
 

 علمانم شناختيروان بهزيستي و هيجان تنظيم شناختي، پردازش بر آگاهيذهن اثربخشي بررسي 

 *2عارفي مختار ،1ياقوتي اسما

 ايران. كرمانشاه، اسلامی، آزاد دانشگاه كرمانشاه، واحد مشاوره، و شناسیروان گروه .1

 (.مسئول نويسنده). ايران كرمانشاه، اسلامی، آزاد دانشگاه كرمانشاه، واحد مشاوره، و شناسیروان گروه .2
 29-11، صفحات 1101 پنجم، سالو  پنجاه، شماره فتمههای نوين در علوم رفتاری، دوره مجله پیشرفت           

 50/50/1055تاريخ پذيرش:                                                                                   22/50/1055تاريخ وصول:                         

 چکیده

ر سال معلمان د شناختيروانبر پردازش شناختي، تنظيم هيجان و بهزيستي  آگاهيذهن اثربخشي تعيين با هدف حاضر پژوهش

ر د استفاده شد. با گروه كنترل آزمونپس - آزمونپيشنيمه آزمايشي در اين پژوهش از طرح انجام گرفت.  0911-0011تحصيلي 

در دسترس و به روش تصادفي  گيرینمونه صورتبهنفر از معلمان  01در دسترس،  گيرینمونهپژوهش حاضر با استفاده از روش 

( و 0119) جانپردازش شناختي، تنظيم هيجان گراس و  هایپرسشنامهآزمايش و كنترل جايگزين و به  نفری 01در دو گروه 

دقيقه دريافت كردند  04دوبار به مدت  ایهفته آگاهيذهنجلسه آموزش   8ريف پاسخ دادند. گروه آزمايش  شناختيروانبهزيستي 

 كه دادنشان تقل مستحليل كوواريانس با استفاده از ها تحليل يافته. ندگروه كنترل در ليست انتظار قرار گرفت كنندگانمشاركتو 

ايج اين نت ترينمهم. است شده معلمان شناختيروانافزايش پردازش شناختي، تنظيم هيجان و بهزيستي باعث  آگاهيذهنآموزش 

 روزايناباشد. ميمعلمان  شناختيرواندر ارتقاء پردازش شناختي، تنظيم هيجان و بهزيستي  آگاهيذهنآموزش ثر بودن ؤپژوهش، م

 .دبردارن معلمان شناختيروانبهزيستي  ارتقاء و حفظ جهت در مؤثری هایگام شودميتوصيه  وپرورشآموزش مسئولين به 

 .، معلمانشناختيروان، پردازش شناختي، تنظيم هيجان، بهزيستي آگاهيذهن کلیدواژه:

 
1011 سال، پنجم پنجاه و، شماره فتمهی نوين در علوم رفتاری، دوره هاشرفتیپمجله   
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 91                                                                                                                       1101، شماره پنجاه و پنجم، سال فتمهدوره  رفتاری، مجله پیشرفت های نوين در علوم

 قدمهم

ول در نقطه آغاز تح مثابهبه هاآندشوار است. در اين ميان معلمان برترين نقش را دارند و  حالدرعينتعليم و تربيت امری پرثمر و 

موجبات ايجاد تحول  تواندمياست كه جامعه  وپرورشآموزش. با داشتن معلمان متبحر در امر آيندميبه شمار  وپرورشآموزش

موفق  هایانسانكه منشأ و سرچشمه تربيت  وپرورشآموزش(. در 0914محمديان شريف، غريبي و كليبر، ) سازدبنيادی را فراهم 

توجه و پرورش معلمان پويا و متخصص الزامي است. اولين قدم در  لزوم .باشدمي عنصر اين فرآيند ترينمهم عنوانبهاست و معلم 

 بنابراين ؛(0919اكبری امرغان و آموزگار، ) استجهت رسيدن به اين هدف درك عواملي است كه بر كيفيت فعاليت معلمان مؤثر 

 بومطل باكيفيت و افيك ادتعد به معلم كهرصورتيد ،وپرورشآموزش زیسازبا و حصلاا حطر يباترينز هـك يمـباش تهـشدا وراب دباي

 در بررسي نيازمند كه متغيرهايي از يکي(. 0919 حبيبي، عاشوری، ،ایكاوه) دش دهاخو روروبه تشکس ابباشيم  تهشاند در اختيار

 و تعبير هب بلکه دهندنمي نشان واكنش موقعيت عيني هایويژگي به صرفاً هاانسان. است شناختي پردازش مفهوم باشدمي معلمان

 یدرباره عمومي دانش عنوان تحت مفاهيم مجموعه شناختي . ساختاردهندمي نشان واكنش نيز موقعيت از خود ذهني تفسيرهای

 دهي،سازمان رمزگرداني، كردن، غربال در را اصلي نقش كه است گذشته تجربيات حاصل كه شودمي شامل را اشيا يا اعمال حوادث،

 خودكار پردازش ،شودمي مواجه محرك يا موقعيت يك با شناختي نظام اين كههنگامي و دارد اطلاعات بازخواني و سازی ذخيره

 فرآيندهای اين(. 0981 مرادی،) شودمي گفته شناختي پردازش آن به كه افتدمي كار به محرك ارزيابي و تفسير انتخاب، برای اطلاعات

 آن دچار افراد وقتي كه است شدهخوانده ناآگاهي ذهن نوعي( 0988 حميدپور، از نقل به ؛0111 ،0دميك) یعقيده طبق پردازشي

 خاني، حاتم از نقل به ؛0112) 0ويلسون و استروسال هيز، یعقيده طبق. دهدمي رخ اطلاعات پردازش برای تلاش ترينكم شوندمي

 مقابل رد و شودمي ناميده شناختي ناپذيریانعطاف دروني حالات يا بيروني حالات به خودكار يا واكنشي هایپاسخ نوع اين( 0911

 يشخص هایارزش بر مبتني و غير خودكار صورتبه فعاليت عدم يا فعاليت انتخاب و لحظهبهلحظه آگاهي به شدن معطوف

 لحظهبهحظهل تجربه به فرد كامل توجهجلب عنوانبه آگاهيذهن تعريف گرفتن نظر در با لذا. شودمي تعريف شناختي پذيریانعطاف

 معلمان در هك متغيرهايي از ديگر يکي بنابراين. شودمي آشکار هيجان تنظيم و شناختي پردازش با آگاهيذهن یبالقوه رابطه كنوني

 افزايش موجب و تاس مرتبط مثبت اجتماعي تعاملات يافتگي سازش با هيجان تنظيم. است هيجان تنظيم مفهوم باشدمي بررسيقابل

 هایموقعيت هب پاسخ در را لازم واكنشي هایفعاليت توانايي اين و شودمي زاتنش هایموقعيت با مؤثر و مقابله مثبت هيجان یتجربه

 حفظ شروع، فرآيند عنوانبه را هيجان تنظيم شناسان روان(. 0914نويديان،  و نژاد فلسفي كولايي، خدابخشي،) بردمي بالا اجتماعي

 نقش شناختي مجدد ارزيابي در ويژهبه هيجان تنظيم(. 0109 ،9گروس) كنندمي تعريف شخص هيجانات بيان و تجربه اصلاح و

 افزايش با تنهانه هيجان تنظيم كه دهدمي نشان پژوهشي شواهد(. 0101 همکاران، و  0ونگ) كندمي ايفا اضطرابي اختلالات در مهمي

 و ارك به مربوط هایچالش از بسياری تا كند كمك افراد به تواندمي بلکه است همراه اجتماعي و شناختيروان مزايای و سلامتي

                                                           
1 Demick 
2 Hayes, Strosal, Vilson 
3 Gross 
4 Wang 
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 فراهم دشوار هایموقعيت در را بهتری هيجاني كنترل تواندمي هيجان تنظيم(. 0102 همکاران، و 0ليندن وندر) كنند مديريت را شغل

 نهيجا تنظيم راهبردهای با افراد كه رسيدند نتيجه اين به خود مطالعه در( 0919) همکاران و موسوی(. 0118 همکاران، و 0ويلز) كند

 كه رسيدند نتيجه اين به خود مطالعه در( 0108) 9فاجکوسکا و دومارادزكا. كنندمي تجربه را كمتری استرس و اضطراب بيشتر،

 هيجان تنظيم ،(0110) 0اسپينراد و ايزنبرگ نظر اساس بر. دارند مثبت رابطه افسردگي و اضطراب با هيجان تنظيم منفي راهبردهای

 ايندفر اين در. است زيستي و اجتماعي سازگاری برای هيجاني حالت اصلاح و تعديل آن هدف كه استهدفمند و ارادی فرايند به

 تنظيم.  شوديم برانگيختگي اين تنظيم و مديريت منظوربه هيجان تنظيم با  مرتبط هایكنش اندازیراه باعث هيجاني برانگيختگي

  حفظ يا و تغيير شامل و( 0104 همکاران، و  اتکين) شود تعريف نيز بيروني و دروني اصلاح فرايند هرگونه عنوانبه تواندمي هيجان

 توجهي دهایفراين و شناختي ارزيابي فيزيولوژيکي، و عصبي سازیفعال مانند قبلي ايجادشده هيجاني برانگيختگي از جنبه هر

 هيجان كي در تغيير سویبه توانندمي و هستند هيجاني هایكنشوا تعديل و ارزيابي نظارت، مسئول فرايندهايي چنيني. گرددمي

 و چگونه  كهينا تبيين برای است تلاشي هيجان تنظيم بنابراين. شوند هدايت زماني دوره يا ظرفيت شده، در تغيير شامل شدهفعال

 كندمي تلمخ يا تسهيل را كلي سازگاری و  مسئله حل رفتاری، مشکلات بر غلبه توجه، مانند شناختيروان فرايندهای  هاهيجان چرا

 (. 0104 گروس،)

 ؛(0104 ،4كراولي) ذهني نشخوار و اضطراب افسردگي، مانند جسماني و روانشناسي هایاختلال در آگاهيذهن روش اثربخشي

 شناختيروان بهزيستي درد، تحمل ،(0100 همکاران، و  2دراورد ون) شنواكم كودكان در والديني استرس مانند والدين استرس كاهش

 ؛0101 ،8اوه و وايت ساير، هافمن،) مواد سوءمصرف و افسردگي اضطراب، ؛(0112 همکاران، و  2كينکستون) جسماني فعاليت و

 ،00سرتي و چيسا) پزشکيروان اختلالات ؛(0112 همکاران، و 00گروسما ؛0102 همکاران، و 01پيترسون ؛0111 همکاران، و  1ولش

 ،00شاپ بي) جسماني و رواني سلامت افزايش و( 0111 ،09زين-كابات) زندگي كيفيت افزايش و شناختيروان علائم كاهش ؛(0100

 تلفيق پژوهشگران از تعدادی اخير، هایسال در. است شدهگزارش( 0110 همکاران، و 04تيزدل ؛0110 همکاران، و گراسمان ؛0110

 كاتز، ؛0119ويلسون، هايزو كايون) اندكرده پيشنهاد موجود، رفتاری-شناختي هایمداخله با را آگاهيذهن بر مبتني رويکردهای

                                                           
1 van der Linden 
2 Wills 
3 Domaradzka, Fajkowska 
4 Eisenberg, Spinard 
5 Crawley 
6 van deraverd 
7 Kingston 
8 Hofmann, Sawyer, Witt,& Oh 
9 Walsh 
10 Petersen 
11 Grossman 
12 Chiesa, & Serretti 
13 Kabat-zinn 
14 Bishop 
15 Tizdel 
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 90                                                                                                                       1101، شماره پنجاه و پنجم، سال فتمهدوره  رفتاری، مجله پیشرفت های نوين در علوم

 و خودتنظيمي بر آگاهيذهن اثر كه كنندمي بيان( 0104) عظيمي و كاكابرايي (.0112 ويتفيلد، از نقل به 0184 بنسون، بورسينکوو

. دادند نشان را عملکرد بهبود و روان سلامت بر آگاهيذهن تأثير نيز( 0108) همکاران و 0جانسون. است معنادار آشفتگي تحمل

 ار ديدهآسيب ورزشکاران رواني سلامت بهبود و درد تحمل افزايش در آگاهيذهن بر مبتني استرس( 0108) همکاران و 0واراهل

 هایبيماری كاهش برای آگاهيذهن روش كه دادند نشان( 0102) همکاران و 0ريچ(. 0101 همکاران، و 9ماری) دانندمي كارساز

 معلائ با كه يهايبيماری از پيشگيری برای بالا كارايي دارای را آگاهيذهن( 0102) همکاران و  4گوانزلو. است مفيد استرس و رواني

-(، بيتوال0109) همکارانو  2پيکات هایپژوهشدر  آگاهيذهنهمچنين كارايي باليني  .دانندمي مؤثر ،اندهمراه افسردگي و اضطرابي

 احدی(، صمد زاده، صالحي، بني جمالي و 0101) 1(، سون و چوی0101) همکارانو  8(، آيرس0102) 2مارشال، در دو و دان-دبرا

(؛ به نقل از 0102) 00(؛ به نقل از هافمن، آنجليا و گومز0102) 01(، هوت وود و اسچاپ0912) فرخي(، احمدی، قائمي و 0912)

 دهندمي( نشان 0101) 00(، راش، كاوانگ و گارلند0108) 09( و كروسکا، ميلر، روچ، كروسکاو اوهارا0102) همکارانو  00كروسول

 د. و هيجاني افراد مختلف شو شناختيروان هایمؤلفهمنجر به بهبود  تواندمي آگاهيذهنكه درمان 

 یهازحمت خاطر به نيز و كنندمي پيدا همکاران و والدين مدير، با مدرسه در كه مشکلاتي و شديد هایفعاليت علت به معلمان

 را يمعظ قشر اين سلامت موضوع تا است لازم ،كنندمي صرف آموزان دانش نابهنجار رفتارهای كنترل برای مدرسه در كه فراواني

 از افراد كدر عنوانبه كه است زندگي كيفيت شناختيروان جزو رواني، زيرا بهزيستي قرارداد موردتوجه نگر مثبت ديدگاه يك از

 شامل يشناختروان بهزيستي طوركليبهو  شدهتعريف رواني سلامت ابعاد و رواني عملکردهای هيجاني رفتارهای یحيطه در زندگي

 دارند بيشتری شناختيروان بهزيستي كه افرادی(. 0111 ،04گوسن و كلارك) است خود زندگي از فرد شناختي و عاطفي ارزيابي

 برای رشورتریپ فراغت وقت بگيرند، عهده به نقشي اجتماع در ندمندعلاقه بيشتر بگيرند، عهده بر نقشي اجتماع در مندعلاقه بيشتر

 هيجانات اراید عمدتاً و هستند بيشتری مشاركتي روحيه دارای ،كنندمي شركت تریبيش عمومي هایفعاليت در و كنندمي ايجاد خود

 ايينيپ شناختيروان بهزيستي از كه افرادی مقابل در ،كنندمي استقبال وقوع حال در رويدادهای مثبت ارزيابي از و اندمثبت

 گریپرخاش و افسردگي اضطراب، مثل نامطلوب هيجانات دليل همين به و كرده ارزيابي نامطلوب را رويدادها و شرايط برخوردارند،

                                                           
1 Johnson 
2 Warahel 
3 Marry 
4 Rich 
5 Govensello 
6  Pickut 
7 Birtwell, Dubrow-Marshall, Dubrow-Marshall, Duerden, Dunn, 
8 Ires 
9 Son, Choi 
10 Horwood & Schap 
11 Hofmann, Angelina, Gomez 
12 Crosswell 
13 Kroska, Miller, Roche, Kroska, O’Hara 
14 Rash, Kavanagh, Garland 
15 Celarck, Gousen 
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 داشته عهده بر مدارس در آموزان دانش سلامت ارتقای در را نقش ترينمهم توانندمي معلمان(. 0110 چيارا،) كنندمي تجربه بيشتر را

 دارای كه ودب خواهند ایوظيفه چنين ايفای به قادر صورتي در معلمان. اندتربيت و تعليم فرآيند در عامل ترينمهم هاآن زيرا باشند؛

 از معلمان برخورداری ،هاصلاحيت اين بين در(. 0910 همکاران، و فتي) باشند شاگردان برای مناسبي الگوی و لازم هایتوانمندی

 يمحمدكوشک بياني،) دهدمي قرار الشعاعتحت را هاآن وظايف ساير و دارد زيادی اهميت شناختيروان بهزيستي و رواني سلامت

 متنظي شناختي، پردازش بر آگاهيذهن آيا كه دهد پاسخ اساسي سؤال اين به كه است آن درصدد حاضر پژوهش(. 0982 بياني، و

 خير؟ يا است مؤثر معلمان شناختيروان بهزيستي و هيجان

 روش پژوهش 

 آزمايشي نيمه طرح. است آزمايشي نيمه پژوهش يك هاداده آوریجمع نظر از و كاربردی پژوهش يك هدف نظر از حاضر پژوهش

 رب آگاهيذهن آموزش مستقل متغير يك اثربخشي اين پژوهش در. كنترل است گروه با آزمونپس -آزمونپيش حاضر پژوهش

پژوهش  یجامعه آمارگرفت.  قرار موردبررسي شناختيروان بهزيستي و هيجان تنظيم شناختي، پردازش يعني وابسته متغيرهای

در  تصادفي در پژوهش حاضر از نوع موردنظرنمونه . باشندمي 0911-0011معلمان شهر كرمانشاه در سال  یكليهحاضر شامل 

 01و  شينفر در گروه آزما 01 يتصادف صورتبهگروه نمونه انتخاب شد كه  عنوانبه نفر  01تعداد  معلمان بين دسترس است كه از

 رواني بيماری سابقه داشتن حداقل يك سال سابقه خدمت، عدم گيرینمونهمعيارهای ورود به  .ندشد نيگزيدر گروه كنترل جا نفر

 رایب خستگي و رضايت . معيارهای خروج از نمونه شامل بازنشستگي، عدمباشدمي پژوهش در شركت برای بودن داوطلب و بارز

 و ردهپرك كامل صورتبه را پژوهش هایپرسشنامه شد خواسته كنندگانشركت از پژوهش در نظر گرفته شد. سپس در شركت

 اجرا ایدقيقه  04 جلسه 8 مدت به هفتگي صورتبه را آگاهيذهن آموزش جلسات آزمايش گروه در كنندگانشركت برای بعدازآن

 رعايت تجه كنترل گروه در كنندگانشركت برای و كنند پر تا شد داده كنندگانشركت به هاپرسشنامه مجدداً يك ماه از بعد و شد

 صيفيتو سطح در. گرفت صورت استنباطي و توصيفي سطح دو در پژوهش اين یهاداده تحليل روش .شد اجرا جلسه يك اخلاق

 تحليل مراحل ليهك كه است ذكر به لازم. شد استفاده تحليل كوواريانس از استنباطي بخش در شد، استفاده معيار انحراف و ميانگين از

پژوهش عبارت است از هشت جلسه  نيدر ا آگاهيذهنپروتکل مبتني بر  .گرفت انجام 00 نسخه spss افزارنرم توسط هاداده

م: سو جلسه، دوم: مقابله با موانع جلسه ،خودكار تياول: هدا جلسه) .نيز-كابات يمنطبق بر پروتکل آموزش آگاهيذهنآموزش 

 ،ستندين قيششم: افکار حقا جلسه، پنجم: اجازه/ مجوز جلسه، چهارم: ماندن در زمان حال فس، جلسهتن كيتکن ايحضور ذهن 

 (.هاآموختههشتم: استفاده  جلسه، هفتم: مراقبت از خود جلسه
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 90                                                                                                                       1101، شماره پنجاه و پنجم، سال فتمهدوره  رفتاری، مجله پیشرفت های نوين در علوم

 ابزار پژوهش

 تجديدنظرمورد  0110توسط ريف طراحي و در سال  شناختيروانفرم كوتاه مقياس بهزيستي ريف:  شناختيروانمقیاس بهزيستي 

 اندعبارتعامل است كه  2سوال است. اين نسخه مشتمل بر  001است. فرم كوتاه اين پرسشنامه برگرفته از فرم اصلي با  قرارگرفته

از استقلال، تسلط بر محيط، رشد شخصي، عامل ارتباط مثبت با ديگران، هدفمندی در زندگي و پذيرش خود. آزمودني بايد در يك 

 استموافقم( مشخص سازد كه در چه حد با هر يك از عبارات موافق يا مخالف  كاملاً 2مخالفم تا  كاملاً از) ایدرجه 2طيف 

كردند. در ايران در پژوهشي همساني  گزارشدرصد  81/1تا  21/1سوالي از  80را با مقياس  آزمون( همبستگي اين 0112ريف، )

پذيرش خود، تسلط محيطي، رابطه مثبت با ديگران، داشتن هدف در  هایاسمقيدروني آن با استفاده از آلفای كرونباخ برای خرده 

خانجاني و ) آمدبه دست  20/1و  20/1، 29/1، 49/1، 24/1، 22/1، 40/1زندگي، رشد شخصي و استقلال و پايايي كل به ترتيب 

  به دست آمد. 89/1(. در پژوهش حاضر آلفای كرونباخ 0100همکاران، 

خرده  9است و دارای  شدهساخته( 0112) اسکيلدراين مقياس توسط اسکئونبرگ و اطلاعات عمیق(: ) اختيشنپرسشنامه پردازش 

خرده مقياس نمره كل پردازش اطلاعات است كه  9اين  هاینمرهمقياس خواندن انتقادی، بافت اوليه و ساختار است. مجموع 

گزارش  21/1و روايي آن را  80/1تا  24/1را از  آزمون. سازندگان پايايي شودمي گذارینمره ایدرجه 4مقياس ليکرت  صورتبه

است. در پژوهش حاضر  قرار دادهرا مورد تأييد  آزمون( نيز در پژوهش خود پايايي و روايي محتوايي 0911) پور. قاسم اندكرده

  محاسبه شد. 22/1آلفای كرونباخ 

گويه بوده و دو خرده مقياس  01است و دارای  شدهساخته( 0119) 0وس وجاناين پرسشنامه توسط گرپرسشنامه تنظیم هیجان: 

مجدد هيجاني. آزمودني به هر گويه اين مقياس بر اساس مقياس هفت  ارزيابي( هيجاني و ب سركوبي( الف از: اندعبارتدارد كه 

. از نظر باشدمي 21تا  01. دامنه نمرات در اين پرسشنامه دهدميپاسخ  "مخالفم  كاملاً"تا   " موافقم كاملاً"ليکرت از  ایدرجه

همساني دروني برای عامل بازداری هيجاني در طول چهار اجرای مختلف از طريق ضريب آلفای كرونباخ به ترتيب 

قدماتي بر روی بوده است. در  يك بررسي م 21/1اين مقياس در سه ماه  بازآزمايياست. پايايي  آمدهدستبه 29/1،28/1،24/1،22/1

آريا ) استبوده  42/1آن  بازآزماييو پايايي  41/1آن سازی  دونيمه، پايايي 22/1جانبازان، ضريب آلفای كرونباخ اين پرسشنامه 

 محاسبه شد. 80/1در پژوهش حاضر آلفای كرونباخ  (.0911پوران،

 

 

 

                                                           
1 Gross and John 
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 94                                                                                                                       1101، شماره پنجاه و پنجم، سال فتمهدوره  رفتاری، مجله پیشرفت های نوين در علوم

 هايافته

اطلاعات جمعيت  زير در جدول باشد.مي زن( نفر 00) درصد 18/40 و مرد( نفر 08درصد ) 10/08 پاسخگويان كل مجموع از

 . آورده شده استسن  برحسبشناختي نمونه 

 سن برحسباطلاعات جمعیت شناختي نمونه  .1جدول

 درصد فراواني سن

01-01 08 00/09 

91-91 09 42/94 

01-01 4  40/00 

41-41 0 28/1 

 هانرمال بودن داده آزمون . 2جدول

 ويلك -شاپيرو آزمون اسميرنف-كولموگروف آزمون مرحله

 سطح معناداری درجه آزادی آماره سطح معناداری درجه آزادی آماره 

 9/1 01 22/1 10/1 01 00/1 آزمونپيش

 0/1 01 89/1 10/1 01 00/1 آزمونپس

 را با هاداده توانمي محاسبه اين با كه است 14/1 بزرگتراز ويلك-شاپيرو آزمون برای داریمعني سطحدهد نشان مي 0نتايج جدول 

  .كرد فرض نرمال بالايي اطمينان

ا نشان ر آزمونپسو  آزمونپيشآزمايش و كنترل در موقعيت  هایگروهجدول زير ميانگين و انحراف معيار متغير تنظيم هيجان در 

 . دهدمي

 كنترلو  آزمايشهای آزمون در گروهو پس آزمونپيشآن در دو موقعيت  هایمقياس.  ميانگين و انحراف استاندارد تنظيم هيجان به همراه خرده 9جدول

 گروه كنترل آگاهيذهنآموزش مبتني بر  هامؤلفه موقعيت

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين  

ش
پي

آزمون
 11/0 00/01 24/0 09/00 سركوبي هيجاني 

 22/0 08/00 82/0 09/00 ارزيابي مجدد هيجاني

 24/0 44/00 22/0 00/09 نمره كل

س
پ

آزمون
 00/0 90/01 40/0 82/00 سركوبي هيجاني 

 82/0 98/01 02/9 00/98 ارزيابي مجدد هيجاني

 12/0 00/91 81/2 00/41 نمره كل
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 92                                                                                                                       1101، شماره پنجاه و پنجم، سال فتمهدوره  رفتاری، مجله پیشرفت های نوين در علوم

 کنترلو  آزمايشهای آزمون در گروهو پس آزمونپیشآن در دو موقعیت  هایمقیاس. میانگین و انحراف استاندارد پردازش شناختي به همراه خرده 4جدول

 گروه كنترل آگاهيذهنآموزش مبتني بر  هامؤلفه موقعيت

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين  

ش
پي

آزمون
 

 11/9 42/00 90/0 00/04 خواندن انتقادی

 82/0 90/02 00/9 90/08 بافت اوليه

 81/0 28/00 99/0 22/09 ساختار

 11/2 09/20 98/2 02/29 نمره كل

س
پ

آزمون
 

 22/0 00/00 04/0 81/92 خواندن انتقادی

 00/0 82/02 00/9 94/90 بافت اوليه

 02/0 18/00 40/0 09/99 ساختار

 18/8 22/20 24/01 09/80 نمره كل

 کنترلو  آزمايشهای آزمون در گروهو  پس آزمونپیشآن در دو موقعیت  هایمقیاسبه همراه خرده  شناختيروان. میانگین و انحراف استاندارد بهزيستي 5جدول

 گروه كنترل آگاهيذهنآموزش مبتني بر  هامؤلفه موقعيت

 

 
 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين 

ش
پي

آزمون
 

 100/0 00/09 99/4 99/00 استقلال

 40/0 00/00 00/0 24/91 تسلط بر محيط

 18/4 09/49 14/2 01/44 رشد شخصي

 82/0 42/00 24/9 09/01 عامل ارتباط مؤثر با ديگران

 00/9 20/92 24/0 00/91 هدفمندی در زندگي

 11/0 90/92 40/0 22/99 پذيرش خود

 24/8 99/29 42/2 09/28 نمره كل

س
پ

آزمون
 

 21/0 24/00 90/8 09/49 استقلال

 24/0 09/00 20/8 90/40 تسلط بر محيط

 08/4 10/40 00/1 09/22 رشد شخصي

 09/0 09/09 82/2 81/40 عامل ارتباط مؤثر با ديگران

 90/9 24/91 90/2 28/40 هدفمندی در زندگي

 09/0 20/98 09/4 82/02 پذيرش خود

 01/2 00/22 84/00 09/81 نمره كل

 )مانکوا( راههيكتحليل كوواريانس  آزمون. نتايج 2جدول 

 مجذور اتا داریمعنيسطح  F ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات منبع
 01/1 19/1 22/2 92/94 0 92/94 آزمونپيش

 29/1 110/1 00/00 42/082 0 42/082 گروه

    40/4 02 24/28 خطا

     01 28/020402 كل
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 92                                                                                                                       1101، شماره پنجاه و پنجم، سال فتمهدوره  رفتاری، مجله پیشرفت های نوين در علوم

و اين بدان معني  (P<110/1) داردتفاوت معناداری وجود  آزمونپسو  آزمونپيشبين نمرات بيانگر آن است  2نتايج جدول شماره

اداری گذاشته معن تأثير موردبررسيدر نمونه  معلمان شناختيروان بهزيستي و هيجان تنظيم شناختي، پردازش بر آگاهيذهن كه است

 است.  

 گیرینتیجهبحث و 

نجام گرفت. ا معلمان شناختيروان بهزيستي و هيجان تنظيم شناختي، پردازش بر آگاهيذهن اثربخشي بررسي منظوربهاين پژوهش 

داشته  دارمعني تأثيرپردازش شناختي معلمان  آزمونپسبر نمرات  آگاهيذهن آموزشحاكي از اين است كه  كوواريانسنتايج تحليل 

. نتايج است يافتهافزايشدر گروه آزمايش  آزمونپسدر پردازش شناختي گفت كه نمرات  توانمياست. بر اساس ميانگين نمرات 

. در باشدمي( همسو 0109) همکارن(، پيکات و 0102) همکاران(، بيتوال و 0914) همکارانموسوی و ی هايافتهاين پژوهش با 

ت به گروه ی بهتری نسبتوانايي سركوب اطلاعات تداخل كننده كنندميرا تمرين  آگاهيذهنگفت افرادی كه  توانميتبيين نتايج 

( 0111؛ ولنتاين و سوئيت، 0112؛ اسلاگتر، لوتز، گريشار، فرانسيس، نيوونيوس و ديويس، 0112جيها، كرومپينگر و بايم، ) دارندگواه 

عادتي،  صورتبهرا كه  هاييلايهتا  گيردميفرد ياد  آگاهيذهناست. بنابراين از طريق آموزش  مشاهدهقابل آمدهدستبهطبق نتايج 

(. 0100ن، كري) نشيندميرا شناسايي كند كه از آن طريق به تماشای دنيا  ایويژهرا مشاهده كندو لنزهای  افزايدميتجربه  خودخودبه

به كاهش تأثير تجربه گذشته بر تجربه حاضر كمك كند.  آگاهيذهنتأييدی بر اين است آموزش مبتني بر  شدهانجام هایپژوهش

. پژوهش كنندميعادت  تركم(، نشان داد مراقبه كاران با تجربه به صداهای تکراری 0112) هيرایوهش كازاماتسو و برای نمونه پژ

حواس موجب كاهش تأثير تجربه گذشته ما بر تفسير و عمل كردن در  آگاهيذهن( نيز نشان داده كه 0100) كاسمناوستافين و 

را مستلزم  آگاهيذهن( نيز هست كه 0100به نقل از اوستافين و كاسمن،  0110؛اراتانا، ديدگاه )گان تأييدكنندهكه  شودميزمان حاضر 

برای غلبه بر اينرسي هايي كه  شودميفرد قادر  آگاهيذهن(. همچنين در آموزش 0100تروير و همکاران، ) دانستتوجه صرف مي 

ی كاذب قبلي هادادهرا بياموزند و مسئله را در زمان حال و بدون قضاوت و فراخواني  هاييروشمانع از حل خلاقانه مسئله هستند 

 (. 0919و باقری،  پورمحمدی) كنندببيند و بررسي 

ن نتايج ايداشته است.  دارمعني تأثيرتنظيم هيجان معلمان  آزمونپسبر نمرات  آگاهيذهن آموزشكه  همچنين نتايج نشان داد

. در تبيين باشدمي( همسو 0101) همکاران( و بركينگ و 0109) همکاران(، پيکات و 0102) همکارانبيتوال و  یهايافتهپژوهش با 

 و هاانهيج با گيرنديم ياد گروه اين كه اين است معلمان، گروه در آگاهيذهن بر مبتني درمان مهم یهاجنبهاز گفت  توانمينتايج 

 توانديم آگاهيذهن هایمهارت آموزش اينکه ديگر مهم نکته و كنند مثبت تجربه صورتبه را ذهني حوادث نموده، مقابله افکار منفي

 وه ابرازنح با را افراد ،آگاهيذهن آموزش .داشته باشد معلمان عمومي سلامت بهبود در مهمي مثبتي نقش های تکنيك چنين باوجود

 يجانات،ه آن منفي بعد كنترل و موقعبه خويش، ابراز هيجانات پذيرش با هاآن و نموده آشنا مختلف هایموقعيت در هيجانات مناسب

 ت بدوناحساسا تعديل باعث آگاهيذهن .كنند تلقي مفيد فردی عنوانبه خود را و بخشند بهبود را خود از منفي تصور ندتوانمي

 زيکي،في هایيدهپد و هيجانات پذيرش و ديدن واضح به و شودمي جسماني و رواني احساسات به نسبت آگاهي افزايش و قضاوت
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 مردم به آگاهيذهن كه است شدهداده قبلي نشان هایپژوهش در .(0119 ريان، و بروان) كندمي كمك ،افتنديم اتفاق كه طورهمان

 (. 0112جانکين، ) شودمي سلامتي با مرتبط مثبت رفتارهای تنظيم به منجر و نمايديم كمك منفي افکار و منفي رفتارهای تعديل در

 ايجاد هيجان و مهار تنيدگي كاهش مانند شناختيروان كاركردهای از برخي در تغييراتي مثبت آگاهيذهن منظم هایتمرين انجام با

 يزيکيف هایكسب توانش و زا تنيدگي رويدادهای با برخورد در يریپذانعطاف خودگرداني و توانش های كسب به منجر كه شودمي

 كروسکا) دشومي با مشکلات مقابله هایيوهش در تغيير برای لازم، ی توانش ها يریگشکلباعث  نيز فرآيند اين كه شده جسمي و

 ارهاینشخو كه شودمي تأكيد هاآن تغيير یجابهافکار  با جديد رابطه ايجاد و آگاهي تغيير بر ،آگاهيذهن (. درمان0109 همکاران، و

 ربتجا پذيری مهم توانش دو پروری واسطهبه توانايي اين. دهدمي كاهش را سلامت و شناختيروان به فرآيندهای نسبت ذهني

 يآگاهذهن درمان اثر هایيسممکان از يکي. تجارب است اين از اجتناب عدم و ناخوشايند بدني یهاحس و افکار، احساسات دروني

  (.0100 همکاران، و كروسولاست )پريشاني  و درد هيجانات، با مواجهه از متفاوتي شيوه ارائه ،پذيریيشافزا برای

ه است. بر داشت دارمعني تأثيرمعلمان  شناختيروانبهزيستي  آزمونپسبر نمرات  آگاهيذهن آموزش همچنين نتايج نيز نشان داد كه

اين پژوهش  .است يافتهافزايشدر گروه آزمايش  آزمونپسدر  شناختيروانبهزيستي گفت كه نمرات  توانمياساس ميانگين نمرات 

 افزايش باعث آگاهيذهن هایمهارت گفت آموزش توانمي. در تبيين نتايج باشدمي( همسو 0101) همکارانآيرس و با يافته 

رشد  و خودمختاری هدفمند، زندگي محيط، بر خود، تسلط پذيرش هایزيرمقياس بر و شودمي زن معلمان شناختيروان بهزيستي

 مثبت تأثير اميو شادك شناختيروان بهزيستي بر يوگا آموزش كه نشان داد ایمطالعههستند.  اثربخش فردی و روابط مثبت با ديگران

 تيبهزيس برای قوی ایكننده بينيپيش آگاهيذهن كه داد نشان ديگر ایمطالعه همچنين (.0910مهرابي زاده و همکاران، ) است داشته

 اتيذ توانايي يا ظرفيت نوعي عنوانبه آگاهيذهن گفت توانمي نتايج تبيين (. در0910مکي پور، ) شودمي محسوب شناختيروان

 هيآگاذهن مثل مداخلات و آگاهيذهن مثل مديتيشن هاتمرين از طيفي طريق از را آن توانمي گرچه شودمي گرفته نظر در بشر

شيوه بودن يا  يك عنوانبه توانمي را آگاهي (. ذهن0112آرچ و كراسك، ) داد (، افزايش0100 هاسلي،) استرس كاهش بر مبتني

 زندگي با بهتر ارتباط است برای روشي آگاهيذهناست.  شخصي احساسات كردن درك مستلزم كه كرد يك شيوه فهميدن توصيف

ه باتجرب شدن هماهنگ با را كار اين آگاهيذهن .كند معنادار و بخشد غني را زندگي و دهد تسکين جسماني را دردهای تواندمي كه

 متعدد (. مطالعات0101سيگل، ) دهدمي انجام موردبي هایشورهدل ايجاد ذهن در نقش مورد در مستقيم بينش ارائه و لحظهبهلحظه

 افزايش رنتيجهد چراكه. است از زندگي رضايت افزايش درنتيجه و شناختيروان بهزيستي در يافتهافزايش آگاهيذهن تأثير نمايانگر

 افزايش بتمث و عاطفه بينيخوش ،نفسعزت و يافتهكاهش شناختيروانهای نشانه و منفي عاطفه افسردگي، بهزيستي، اضطراب،

 آگاهيذهن. داد افزايش را هاآن شناختيروان افراد بهزيستي آگاهيذهن افزايش با توانمي كه دهدمينشان  حاضر مطالعه نتايج. يابدمي

 اهشك باعث امر كنند، همين تجربه را خود زندگي لحظهبهلحظه تا آموزدميافراد  به و بخشدميروشني  و وضوح تجربيات به

 باعث آگاهيذهن (. انجام تمرينات0101برين و همکاران، ) شودمي شناختيروان بهزيستي و افزايش شناختيروان منفي هاینشانه

 ينا رشد. شودمي هوشياری با توأم عمل و واكنشي بودن غير بودن، قضاوتي غير مشاهده، مانند آگاهيذهن مختلف هایعامل رشد

 آگاهيذهن حقيقت وقتي در. شودمي شناختيروان هاینشانه و كاهش استرس ،شناختيروان بهزيستي رشد باعث خود نيز هاعامل
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 خود يموانتمي ما درنتيجه ،يابدمي اضطراب افزايش مثل هاييحالت كردن مشاهده و عقب ايستادن برای ما توانايي يابدمي افزايش

 ويم،كنترل نش ترس و اضطراب مثل هاييباحالت ديگر دريافت مجدد، و درك طريق از و كنيم رها اتوماتيك الگوهای رفتاری از را

 خود شناختيانرو بهزيستي و درنتيجه باشيم همراه هيجانات با و كنيم استفاده هااين حالت از خواسته بر اطلاعات از يمتوانمي بلکه

است، لذا تعميم آن به ديگر  گرفتهانجامدر شهر كرمانشاه  منحصراًپژوهش حاضر (. 0910احمدوند و همکاران، ) دهيم افزايش را

 يود گزارشخاطلاعات در اين پژوهش، پرسشنامه بود كه جنبه  آوریجمعتنها منبع  كامل صورت گيرد. بااحتياطشهرهای كشور بايد 

 ماه يك مداخلات پژوهش اين در باشد. ايجادشده يروشتكسوگيری  آمدهدستبهدارد. به همين دليل ممکن است در اطلاعات 

ژوهش شود كه اين پپيشنهاد مي .نمودمي ايجاد هاآزمودني در بيشتری اثرات شدمي مدتطولاني اگر رسدمي نظر به كه كشيد طول

يشنهاد پمختلف نيز انجام شود تا بتوان از اين طريق قابليت تعميم نتايج را افزايش داد.  یهابافرهنگهای ديگر و در شهرها و استان

 تردقيقاين متغيرها را  تواندميآتي علاوه بر پرسشنامه از ابزارهای ديگری مثل مصاحبه، مشاهده و... كه  هایپژوهشدر  شودمي

 توسط روان شناسان، هاكارگاهآموزش معلمان كه اغلب در مراكز مشاوره و  هایكلاسدر  قرار دهند استفاده شود. موردسنجش

گنجانده شود. همچنين  هاآنو چگونگي كاربرد  آگاهيذهن، بحث آموزش شودميمراكز اجرا  اندركاراندست ساير مشاوران و

 درنهايتنند. كمك ك هاآندر  شناختيروانهای مختلف آموزشي برای معلمان به بهبود بهزيستي شود تا با برگزاری كلاسپيشنهاد مي

 يرد.قرار گ مورداستفادهدرماني در جهت كمك به معلمان  هایكلينيكاميد است تا نتايج پژوهش حاضر بتواند در مراكز مشاوره و 

 منابع 

  ،بر سازگاری شغلي معلمين زن مقطع ابتدايي.  آگاهيذهن(. اثربخشي آموزش 0919زهرا )اكبری امرغان، حسين و آموزگار

 .002-091 ،(91)1فصلنامه علمي پژوهشي تربيتي، 

 ي مبتني بر پذيرش و تعهد بر درماندگ آگاهيذهن(. اثربخشي آموزش 0914نورعلي )حمدی، اكرم؛ قائمي، فاطمه و فرخي، ا

-142 ،(20)02، شناختيرواني، اضطراب مرگ بيماران مبتلا به سرطان در اصفهان، فصلنامه علمي پژوهشي علوم تروانشناخ

140 . 

  ،شناختيروان، مطالعات بر پردازش شناختي خودكار آگاهيذهناثربخشي آموزش (. 0910فريبرز )پورمحمدی، سميه و باقری ،

 (.9)00دانشگاه الزهرا،  شناسيرواندانشگاه علوم تربيتي و 

  ،00-40، (09)0، بازتاب دانش.آگاهيذهن(. نگاهي به معادل های فارسي 0988حسن )حميدپور. 

  ،شناختي و علايم آسيب شناسي رواني. پايان نامه كارشناسي  پذيریانعطاف، آگاهيذهن(. رابطه ی 0911سجاد )حاتم خاني

 ن.، دانشگاه تربيت مدرس تهراشناسيروانارشد 

  ،(. مقايسه بازنشاني بيان چهره ای هيجان و پردازش شناختي در بيماران مبتلا به اسکيزوفرني و افراد 0911عبدالله )قاسم پور

 بهنجار. پايان نامه كارشناسي ارشد دانشگاه محقق اردبيلي.

 های خودكارآمدی تدريس، بيني رضايت شغلي براساس باور(. پيش0919) يمجتبای، طيبه؛ عاشوری، احمد و حبيبي، كاوه

 .04-4 (،0)00و تربيت استثنايي، يمتعل استرس شغلي و سطح نياز های معلمان استثنايي استان لرستان.

 ( 0100كرين، ربکا).  بعثت، تهران ، ترجمه انيسي خوش لهجه صدق، انتشاراتآگاهيذهنشناخت درماني مبتني بر. 
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