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 چکیده 

مهارتلحظه  در  هوشیاری از جمله  آگاهی(  )ذهن  که ها  است  روان  هایی  بخششناختی میدر حوزه  بر  از  تواند  مختلفی  های 

شناختی برای  گر روانعنوان یک مداخلهشناختی مؤثر باشد. در این پژوهش از این حوزه به  تنظیم و روانی  امنیت  جمله احساس

های آماری کواریانس در دو گروه ده نفره  فعال استفاده شد. جهت دستیابی به این هدف اصلی، از آزمونبیش  و  قراربی  نوجوانان

شناختی شهر  قرار و بیش فعال در مراکز خدماتی روانجامعه آماری پژوهش حاضر، نوجوانان بیکنترل و آزمایش استفاده شد.  

شناختی توحید  از نوع هدفمند بوده است که در مرکز مشاوره و خدمات روان   اصفهان بوده است. نمونه آماری پژوهش حاضر،

  سال انجام شده است.   13-15بین سن    آزمایش  در دو گروه نوجوانان در دو بخش کنترل و  پژوهش  اصفهان انجام شده است.

ها ای انجام نشده است و در گروه آزمایش مداخله ذهن آگاهی انجام شده است. نتایج دادهده نفر گروه کنترل، هیچ مداخله  در

عنوان  ، به(آگاهی  ذهنها )لحظه  در  های پژوهش هشیارییافته  طبق  در دو گروه از طریق آزمایش کواریانس بررسی شده است.

 باشد.قرار و بیش فعال مؤثر میشناختی نوجوانان بی تنظیم و  روانی امنیت گر بر احساسمداخله

 قرار و بیش فعالبی نوجوانان ها، امنیت روانی، تنظیم شناختی هیجان،هوشیاری در لحظههای كلیدی: واژه 
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 مقدمه   .1

روانی و کنترل هیجانات در سنین   به اهمیت امنیت  توجه  به این  قرار و بیشویژه نوجوانان بیبه)  ینوجوان با  فعال(، پرداختن 

ها از اهمیت بالایی برخوردار است. با توجه به افزایش هیجانات در نوجوانان، بسیاری  شناختی آنبخش و همچنین درمان روان

شناختی متعددی خواهد  درستی مدیریت و کنترل نگردد، در ادامه مسیر زندگی منجر به مشکلات روانها اگر بهاز مشکلات آن

بسیار سخت بزرگسالی  در  آن  درمان  و  کنترل  که  انباشته  شد  هم  روی  این مشکلات  اگر  طرفی  از  دشوارتر خواهد شد.  و  تر 

ر نیز دشوارتر ای آنیشه گردند، در ادامه مسیر رشد نوجوانان در زندگی، تشخیص اختلال و مشکلات  روانشناسان ما  برای  ها 

های درمانی تأثیرگذار مانند هوشیاری در  خواهد شد. از این رو، یکی از راهکارهای جلوگیری از این مشکلات استفاده از روش

کند تا بتوانیم از بسیاری  به ما کمک می  در لحظه  یاریهش  یهشناختی بر پامداخلات روانیا   هاهاست. هوشیاری در لحظهلحظه

بین در  ایجادشده  مشکلات  بی  از  بیشنوجوانان  و  این  فعال  قرار  یادگیری  طرفی،  از  دهیم.  قرار  بهبود  مسیر  در  خوبی  به  را 

ویژه نوجوانان در بزرگسالی نیز کمک خواهد کرد تا بتوانند وضعیت روانی  ی افراد و بهبه همه هاهای هوشیاری در لحظهمهارت

برا در  را  تاب خود  نتیجه  در  و  ببرند  بالا  مشکلات  و  بر  تأثیرات   تیرضاآوری  که  آنجایی  از  کنند.  تجربه  را  بهتری  زندگی  از 

لحظه در  تاب هاهوشیاری  روی  یا  بر  مختلف  )  یشادکامآوری  کشورهای  در  هیجانات  کنترل  همچنین  و  زندگی(  از  رضایت 

  ی روان   یتبر احساس امن هاهدف اصلی پژوهش حاضر، بررسی اثرات هوشیاری در لحظه  اما  صورت جداگانه بررسی شده است.به

است به بررسی مطالعه   قرار  باشد. همچنین، جهت دستیابی به این هدف اصلی، در این پژوهش،یجانات میه  یشناخت  یمو تنظ

بین   در  بیموردی  بنوجوانان  و  مییشقرار  همچنین  بررسی،  این  با  رو،  این  از  گردد.  انجام  از  توانیفعال  قشر  این  مشکلات  م 

فعال مورد آزمایش  نوجوانان را نیز با این روش درمانی، بهبود ببخشیم و میزان اثربخش این درمان را بر روی این نوجوانان بیش

اختلال   قرار دهیم. در ادامه جهت درک بهتر مسئله پژوهش، به بررسی تعدادی از مقالات در این زمینه پرداخته شده است.

بیش توجه  اختلال  1فعالی نارسایی  انواع  از  اصلییکی  که  است  تحولی  نشانه های عصب  بیترین  آن  و  بیش  ،توجهیهای  فعالی 

تا    5شیوع این اختلال در بین کودکان و نوجوانان سراسر دنیا بین  (.  2۰23،  2باشد )کوتسوکلینس و هو نکاسیلتا تکانشگری می

میزان شیوع در پسران نسبت به دختران در دوران کودکی و مردان  و    ؛( 2۰23  ، و همکاران  3ویی )چ  درصد گزارش شده است  ۷

)جانگ است  بیشتر  بزرگسالی  در  زنان  به  همکاران  4نسبت  بیش.  (2۰23  ،و  توجه  نارسایی  تا  اختلال  اغلب  در کودکان  فعالی 

اختلال پس    نیبود که ا  نیدر گذشته اعتقاد بر ا  (.2۰23  ، و همکاران  5ی بایاآرگیگارس)یابد  اواخر نوجوانی و بزرگسالی ادامه می

تداوم علائم اصلکند؛ اما پژوهشنمی  دایادامه پ  یاز نوجوان را به همراه برخ  نیا  یها  نقا  یهااختلال  یاختلال  در   گرید  صیو 

هایی هستند که  اند، نشان داده است. ذهن آگاهی و شفقت به خود مهارتاختلال مبتلا بوده  نیبه ا  یکه در کودک  یبزرگسالان

در روانشناسی غربی،    .(6،2۰22روداز و همکارانپذیری کمک کرد )ها را آموخت و به مهار استرس و ایجاد انعطافتوان آنمی

یا   لحظه  در  آگاهیهوشیاری  زین  ،ذهن  کابات  به2۰15)  ۷توسط  لحظه"عنوان  (  به  بهآگاهی  توجه  با  که  قضاوتی  غیر  لحظه، 

 
1Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) 

2Koutsoklenis & Honkasilta 

3Choi 

4Jung 

5Garcia-Argibay 

6Rudaz et al 

7Kabat-Zinn  
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بهشیوه و  حال  لحظه  در  یعنی  خاص،  غیر  ای  و  واکنشی  غیر  می  قضاوتیصورت  )  ،"ابدیپرورش  است  شده  و  تعریف  روداز 

 .(1،2۰22همکاران 

 

 روش تحقیق -2

 

به مقصد   فعالیتعبارت به  شود.انجام می  2تحقیق   روش   توسط چگونگی رسیدن  به سمت  دیگر به مجموعه  را  هایی که محقق 

.  شده استپرداخته  پژوهش شود. در این فصل به بررسی روش تحقیق  کند، روش گفته میدستیابی به قوانین علمی رهبری می

جمع روانی جهت  امنیت  جهت  معتبر  آماده  پرسشنامه  دو  از  اطلاعات  شناختی    3آوری  تنظیم  و  )  جان یهو  گامفسکی 

مطالعه موردی پژوهش؛ بیست نفر در دو گروه ده نفره از  و بیش فعال استفاده شد.  قراربی برای بررسی نوجوانان  (4،2۰۰۷کرایج

بی بینوجوانان  نوجوانان  حاضر،  پژوهش  آماری  جامعه  است.  بوده  فعال  بیش  و  خدماتی  قرار  مراکز  در  فعال  بیش  و  قرار 

آماری پژوهش حاضر،روان بوده است. نمونه  اصفهان  بوده است که در مرکز مشاوره و خدمات   شناختی شهر  از نوع هدفمند 

انجام شده است. نوجوانان بیروان توحید اصفهان  تأییدیه نظرشناختی  فعال طبق  خانم دکتر مریم گل محمدی    قرار و بیش 

بین    آزمایش  در دو گروه نوجوانان در دو بخش کنترل و  پژوهش  فوق تخصص روانپزشکی کودکان و نوجوانان، انجام شده است. 

گروه آزمایش مداخله ذهن ای انجام نشده است و در  ده نفر گروه کنترل، هیچ مداخله  در  سال انجام شده است.  13-15سن  

وتحلیل پژوهش با  تجزیه   ابزار  ها در دو گروه از طریق آزمایش کواریانس بررسی شده است.آگاهی انجام شده است. نتایج داده

 بوده است.  spssافزار  استفاده از نرم

 آمار توصیفی-3

  معیار   انحراف  و  میانگین  به  مربوط  توصیفی  آمار  جداول  در.  است  شده  پرداخته  پرسشنامه  توصیفی  آمار  بررسی  به  بخش  این  در

  و   آزمون  پیش) سنجش مرحله  دو در کنترل  و آزمایش گروه افراد  برای تفکیک به هیجان  شناختی  تنظیم و  روانی امنیت نمرات

  و   آزمون  پیش  مراحل  در  نمرات  میانگین  کنترل،  گروه  در  گردد،می  ملاحظه  که  طورهمان  .است  شده  داده  نشان(  آزمون  پس

  شناختی   تنظیم  و  روانی  امنیت  نمرات  بیشتر  افزایش  شاهد  آزمایش،  گروه   در  ولی  دهدنمی  نشان  را  چندانی  تغییر  آزمون  پس

 . هستیم آزمون  پیش  به نسبت آزمون  پس در هیجان

گیری نمرات امنیت روانی و تنظیم شناختی هیجان در دو مرحله اندازه  استانداردمیانگین و انحراف  -1جدول 

 به تفکیک گروه آزمایش و کنترل

 پس آزمون پیش آزمون   

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  متغیر  گروه 

26/3 امنیت روانی  آزمایش  76/0  02/4  33/0  

56/3 تنظیم شناختی هیجان    43/0  12/4  32/0  

 
1Rudaz et al 

2method 

3INSTRUCTIONS AND SCORING  Psychological Safety Inventory (PSI) 

4Garnefski and  Kraaij 



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش 

 1404 بهشتی ، ارد83سال هشتم، شماره 

6۷ 

 

81/3 امنیت روانی  کنترل  37/0  78/3  45/0  

82/3 تنظیم شناختی هیجان    37/0  81/3  39/0  

 

 

 استنباطی  هاییافته -4

ارتباط بین مداخله هوشیاری در    ها جهت تحلیل استنباطی پژوهش پرداخته شده است.در این بخش به بررسی آزمون فرضیه

 قرار و بیش فعال بررسی شده است. ذهن آگاهی( بر امنیت روانی و تنظیم شناختی هیجان در نوجوانان بیها )لحظه

 

 بررسی آزمون كولموگروف اسمیرنف برای متغیر امنیت روانی -4-1

از پیش متغیر وابسته میفرضیکی  بودن  نرمال  تحلیل کواریانس،  از متغیرهای  های  روانی یکی  پژوهش امنیت  این  باشد. در 

از طریق آزمون کولموگروفوابسته به هشیاری در لحظه اسمیرنف    ها است که در این بخش به بررسی توزیع نرمال بودن آن 

جهت بررسی نرمال بودن توزیع نمرات پیش آزمون و پس    2  جدول  اسمیرنف، در  پرداخته شده است. نتایج آزمون کولموگروف

باشد بنابراین  می  ۰/ ۰5آزمون آورده شده است. بر اساس نتایج مندرج در جدول، سطح معناداری آماره محاسبه شده بزرگتر از  

ها کند که توزیع داده مشخص میاسمیرنف    صفر در آزمون کولموگروف  فرض  شود.فرض نرمال بودن توزیع نمرات پذیرفته می 

شود و  شده است، در نتیجه فرض صفر تأیید می  ۰/ ۰5  از  نرمال است. در نتیجه به دلیل این که سطح معناداری بزرگتر بزرگتر

 ها در بخش امنیت روانی نرمال بوده است. توزیع داده 

 اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات -: نتایج آزمون كالموگروف2جدول 

 پس آزمون  آزمون  یشپ 

 اسمیرنف  -کولموگروف متغیر

سطح 

 اسمیرنف  -کولموگروف داری معنی

سطح 

 داری معنی

 2۰/۰ ۰/ 118 ۰/ ۰6 ۰/ 2۰1 امنیت روانی 

 

 

 بررسی فرضیه اول  -4-2

 قرار و بیش فعال تأثیر مثبت و معناداری دارد. بر امنیت روانی نوجوانان بی هاشناختی بر پایه هوشیاری در لحظهمداخلات روان

 از   ،قرار و بیش فعالبر امنیت روانی نوجوانان بی هاشناختی بر پایه هوشیاری در لحظهمداخلات روان  منظور بررسی اثربخشیبه

آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره استفاده شد. نتایج مربوط به اجرای این آزمون و بررسی مفروضات آن در ادامه ارائه شده  

ابتدا پیش از طریق شیبفرضاست. در  برای این آزمون  و همگنی واریانسهای لازم  لوین  خط رگرسیونی  طریق آزمون  از  ها 

 بررسی شده است. 

 

 بررسی همگنی رگرسیونی در فرضیه اول  -4-2-1

فرض اصلی انجام تحلیل کواریانس آورده شده است.  عنوان پیشخط رگرسیونی بهیکسان بودن شیب ، نتایج تحلیل3در جدول  

( آزمون  پیش  و  گروه  متقابل  اثر  سطر  معناداری  سطح  مندرج،  نتایج  اساس  از    (=۰p/ 2۰بر  بنابراین  ؛  باشدمی  ۰5/۰بزرگتر 

 شود. فرضیه همگنی رگرسیونی پذیرفته می
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 فرض تحلیل كواریانسعنوان پیشخط رگرسیونی بهنتایج تحلیل یکسان بودن شیب -3جدول 

 سطح معناداری  Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات

 2۰/۰ ۷3/1 2۷/۰ 2 54/۰ گروه * پیش آزمون 

 

 ها در فرضیه اول بررسی آزمون لوین جهت همگنی واریانس 4-2-2

است، در نتیجه اختلاف معناداری بین واریانس    ۰5/۰  از  معناداری بزرگتر  سطح  نشان داده شده است.  4همانطور که در جدول  

شود. از این رو فرض صفر ما مبنی بر همگنی واریانس متغیرها مورد ها تأیید میها وجود ندارد و همگنی واریانس گروهگروه 

 باشد. های رگرسیون برقرار میشود که مفروضه همگنی شیبگیرد. بدین ترتیب نتیجه میتأیید قرار می

 

 ها: نتیجه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس 4جدول 

 متغیر  F 1 یآزاددرجه  2درجه آزادی  داریسطح معنی 

 امنیت روانی  121/0 1 18 732/0

 

 

 اول  فرضیه آزمون تحلیل كواریانس در -4-2-3

از کواریانس  اثر می 1استفاده  متغیر وابسته  یا چند متغیر خارجی مزاحم وجود دارد که در  زمانی که  گذارد. همچنین در  در 

نتایج    5در جدول  گردد.  مواقعی که بین متغیر یا متغیرهای مزاحم وابسته رابطه وجود داشته باشد، از این آزمون استفاده می

های آزمایش و کنترل، در مرحله پس آزمون، نشان داده شده در گروه  آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه نمرات امنیت روانی

با    Fاست. مقدار   برابر  آمده  از  است و سطح معنی  16/4به دست  نیز کوچکتر  از این رو  p<۰5/۰باشد )می  ۰5/۰داری آن   .)

  پایه   بر  شناختی روان  شود که متغیر مداخلاتگیرد. در نتیجه مشخص میفرض صفر رد و فرض پژوهش مورد تأیید قرار می

امنیت  هالحظه  در  هوشیاری متغیر  پس    بیش  و  قراربی  نوجوانان  روانی   بر  آزمایش،فعال  این    از  است.  داشته  معنادار  رابطه 

نوجواناننشان روانی  تغییرات فعال پس از جلسات آموزشی هوشیاری در لحظه  بیش  و  قراربی  دهنده این است که امنیت  ها، 

توان نتیجه گرفت در پس آزمون، می  شیآزماتر بودن میانگین نمرات گروه  معنادار داشته است. بر این اساس و با توجه به بالا

 قرار و بیش فعال تأثیر مثبت و معناداریبر امنیت روانی نوجوانان بی هاشناختی بر پایه هوشیاری در لحظهکه مداخلات روان

 . داشته است

 

 

 

 

 

 
1Ancova 
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کنترل )پیش از آزمون( و گروه   امنیت روانی در گروه مقایسه جهت   کواریانس تحلیل نتایج : 5جدول 

 پس از آزمون( ) شیآزما

 منبع تغییرات 
مجموع  

 مجذورات
 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی 

 اندازه اثر

.41 پیش آزمون   1 41.  2.87 108.  14.  

.60 پس از آزمون   1 6.  4.16 50.  19.  

.15 17 2.46 خطا     

     20 306.9 کل

 

 بررسی همگنی رگرسیونی در فرضیه دوم  -4-3-1

تحلیل بودن شیب نتایج  بهیکسان  رگرسیونی  پیشخط  اساس  عنوان  بر  است.  آورده شده  کواریانس  تحلیل  انجام  اصلی  فرض 

بنابراین  ؛  باشدمی  ۰/ ۰5بزرگتر از    (=۰51/۰p، سطح معناداری سطر اثر متقابل گروه و پیش آزمون )6  جدول  نتایج مندرج در

 شودفرضیه همگنی رگرسیونی پذیرفته می

 

 فرض تحلیل کواریانس عنوان پیشخط رگرسیونی به: نتایج تحلیل یکسان بودن شیب6جدول 

 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات منبع تغییرات 

 051/0 44/124 78/2213 2 57/4427 گروه * پیش آزمون 

 

 اسمیرنف در تنظیم شناختی هیجان -ها در آزمون كولموگروفبررسی توزیع داده  -4-4

جهت بررسی نرمال بودن توزیع نمرات پیش آزمون و پس آزمون آورده شده   اسمیرنف  – نتایج آزمون کولموگروف ،۷در جدول 

باشد بنابراین فرض صفر، نرمال  می  ۰/ ۰5است. بر اساس نتایج مندرج در جدول، سطح معناداری آماره محاسبه شده بزرگتر از  

 شود. بودن توزیع نمرات پذیرفته می

 برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات  اسمیرنف – نتایج آزمون کولموگروف -7جدول 

 پس آزمون آزمون  یشپ 

 داریسطح معنی  کالموگروف اسمیرنوف  Z داریسطح معنی  اسمیرنف -کولموگروف متغیر 

 20/0 121/0 20/0 118/0 تنظیم شناختی هیجان 
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 ها در فرضیه دومبررسی آزمون لوین جهت همگنی واریانس -4-5

بزرگتر  ،8طبق جدول   معناداری  نتیجه می   05/0  از  میزان  در  بین واریانس گروهاست،  معناداری  ها وجود توان گفت که اختلاف 

گیرد.  این رو فرض صفر ما مبنی بر همگنی واریانس متغیرها مورد تأیید قرار می   از  شود.ها، تأیید می ندارد و همگنی واریانس گروه 

 باشد.ها، برقرار می شود که مفروضه همگنی واریانسبدین ترتیب نتیجه می

 ها: نتیجه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس8جدول 

 متغیر F 1 یآزاددرجه  2درجه آزادی  داری سطح معنی

 تنظیم شناختی هیجان  5۷/3 1 18 ۰/ ۰۷5

 

 

 دوم  فرضیه آزمون تحلیل كواریانس در-4-6

نمرات  9در جدول   مقایسه  برای  کواریانس  تحلیل  آزمون  نتایج  هیجان ،  شناختی  گروه  تنظیم  در  در  کنترل،  و  آزمایش  های 

با    Fمرحله پس آزمون، نشان داده شده است. مقدار   برابر  از  است و سطح معنی  1۷.33به دست آمده  نیز کوچکتر  آن  داری 

تر  گیرد. بر این اساس و با توجه به بالا(. از این رو فرض صفر رد و فرض پژوهش مورد تأیید قرار میp<۰/ ۰5باشد ) می  ۰/ ۰5

گروه   نمرات  میانگین  می  شیآزمابودن  آزمون،  پس  رواندر  مداخلات  که  گرفت  نتیجه  در  توان  هوشیاری  پایه  بر  شناختی 

 . است  داشته قرار و بیش فعال تأثیر مثبت و معناداریبر تنظیم شناختی هیجان نوجوانان بی هالحظه

 

  پس از آزمون( و) ش یآزمادر گروه  تنظیم شناختی هیجان مقایسه جهت کواریانس  تحلیل نتایج : 9جدول 

 پیش از آزمون( کنترل ) گروه

 منبع تغییرات 
مجموع  

 مجذورات
 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی 

 اندازه اثر

.001 21.50 1.31 1 1.31 پیش آزمون   56.  

.001 17.33 1.06 1 1.06 پس از آزمون   5.  

.06 17 1.03 خطا     

     20 318.04 کل
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 هالحظه  در جلسات آموزشی مربوط به مداخله ذهن آگاهی یا هشیاری -4-7

فعال بیش  و  قراربی  نوجوانان  هیجان  شناختی  گر بر امنیت روانی و تنظیمعنوان یک مداخلهدر این پژوهش از ذهن آگاهی به

امنیت  استاندارد  پرسشنامه  از  اصلی،  هدف  این  به  دستیابی  جهت  است.  در    پرداخته شده  روانی  امنیت  بررسی  روانی جهت 

آموزشی جلسات  از  قبل  فعال  بیش  جلسات  ذهن  نوجوانان  از  بعد  و  آزمون(  از  )پیش    از  پس)  آگاهی  ذهن  آموزشی  آگاهی 

های انجام شده در این فصل از طریق وتحلیل دادهدر هر دو گروه ده نفره کنترل و آزمون بررسی شد. نتایج این تجزیه   (آزمون

ها بر امنیت لحظه  در  هشیاری  یا  آگاهی   ذهن  فرض و تحلیل کواریانس بررسی شد. نتایج نشان داد که مداخلههای پیشآزمون

 گرمداخله  یک  عنوانبه  آگاهی  اثربخشی ذهن  به  فعال مؤثر بوده است. همچنین، در بخش بعدی،بیش  و   قراربی  روانی نوجوانان

  استاندارد   پرسشنامه  از  اصلی،  هدف  این  به  دستیابی  شد. جهت  پرداخته  فعالبیش  و  قراربی  نوجوانان  هیجان  شناختی  تنظیم  بر

در  شناختی   تنظیم  بررسی   هیجان جهت  شناختی  تنظیم ذهن    جلسات  از  قبل  فعال  بیش   نوجوانان  هیجان    ی آگاهآموزشی 

شد.    بررسی   آزمون   و   کنترل  نفره  ده  گروه  دو   هر  در (  آزمون  از  پس)   آگاهی  ذهن  آموزشی  جلسات  از  بعد  و(  آزمون  از  پیش)

  و   هاها نرمال بودن، همگنی واریانسفرضپیش  هایآزمون  طریق  از  فصل  این  در  شده  انجام  هایداده  وتحلیلتجزیه  این  نتایج

  هیجان   شناختی  تنظیم  بر  هالحظه   در  هشیاری  یا  آگاهی  ذهن  مداخله  که  داد  نشان  نتایج.  شد  بررسی  کواریانس  تحلیل

جلسه با موضوعات جدول   8آگاهی در قالب  ذهن  آموزشی  دار مثبت داشته است. جلساتاثر معنی فعالبیش و  قرار بی نوجوانان

 برای نوجوانان بیش فعال انتخاب شده انجام شد. 1۰

 

( 2011شرح جلسات آموزش کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن آگاهی بر اساس دیدگاه چاسکالون ) -10جدول   

 جلسات  شرح جلسات 

ها، اهداف کنندگان به بحث پیرامون جلسات، معرفی کلی برنامه کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن آگاهی، مؤلفهمعارفه و دعوت شرکت
خوراند و بحث پیرامون تمرین انجام شده، ارائه توضیحاتی پیرامون سیستم و انتظارات از مداخله، آموزش توجه برشی، دادن پس

 هدایت خودکار، نحوه کاربرد آگاهی در لحظه حاضر از احساسات بدنی، ارائه تکلیف

 
 جلسه اول 

مرور تکلیف هفته گذشته و بحث پیرامون آن، تمرین وارسی بدن، تمرین مراقبه ذهن آگاهی تنفس، بازخورد مراقبه تنفس، توضیح  

ی ثبت تجربیات خوشایند، تعیین تکلیف هفته آینده ها، آموزش نحوهتصویری تمرینات کششی یوگا به همراه اجرای آن  

 جلسه دوم 

مرور تکالیف هفته گذشته، انجام نشست هوشیارانه با آگاهی از تنفس )مراقبه نشسته(، بحث و بازخورد پیرامون تمرین مراقبه 

ی ثبت تجارب ناخوشایند، ثبت  ای، آموزش نحوهدقیقه نفری، تمرین تنفس سه 5های صورت گروهنشسته، انجام تمرینات یوگا به

عنوان تکلیف خانگیتجارب ناخوشایند به  

 

 جلسه سوم
 

ای دیدن یا شنیدن، تمرین مجدد نشست هوشیارانه با دقیقه 5مرور تکالیف هفته گذشته، انجام مجدد تمرین وارسی بدنی، تمرین 

 آگاهی از تنفس و بدن، تعیین تکلیف خانگی

 جلسه چهارم 

های هفته گذشته، تمرین تنفس، تمرین نشست هوشیارانه )آگاهی از تنفس، بدن، صداها و افکار(، توضیحاتی پیرامون مرور تکلیف

کنندگان نسبت به آن، بررسی آگاهی از وقایع خوشایند و ناخوشایند بر احساس، افکار و  های شرکتتنش و شناسایی واکنش

ای، تعیین تکلیف هفته آیندهدقیقههای بدنی، انجام یوگای هوشیارانه، تمرین تنفس سهحس  

 

 جلسه پنجم

مرور تکالیف هفته گذشته و بحث پیرامون آن، تمرین وارسی بدنی، انجام یوگای هوشیارانه، انجام مراقبه نشسته )حضور ذهن از 

 صداها و افکار(، تعیین تکلیف هفته آینده

 جلسه ششم 

بخش، آموزش مراقبه کوهستان، تعیین  های لذتمرور تکالیف هفته گذشته، تکرار تمرینات جلسات قبل، تهیه فهرستی از فعالیت

 تکالیف هفته آینده 

 جلسه هفتم 

های آموزش داده شده با توجه به اهداف اولیه مرور تکالیف هفته گذشته، تمرین وارسی بدنی، بازنگری کل برنامه و مهارت

ها و تمرینات، پایان دادن به کلاس با آخرین مراقبه و تأکید بر  کنندگان در مداخله به روش گروهی، بحث در مورد برنامهشرکت

جلسه  8اجرای روزانه و مداوم تمرینات آموزش داده شده در طی    

 

 جلسه هشتم 
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 بحث -5

است    کودک  روانپزشکی  خدمات  در  شناختیروان  اختلالات  ترینشایع  از  یکی(  ADHD)  فعالی  بیش  و  توجه  نقص  اختلال

همکاران ) و    ADHD  به  مبتلا  کودکان  . شودمی  مشخص  تکانشگری  و  فعالی  بیش  توجهی،بی  با  که  (1،2۰1۷باناسچیوسکی 

  و   اجتماعی  مشکلات  ADHD  به  مبتلا  نوجوانان  این،  بر  علاوه  .کنندمی   تجربه  بزرگسالی  و  نوجوانی  در  را  منفی  نتایج

  و   فلمینگ  ؛2۰16  لانگبرگ،  و  دوورسکی)  است  بیشتر  هاآن  در  تحصیل  ترک  احتمال  و  کنندمی  تجربه  را  تحصیلی  هایچالش

های از اواخر نوجوانی تا دهه برای اکثر جوانان در کشورهای توسعه یافته، سال   (.2۰12  ،2همکاران   و  مراگ  ؛2۰12  ماهون،  مک

می مشخص  عمیق  گذارهای  و  تغییرات  با  )آرنت بیست  و  2۰۰۷؛ 2۰۰۰،  3شود  اجتماعی  نیروهای  بیستم،  قرن  طول  در   .)

را پیچیدهاقتصادی مانند تحصیلات طولانی به بزرگسالی  والدین، گذار  پایدار و سن دیرتر  به تر، عدم اشتغال  تر کرده و ورود 

(. در نتیجه، بزرگسالی در حال ظهور 2۰18،  5وود و همکاران   ;2۰11،  4تر کرده است )اسمیت و همکاران بزرگسالی را طولانی 

. در این بین  گیردسالگی را در بر می 29تا  18عنوان یک مرحله رشدی متمایز در نظر گرفته شده است که تقریباً بین سنین به

های پیشین بوده است که در این پژوهش به آن پرداخته شد.  های موجود در پژوهشنوجوانی و بررسی این دوره یکی از شکاف

وارد    2۰18ساله در سال    24تا    18های  درصد از آمریکایی  41که    ه است(. گزارش داد2۰2۰،  6)هاسار   آمار  مرکز ملی آموزش

کند. »کالج آمریکایی  شوند و این امر آن را به یک تجربه مشترک برای بسیاری از بزرگسالان در حال ظهور تبدیل میکالج می

نوظهور بزرگسالان است« )آرنت  کاملاً  ایران اکثر نوجوانان اغلب در مدرسه و دبیرستان و درگیر کنکور  (.  2۰16،  ۷محیط  در 

کنند که  افراد زیادی ملاقات می  رفتن به دانشگاه با  و با   هستندتوجهی بدون ساختار  نوجوانان زمان قابل  این مدت،   در  هستند،

اگرچه ظهور بزرگسالی برای بیشتر    (.2۰16،  8دهد طیف وسیعی از تجربیات زندگی را به دست آورند )آرنتها امکان میبه آن

(. این مرحله از زندگی نیز با تغییرات سریع و مکرر سبک زندگی آشفته است و بسیاری  9،2۰۰۰افراد تجربه مثبتی است )آرنت 

آسیب روانی  اختلالات  و  استرس  برابر  در  میرا  همکاران پذیر  و  )آرنت  همکاران ؛  42۰1،  1۰کند  و  بنابراین،  (؛  2۰18،  11وود 

های بزرگسالی و تواند قبل از وارد شدن به دورهنوجوانی یک بخش مهمی از سنین افراد دارای اختلال بیش فعالی است که می

  در   هشیاری  پایه  بر   شناختیروان  مداخلات  گیری نهایی اثربخشیهای دیگر، کنترل گردد. در این فصل به نتیجهایجاد بحران

فعال پرداخته شده است. طبق مطالعات و  بیش  و   قراربی  نوجوانان  هیجان   شناختی   تنظیم   و  روانی   امنیت   احساس  بر  هالحظه
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  شناختی   تنظیم  و  روانی  امنیت  گر مؤثر برای احساسعنوان یک مداخلههای انجام شده مشخص شد که ذهن آگاهی بهبررسی

های ویژه افراد دارای اختلال بیش فعالی در دورههای بیشتر افراد بهفعال بوده است. وجود چالشبیش و  قراربی نوجوانان هیجان

بودفرد  منحصربهدانشگاهی   درخواهد  دوره  ،  موفقیت  خواسته  این  مورد  در  خانوادگی  و  اجتماعی  انتظارات  تحصیلی،  های 

افراد ایجاد تعادل بین کار و مطالعه پاره متأسفانه،    (.1،2۰18باشد )بونی و همکاران مطرح می  وقتتحصیلی و برای بسیاری از 

طور کلی در طول دهه گذشته بدتر شده است متحده بهیک مطالعه جدیدتر نشان داد که سلامت روانی دانشجویان کالج ایالات

همکاران  و  حاضر2۰19،  2)دافی  مطالعه  تمرکز  لحظهبر    ،(.  در  هوشیاری  یا  آگاهی  ذهن  تنظیم  تأثیر  و  روانی  امنیت  بر  ها 

  امنیت   احساس  ها برلحظه  در  هشیاری  پایه  بر  شناختی نوجوانان بیش فعال بود. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که مداخلات

میبیش  و  قرار بی  نوجوانان   هیجان   شناختی   تنظیم   و   روانی مؤثر  فعالی فعال  بیش  اختلال  دارای  نوجوانان  نتیجه،  در  باشد. 

آموزشمی با  بهتوانند  نمایند.   شناختی  تنظیم  و   روانی  امنیت  احساس  های مربوط به ذهن آگاهی    هیجان بهتری دست پیدا 

تواند به کنترل های بیشتر افراد دارای اختلال بیش فعالی میاستفاده از جلسات ذهن آگاهی در سنین نوجوانی و قبل از بحران

  های آموزش  طریق از توان را می عاطفی  حالات یا لحظه هاینشیب و بهتر این اختلال در این سنین کمک نماید. بسیاری از فراز

)  پرورش  شفقت  و  آگاهی  ذهن  مانند  خاصی مزیت  (.2۰2۰  ،3همکاران   و  رودازداد  از  این    های هوشیاری در لحظهیکی دیگر 

  ها را در نوجوانی فرا بگیرد. تواند با تمرکز و جلسات آموزشی تخصصی آننیست و فرد می  وابسته   بیرونی   شرایط  به   است که

  یک   اساس  بر  که  کندمی  توصیف  ابدی  و  نامحدود  درونی  شادی  یک  عنوانبه  را  سعادت(  2۰2۰)   همکاران  و  روداز  خاص،  طوربه

  به   بنابراین  و  شودنمی  مختل  بیرونی  شرایط  با  سعادت  که  کنند می  فرض  همچنین  هاآن.  است  دلسوز  قلبی  و  آرام  ذهنی  حالت

 که  کند می  پیشنهاد (  2۰2۰)  همکاران   و  روداز   این،   بر  علاوه.  دهدمی  زندگی  های نشیب  و   فراز  با  مقابله  برای  درونی   منابع  فرد

 که  زندگی  هایشگفتی  از  بردن  لذت  با  یعنی)  اکنون  و  اینجا  در  شادی  ایجاد  برای  شده  طراحی  هایشیوه  با  توانمی  را  سعادت

  شرایط   برای.  داد  توسعه(  نداشتن  انتظار  با  یعنی)  خود  درون  در  پایدار  شادی  جستجوی  ، (آبی  آسمان   مانند  دارد  وجود  همیشه

  اینجا  در  آنچه از  قدردانی یعنی ) داریم  که آنچه از  قدردانی ، (عالی شغل  یک  مانند  آید،  دست  به باید خوشبختی   برای که بیرونی

  زندگی   در  خواهیممی  که  خودمان   از  پرسیدن  با.  یعنی)  قلبی  آفتی  هایخواسته  از  پیروی  و(  سالم  چشمان   مانند  داریم  اکنون  و

ازمی  (کندمی  خوشحال  واقعاً  را  ما  این  آیا  و  کنیم  چه  خود پایدار در درون خود دست پیدا نمود.    که   آنجایی  توان به شادی 

  شرکای   با  آشنایی   والدین،   خانه  ترک  مانند )  شودمی  مشخص  ثباتیبی  و  مکرر  تغییرات   با  که  است   رشدی  مرحله  یک  نوجوانی

قرار و بیش فعال بیشتر از پیش اهمیت  و غیره( همراه است، در نتیجه کنترل آن در نوجوانان بی مطالعه به  ورود بالقوه، عاشقانه

آگاهی لحظه به لحظه، غیر قضاوتی که با توجه به "عنوان  ( به2۰15در روانشناسی غربی، ذهن آگاهی توسط کابات زین )  دارد.

تعریف شده است. تا آنجا که    ، "  ابدیپرورش می  قضاوتیای خاص، یعنی در لحظه حال و به صورت غیر واکنشی و غیر  شیوه

های معمولی یا خودکار را  از واکنش  ، آگاهیذهن آگاهی  افزایش(. از آنجا که  1481ممکن است بدون قضاوت و با دل باز )ص  

دهد و بهزیستی افراد  کند، اعتقاد بر این است که استرس را کاهش میهای عمدی انطباقی را تشویق میدهد و پاسخافزایش می

دهد که ذهن آگاهی و شفقت به خود با ای از تحقیقات نشان میتعداد فزاینده  (.2۰13،  4دهد )کانگ و همکاران را افزایش می

بیشتر،   مثبت  احساساتعاطفه  همه شاخص  کاهش  زندگی،  از  بیشتر  رضایت  و  مرتبط منفی  عاطفی  یا  ذهنی  بهزیستی  های 

(. همچنین، شواهدی وجود دارد که حاکی از آن است که ذهن  1،2۰15زسین و همکاران ؛  2۰11،  5هستند )کنگ و همکاران 
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روان شکوفایی  یا  بهزیستی  با  خود  به  شفقت  و  همکاران آگاهی  و  )ساتیسی  هستند  مرتبط  و  2۰13،  2شناختی  زسین  ؛ 

نتیجه می(3،2۰15همکاران  در  شناختی  .  تنظیم  و  روانی  امنیت  برای  نیز  به خود  ورزی  و شفقت  آگاهی  ذهن  اثرات  از  توان 

نمود.   استفاده  مؤلفه هیجانات  که  دارد  وجود  روانشواهدی  بهزیستی  بر  متفاوتی  تأثیر  به خود  نوجوانان  های شفقت  شناختی 

 مداخلات(.  4،2۰16و همکاران   برند )سانبهره می  مشترکآگاهی و دختران بیشتر از انسانیت  داشته است: پسران بیشتر از ذهن

  بررسی شده است.   مدرسه  مثبت  جو  و  افسردگی  اضطراب،  به  مربوط  ملاحظات  و  جوانان  برای  مدرسه  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی

  افزایش  حال  در  شود،می  انجام  جوان  جمعیت  در  هاآن  اثربخشی  مورد   در  که   تحقیقاتی  با  5آگاهی  ذهن  بر  مبتنیمداخلات  

است  ارزیابی  هایی،برنامه  چنین  مثبت  اثرات  به  توجه  با  و  موجود  ادبیات  مقدماتی  وتحلیلتجزیه  از  پس  .است   آیا   که  شده 

 مدرسه   جو  و اضطراب  افسردگی،  به  توجه  با  نوجوانان،  و  کودکان  روی  بر  آگاهی را  ذهن  بر  مبتنی  مداخلات  پیامدهای  تحقیقات

ذهن   برآورد  پژوهش  هدف  .خیر  یا  است  شده گرفته  نظر  در به   اثرات    در   جوانان  به  که  است  نوآورانه  مداخلات  عنوانآگاهی 

مقاله،  .کندمی  کمک  مدرسه،  جو  و  افسردگی  اضطراب،  نتایج  به   ویژه  توجه  با  مدرسه،  هایمحیط این  تحقیق    به  مرور  روش 

 جوانان   هدف  با  6تصادفی   و  تجربی  شبه  یکنترل  کارآزمایی  هایمدل  از  استفاده  با  آگاهی،  ذهن  زمینه  در  موجود  ادبیات  بررسی

نتایج  مدرسه  هایمحیط  در(  سال  18  تا  5) است.    انواع   سازی،پیاده  و  شناختیروش  متغیرهای  در  اختلاف  دهندهنشان  بوده 

  ذهن   بر  مبتنی  مداخلات  اثرات  مقایسه  که  است  هاتمرین  و  هاشیوه  انتخاب  و  ارزیابی  اقدامات  مربی،  هایآموزش  مداخلات،

موجود   و   استرس  کاهش  و   اجتماعی  رفتارهای  رفتاری،   و  هیجانی  تنظیم  در  سازگاری  . کندمی  دشوار  را  مدرسه  در  آگاهی 

 ذهن   بر  مبتنی  مداخلات  که  دهدمی  نشان  همچنین  سیستماتیک  بررسی  این  نتایج.  شد  مشاهده  آموزان  دانش  در  اضطراب

  خاص،   طوربه  .باشند  کلاس  و  مدرسه  جو  مانند  محیطی  عوامل  و  آموزاندانش  رفاه  بهبود  در  بالقوه  هایواسطه  توانندآگاهی می

  . بخشید  بهبود  معلمان  و  هاآن  همسالان  آموزان،  دانش  بین  روابط  کیفیت  بهبود  با  توانمی  را  کودکان  اجتماع   و  امنیت  احساس

 ذهن  بر  مبتنی  مداخلات  رویکردهای  اجرای  مانند  بگیرد،  نظر  در  را  مدرسه  جوی  هایدیدگاه   ترکیب  باید  آینده  تحقیقات

 بافت   هایمحدودیت  و  هاظرفیت  که  حالی  در   مقایسه،  و  تکرار  قابل  مطالعه  هایروش  و   هاطرح  از  استفاده  و  مدرسه  آگاهی، کل

تواند از رفاه افراد  اند که ذهن آگاهی میمطالعات قبلی نشان داده (. ۷،2۰23مونسیلیون ) ردیگمی  نظر در  را سازمانی  و دانشگاهی

آوری و تبعیض درک شده در رابطه  های میانجی تاباقتصادی محافظت کند. این مقاله به بررسی نقش-دیده اجتماعیآسیب

-شناختی( در بین دانشجویان محروم از لحاظ اقتصادیآگاهی و بهزیستی )از جمله رضایت از زندگی و پریشانی روانبین ذهن

  اقتصادی   و  اجتماعی  نظر  از  که(  ساله  25  تا  1۷  زن،  ٪48دانشجوی لیسانس )   919پردازد. یک پرسشنامه برای  اجتماعی می

ا رضایت از زندگی رابطه مثبت و با  ب  آگاهی  ذهن  ساختاری،  معادلات  سازیمدل  نتایج  اساس  بر.  شده است  اجرا  بودند،  محروم

آوری بالاتر، تبعیض درک شده کمتر  بگری شدند: تاپریشانی روانی رابطه منفی داشت. این دو رابطه در طول سه مسیر میانجی

آوری  دهد که ذهن آگاهی با افزایش تابپذیری بالاتر به تبعیض درک شده کمتر. این نتایج نشان میو مسیر متوالی از انعطاف

طور مثبت با رضایت بیشتر از زندگی و ارتباط منفی با پریشانی روانی در بین دانشجویان محروم  و کاهش تبعیض درک شده به 
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شناختی مبتنی بر  های بهداشتی روانتوان برای طراحی خدمات مراقبتها را میاجتماعی مرتبط است. یافته-از لحاظ اقتصادی

 (. 1،2۰21وو و همکاران است )ه شده اجتماعی به کار برد-دیده از نظر اقتصادیهای آسیبآگاهی برای جمعیتذهن

 

 گیری نهایینتیجه -6

( زین  کابات  توسط  آگاهی  ذهن  غربی،  روانشناسی  به2۰15در  به  "عنوان  (  توجه  با  که  قضاوتی  غیر  لحظه،  به  لحظه  آگاهی 

از آنجا که    ،"  ابدیپرورش می  قضاوتیای خاص، یعنی در لحظه حال و به صورت غیر واکنشی و غیر  شیوه تعریف شده است. 

کند،  های عمدی انطباقی را تشویق میدهد و پاسخهای معمولی یا خودکار را افزایش میاز واکنش  ، آگاهیذهن آگاهی  افزایش

کاهش می را  استرس  که  است  این  بر  میاعتقاد  افزایش  را  افراد  بهزیستی  و  همکاراندهد  و  )کانگ  طرفی    (.2۰13،  2دهد  از 

فعالیتآماده دوره  برای  فعال  بیش  نوجوانان  برخوردار میسازی  بالایی  اهمیت  از  بزرگسالی  و  در جوانی  کاری  این  های  باشد. 

متقابل در    احترام  فردی، اعتماد و   بین  پذیریهای مختلف ریسکموارد در پرسشنامه امنیت روانی قرار داده شد که در بخش

کند که منجر به امنیت  حمایتی را تقویت می  رهبری  تیم و  زمینه  در  شفافیت  و  سازمانی و ساختاری، هویت  محیط، پشتیبانی

فعالی میروانی بهتری می اختلال بیش  فرد دارای  نتیجه  برای  گردد. در  در همان دوره  یا  از دوره نوجوانی  از گذار  بعد  تواند 

ت و اهمیت بیشتری خواهد داشت، به دلیل این که های کاری آماده گردد. این موارد برای دانش آموزان پسر بسیار شدمحیط

از هوشیاری در لحظه به افراد دارای    استفاده  های اجتماعی بیشتری شوند.ها بعد از دوره نوجوانی باید وارد بازار کار و محیطآن

می کمک  فعالی  بیش  آموزش اختلال  با  بتوانند  که  نمایند.  کند  پیدا  دست  درون  از  روانی  امنیتی  و  پایدار  شادی  به  هایی 

  تر است. همچنین، استفاده از ذهن آگاهی، جهت تنظیم شناختی هیجانات در افراد دارای اختلال بیش فعالی بسیار کاربردی

ارائه اینآموزش مداوم در زمینه ذهن آگاهی   به  و  فعالی بسیارویژه در دوران  مهارت  افراد دارای اختلال بیش  برای   نوجوانی 

از لحاظ را در    نوجوانان بیش فعالتواند  که مشخصه آن تغییرات مکرر و سریع سبک زندگی است که می   ای، دورهاستمفید  

 توان در این موارد خلاصه نمود: امنیت روانی و تنظیم شناختی هیجانات بهبود ببخشد. نتایج پژوهش حاضر را می

 

 ها برای نوجوانان بیش فعالهای مداوم ذهن آگاهی یا هوشیاری در لحظهآموزش -1

 های کاری و شرایط محیطی جامعه بابهبود امنیت روانی نوجوانان بیش فعال جهت وارد شدن به شرایط محیطی تیم -2

 هاگر هوشیاری در لحظهاستفاده از مداخله

ها برای وارد شدن به دوره بزرگسالی و  فعال به دلیل آمادگی آن  بیش  بهبود تنظیم شناختی هیجانات در نوجوانان -3

 هالحظه در هوشیاری گرمداخله  از استفاده ها در زندگی بابهبود شرایط هیجانات آن

آمادگی نوجوانان بیش فعال برای صحبت کردن در مورد اشتباهات، درخواست کمک از دیگران، جستجوی بازخورد و   -4

 هاآزمایش در کنترل شرایط زندگی خود با بهبود احساس امنیت روانی آن

طور مثال با بهبود امنیت روانی، فرد دارای  به  ایجاد اعتماد و احترام متقابل به دیگران با اعضای تیم یا همکاران خود. -5

می فعالی  بیش  همچنیناختلال  و  باشد  داشته  فعالیت  تیم  در    احترام   و  کردن  کمک  برای  را  مثبتی  اهداف  تواند 

 . بگذارند اشتراک به  یکدیگر، به گذاشتن

 
1Wu 

2Kang et al 
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تواند امنیت روانی بیشتری را  باز و کارآمد می و اولویت دادن به حل مسائل  با حمایت، تشویق و ترغیب رشد شخصی -6

 تواند به حمایت و رشد شخصی و درونی خود بپردازد. تجربه کند و با استفاده از جلسات آموزشی ذهن آگاهی می

 خود بپردازد و شفقت ورزی به خود را افزایش دهد. تواند کمتر به سرزنشبا بهبود تنظیم شناختی هیجانات می -7

 تواند منجر به بهبود تنظیم شناختی هیجانات خود گردد.با پذیرش هر شرایطی می -8

بهبود -9 مداخله  شناختی  تنظیم  با  با  میهیجانات  آگاهی  ذهن  نشخوار گری  فعالی،  بیش  اختلال  نوجوانان  در    توانیم 

 ها بپردازیم. های مثبت به بهبود وضعیت هیجانات آنجنبه تمرکز فکری را کاهش دهیم و با افزایش

تمرکز  -10 میبرنامه   روی  بر  مجدد  با  تنظیمریزی  در  شناختی  توان  بهبود   بیش  اختلال  نوجوانان  هیجانات  را  فعالی 

 بخشید.

  بیش   اختلال  نوجوانان  در  هیجانات  شناختی  توانیم بر تنظیمانداز میو داشتن چشم  مثبت  مجدد  با یادگیری ارزیابی -11

 گر ذهن آگاهی تأثیر مثبت بگذاریم. فعالی از طریق مداخله

 فعالی   بیش  اختلال  نوجوانان  در  هیجانات  شناختی  توانیم تنظیمسازی و سرزنش خود و دیگران می  با کاهش فاجعه -12

های پیشین استفاده از شفقت ورزی به خود  آگاهی را بهبود ببخشیم. همچنین طبق پژوهش ذهن گرمداخله طریق از

 و دیگران بسیار مؤثر خواهد بود.

ها های متفاوتی از قبیل پیدا نمودن نوجوانان بیش فعال و همچنین برگزاری جلسات آموزشی ذهن آگاهی برای آنمحدودیت

ها برای جلسات هوشیاری در لحظه وجود دارد که باید برای این موارد نیز  ها و عدم پیگیری آنبه دلیل اختلال عدم تمرکز آن

ها ارائه گردد. از این رو، نوع جلسات آموزشی نیز باید برای  ها به ادامه دادن آن آموزشراهکارهایی جهت تشویق و ترغیب آن

 ای متفاوت تدریس گردد.گونه ها بهآن
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