجربیات فوری توان چنین گفت  می  در تبیین نتایج پژوهش

کند با تمرکز بر لحظه حاضر، آگاهانه به  شود. این روش به افراد کمک میبه جای فکرها و خیالات گذشته یا آینده متمرکز می

توانند به کاهش استرس، افزایش  شوند، میتجربیات خود پاسخ دهند. تمرینات نفس عمیق که با آگاهی از حالت حاضر ادغام می
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درمان ذهن آگاهی همچنین تاکید دارد که افکار و احساسات باید بدون انکار یا داوری  .تمرکز و بهبود کیفیت خواب کمک کنند

قابلیت پذیرش و مدیریت بهتری نسبت به چالش از احساسات خود،  افراد در این فرآیند با آگاهی  ها را پیدا  شناخته شوند. 

از جمله  .دهد کند بلکه به تعزیز بهبود فردی نیز انجام میای کمک میکنند. این نه تنها به بهبود روابط شخصی و حرفه می

ها و اقدامات روزمره، بهبود تعامل با دیگران، و افزایش مهارتهای حل  توان به افزایش آگاهی از انتخابفواید اضافی این روش می

رتباط بین ذهن و بدن، بهبود تعادل روحی، و ایجاد یک زندگی  مسئله اشاره کرد. به طور کلی، درمان ذهن آگاهی باعث تقویت ا

 . شودتر میبا کیفیت

تاثیر دارد چرا که در ذهن آگاهی بر تعامل بین   آموزاندانشو رفتارهای پر خطر در  برای مدیریت اضطرابدرمان ذهن آگاهی 

. اعتقاد بر این است که شناخت ها و هیجانات را باید در بافت مفهومی پدیده  شودمی  فرایندهای بدنی، شناختی و هیجانی تاکید 

رفتاری که شناخت و باورهای ناکارآمد را اصلاح   -ها در نظر گرفت. بر این اساس به جای رویکردهایی مانند درمان شناختی

شود که هیجانات خود را بپذیرند و با زندگی  می  آموزش داده  آموزاندانشکرده تا هیجانات و رفتارها اصلاح شود. در این جا به 

 در اینجا و اکنون میزان انعطاف پذیری روانشناختی خود را ارتقا دهند. 
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