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 چکیده 

از اين پژوهش، بررسي   الگوهای تفکر ناسازگار و نشخوار فکری والدين    ياثربخشهدف  ارزيابي  آموزش ذهن آگاهي بر کاهش 

طرح پژوهش، تجربي از نوع پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود حجم نمونه شامل  بود.  دارای کودکان با نیازهای ويژه  

نفر به    15نفر به گروه آزمايش و    15انتخاب شدند.  در دسترس هدفمند    یرینمونه گنفر بود که از جامعه مذکور، به روش    30

ها پرسشنامه  استفاده  مورد  پژوهشي  های  يافتند.ابزار  تخصیص  کنترل  ناسازگار  ی  گروه  تفکر  الگوهای  بك  ارزيابي  و  وايزمن 

مورو  (1978) و  ـ هوکسیما  نولن  فکری  نشخوار  به مدت  1991)  و  جلسه، هرجلسه  در طول هشت  آزمايش  گروه  بود.   )90 

بر    ي آموزش بر ذهن آگاهتحلیل داده ها از تحلیل کواريانس چند متغیره نشان داد  .  ند دقیقه آموزش ذهن آگاهي دريافت کرد

ي  م  ي ذهن آگاهبنابراين  موثر بود. ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و نشخوار فکری والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه  کاهش 

 میرا در تنظ  يرو نقش مهم  نيها و الگوهای رفتاری ناسالم کمك کند و از ا  عادت  ك،یدر رها سازی افراد از افکار اتومات  تواند

باشد. نکته مهم    داشته  را به همراه  يو شادمان   يسلامت  تواندي  م  اتیبه تجرب  اتی. به علاوه با افزودن وضوح و حکند  فايرفتاری ا

شود که از کنترل انسان    يموجود در زندگ   اءیاش  ي ذهنيي  باعث بازنما  تواندي  م  يبر ذهن آگاه   ياست که درمان مبتن  نيا  گريد

 . شدو فکر کردن آموزش داده  قیعم تنفس قيامر از طر نيخارج است و ا

 ژه يو یازهایکودکان با ن یدارا  نيوالد ،ینشخوار فکر ،تفکر ناسازگار ی الگوها يارزياب ، يآموزش ذهن آگاه های كلیدی:  واژه
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 مقدمه 

مي  مشاهدات نشان  شناسان  روان  و  پزشکان  روان  کودک    دهدروزمره  وجود  ويژه    که  نیازهای  در  با  را  مشکلاتي  و  مسائل 

های  کند، بخصوص اگر ساير کودکان خانواده دارای هوش طبیعي و حتي با هوشتر از طبیعي باشند. واکنشها ايجاد ميخانواده

نیست و غالباً به میزان عقب ماندگي ذهني، راهنمايي روان پزشك، روان   سانپدر و مادر نسبت به کودکان عقب مانده خود يک

که کودک   خبر  اين  شنیدن  اصولاً  دارد.  بستگي  عوامل  ساير  و  والدين  خانواده، شخصیت  اقتصادی  و  اجتماعي  وضع  شناس، 

به مدرسه مي کودکي که  يا  نمينورسیده  و  است  ماندگي ذهني  عقب  به  مبتلا  مانند  رود  به طور طبیعي    سايرتواند  کودکان 

پیشرفت کند برای خانواده شوک آور و ناراحت کننده است و اثرش کمتر از آن نیست که به والدين گفته شود که کودکشان به 

های مختلفي نسبت به اين مسئله از علت ناراحتي جسمي مادام العمر زمین گیر خواهد بود. از همان ابتدا پدر و مادر واکنش

. بنابراين پزشك برای اينکه به والدين بگويد که کودکشان عقب مانده است بايد نهايت دقت را به کار برد.  دهندميخود نشان  

اصطلاحات  اين  اگرچه مدتهاست  است.  ابله  يا  مادران گفته شود که کودکشان کودن  به  نبايد  ماندگي  از تشخیص عقب  بعد 

 . (1397افروز،والدين را افزايش خواهد داد ) احتيشود، ولي به کار بردن اين کلمات ناراستفاده نمي

ادبیاتواقعیت بیان  های  از مشکلات سلامتي  تحقیقي  بـه شماری  ويژه  نیازهای  با  فرزند   دارای  والدين  فزايندهء  استعداد  گر 

است.  مشکلات  همچون  روان  مييافته  سلامت  نشان  دارایها  والدين  تمام  که  کم  دهد  مـشکلاتکودک  دارای  ذهني    توان 

از فرزند کم  ها برایاين خود به درک و توانايي آن  که  هـستند   پزشکيروانـ   اين کـودکان   ن يتوانشان مفید است. والدحمايت 

منفي    پیامدهای  کودکان  والدين اين  رواني را از ابتدای تولد فرزندشان مفید است.  مـنفي گسترهء مشکلات سلامت  پیـامدهای

شديد    احساس  در  هابسیاری از آن   اند.رواني را از ابـتدای تولد فرزندشان توصیف و گزارش نموده  گسترهء مـشکلات سـلامت

دور گـذشتهء  از  نـاامیدی  و  يأس  واحساس  عودکننده  اندوه  و  همچنبوده  درگیر  غم  والدنیاند.  کودکان  ن ي،    سردرگمي،   اين 

 (. 1398ی، نبو یکنند )افتخارفقدان و مشقّت زيادی را تجربه مي

رفتاری مـبتني بـر بـازخورد و نـگرشي اسـت که در فرد نـسبت بـه   هر  دارد که اصولا( اظـهار مي1397اين راستا افـروز )  در 

های  پديـده  به  شود و در حقیقت نحوه نگرش، باورها و برخورد هر انسان نسبت های مختلف زندگي پديدار مياشخاص و پديده

نیز  دچار  با نیازهای ويژه  باشد. والديـن افـراد  شناخت و احساس فردنسبت به آن پديده مـي  جهیمـحیط اطراف، نت  مـختلف

شود که  ها باعث ميباورها و نگرش  از  دسته   اين  ييابند. بررسها دست مياز مراحل زندگي به يکسری باورها و آگاهي  درگذار

  بگیرندهای مشاوره و درمان از آنها بهرهدر زمینه  و   کنند متخصصان به مسائل و مشکلات اين نوع والدين آگاهي بیشتری پیـدا  

 (. 1399)احمدوند، 

بـه  يشناسـدر رواناست. اين عامـل نشخوار فکری  را آزده کند  والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   يکي از عواملي مي تواند  

 یهـاتمرکز بـر راه  یبه جا  جش،يآن و نتا  ليو توجه به دلا  يشانيپر  كيفرد، بر علائم و علل    كي  توجهعنوان تمرکز اجبارگونه  

بد و تجـارب گذشـته   اتتفاوت که نشخوار فکری بر احساس  نياست، با ا  يشده است. نشخوار فکری مشابه نگران  فيحل آن تعر

اين افکار به طريق غیر ارادی، وارد آگـاهي  است. ندهيبر امکان بالقوه وقوع حوادث بد در آ يکه توجه نگران يتمرکز دارد، در حال

 ،يو هم نگران  ،هم نشخوار فکری    (.2021،  1جورمنمي شوند وتوجه رااز موضوعات مورد نظر و اهداف فعلي منحرف مي سازند )

 یريپذبیعامل آس كيبه عنوان  یاهستند. نشخوار فکری به طور گسترده  يجانیه  يمنف  یهاتیوضع  ريمرتبط با اضطراب و سا

افکـار نشخواری با افسـردگي نقطـه شـروع   رابطـه  مورد پژوهش قرار گرفته است.  يافسردگ  یبرا  یانهیمو به عنوان ز  يشناخت

 
1 Joormann 
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 يمختلف بـه معـان یهاینشخوار فکری در نظر تئور يحال، معن نيبا ا .مهمي برای پرداختن به مفهوم نشخوار فکری بوده است

متغیری که در . (2021،و همکاران2  ولز)  ستیشده ن  یسازکسانيآن    یدر نظر گرفته شده برا  یارهایشده و مع  فيتعر  يمتفاوت

افراد افسرد شايان توجه مي باشد ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار است. از جمله سـازه هـای مهـم و جديـد کـه بررسـي سـبك 

پردازش شناختي و نحوه اثر گذاری آن بر پردازش هیجاني در انسان مي پردازد. سازه ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار ، الگوهـای 

هیجاني و شناختي خود آسیب رسان در فرد هستند که در ابتدای رشد و تحول در ذهن شکل گرفته و در مسیر زنـدگي تکـرار 

مي شوند. اين طرحواره ها زماني به وجود مي آيند که نیازهای اساسي روانشناختي جهان شمول )دلبستگي ايمن، خودگرداني، 

، 2003؛،3بـرآورده نمـي شـود )يانـف، جفـری  (آزادی در بیان نیازها و هیجان های سالم، خودانگیختي، محدوديت واقع بینانـه

(. اين نگرش ها در عمیق ترين سطح شناخت، معمولاً بیرون از سطح آگاهي عمل مـي کننـد و 1400ترجمه: حمید پورو اندوز،

فرد را به لحاظ روانشناختي نسبت به ايجاد آشفتگي هـايي چـون افسـردگي، اضـطراب، ارتباطـات ناکارآمـد، اعتیـاد، طـلا  و 

(. مطالعات طولي نشان داده که الگوهای شـناختي ناسـازگارانه شـامل 1400خمسه،سازند )اختلالات روان تني آسیب پذير مي  

والدين دارای کودکان با نیازهـای ويـژه  اسـت سبك شناختي منفي و ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار يك عامل خطر مهم برای  

( نیز نتـاي  نشـان داد کـه در آزمـودني هـای معتـاد، 2019)5(. در مطالعه حاجي علیزاده و همکاران2000،  4آلوی و همکاران)

 نهیزم  نيتواند در ا  يکه م  دياز روشهای جد  يکيارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و افسردگي همبستگي مثبت و معني دارد دارد.

مي شود. مداخلات   يتلق  يشناخت  کرديهای رو  -هویاست که از جمله ش  ي يا حضور ذهنباشد روش مداخله ای ذهن آگاه  دیمف

از  يشـکل يشـود. ذهـن آگـاه يموج سوم قلمـداد مـ اينسل سوم  ياز درمان های شناخت يکيبه عنوان   يبر ذهن آگاه  يمبتن

 یلازم بـرا یانسان موفق کسـب مهـارت هـا یها يژگياز و يکي دارد. يشرق يمذهب نهاییو آئ  میدر تعال  شهيمراقبه است که ر

پـر  طيشـرا مـداوم و یفکر یمختلف روزمره، نشخوارها  یهاذهن و ...( است. با توجه به مشغله  جان،یبر خود )رفتار، ه  تيريمد

ذهـن  تيريمـد یا. بـرشـوديم انينما شیاز پ  شیکردن بر ذهن ب تيريمد  تیما وجود دارد، اهم  تياکثر  رامونیکه پ   ياسترس

 یموثر برا  یراهکار  يبهره برد. ذهن آگاه  شيبر آن، از حداکثر توانمند  رتيشناخته و با مد  يذهن را به درست  نیلازم است قوان

ه ای خـاص،  ویرا توجـه کـردن بـه شـ ي( ذهن آگـاه2018)6. اوستبر آن است تيريذهن و مد  یبه حداکثر توانمند  يابیدست

از افکـار،   يآگـاه  یحضور ذهن به معنا  اي  يذهن آگاه  .کرده است  فيتعر  شداورییو بدون قضاوت و پ   يزمان کنون  هدفمند، در

 .(1396،شیخ الاسلامي، درتاج و زهیر)  میکن میو تنظ تيريآنها را مد میکه بهتر بتوان یها است به طور  زهیو انگ  جاناتیرفتار، ه

اتومات  تواند ي  م  يذهن آگاه  افکار  از  افراد  ا  عادت   ك، یدر رها سازی  از  الگوهای رفتاری ناسالم کمك کند و  رو نقش    ن يها و 

 را به همراه  ي و شادمان  يسلامت  تواند ي  م  اتیبه تجرب  اتی. به علاوه با افزودن وضوح و حکند  فايرفتاری ا  م یرا در تنظ  يمهم

  ي موجود در زندگ  اءیاش  يذهنيي  باعث بازنما   تواندي  م   يبر ذهن آگاه  ياست که درمان مبتن  نيا  گريباشد. نکته مهم د  داشته
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نشان دادهاند    قاتی. تحقشودیو فکر کردن آموزش داده م  قیعم  تنفس  قيامر از طر  نيشود که از کنترل انسان خارج است و ا

(.  2020،  7دني)زا  دهد یو اضطراب را کاهش م  يو آموزش کوتاه مدت آن خستگ  دهیرا بهبود بخش  خلقي  ذهن آگاه  ۀکه مراقب

به بهبود نشانه    يبر ذهن آگاه  يو درمان مبتن  دارد  ریتأث  ي اضطراب و سازگاری روانشناخت  ، يآموزش ذهن آگاهي بر افسردگ

برنامه کاهش    که  مطالعات نشان دادند  نی(. همچن2020،  8و گروس  ني)گلد  شودي  های استرس، اضطراب و عزت نفس منجر م

،  10رویخواب )شاپ   تیفی(، بهبود ک 2020،  9)فلوگل    يجانیه   ، يجسمان  ، ي روان  سلامتدر بهبود    يبر ذهن آگاه   ياسترس مبتن

از2022 بردن  لذت  نشانه  يزندگ   (،  و  تنش  فو  درمان2018،  11تيوی)ک  نيیپا  يکيزیهای  است.  بوده  مؤثر  ذهن    يمبتن  (  بر 

روان  ي آگاه فشار  کاهش  پ   ، ي در  اضطراب،  مزمن،  عود  رییگ  ش یدرد  فراگ  ، يافسردگ  از  اضطراب  از    ر،یاختلال  پس  اختلال 

با توجه به مطالب گفته شده در اين پژوهش سعي برآن شد    . باشد ي  م   اختلالات مؤثر  ر يو سا  مصرف مواد   سؤ  ،استرس ضربه ای

با  آيا    که مشخص شود والدين دارای کودکان  ناسازگار و نشخوار فکری  تفکر  الگوهای  ارزيابي  بر کاهش  آگاهي  آموزش ذهن 

   تاثیر دارد؟نیازهای ويژه  

 

 طرح پژوهش

 استفاده شده است.   کنترلطرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه  میداني از نوع  تجربي    نیمهدر اين پژوهش از روش پژوهش  

خدمات به سازمان    افتيکودکان با نیازهای ويژه شهر کرمانشاه بودند که جهت در  یدارا  والدينپژوهش شامل    یجامعه آمار

  آزمايشي   گروه   دو  در  نفر  30  در دسترس و هدفمند   گیری  نمونه  روش  از  استفاده  با  نظر  مورد  نمونه  مراجعه کرده اند.  يستيبهز

  تعداد   به  نمونه  انتخاب  و  لازم   های  هماهنگي   انجام،   از  بعد  گرفت.   قرار(  گواه  گروه  نفر  15  و   آزمايش   گروه   نفر  15)  گواه  و

  با   اطلاعات،  بودن  محرمانه  از  اطمینان  با  و  گرديد  آماده  نامه  پاسخ  و  سؤال  برگه  کنترل  گروه  و  آزمايشي  گروه  های  آزمودني

  پژوهشگر   با  را  همکاری  نهايت  که  شد  خواسته  آنها  از  تحقیق،  و  آزمون  اين  در  شرکت  جهت  افراد  توجیه  و   کار  کلي  تشريح

  توزيع   یتفکر ناسازگار و نشخوار فکر  یالگوها  يارزياب  آزمون  پیش  سؤالات  برگه  بود  نفر  30  که  آنها  تعداد  به  سپس  و  داشته

 . گرديد

 

 ابزار سنجش 

 در اين پژوهش از دو پرسشنامه استاندارد شده استفاده شد. 

1: ناسازگار  تفکر  الگوهای  ارزيابی  بك  (پرسشنامه  و  وايزمن  توسط  مقیاس  مورد (  1978)اين  در  بك  نظريه  مبنای  بر 

در شناختي  ساختار  تأيید    4از   مقیاس اين  .است شده تهیه افسردگي  محتوای  به  نیاز  طلبي،  کامل  موفقیت  مقیاس  خرده 

ديگران، نیاز به راضي کردن ديگران و آسیب پذيری ارزشیابي عملکرد مي باشد. در اين مقیاس پاسخ دهنده میزان موافقت يا 
 

7 Zaydn 

8 Glden and Gross 

9 Flugel 

10 Shapiro 

11 Kiuviet 
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مقیاس يك  روی  عبارت  هر  با  را  خود  کند.   7مخالفت  مي  مشخص  لیکرت  ای  روش   نقطه  از  پرسشنامه  کوتاه  فرم  پايايي 

از   بااستفاده  فرم کوتاه  روايي سازه  برای هر خرده مقیاس حساب شده است.  پیرسون  بازآزمايي و محاسبه ضريب همبستگي 

 >P  05/0و  >P   01/0در سطح    -25SCLو خرده مقیاس     SQ– SFتحلیل رگرسیون و هبستگي بین خرده مقیاس ها  

ها از  وارههمه طرح   یکرونباخ برا  یآلفا  آن به کمك  ييا يپامعنادر بودند يعني اين پرسشنامه دارای روايي سازه بالايي مي باشد.

دست   39/0تا    67/0 درون  زین  يعامل  لیتحل   ينتا .    آمد  به  ساختار  حماپرسش  ياز  عباس  زادهيتحفا  .کننديم  تينامه    ان یو 

آلفا  يي اي پا  زین  (1383) روش  به  را  روا49/0  کرونباخ   یآن  بررس  ييو  روش  به  را  باورها  يتگ همبس  يآن  آزمون    ریغ   یبا 

 محاسبه کردند.  IBT43%  81يمنطق

از پرسش نامه: مقیاس پاسخ نشخوار فکر  (2 ی سبك پاسخ نولن ـ هوکسیما و  مقیاس سبك پاسخ نشخواری زير مقیاسي 

گزينه ای است    4سوال    22( است. اين مقیاس خود گزارشي توسط نولن ـ هوکسیما و مورو ساخته شده، دارای  1991مورو )

  4)تقريبآً هرگز( تا    1نقطه ای از    4های آن در مقیاس  (.ماده2018که برای دست يابي به نشخوار فکر طراحي شده است )آدلر،  

مي گذاری  نمره  همیشه(  نمره)تقريبآً  همه شود.  جمع  وسیله  به  فکر  نشخوار  کل  ميی  محاسبه  ها  ماده  و ی  )موريس  شود 

مي2005همکاران،   نشان  مقیاس  اين  مي(.  افسرده  آزمودني  وقتي  که  ردهد  يا  فکر  هر  در  چقدر  درگیر  شود  نشخواری  فتار 

،  % 90(، ضريب آلفای اين مقیاس را  2003(. ترينور و همکاران )2007متغیر باشد )بارو،    88تا    22تواند بین  شود. نمرات ميمي

(. آلفای کرونباخ به دست آمده در  2020؛ جورجیو،  2020گزارش کرده اند )نقل از يوک و همکاران،    %67اعتبار باز آزمايي را  

 (.1400گزارش شده است )منصوری،  %90نمونه ايراني 

 ( 2011 مارلات، و  چاوالا بوئن، ( بود: زير شرح به  یذهن آگاه جلسات

 آنها برای جلسه  از دوم مختصری مرحله در کنند. معرفي را  خود شد کنندگان خواسته شرکت از اول مرحله در :اول جلسه

 .شد ارائه  توضیحاتي آن، به و افسردگي مربوطارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و نشخوار فکری   بین مورد ارتباط در و داده شرح

 احساسشان درباره اين ادامه در و احساس وجود تمام با را عدد کشمش يك خوردن شد خواسته کنندگان شرکت آن از از پس

 بدنشان از قسمتي به را  خود  کشیدن توجه  نف با همزمان( شد انجام بدن اسکن دقیقه مراقبه 30 مدت به سپس .کنند بحث

 در مورد اند آموخته کشمش دانه يك خوردن در را شد آنچه خواسته کنندگان شرکت از خانگي تکلیف کردند(.برای مي جلب

    .کنند پیاده هم ظروف شستن يا زدن مسواک

 اين مورد در از آن پس و شدند بدن اسکن مديتیشن انجام به کنندگان تشويق شرکت دوم، جلسه ابتدای در :دوم جلسه

 )ذهن زدن پرسه و قراری بي مثل( تمرين موانع انجام مورد در  آن از بعد .کردند بحث تکلیف خانگي شان انجام تجربه و تجربه

راه  مورد در سپس.شد بحث )مزاحم افکار کردن رها و بودن غیر قضاوتي ( مسئله اين برای آگاهي ذهن برنامه های حل و 

 نمي ايجاد ما در خاصي حالت هیجاني مستقیم طور به رويدادها که مضمون اين با بحث شد احساسات و افکار بین تفاوت

خواسته  کنندگان شرکت از  آن، از پس .کند مي را ايجاد هیجاناتمان که  است رويداد آن مورد در ما و ادراک افکار اين کنند،

 خوشايند، يك رويداد آگاهي ذهن :شد داده تکالیف اين نیز  آينده برای هفته .دهند انجام را  نشسته  حالت در مديتیشن شد

   .جديد روزمره فعالیت يك آگاهي ذهن و اسکن بدن و نشسته مديتیشن انجام
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 نحوی به  شود مي کنندگان خواسته شرکت  از  تمرين اين  در .شد آغاز و شنیدن ديدن تمرين با جلسه سومین    :سوم جلسه

 حواس به توجه با همراه کشیدن  نف و مراقبه نشسته با تمرين اين . دهند گوش و کنند  نگاه دقیقه  2 مدت به و غیرقضاوتي

 سه اين مديتیشن شد؛ انجام تنفسي فضای ای دقیقه سه خانگي تمرين تکالیف مورد در بحث از بعد .شود مي بدني دنبال

 حرکات های تمرين از يکي اين تمرين، از پس بدن. به توجه و تنفس به توجه لحظه انجام، در تمرين به توجه :دارد مرحله

 3 آگاه، تمرين ذهن بدني حرکت يك يا بدن اسکن مديتیشن نشسته، از: بودند عبارت منزل تکالیف شد. بدن انجام آگاه ذهن

 .رويداد ناخوشايند يك آگاهي ذهن و جديد روزمره يك فعالیت آگاهي ذهن تنفسي، فضای ای دقیقه

همراه مديتیشن با چهارم جلسه :چهارم جلسه مديتیشن(افکار و بدن صداهای تنفس، به توجه با نشسته   نشسته  که 

 و دشوار  های موقعیت به فرد واکنش يك و  استرس های پاسخ مورد در  ادامه در .آغاز شد )شود مي نامیده نیز چهاربعدی

رفتارهای ها نگرش قدم انتهای در و بحث جايگزين و  بودند منزل تکالیف شد. تمرين آگاه ذهن زدن جلسه،     :از عبارت 

 (. ناخوشايند رويداد يك در( ای دقیقه  تنفسي فضای تمرين و آگاه ذهن بدني از حرکات يکي يا بدن اسکن نشسته، مديتیشن

 دوم سری ادامه در انجام دهند. را نشسته مديتیشن شد خواسته کنندگان از شرکت پنجم، جلسه ابتدای در   :پنجم جلسه

 در ای دقیقه سه تنفسي فضای نشسته، مديتیشن  :از بودند عبارت بعد جلسات تکالیف شد. اجرا  ارائه و بدن آگاه ذهن حرکات

 .جديد روزمره فعالیت يك آگاهي ذهن و ناخوشايند يك رويداد

 صرفار صورت به افکار تجربه کردن بر تمرکز با افکار با آگاهي ارتباط و از افکار آگاهي مورد در جلسه، اين در :ششم جلسه

نحوی  به که افکاری عود، چرخه  در افکار به نقش آموزيم. مي  رسند( مطالبي مي نظر به صحیح مواقعي که در حتي( افکار

 خاص مشکل ساز به نظر مي رسد وکار کردن ماهرانه با آنها، نگاهي خواهیم انداخت.

 مي آغاز شود، وارد مي هشیاری به  لحظه  در هرآنچه  به نسبت آگاهي چهاربعدی و مديتیشن با هفتم  جلسه : هفتم جلسه

ارائه ادامه چیست. در خودم  از  مراقبت راه بهترين  :است اين  جلسه اين مضمون . گردد  شرکت آن در که شود مي تمريني 

 چگونه مي آن بر علاوه و است ناخوشايند کدامیك خوشايند و شان زندگي رويدادهای از کدامیك کنند مشخص مي کنندگان

 .شد انجام ای  دقیقه  تنفسي سه فضای آن از پس باشد. آن  در رويدادهای خوشايند کافي اندازه  به که چید ای برنامه توان

 دقیقه سه تنفسي تمرين فضای تمرين است، انجام مرجح فرد  برای که مديتیشن  از ترکیبي انجام   :از بود عبارت خانگي تمرين

 .روزمره جديد فعالیت يك اگاهي ذهن .ناخوشايند يك رويداد در ای

 گرفته  ياد کنون تا از آنچه استفاده :است اين  جلسه اين  مضمون .شد بدن آغاز اسکن  مديتیشن با جلسه  اين   هشتم: جلسه

 مديتیشن انجام موانع با کنارآمدن های مورد روش در آن از پس شد. انجام ای دقیقه 3 فضای تنفسي تمرين آن از پس.  ايد

 يافته دست انتظارات خود به کنندگان شرکت آيا که قبیل اين از مطرح شد سؤالاتي جلسه کل مورد در آن از پس بحث شد.

 دوست آيا و  يافته افزايش شان های مقابله مهارت کنند مي احساس آيا کرده؟ شخصیتشان رشد کنند مي احساس آيا  اند؟

 دهند.  ادامه را مديتیشنشان های دارند تمرين
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 يافته ها 

معیار  و   میانگین  :1جدول   ونمره    انحراف  ناسازگار  تفکر  الگوهای  دارای   ارزيابی  والدين  فکری  نشخوار 

  مونزپس آ ، آزمون آزمايش و گواه در مراحل پیش  یهاگروه  كودكان با نیازهای ويژه   

 مرحله  متغیر
 شاخص آماری

 تعداد  انحراف معیار میانگین 
 گروه

ارزيابي الگوهای  

 تفکر ناسازگار  

 پیش آزمون
00/93 آزمايش   50/15  15 

06/92 گواه  88/14  15 

 پس آزمون
68/81 آزمايش   57/12  15 

62/91 گواه  61/14  15 

ارزيابي الگوهای  

تفکر ناسازگار در  

 زمینه کمال طلبي

 پیش آزمون
0/38 آزمايش   46/8  15 

80/36 گواه  96/7  15 

 پس آزمون
46/29 آزمايش   15/6  15 

60/38 گواه  12/8  15 

ارزيابي الگوهای  

تفکر ناسازگار در  

زمینه نیاز به تايید  

 ديگران

 پیش آزمون
43/24 آزمايش   67/6  15 

06/23 گواه  94/5  15 

 پس آزمون
56/21 آزمايش   27/5  15 

12/24 گواه  50/6  15 

ارزيابي الگوهای  

تفکر ناسازگار در  

زمینه نیاز به راضي 

 کردن ديگران

 پیش آزمون
0/37 آزمايش   55/7  15 

33/38 گواه  82/7  15 

 پس آزمون
46/28 آزمايش   21/6  15 

26/36 گواه  41/7  15 

ارزيابي الگوهای  

تفکر ناسازگار در  

زمینه آسیب 

 پذيری

 پیش آزمون
50/18 آزمايش   19/4  15 

50/17 گواه  19/2  15 

 پس آزمون
25/14 آزمايش   11/2  15 

00/17 گواه  30/2  15 

 نشخوار فکری 

 پیش آزمون
50/67 آزمايش   04/12  15 

12/63 گواه  00/10  15 

 پس آزمون
18/45 آزمايش   88/8  15 

31/63 گواه  63/11  15 

 

نشخوار فکری والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه     ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و   نمره  معیار  انحراف  و   میانگین  1  در جدول

 پیگیری ارائه شده است. و آزمون پس آزمون، پیش مراحل در  گواه و  آزمايش های گروه
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متغیرهای تحقیق دو گروه در   هانمرهی  هاانسيوار: نتايج آزمون لوين در مورد پیش فرض تساوی  2جدول  

 جامعه 

 F متغیر
درجه  

 آزادی اول 

درجه  

 آزادی دوم

سطح 

 معني داری

45/1 ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار    1 28 132/0  

در زمینه کمال ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار  

 طلبي
15/1  1 28 161/0  

در زمینه نیاز به ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار  

 تايید ديگران
95/0  1 28 290/0  

در زمینه نیاز به ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار  

 راضي کردن ديگران
11/1  1 28 195/0  

در زمینه آسیب ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار  

 پذيری
66/0  1 28 331/0  

36/1 نشخوار فکری   1 28 098/0  

 

دو گـروه در کلیـه متغیرهـای اصـلي   هانمرههای  ، فرض صفر برای تساوی واريانسشوديمملاحظه    2همان گونه که در جدول  

در دو گروه آزمايش و گواه تأيید گرديد. از   هانمرههای  باشد. يعني پیش فرض تساوی واريانساز نظر آماری معنادار نمي  قیتحق

رعايت شده و امکـان اسـتفاده از تحلیـل کوواريـانس  قیتحقها در همه متغیرهای اصلي ی همگن بودن واريانسرو، مفروضهاين

 وجود دارد.

 

ارزيابی الگوهای   : نتايج آزمون كلموگروف ـ اسمیرنف در مورد پیش فرض نرمال بودن توزيع نمرات3جدول  

 نشخوار فکری افراد مبتلا به افسردگی   تفکر ناسازگار و

ها گروه نرمال بودن توزيع نمرات  

 کلموگروف ـ اسمیرنف

ها گروه  

 کلموگروف ـ اسمیرنف

یدارمعني  تعداد  آماره  تعداد  آماره 
معني  

ی دار  

ارزيابي الگوهای تفکر  

 ناسازگار  
214/0 آزمايش   15 122/0 471/0 گواه   15 125/0  

ارزيابي الگوهای تفکر  

در زمینه کمال  ناسازگار  

 طلبي

126/0 آزمايش   15 216/0 295/0 گواه   15 487/0  

872/0 آزمايش ارزيابي الگوهای تفکر    15 116/0 198/0 گواه   15 562/0  
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در زمینه نیاز ناسازگار  

 به تايید ديگران

ارزيابي الگوهای تفکر  

در زمینه نیاز ناسازگار  

 به راضي کردن ديگران

684/0 آزمايش   15 159/0 265/0 گواه   15 186/0  

ارزيابي الگوهای تفکر  

در زمینه ناسازگار  

 آسیب پذيری

731/0 آزمايش   15 143/0 187/0 گواه   15 102/0  

542/0 آزمايش  نشخوار فکری   15 129/0 176/0 گواه   15 114/0  

 

ارزيـابي الگوهـای  شده است، فرض صفر برای نرمال بودن توزيع نمـرات دو گـروه در متغیرهـای  ارائه  3همانگونه که در جدول  

گردد. يعني پیش فرض نرمال بودن توزيع نمرات نشخوار فکری والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه  تأيید مي  تفکر ناسازگار و

 آزمون و در هر دو گروه آزمايش و گواه تأيید گرديد.در پیش

 

ارزيابی الگوهای تفکر پس آزمون  بر روی میانگین نمرات   مانکوا() یر یمتغچند  واريانس  ك: نتايج تحلیل  4جدول  

 با كنترل پیش آزمون   آزمايش و گواه  ی هاگروهنشخوار فکری والدين دارای كودكان با نیازهای ويژه     ناسازگار و

 نام 

 آزمون 
 مقدار

 فرضیه 

DF 

 خطا

DF 
F 

 داری سطح معني

)p( 
 مجذور اتا 

توان  

 آماری

975/0 آزمون اثر پیلايي  2 27 01/33  0001/0  58/0  00/1  

025/0 آزمون لامبدای ويلکز  2 27 01/33  0001/0  58/0  00/1  

404/38 آزمون اثر هتلینف   2 27 01/33  0001/0  58/0  00/1  

ريشه  نيترآزمون بزرگ 

 روی
404/38  2 27 01/33  0001/0  58/0  00/1  

 

هـا، بیـانگر آن هسـتند کـه سطوح معني داری همه آزمونبا کنترل پیش آزمون    شوديممشاهده    4همان طوری که در جدول  

ارزيابي الگوهـای از متغیرهای وابسته ) يلحاظ يک ی آزمايش و گواه حداقل ازهاگروهوالدين دارای کودکان با نیازهای ويژه  بین  

. برای پي بردن به اين نکته که (=01/33F  و  >0001/0p)  شوديممشاهده  ( تفاوت معني داری  نشخوار فکری    تفکر ناسازگار و

از لحاظ کدام متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، دو تحلیل کواريانس يك راهه در متن مانکوا انجام گرفت که نتـاي  حاصـل 

ی فـردی در هـاتفاوت درصـد 56، بـه عبـارت ديگـر، اشدبيم  58/0میزان تأثیر يا تفاوت برابر با  .  در جداول زير ارائه شده است

توان آماری برابـر  .باشديممربوط به تاثیرآموزش ذهن آگاهي نشخوار فکری    ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و  نمرات پس آزمون
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 است، به عبارت ديگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است. 00/1با  

ارزيابی الگوهای تفکر نمرات تحلیل كواريانس يک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین  نتايج   :5  جدول

 با كنترل آزمون   آزمايش و گواه یهاگروهناسازگار والدين دارای كودكان با نیازهای ويژه   

یر
تغ
منبع  م

 تغییرات 

مجموع 

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

  میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 p معني داری

مجذور  

 اتا

توان  

 آماری

ياب
رز

ا
  ی

ها
گو

ال
ار ی

زگ
سا

 نا
کر

تف
25/219 پیش آزمون   1 25/219  78/21  0001/0  42/0  995/0  

02/4806 گروه  1 02/4806  41/29  0001/0  54/0  00/1  

93/291 خطا  27 06/10   

است    5همان طوری که در جدول   داده شده  آزمون  نشان  پیش  ويژه   بین  با کنترل  نیازهای  با  دارای کودکان  گروه  والدين 

و گروه   لحاظ    گواهآزمايش  ناسازگار  از  تفکر  الگوهای  داری  ارزيابي  داردتفاوت معني  به =F  41/29  و>p 0001/0)  وجود   .)

ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار در والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   با توجه به میانگین  آموزش ذهن آگاهي  عبارت ديگر،  

میزان تأثیر    گروه آزمايش شده است.ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار  کاهش  موجب    گواه، گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه  

با   برابر  تفاوت  ديگر،  باشديم  54/0يا  عبارت  به  فردهاتفاوت  درصد   54،  آزمون  ی  پس  نمرات  در  تفکر ی  الگوهای  ارزيابي 

 . باشديمآموزش ذهن آگاهي  مربوط به تأثیر ناسازگار  

نشخوار فکری والدين دارای نمرات  تحلیل كواريانس يک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین  نتايج    :6  جدول

 با كنترل آزمون آزمايش و گواه یهاگروهكودكان با نیازهای ويژه   

یر
تغ
منبع  م

 تغییرات 

مجموع 

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

  میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 p معني داری

مجذور  

 اتا

توان  

 آماری
ی

هن
 ذ

ی
یر

رگ
 د

69/85 پیش آزمون    1 69/85  19/19  0001/0  34/0  995/0  

31/2329 گروه  1 31/2329  02/25  0001/0  46/0  00/1  

17/270 خطا  27 31/9   
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است    6همان طوری که در جدول   داده شده  آزمون  نشان  پیش  ويژه   بین  با کنترل  نیازهای  با  دارای کودکان  گروه  والدين 

آموزش  (. به عبارت ديگر، =F 02/25 و >p 0001/0) وجود دارد تفاوت معني داری نشخوار فکری از لحاظ  گواه آزمايش و گروه 

گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه  نشخوار فکری در والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   با توجه به میانگین  ذهن آگاهي  

  46، به عبارت ديگر،  باشد يم   46/0میزان تأثیر يا تفاوت برابر با    گروه آزمايش شده است.کاهش نشخوار فکری  موجب    گواه،

 . باشديمهن آگاهي  آموزش ذمربوط به تأثیر نشخوار فکری ی فردی در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد

 

ی  هاپس آزمون مؤلفــهبر روی میانگین نمرات    مانکوا()  یریمتغچند  واريانس  ك: نتايج تحلیل  7جدول  

با كنترل پــیش    آزمايش و گواه  یهاگروهارزيابی الگوهای تفکر ناسازگار والدين دارای كودكان با نیازهای ويژه   

 آزمون

 نام 

 آزمون 
 مقدار

DF 
 فرضیه 

DF 
 F خطا

 سطح

 ( pمعني داری )

مجذور  

 اتا

توان  

 آماری

929/0 آزمون اثر پیلايي  4 25 58/30  0001/0  55/0  00/1  

071/0 آزمون لامبدای ويلکز  4 25 58/30  0001/0  55/0  00/1  

124/13 آزمون اثر هتلینف   4 25 58/30  0001/0  55/0  00/1  

ريشه روی  نيترآزمون بزرگ   124/13  4 25 58/30  0001/0  55/0  00/1  

 

هـا، بیـانگر آن هسـتند سطوح معني داری همه آزمونبا کنترل پیش آزمون   نشان داده شده است  7همان طوری که در جدول  

ی هاوابسـته مؤلفـه از متغیرهـای يلحاظ يکـ ی آزمايش و گواه حداقل ازهاگروهوالدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   که بین  

تفـاوت معنـي به راضي کردن ديگران و آسیب پـذيری(    نیاز  ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار )کمال گرايي، نیاز به تايید ديگران،

. برای پي بردن به اين نکته که از لحاظ کدام متغیـر بـین دو گـروه تفـاوت وجـود (=58/30F  و  >0001/0p)وجود دارد  داری  

میزان تأثیر يـا .  ل در جدول زير ارائه شده استدارد، چهار تحلیل کواريانس يك راهه در متن مانکوا انجام گرفت که نتاي  حاص

ارزيابي الگوهای تفکر  یهامؤلفهآزمون  ی فردی در نمرات پسهاتفاوت  درصد  55، به عبارت ديگر،  باشديم  55/0تفاوت برابر با  

 .باشديمآموزش ذهن آگاهي  مربوط به تأثیر ناسازگار  

ی ارزيابی هامؤلفهپس آزمون  نمرات  تحلیل كواريانس يک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین  نتايج    :8  جدول

والدين (  پذيری  آسیب و  ديگران  كردن  راضی  بهنیاز    ديگران،   تايید  به   نیاز  گرايی، كمال )الگوهای تفکر ناسازگار  

 با كنترل پیش آزمون   آزمايش و گواه   ی هاگروهدارای كودكان با نیازهای ويژه  

یر
تغ
منبع  م

 تغییرات 

مجموع 

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

  میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 p معني داری

مجذور  

 اتا

توان  

 آماری

ما 
ك راي  ل
گ

ی
33/227 پیش آزمون   1 33/227  07/12  002/0  29/0  919/0  
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20/4056 گروه  1 20/4056  37/15  0001/0  49/0  00/1  

20/546 خطا  27 83/18   

از
نی

  
  به

ید 
تاي

 

ن
را

يگ
 د

34/21 پیش آزمون  1 34/21  85/6  014/0  19/0  716/0  

86/115 گروه  1 86/115  19/17  0001/0  56/0  00/1  

34/90 خطا  27 11/3   

از
نی

  
  به

ی
ض

را
  

ن
رد

ك
 

ن
را

يگ
 د

84/63 پیش آزمون  1 84/63  36/20  0001/0  41/0  99/0  

76/113 گروه  1 76/113  29/36  0001/0  55/0  00/1  

90/90 خطا  27 13/3   

ب
سی

آ
  

ی 
ير

پذ
00/121 پیش آزمون   1 00/121  96/34  001/0  82/0  00/1  

84/336 گروه  1 84/336  70/35  0001/0  53/0  00/1  

00/26 خطا  27 89/0   

 

گـروه والـدين دارای کودکـان بـا نیازهـای ويـژه  بین  با کنترل پیش آزمون  نشان داده شده است    8همان طوری که در جدول  

 0001/0) وجـود داردتفـاوت معنـي داری ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار در زمینه کمال طلبـي از لحاظ  گواهآزمايش و گروه 

p<37/15  و  F=).  ،ارزيـابي الگوهـای تفکـر ناسـازگار در زمینـه کمـال با توجه به میانگین آموزش ذهن آگاهي به عبارت ديگر

کـاهش ارزيـابي الگوهـای موجـب  گـواه،گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه در والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه     طلبي

 49، به عبـارت ديگـر،  باشديم  49/0ابر با  میزان تأثیر يا تفاوت بر  گروه آزمايش شده است.  طلبي  کمال  زمینه  تفکر ناسازگار در

آموزش ذهن مربوط به تأثیر    طلبي  کمال  زمینه  ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار دری فردی در نمرات پس آزمون  هاتفاوت  درصد

ارزيـابي از لحـاظ  گـواهگروه آزمـايش و گـروه والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه  بین  .با کنترل پیش آزمون  باشديمآگاهي  

بـه عبـارت  .(=F 19/37 و>p 0001/0) وجـود داردتفـاوت معنـي داری الگوهای تفکر ناسازگار در زمینه نیاز به تايید ديگران 

در والـدين دارای  ديگـران تايیـد بـه ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار در زمینه نیازبا توجه به میانگین آموزش ذهن آگاهي ديگر،  

نیاز   زمینه  ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار درکاهش  موجب    گواه،گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه  ژه   کودکان با نیازهای وي

ی هـاتفاوت درصـد 56، بـه عبـارت ديگـر، باشديم 56/0میزان تأثیر يا تفاوت برابر با   گروه آزمايش شده است.به تايید ديگران  

آمـوزش ذهـن آگـاهي مربوط به تأثیر  ديگران تايید به نیاز زمینه ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار درفردی در نمرات پس آزمون  

ارزيـابي الگوهـای از لحـاظ  گواهگروه آزمايش و گروه والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   بین  .با کنترل پیش آزمون  باشديم

به عبارت ديگر،  .(=F 29/36 و>p 0001/0) وجود داردتفاوت معني داری تفکر ناسازگار در زمینه نیاز به راضي کردن ديگران 

در والـدين دارای  ديگـران کـردن راضي به ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار در زمینه نیازبا توجه به میانگین آموزش ذهن آگاهي 
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 نیاز  زمینه  کاهش ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار درموجب    گواه،گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه  کودکان با نیازهای ويژه   

 درصـد  55، بـه عبـارت ديگـر،  باشـديم  55/0میزان تأثیر يا تفـاوت برابـر بـا    گروه آزمايش شده است.  ديگران  کردن  راضي  به

مربـوط بـه تـأثیر نیاز به راضي کـردن ديگـران   زمینه  ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار دری فردی در نمرات پس آزمون  هاتفاوت

از  گـواهگـروه آزمـايش و گـروه  والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   بین  . با کنترل پیش آزمون  باشديمآموزش ذهن آگاهي  

بـه  .(=F 70/35 و>p 0001/0) وجـود داردنـي داری تفـاوت معارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار در زمینه آسیب پذيری لحاظ 

ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار در زمینه آسـیب پـذيری در والـدين دارای با توجه به میانگین آموزش ذهن آگاهي  عبارت ديگر،  

 زمینـه  کاهش ارزيابي الگوهـای تفکـر ناسـازگار درموجب    گواه،گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه  کودکان با نیازهای ويژه   

ی فردی هاتفاوت  درصد  53، به عبارت ديگر،  باشديم  53/0میزان تأثیر يا تفاوت برابر با    گروه آزمايش شده است.  پذيری  آسیب

 .باشديمآموزش ذهن آگاهي  مربوط به تأثیر  پذيری  آسیب زمینه ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار دردر نمرات پس آزمون 

 

 بحث و نتیجه گیری 

والـدين دارای کودکـان بـا ها، بیانگر آن هسـتند کـه بـین سطوح معني داری همه آزمونبا کنترل پیش آزمون    نتاي  نشان داد

نشـخوار   ارزيـابي الگوهـای تفکـر ناسـازگار واز متغیرهای وابسته )  يلحاظ يک  ی آزمايش و گواه حداقل ازهاگروهنیازهای ويژه   

ی هـاتفاوت درصـد 56، به عبارت ديگر، باشديم 58/0میزان تأثیر يا تفاوت برابر با . شوديممشاهده  ( تفاوت معني داری  فکری  

در  .باشـديممربوط بـه تـاثیرآموزش ذهـن آگـاهي نشخوار فکری    ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و  فردی در نمرات پس آزمون

 دنیـا بـه توان ذهنيمادری دوست ندارد که فرزند کم واقعیت ايـن اسـت که هیچ پدر وبیان کرد که تبیین اين نتیجه مي توان  

کشـد تـا بـرای والـدين چنـین مي  طــول  ها شوک و انکار است و مـدتياما وقتي اين اتفا  افتاد،اولین واکنش عاطفي آن.آورد

ارهــای رفتهمچــون  بیشــتری رفتــاری مشــکلات کـــودکي بـــودن،آماده شــوند؛زيرا ايــن کودکــان نســبت بــه ســاير کودکــان

سـبب شـده اسـت تــا تــمام   چنین شرايطي  .و مشکلات سلامت روان بیشتری دارند   خلقي و پرخاشگری فیزيکيتکانشي،ک 

کودک عقب مانده ذهني، به عنوان يـك يك. بنابراين،  باشند  پزشکيروان  والدين دارای کودک  با نیازهای ويژه دارای مـشکلات

های والدين از آنچـه کـودک ايدهکودک  با نیازهای ويژه نمايش گر مرگدر حقیقت تولد يك.  استفشار خردکننده روی والدين

 .کردند نیستها به آن آزادی که آنهاتصور ميبودو يك واقعیتي که زندگي آنآنها بايد مي

، ايزوله اجتمـاعي و زناشويي، اختلال در زندگيهای ماليتواند زياد باشد، مسئولیتدر خانواده ميبا نیازهای ويژه   اثرات کودکان  

از .شـده اسـتهـا شناختهزا در ايـن خانوادهبه عنوان عوامل تنش  توانند با کودکان سالم خود باشندوالدين مي  کاهش زماني که

اشـکال قـرار دارنـد کنند در محاصره مسائل متنوع در همه  ميهايي که ازکودک عقب مانده خود در خانه مراقبتطرفي خانواده

توانـد کودکـان روی خـانواده ميو تـاثیر مشـکلات ايناعضاء خـانواده بـوده، اغلب پراسترس برایاز چنین کودکانيمداوممراقبت

، بـا  بـا نیازهـای کـودک داشتن. اني ـ اجتماعي و اقتصادی مطرح باشدمحدود کننده يانفا  افکن بوده و به صورت مشکلات رو

جدايي والـدين کاهش ارتباط در فامیل شده وزمینه را برای  و  احساس تنهايي  ،غم  انکار،  احساس گناه،  ،شوک  ويژه  باعث بحران

اسـت هنگـامي کـه توجه دارد که خانواده يك گـروه بـه هـم پیوستهها نیز به اين موضوعتئوری عمومي سیستم.  کندفراهم مي

 .  گرددمي به هم بزند اين گروه ضعیف ، تعادل اين سیستم رابحران

کننـد و شـديداً خـود را گرفتـار بچـه خـود ميمانده ذهني خود را طـرد کـرده و عـده بیشتریکودک عقب  ،معدودی از والدين
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بهداشـتي اختصاصـي عـلاوه بـر  هایاين کودکان نیاز به مراقبت. سپارندمي های مهم زندگي خود را به بوته فراموشيسايرجنبه

،لذا نگهداری اين کودکان روزمره دارند. خطر بیماريهای مزمن در اين کودکان به خاطر عدم توانايي آنها بیشتر است  هایمراقبت

بـا نیازهـای ويـژه را کـاهش   کودکـان دارای ناکامي در مادران به .  يکي از آموزش هايي که مي تواندباشدميکار بسیار مشکلي

 بـا افراد سازگاری افزايش باعث ويژگي اين. دهدمي افزايش را فرد پذيری انعطاف آوریتاب  آموزش  .آوری استتاب  دهد آموزش

 بیشـتری  بـنفس  اعتماد  و  وجود  ابراز  بیني،خوش  با  زااسترس  رويدادهای  درمقابل  بالا  آوریتاب  با  افراد.  گرددمي  مختلف  شرايط

 فـرد و کنـدمي موثرتر را اطلاعات پردازش بینانه خوش  نگرش.  دانندمي  کنترل  قابل  را  رويدادها  اين  نتیجه  در.  کنندمي  برخورد

 اسـت،  آوریتـاب  دارای  کـه  فـردی.  شـودمي  تقويـت  شـرايط،  بـا  آمدن  کنار  توان  و  گیردمي  کاربه  را  تریفعال  مقابله  راهبردها

 بـه سـرعت بـه فشـارزا عوامل شدن  طرف  بر  از  بعد  و  دهدمي  وفق  را  خود  محیطي  تغییرات  مطابق  بوده،  پذيرانعطاف  و  سازچاره

 گردد.    مي  باز بهبود حالت

 یهابـا توجـه بـه مشـغله شـود. يموج سوم قلمداد م  اينسل سوم    ياز درمان های شناخت  يکيبه عنوان  ذهن آگاهي  مداخلات  

کـردن بـر  تيريمـد تیـما وجـود دارد، اهم تياکثر رامونیکه پ   يپر استرس  طيشرا  مداوم و  یفکر  یمختلف روزمره، نشخوارها

 ازبـر آن،    رتيشـناخته و بـا مـد  يذهـن را بـه درسـت  نیذهن لازم است قوان  تيريمد  یا. برشوديم  انينما  شیاز پ   شیذهن ب

. بـر آن اسـت  تيريذهـن و مـد  یبـه حـداکثر توانمنـد  يابیدست  یموثر برا  یراهکار  يبهره برد. ذهن آگاه  شيحداکثر توانمند

 فيـتعر  شـداورییو بدون قضـاوت و پ   يزمان کنون  ه ای خاص، هدفمند، درویرا توجه کردن به ش  يآگاه  ذهن(  2018)12اوست

آنهـا  میکه بهتر بتوان یها است به طور زهیو انگ جاناتیاز افکار، رفتار، ه يآگاه یحضور ذهن به معنا اي يآگاه  ذهن  .کرده است

در  توانـدي مـ يخاص است.ذهن آگاه یا وهیتوجه کردن به ش  یبه معنا  يذهن آگاه  گري. به عبارت دمیکن  میو تنظ  تيريرا مد

رفتـاری  میرا در تنظـ يرو نقـش مهمـ نيها و الگوهای رفتاری ناسالم کمك کند و از ا عادت ك،یرها سازی افراد از افکار اتومات

 گـريباشد. نکتـه مهـم د  داشته  را به همراه  يو شادمان  يسلامت  تواندي  م  اتیبه تجرب  اتی. به علاوه با افزودن وضوح و حکند  فايا

شود که از کنترل انسان خارج   يموجود در زندگ  اءیاش  يذهنيي  باعث بازنما  تواندي  م  يبر ذهن آگاه  ياست که درمان مبتن  نيا

را  خلـقي ذهن آگـاه ۀنشان دادهاند که مراقب قاتی. تحقشودیو فکر کردن آموزش داده م قیعم  تنفس  قيامر از طر  نياست و ا

(. آمـوزش ذهـن آگـاهي بـر 2020،  13دنيـ)زا  دهـدیو اضـطراب را کـاهش م  يو آموزش کوتاه مدت آن خستگ  دهیبهبود بخش

و   اضـطراببه بهبود نشانه های اسـترس،    يبر ذهن آگاه  يو درمان مبتن  دارد  ریتأث  ياضطراب و سازگاری روانشناخت  ،يافسردگ

بر ذهـن  يبرنامه کاهش استرس مبتن که  مطالعات نشان دادند  نی(. همچن2020،  14و گروس  ني)گلد  شودي  عزت نفس منجر م

 (، لـذت بـردن از2022، 16رویخـواب )شـاپ  تیفی(، بهبود ک2020، 15)فلوگل  هیجاني ،يجسمان  ،يروان  سلامتدر بهبود    يآگاه

در اين پژوهش هـم نشـان داده شـد کـه والـدين   ( مؤثر بوده است.2018،  17تيوی)ک  نيیپا  يکيزیهای فو تنش و نشانه  يزندگ
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نشـخوار   ارزيابي الگوهـای تفکـر ناسـازگار و)  وابسته  متغیرهای  از  لحاظ  از  حداقل  آزمايش  دارای کودکان با نیازهای ويژه  گروه

 هـایتفاوت درصـد 58 ديگر، عبارت به باشد،مي 58/0 با برابر تفاوت يا تأثیر میزان. شودمي مشاهده داری معني تفاوت(  فکری  

کـاهش اسـترس مبتنـي بـر ذهـن   تـأثیر  به  نشخوار فکری مربوط  ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار و  آزمون  پس  نمرات  در  فردی

 آگاهي بود.

ارزيابي  از لحاظ    گواهگروه آزمايش و گروه  والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   بین  با کنترل پیش آزمون  نناي  نشان داد  

ارزيابي الگوهای  با توجه به میانگین  آموزش ذهن آگاهي  به عبارت ديگر،    . وجود داردتفاوت معني داری  الگوهای تفکر ناسازگار  

ويژه    نیازهای  با  کودکان  دارای  والدين  در  ناسازگار  گروه  تفکر  میانگین  به  نسبت  آزمايش  ارزيابي  کاهش  موجب    گواه،گروه 

ناسازگار   تفکر  است. الگوهای  شده  آزمايش  با    گروه  برابر  تفاوت  يا  تأثیر  ديگر،  باشديم  54/0میزان  عبارت  به    درصد   54، 

   . باشديمآموزش ذهن آگاهي  مربوط به تأثیر ر ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگا ی فردی در نمرات پس آزمون هاتفاوت

توانند رفتارهای فرد را  نگرش ها، بنیادهای شناختي فرد را تشکیل داده، ميکه  جا آن از که گفت تواننتیجه مي تبیین اين در 

های افراد، که اغلب در دوران تحولي توان بین نگرش ها، به عنوان بخش زيرين و سخت شناخت سمت و سو دهند. بنابراين، مي

گرفته شکل  نمود. رشد  برقرار  ارتباط  افراد  رشد  بعدی  مقاطع  در  ناسازگارانه  رفتار  با  ها  اند،  و    نگرش  فردی  علل  جمله  از 

مطالعهشناختيروان  در  که  هستند  ويژهای  اهمیت  از  ها  خانواده  مشکلات  موجب ی  ناکارامد  های  نگرش  برخوردارند.  ای 

نگرش موجب  شده،  رويدادها  از  فرد  تفسیر  در  تحريفسوگیری  گمانههای  چشمشده،  و  اهداف  و  نادرست  های  داشتهای 

الگوی ثابت و درازمدتي دارند که در دوران شوند. نگرش های ناکارامد، عمیقبینانه ميغیرواقع ترين سطح شناخت هستند و 

ای بر تجارب های اولیه و پايهها نقشکنند و تا حد زيادی ناکارآمدند. آنآيند و تا بزرگسالي ادامه پیدا ميکودکي به وجود مي

گذارند چنانچه اين نگرش ا شکل بگیرند به طور منسجم همچنان که ذکر شد عمل  افراد داشته، بر فرايند تجارب بعدی اثر مي

 کننده فرد را به سمت مشکلات آماده مي سازد. 

به  ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار انه کندمي فرض که است (1990يانف )  نظريه نگرش راستای در يافته های پژوهش حاضر

غیرمستقیم، مستقیم صورت  و  نظیر رفتارهايي و  روانشناختي های ناراحتي و  مشکلات بروز باعث يا  اضطراب  افسردگي، 

 و شوندمي برانگیخته ها  نگرش  خود وسیله به و سپس شده ايجاد  نگرش به پاسخ در ناکارآمدانه رفتارهای شوند.مي استرس 

 شديد،  خشم نظیر عواطف منفي از بالايي سطح معمولاً افراد شود، ارزيابي الگوهای تفکر ناسازگار برانگیخته مي هنگامي که

گناه يا غم اضطراب، ،افسردگي  اغلب افراد بنابراين بوده، ايندناخوش معمولاً هیجان شدت اين کنند.مي تجربه را احساس 

 تجربه را اين نگرش ها با همراه عاطفه تا برندمي به کار ها  نگرش شدن  برانگیخته از اجتناب برای را رفتارهای ناکارآمدانه

 اقدام دهند، کاهش  شودمي برانگیخته شاناولیه نگرش به وسیله که را تحملي غیرقابل درد اين که برای افراد نکنند. بنابراين،

بود ذهن  مي کنند. ناکارآمدانه ای رفتارهای به گذار  تاثیر  ويژه   نیازهای  با  دارای کودکان  والدين  روی  تواند  مي  عاملي که 

خاموش کردن و    یبرا  یموثر و قو  يروش  راياست. ز  ييبه رها  دنیرس  یمهم برا  ييربنايعامل ز  كي  يذهن آگاه  آگاهي است.

که به هر دو بعد    نيواسطه ا  بهي  بر ذهن آگاه  يمبتن  درمانهایباشد.    يخود فرد م  يذهن  ی فشارها  ايو    ایدن  یتوقف فشارها

گزارش شده    يهای جسمان  مارییو ب  ينیاختلالات بال  يبرخ  برای درمان  يي بالا  يدارای اثربخش  پردازدي  م  يو ذهن  يجسمان

های نشستن، مراقبه   نياند تمر  ظهور کرده  يبر ذهن آگاه  ي از مداخلات و درمانهای مبتن  ادیيتعداد ز  ریاخ  ۀاست. در دو ده

توجه متمرکز که در آن فرد توجه خود را روی   ن يتمر شامل مداخلات  ن يکنند. ا ي م  د یتأک وگا يهای   نيتمر ي قدم زدن و برخ

 . کندي خاص متمرکز م يدوره زمان كيدر طول   رهیو غ  ي احساسهای بدن تنفس، محرک خاص همچون كي
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های  حالت  های ذهني است.بندی آنها در قالب حالتفرمول   "توجه"ذهن آگاهي يك روش برای بررسي فرايندهای مرتبط با  

اندازی (. حالت ذهني انجام دادن موجب راه2007ويلیامز،)  اند. حالت ذهني انجام دادن و حالت ذهني بودنذهني بر دو دسته

مي هدفي  بر  متمرکز  تحلیلي  موجودالگوی  وضعیت  بین  تفاوت  کاهش  بر  تمرکز  آن  در  که  ايده  گردد  وضعیت  است.  و  آل 

آگاهي، بالقوه بر  گردد. ذهنای مياندازی اين الگو منجر به پیامدهايي مانند نشخوار فکری ، پردازش تحلیلي و اجتناب تجربهراه

و افزايش فعالسازی حالت بودن است که   روی تنظیم توجه اثر دارد و اثر آن به شکل کاهش درگیری با حالت ذهني انجامي 

غیر ذهني  فعالیت  استنوعي  بیواسطه  و  ذهن2018ويلیامز،)  کلامي  ديگر  سويي  توجه (.از  يا  و  خودآگاهي  از  بايد  را  آگاهي 

های ذهني است، اما تفاوت اصلي در جنبه شناختي ها در توجه فزون يافته به تجربه معطوف به خود متمايز کرد. تشابه اين سازه

های تفکر خودمحور بوده، با قضاوت درباره خود همراه  آگاهي تحت تاثیر سوگیری آنهاست؛ به اين معنا که جلب توجه در خود

 (. 2020؛ فالکنستروم،2007برواون،) های خود است.آگاهي، نوعي توجه بدون قضاوت پیرامون جنبه است، اما ذهن

يافته پژوهش  همچنین  با  پژوهش همسو  اين   یت اشم( و کاشدان، زولنسکي و  2014)  یشلزولنسکي، فلندر، میلر، مك  های 

آگاهانه  ( مي2018) و  دقیق  توجه  که  زماني  بالا  اضطرابي  دارای حساسیت  افراد  که  دادند  نشان  خود  پژوهش  در  آنها  باشد. 

گزارش  ) را  کمتری  اضطرابي  علايم  بود،  بالا  نیز  آنها  آن(  از  آگاهي  و  است  وقوع  حال  در  حاضر  حال  در  آنچه  به  توجه 

مي نتیجه  اين  تبیین  در  داشت  کردند.همچنین  اظهار  حس  کهتوان  قضاوت  بدون  و  دائم  گرفتن  نظر  به  زير  مربوط  های 

آن افسردگي از  اجتناب  يا  فرار  در  سعي  بدون  واکنش  ها ،  کاهش  نشانهباعث  توسط  معمولاً  که  هیجاني    افسردگي های  های 

با ترغیب افراد به تمرين    آگاهيتوان اظهار داشت آموزش فنون مبتني بر ذهنگردد. از سويي ديگر ميمي  برانگیخته شده است

را از اشتغال ذهني با  مکرر توجه منعطف روی محرکهای خنثي و آگاهي قصدمندانه روی جسم و ذهن، مبتلايان به افسردگي  

سیستم   بر  توجه  گرداندن  بر  و  حاضر  لحظه  تجربیات  از  فرد  آگاهي  افزايش  با  و  کرده  رها  عملکرد  مورد  در  تهديدی  افکار 

 گردد. شناختي و پردازش کارآمدتر اطلاعات، موجب کاهش نگراني و تنش فیزيولوژيك در فرد مي

باشد. آنها در پژوهش خود  ( مي2003)  های اين پژوهش همسو با پژوهش براون و راياندر نهايت بايد اذعان داشت که يافته

ذهن مثبت  وجوه  از  مثبت  عملي  تمايلات  و  هیجانات  به  نسبت  آگاهي  و  توجه  افزايش  دادند  آموزش نشان  و  است  آگاهي 

اين يافته همسو با   کند.آگاهي باعث افزايش احساس بدون قضاوت شده و به آگاهي از هیجانات و پذيرش آنها کمك ميذهن

آگاهي منجر به تنظیم هیجانات  باشد. آنها در پژوهش خود نشان دادند که ذهن( نیز مي2022)  يافته پژوهش برايتون و جاکوبز 

های  ساس در بسیاری از موارد روش بر اين اگردد.  برانگیز ميهای اجتماعي اضطراب  های هیجاني در موقعیتو کاهش واکنش

ساز باشند. به همین های آسیب شناسانه چارهتوانند برای اين نوع ويژگيهای بازسازی کلامي نميمتمرکز بر تغییر مانند روش

گیری از فرايندهای درون رواني،  هايي رفتند که با کمك به فرد در جهت فاصلهپردازان اين رويکرد به دنبال شیوهدلیل نظريه

به هیجان انعطافهای دردناک، جهتاعتباربخشي  و  توجه  زمینهدهي مجدد  آن،  به وجود  پذيری  پذيرش  راه  از  را  تغییر  های 

های هیجاني و گیر افتادن در  های رواني را در ناآگاهي و بد تنظیميآگاهي نیز علت اختلالذهن(.2003آورند )هیز و همکاران  

های منفي ممکن است رخ دهد،  کند تا اين نکته را درک کنند که هیجانآگاهي به افراد کمك ميذهن  . دانددام افکار منفي مي

آگاه واقعیات دروني و بیروني را آزادانه و افراد ذهن(.  2020)امانوئل و همکاران،  نیستندها جزء ثابت و دائمي شخصیت  اما آن

مي ادراک  تحريف  گسترده بدون  دامنه  با  مواجهه  در  زيادی  توانايي  و  تجربهکنند  و  هیجانات  از  و  )  هاای  خوشايند  از  اعم 

ای از عنوان نمونهتواند بهها ميمشاهده افکار و هیجانات بدون سعي در اجتناب يا فرار از آن(.  2007براون،)   ناخوشايند( دارند

پاسخ خاموشي  باعث  که  شود  تلقي  ميمواجهه  خودکار  رفتارهای  و  ترس  که  های  وسیگردد  کننده   هایمحرک   لهبه  ،  تهديد 
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رو  .اند شدهتقويت  اين  هیجان  از  تحمل  آنتوانايي  با  آمدن  کنار  توانايي  و  منفي  مفیدی  های  اثرات  دنبال  را  ها    دارد به 

نگاه آنذهن(.  2022،)ويلیامز باشد،  تأثیرگذار  افراد  بر سیستم هیجاني  را دارد که  اين  قابلیت  به زندگي دگرگون  آگاهي  را  ها 

 .ارتقا بخشد پذيرشاز طريق ها را با خود، ديگران و دنیا کرده و کیفیت ارتباط آن

نشخوار  از لحاظ    گواهگروه آزمايش و گروه  والدين دارای کودکان با نیازهای ويژه   بین  نتاي  نشان داد با کنترل پیش آزمون  

نشخوار فکری در والدين دارای با توجه به میانگین  آموزش ذهن آگاهي  به عبارت ديگر،    .وجود داردتفاوت معني داری  فکری  

در    گروه آزمايش شده است.کاهش نشخوار فکری  موجب    گواه،گروه آزمايش نسبت به میانگین گروه  کودکان با نیازهای ويژه   

هايشان بدون اجتناب،  ذهن آگاهي مربوط به آموزش افراد برای تمرکززدايي افکار و هیجان  مي توان گفت که  تبیین اين فرضیه

اری از اجتناب تجربي و همچنین پذيرش غیرقضاوتگرانه نزديك اين پديده است و بنابراين بازد  ها و مشاهده انکار، يا سرکوب آن

، تمرکز ارادی روی افکار،  آگاهي   ذهن  بر  مبتني  استرس  کاهشدهد. براساس الگوی  و عدم واکنش به اين پديده را آموزش مي

گیرد، بنابراين توانايي اندکي  ها، و احساسات به اين روش، مقدار زيادی از توانايي فرد را برای پردازش توجهي به کار مي هیجان

 ماند. برای نشخوار باقي مي

است که به بیماران کمك   آگاهي  ذهن   بر  مبتني  استرس  کاهشای کلیدی در  تغییر از حالت انجام دادن به حالت بودن مولفه

ی حاضر است.  کند تا تمرکززدايي کنند. حالت انجام دادن شامل تفکر بسیار در مورد آينده يا گذشته، و نبودن در لحظه مي

حالت بودن حالتي بدون تلاش و بدون قضاوت است. تمرکززدايي مشابه با حالت بودن ذهن است. حالت انجام دادن وقتي است  

شود اختلاف وجود دارد. رود که باشند که به وسیله ذهن تعیین ميکه بین اين که چیزها چگونه هستند و چگونه انتظار مي

وی فکری همیشگي را راه اندازی کند، تا  تواند الگها به صورت خودکار احساسات منفي را فعال خواهند کرد که ميسپس تفاوت

شخص را نسبت به حرکات و اعمالي سو  دهد تا درصدد رفع اختلاف بین حالت موجود و حالت مطلوب باشد. اگر اعمال به  

آمیزی اين شکاف را کاهش دهد و حالت مطلوب حاصل شود، حالت انجام دادن از ذهن شخص خارج خواهد صورت موفقیت 

ها باقي بماند ذهن در اين حالت انجام دادن، پیرامون جستجوی اجباری برای  شد. اما اگر پس از اقدامات صورت گرفته، تفاوت

پیشرفت مورد بحث  راه از  پیوسته  ارزيابي  نظارت و  را کاهش دهد. يك  اختلافات  اين  تا  احتمالي نگه داشته خواهد شد  های 

  کند، وو، نظارت و ارزيابي، بسیاری از افکار و احساسات را ايجاد ميی تکراری جستج (. چرخه2002هستند )سگال و همکاران،  

شوند. در همان زمان، ذهن ممکن است آن قدر درگیر اختلافات،  ها به جای رخدادهايي در ذهن واقعي در نظر گرفته مياين

ی حال حاضرشان غفلت کنند. سگال و  حل مسئله، و تحلیل گذشته و آينده باشد که بیماران ممکن است از حالت يا تجربه

( دريافتند مشکل حالت انجام دادن اين است که پردازش آن معمولاٌ ارادی، هشیار، و طراحي شده نیست؛ در  2002همکاران )

مي آغاز  ذهني  عادت  عنوان  به  خودکار  صورت  به  نسبتاٌ  ميعوض،  تداوم  و  و  شود  افکار  فرآيند  اين  در  اين،  بر  علاوه  يابد. 

ارزيابي مياحساسات به ع  افکار و احساسات خوب و شوند، که ذهن را وادار مينوان خوب يا بد  سازد تا اهداف را برای حفظ 

به نشخوار و حالت انجام دادن دروني هستند. اين   ارزيابي نسبت  افکار و احساسات بد تنظیم کند. بنابراين قضاوت و  کاهش 

-ی تکراری حالت انجام دادن نهايتاً حس ناخشنودی و ناتواني شخصي را به دلیل قضاوت و ارزيابي دايمي افزايش مي چرخه

نیست.   مطلوب  حالت  و  جاری  ذهني  حالت  بین  اختلافات  برای  جستجو  شامل  بودن  حالت  دادن،  انجام  حالت  دهد.برخلاف 

تج از  و  است  پذيرنده  بودن کاملاٌ  در حالت  نیستند. در عوض، ذهن  پیوسته  ارزيابي  و  نظارت  لحظههمچنین شامل  ی  ربیات 

ی ی حال، آينده، يا گذشته در حالت انجام دادن، به وسیله تجربهحاضر آگاه است. حالت بودن به جای تفکر و ارزيابي درباره

ی شخص با افکار و احساساتش تغییر داده  شود.از طريق اين روش جديدِ بودن، رابطهحاضر مشخص ميمستقیم، و فوری لحظه
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شوند که از بین خواهند شود. در اين حالتِ بودن، افکار و احساسات به عنوان رخدادهای گذرايي در ذهن، در نظر گرفته ميمي

( همکاران،  رفت  و  وسیله2002سگال  به  تمرکززدايي  حالت  اين  در  هدف(.  اعمال  از  منفصل  احساسات  و  افکار  شکل  ی  گرا 

از احساسات ناخوشايند تلاش نمي يا اجتناب  به احساسات خوشايند و کاهش  الحا   افکار برای  کنند. اين به  خواهد گرفت و 

 کند. ی خود تحمل برای هیجانات يا احساسات نامطلوب يا ناخوشايند را تقويت مينوبه
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