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Abstract
Introduction: Anxious adolescents face various challenges, particularly in the areas of attachment 
and mind wandering. This study aimed to determine the effectiveness of adolescent-centered 
mindfulness therapy on attachment-related difficulties and mind wandering in anxious adolescents.
Methods: This quasi-experimental study employed a pretest-posttest design with a control group. 
The study population consisted of anxious adolescent girls referred to counseling and psychological 
services in Ahvaz during the winter of 2025. A total of 40 participants (20 per group) were selected 
through purposive sampling and randomly assigned to two equal groups using simple lottery-
based allocation. The experimental group received ten 60-minute sessions of adolescent-centered 
mindfulness therapy (three sessions per week), while the control group remained on a waiting list. 
Data were collected using a demographic information form, an anxiety inventory, the Vulnerable 
Attachment Style Questionnaire, and a mind-wandering questionnaire. Data were analyzed using the 
chi-square test and multivariate analysis of covariance (MANCOVA) in SPSS version 25.
Results: No statistically significant differences were observed between the experimental and control 
groups in terms of age range or parental education level (P>0.05). Adolescent-centered mindfulness 
therapy significantly reduced attachment-related difficulties and mind wandering among anxious 
adolescents (P< 0.001).
Conclusions: Adolescent-centered mindfulness therapy may be used alongside other therapeutic 
approaches by healthcare professionals and therapists to reduce attachment-related difficulties and 
mind wandering in anxious adolescents.
Keywords: Adolescent-centered mindfulness therapy; Attachment-related difficulties;                                             
Mind wandering; Anxious adolescents.
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چکیده
ــن،  ــتند. بنابرای ــه هس ــی مواج ــرگردانی ذهن ــتگی و س ــه دلبس ــژه در زمین ــادی به‌وی ــای زی ــا چالش‌ه ــرب ب ــان مضط ــه: نوجوان مقدم
ــی در  ــرگردانی ذهن ــتگی و س ــیب‌های دلبس ــر آس ــور ب ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــی درم ــن اثربخش ــدف تعیی ــا ه ــر ب ــش حاض پژوه

نوجوانــان مضطــرب انجــام شــد.
روش کار: ایــن مطالعــه نیمه‌آزمایشــی بــا طــرح پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه پژوهــش دختــران نوجــوان 
مضطــرب مراجعه‌کننــده بــه مراکــز مشــاوره و خدمــات روان‌شــناختی شــهر اهــواز در فصــل زمســتان ســال 1404 بودنــد. حجــم نمونــه 
ــا کمــک  ــی ســاده ب ــد انتخــاب و به‌صــورت تصادف ــری هدفمن ــا روش نمونه‌گی ــه ب ــه شــد ک ــر در نظــر گرفت ــروه 20 نف ــرای هــر گ ب
ــان  ــت درم ــه( تح ــه جلس ــه‌ای س ــه‌ای )هفت ــه 60 دقیق ــش 10 جلس ــروه آزمای ــدند. گ ــن ش ــاوی جایگزی ــروه مس ــی در دو گ قرعه‌کش
ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور قــرار گرفــت و گــروه کنتــرل در لیســت انتظــار بــرای درمــان مانــد. ابزارهــای پژوهــش شــامل فــرم اطلاعــات 
ــن  ــد. داده‌هــای ای ــی بودن جمعیت‌شــناختی، ســیاهه اضطــراب، پرسشــنامه ســبک دلبســتگی آســیب‌پذیر و پرسشــنامه ســرگردانی ذهن

مطالعــه بــا روش‌هــای خــی‌دو و تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری در نرم‌افــزار SPSS نســخه 25 تحلیــل شــدند.
یافته‌هــا: یافته‌هــای پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه بیــن گروه‌هــای آزمایــش و کنتــرل از نظــر دامنــه ســنی نوجوانــان و تحصیــات 
ــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور باعــث کاهــش آســیب‌های  ــن، درم ــاداری وجــود نداشــت )P<0/05(. همچنی ــاوت معن ــن آنهــا تف والدی

.)P>0/001( دلبســتگی و ســرگردانی ذهنــی در نوجوانــان مضطــرب شــد
نتیجه‌گیــری: بــا توجــه بــه نتایــج ایــن پژوهــش، درمانگــران و متخصصــان ســامت می‌تواننــد از درمــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور 

در کنــار ســایر روش‌هــای درمانــی بــرای کاهــش آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهنــی در نوجوانــان مضطــرب اســتفاده کننــد.
کلیدواژه‌ها: درمان ذهن‌آگاهی نوجوان‌محور، آسیب‌های دلبستگی، سرگردانی ذهنی، نوجوانان مضطرب.

		 تابستان 1405، دوره 12، شماره 4

مقدمه
نوجوانــان بــه دلیــل تغییرهــای زیــاد جســمی، هیجانی، شــناختی و 
اجتماعــی معمــولا دچــار اضطــراب می‌شــوند ]1[. اضطــراب یکــی 
از اختلال‌هــای روان‌پزشــکی شــایع و مزمــن در همــه دوره‌هــای 
زندگــی به‌ویــژه در دوره نوجوانــی اســت ]2[. ایــن ســازه بــه معنای 
اضطــراب و نگرانــی مفــرط دربــاره یــک یــا چند رویــداد در بیشــتر 

روزهــا اســت کــه حداقــل شــش مــاه دوام داشــته باشــد، مدیریــت 
ــی  ــش عضلان ــر تن ــی نظی ــم بدن ــا علائ ــد و ب ــا مشــکل باش آنه
مشــخص می‌شــود ]3[. اضطــراب به‌عنــوان یــک پاســخ ســازگار 
بــرای داشــتن عملکــرد موثــر نیــاز اســت و اگــر از حــد متعــادل آن 
ــود ]4[.  ــرد ش ــرد ف ــود عملک ــبب بهب ــد س ــود، می‌توان ــارج نش خ
نوجوانــان مضطــرب دارای ســوگیری بــه محرک‌هــای تهدیدآمیــز 
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هســتند و احتمــال وقــوع رویدادهــای تنــش‌زا را بیشــتر از نوجوانان 
ــد ]5[. ــرآورد می‌کنن غیرمضطــرب ب

افزایــش  مضطــرب  افــراد  در  کــه  ویژگی‌هایــی  از  یکــی 
ــتگی  ــه دلبس ــت ]6[. نظری ــتگی اس ــیب‌های دلبس ــد، آس می‌یاب
توصیف‌کننــده فرآیندهایــی می‌باشــد کــه در آن پیونــد بیــن نــوزاد 
و مراقــب بــا هــدف حفــظ ســامت و امنیــت شــکل می‌گیــرد، در 
ــد ]7[.  ــه می‌یاب ــالی ادام ــود و در بزرگس ــت می‌ش ــی تثبی نوجوان
ــود دارد.  ــن وج ــن و ناایم ــتگی ایم ــبک دلبس ــی دو س ــور کل به‌ط
افــراد دارای دلبســتگی ناایمــن برخــاف ایمــن ســطوح پایین‌تــری 
ــای  ــت رویداده ــد، در مدیری ــه می‌کنن ــت را تجرب ــف مثب از عواط
ــی  ــف منف ــتر عواط ــد و بیش ــل می‌نماین ــف عم ــترس‌زا ضعی اس
ماننــد اســترس و اضطــراب را از خــود نشــان می‌دهنــد ]8[. 
ــای  ــن را مبن ــتگی ناایم ــبک‌های دلبس ــران س ــی صاحب‌نظ برخ
ــد و  ــتگی می‌دانن ــیب‌های دلبس ــا آس ــتگی ی ــناختی دلبس آسیب‌ش
چنیــن افــرادی در اعتمــاد بــه دیگــران، برقــراری ارتبــاط صمیمــی 
و پایــدار بــا دیگــران دچــار مشــکل هســتند و بیشــتر دارای 
ــند ]9[.  ــه می‌باش ــگرانه و بدبینان ــای پرخاش ــا و تمایل‌ه نگرش‌ه
ــه‌ای  ــتگی‌های بیمارگون ــای دلبس ــه معن ــتگی ب ــیب‌های دلبس آس
ــه  ــرس شــدید از رهاشــدن از کســانی کــه ب اســت کــه باعــث ت
ــود ]10[  ــد می‌ش ــه تأیی ــداوم ب ــاز م ــتیم و نی ــته هس ــا دلبس آنه
و ایــن آســیب‌ها تــا حــدود زیــادی می‌تواننــد اختلال‌هــای 

ــد ]11[. ــی نماین ــخصیتی را پیش‌بین ــناختی و ش روان‌ش
ــش  ــرب افزای ــراد مضط ــه در اف ــی ک ــر از ویژگی‌های ــی دیگ یک
می‌یابــد، ســرگردانی ذهنــی اســت کــه به‌عنــوان یکــی از 
ــه  ــر توج ــه تغیی ــی ب ــای ذهن ــده فعالیت‌ه ــای شناخته‌ش جنبه‌ه
از محــرک اصلــی بــه محرک‌هــای فرعــی و نامرتبــط اشــاره دارد 
ــر توجــه از  ــه معنــای یــک تغیی ]12[. ســازه ســرگردانی ذهنــی ب
ــأت‌گرفته از درون  ــکار نش ــه اف ــام ب ــال انج ــت در ح کار و فعالی
ــروف  ــودکار مع ــان خ ــه خلب ــی ب ــرگردانی ذهن ــت ]13[. س اس
می‌باشــد. چــون کــه ذهــن فــرد از عملکــرد اصلــی خــود فاصلــه 
می‌گیــرد و بــر افــکار و باورهــای نامرتبــط تمرکــز می‌کنــد 
]14[. ســرگردانی ذهنــی یکــی از ســازه‌های فراتشــخیصی بــرای 
ــازه  ــن س ــه ای ــت ک ــی اس ــای اضطراب ــداوم اختلال‌ه ــروز و ت ب
ــردازش اطلاعــات  ــژه پ ــت عملکردهــای شــناختی به‌وی ســبب اف
ــی  ــا احســاس و عواطــف منف می‌شــود ]15[. ســرگردانی ذهــن ب
ارتبــاط مثبــت دارد، منجــر بــه کاهــش ادراک ســامت و رضایــت 
از زندگــی می‌گــردد و باعــث افــت عملکردهــای شــناختی و 

ــود ]16[. ــه می‌ش ــم و توج ــد درک، فه ــی نیازمن هیجان
ــای  ــان روش‌ه ــای روانشــناختی در نوجوان ــود ویژگی‌ه ــرای بهب ب
ــور  ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــه درم ــی از جمل ــی مختلف درمان
ــون  ــا و اکن ــه اینج ــه ب ــی توج ــی یعن ــود دارد ]17[. ذهن‌آگاه وج
ــای  ــد ضعف‌ه ــراد بتوانن ــود اف ــبب می‌ش ــه س ــاوت ک ــدون قض ب
ــی  ــد ]18[. ذهن‌آگاه ــتند، ببینن ــاً هس ــه واقع ــور ک ــود همان‌ط خ
ــاص،  ــیوه‌ای خ ــه ش ــرد در آن ب ــه ف ــاره دارد ک ــه‌ای اش ــه تجرب ب
ــه آگاهــی دســت  ــدون قضــاوت ب ــال و ب ــد، در لحظــه ح هدفمن
می‌یابــد ]19[. روش درمــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور یکــی 
ــای  ــه اختلال‌ه ــا ب ــان مبت ــرای نوجوان ــه ب ــای مداخل از روش‌ه
مختلــف از جملــه مبتــا بــه اضطــراب، افســردگی، اختــال خــواب 
و وســواس فکــری و عملــی اســت ]20[. ایــن روش درمانــی مبتنی 
ــردن  ــان و شــامل لمس‌ک ــر مراحــل رشــدی و شــناختی نوجوان ب
ــه و  ــوش‌دادن ذهن‌آگاهان ــه، گ ــدن ذهن‌آگاهان ــه، بویی ذهن‌آگاهان
ــی  ــای ذهن‌آگاه ــن، تمرین‌ه ــت. بنابرای ــه اس ــدن ذهن‌آگاهان دی
نوجوان‌محــور بــه نوجوانــان کمــک می‌کنــد تــا بــا تمرکــز بتواننــد 
ــد، هیجان‌هــای خــود را  ــت کنن ــر مدیری ــی را بهت فشــارهای روان
ــی دســت  ــه احســاس آرامــش درون ــد و ب ــم نماین ــرل و تنظی کنت
یابنــد ]21[. درمــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور بــه نوجوانــان ایــن 
امــکان را می‌دهــد تــا بــه جــای اینکــه غیــرارادی و بــدون تأمــل 
پاســخ دهنــد، بــا تفکــر و بررســی همه‌جانبــه بهتریــن پاســخ را از 

خــود بــه نمایــش بگذارنــد ]17[.
نوجوان‌محــور  ذهن‌آگاهــی  درمــان  اثربخشــی  دربــاره 
ــه،  ــرای نمون ــت. ب ــده اس ــی انجام‌ش ــیار اندک ــای بس پژوهش‌ه
نتایــج پژوهــش Gohari و همــکاران نشــان داد کــه درمــان 
ذهن‌آگاهــی کودک‌محــور باعــث بهبــود کیفیــت دلبســتگی 
کــودکان طــاق دارای دشــواری در خودنظم‌دهــی هیجانــی شــد 
ــن  ــه ای ــی ب ــن پژوهش ــکاران ضم ]Ghahremanlou .]22 و هم
ــی  ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــی مبتن ــناخت درمان ــه ش ــیدند ک ــه رس نتیج
و ســبک‌های  هیجان‌مــدار  مقابلــه  راهبــرد  کاهــش  باعــث 
دلبســتگی ناایمــن اضطرابــی و اجتنابــی )آســیب‌های دلبســتگی( و 
افزایــش دلبســتگی ایمــن و راهبــرد مقابلــه مســئله‌مدار در مــادران 
ــی- جســمی شــد ]23[. در پژوهشــی  ــول ذهن ــودک معل دارای ک
دیگــر Davis و همــکاران گــزارش کردنــد کــه ذهن‌آگاهــی 
نقــش تعدیل‌کننــده‌ای در روابــط دلبســتگی ناایمــن بــر بهزیســتی 
 Salahi Esfahani & ــش ــج پژوه ــن، نتای ــت ]24[. همچنی داش
ــث  ــور باع ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــه درم ــان داد ک Izadi نش
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کاهــش رفتارهــای پرخطــر، ســرگردانی ذهنــی و علائم افســردگی 
در نوجوانــان شــد ]Price  .]25 و همــکاران ضمــن پژوهشــی بــه 
ایــن نتیجــه رســیدند کــه آمــوزش توجــه مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی 
باعــث کاهــش ســرگردانی ذهنــی شــد ]26[. در پژوهشــی دیگــر 
ــد کــه مراقبــه ذهن‌آگاهــی  Feruglio و همــکاران گــزارش کردن

ــی داشــت ]27[. ــرگردانی ذهن ــری در کاهــش س ــش موث نق
اضطــراب پدیــده‌ای شــایع به‌ویــژه در دوره نوجوانــی و در دختــران 
اســت و نوجوانــان مضطــرب در زندگــی بــا چالش‌ها و مشــکل‌های 
ــرگردانی  ــتگی و س ــیب‌های دلبس ــش آس ــه افزای ــی از جمل فراوان
ــای  ــود ویژگی‌ه ــرای بهب ــن، ب ــتند. بنابرای ــه هس ــی مواج ذهن
فــوق بایــد از روش‌هــای درمانــی مناســبی اســتفاده کــرد کــه بــا 
ــه  ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــان ب ــر روی نوجوان ــش ب ــه پژوه ــه ب توج
ــع  ــر واق ــه موث ــن زمین ــور در ای ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه درم
ــان  ــاره اثربخشــی درم ــم درب ــه ه ــود. بررســی‌ها نشــان داد ک ش
ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور پژوهش‌هــای اندکــی انجام‌شــده و 
هــم پژوهشــی دربــاره اثربخشــی آن بــر آســیب‌های دلبســتگی و 
ســرگردانی ذهنــی در نوجوانــان مضطــرب یافــت نشــد. بنابرایــن، 
پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن اثربخشــی درمــان ذهن‌آگاهــی 
ــی در  ــر آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهن نوجوان‌محــور ب

نوجوانــان مضطــرب انجــام شــد.

روش کار
ــون  ــون و پس‌آزم ــا طــرح پیش‌آزم ــه نیمه‌آزمایشــی ب ــن مطالع ای
بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه پژوهــش دختــران نوجــوان مضطرب 
مراجعه‌کننــده بــه مراکــز مشــاوره و خدمــات روان‌شــناختی شــهر 
اهــواز در فصــل زمســتان ســال 1404 بودنــد. حجــم نمونــه بــرای 
هــر گــروه 20 نفــر در نظــر گرفتــه شــد کــه بــا روش نمونه‌گیــری 
هدفمنــد انتخــاب و به‌صــورت تصادفــی ســاده بــا کمــک 
قرعه‌کشــی در دو گــروه مســاوی جایگزیــن شــدند. در ایــن 
ــه ســطح  ــاء ب ــه شــامل ابت ــه مطالع پژوهــش معیارهــای ورود ب
متوســط اضطــراب بــر اســاس کســب نمــره 21 تــا 30 در ســیاهه 
ــل  ــال، تمای ــن 18-15 س ــکاران ]28[، س ــراب Beck و هم اضط

جهــت شــرکت در پژوهــش، عــدم دریافــت خدمــات روان‌شــناختی 
در ســه مــاه گذشــته، عــدم مصــرف داروهــای روان‌پزشــکی ماننــد 
ضداضطــراب و ضدافســردگی، عــدم ســابقه دریافــت درمــان 
ــای  ــایر روش‌ه ــتفاده از س ــدم اس ــور، ع ــی نوجوان‌مح ذهن‌آگاه
ــش‌زا  ــای تن ــوع رخداده ــدم وق ــان و ع ــورت همزم ــی به‌ص درمان
ماننــد طــاق و مــرگ نزدیــکان در ســه مــاه گذشــته و معیارهــای 
ــدم  ــه، ع ــک جلس ــتر از ی ــت بیش ــامل غیب ــه ش ــروج از مطالع خ
ــام  ــه و اع ــن در جلســه‌های مداخل ــکاری پایی ــا هم ــکاری ی هم

ــد. ــا بودن ــط نمونه‌ه ــکاری توس ــه هم ــراف از ادام انص
ــه از دانشــگاه  ــت معرفی‌نام ــس از دریاف ــرای انجــام پژوهــش پ ب
بــه مراکــز مشــاوره و خدمــات روان‌شــناختی شــهر اهــواز مراجعــه 
ــئولان  ــرای مس ــش ب ــرورت پژوه ــت و ض ــان اهمی ــس از بی و پ
و کســب موافقــت آنهــا، از آنــان خواســته شــد تــا دختــران 
ــا پــس از  ــد ت ــی نماین ــه پژوهشــگر معرف نوجــوان مضطــرب را ب
ــر از  ــداد 40 نف ــه تع ــه مطالع بررســی و داشــتن معیارهــای ورود ب
ــت و  ــا اهمی ــرای نمونه‌ه ــد. ب ــاب ش ــه انتخ ــوان نمون ــا به‌عن آنه
ــه  ــی ب ــکات اخلاق ــت ن ــاره رعای ــن و درب ضــرورت پژوهــش تبیی
ــا  ــاده ب ــی س ــه روش تصادف ــا ب ــد. نمونه‌ه ــد داده ش ــان تعه آن
ــای  ــامل گروه‌ه ــری ش ــروه 20 نف ــی در دو گ ــک قرعه‌کش کم
ــن شــدند. گــروه آزمایــش 10 جلســه  ــرل جایگزی آزمایــش و کنت
ــه‌ای ســه جلســه( تحــت درمــان ذهن‌آگاهــی  60 دقیقــه‌ای )هفت
نوجوان‌محــور قــرار گرفــت ]29[ و گــروه کنتــرل در لیســت 
انتظــار بــرای درمــان مانــد. مداخلــه توســط پژوهشــگر کــه درای 
ــی  ــود در یک ــور ب ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــدرک دوره درم م
ــواز  ــهر اه ــناختی ش ــات روانش ــاوره و خدم ــای مش از کلینیک‌ه
ــل  ــد روز قب ــروه چن ــر دو گ ــد. ه ــام ش ــی انج ــورت گروه به‌ص
ــام  ــس از اتم ــد روز پ ــش و چن ــروه آزمای ــه در گ ــروع مداخل از ش
مداخلــه در گــروه آزمایــش ارزیابــی شــدند و در پایــان از نمونه‌هــا 
ــد.  ــل آم ــکر به‌عم ــر و تش ــش تقدی ــرکت در پژوه ــل ش ــه دلی ب
ــور از  ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــرای درم ــر، ب ــه حاض در مطالع
ــه  ــای نظری ــر مبن ــده ب ــکاران ساخته‌ش ــکل Vajdian و هم پروت
Burdick اســتفاده کــه محتــوای آن در جــدول 1 ارائــه شــد ]29[.
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نوشین نبی‌زاده و همکاران

جدول 1. محتوای درمان ذهن‌‎آگاهی نوجوان‌محور به‌تفکیک جلسه‌ها

محتواجلسه

اول

ــرای  ــزی ب ــی برنامه‌ری ــح چگونگ ــا، توضی ــرای نمونه‌ه ــی ب ــل دوره درمان ــریح دلی ــح آن، تش ــف و توضی ــی و تعری ــوزش ذهن‌آگاه ــی آم معرف
ــوزش و  ــی و آم ــن ذهن‌آگاه ــاره تمری ــه درب ــت‌های روزان ــام یادداش ــه، انج ــی روزان ــا در زندگ ــن تمرین‌ه ــدن ای ــی و گنجان ــای ذهن‌آگاه تمرین‌ه
تمریــن مراقبــه ذهن‌آگاهــی )وضعیــت نشســته روی صندلــی، وضعیــت خوابیــده، نشســته بــه حالــت چهــار زانــو، حالــت لوتــوس کامــل و وضعیــت 

دســت‌ها(

بحــث دربــاره تجربــه شــرکت‌کنندگان از ذهن‌آگاهــی، تمریــن تنفــس آگاهانــه، آمــوزش تنفــس شــکمی، تمریــن ذهــن آشــفته در برابــر ذهــن آرام دوم
بــا کمــک بطــری اکلیلــی

صحبت درباره تجربه نمونه‌ها از ذهن‌آگاهی، تکرار تنفس ذهن‌آگاهانه و آموزش اسکن بدنسوم
تکرار تمرین‌های پایه تنفسی و آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با کمک تمرین لیوان آب و انجام حرکت‌های ذهن‌آگاهانهچهارم

ــه، پنجم ــوردن ذهن‌آگاهان ــس )خ ــج ح ــه پن ــبت ب ــی نس ــوزش ذهن‌آگاه ــی و آم ــای ذهن‌آگاه ــرکت‌کنندگان از تمرین‌ه ــه ش ــاره تجرب ــت درب صحب
ــه ــن تنفــس ذهن‌آگاهان ــه همــراه تکــرار تمری ــه( ب ــدن ذهن‌آگاهان ــه و دی ــدن ذهن‌آگاهان ــه، بویی ــه، لمس‌کــردن ذهن‌آگاهان گــوش‌دادن ذهن‌آگاهان

انجــام تنفــس آرمیدگــی مقدماتــی، انجــام تمریــن ذهن‌آگاهــی نســبت بــه هیجان‌هــا و یادداشت‌نویســی دربــاره ذهن‌آگاهــی نســبت بــه هیجان‌هــا ششم
و اســتفاده از ســناریوهای بــازرس مفیــد و بــازرس غیرمفیــد

مرور تمرین‌های تنفسی و اسکن بدن و انجام تمرین ذهن‌آگاهی نسبت به افکار با مراقبه رودخانه روانهفتم
تکرار تمرین پایه تنفسی )تنفس آرمیدگی(، تمرین عضلانی تدریجی و انجام بازی عوض‌کردن کانالهشتم
انجام تمرین‌های تنفسی پایه )مراقبه تنفسی(، انجام حرکات ذهن‌آگاهانه و تکرار سناریوی بازرس مفید و بازرس غیرمفیدنهم

مــرور تمرین‌هــای ذهن‌آگاهــی کــه طــی جلســات گذشــته آمــوزش داده شــد، آمــوزش ذهن‌آگاهــی در فعالیــت روزانــه و مراقبــه محبــت شــفقت‌آمیز دهم
ــتانه و آرزوهای دوس

ــرم  ــر ف ــاوه ب ــا ع ــردآوری داده‌ه ــت گ ــش جه ــن پژوه در ای
اطلاعــات جمعیت‌شــناختی از ســه ابــزار زیــر اســتفاده شــد.
ســیاهه اضطــراب: بــرای اندازه‌گیــری اضطــراب از ســیاهه 
ــه  ــه دارای 21 گوی اضطــراب Beck و همــکاران اســتفاده شــد ک
بــود. بــرای پاســخگویی بــه هــر گویــه چهــار گزینــه از اصــاً بــا 
نمــره صفــر تــا شــدید بــا نمــره ســه وجــود داشــت. نمــره ســیاهه 
ــد و  ــت می‌آی ــای آن به‌دس ــره گویه‌ه ــوع نم ــا مجم ــراب ب اضط
بــر همیــن اســاس حداقــل و حداکثــر نمــره در آن 0 و 63 اســت 
ــوری  ــد؛ به‌ط ــتر می‌باش ــراب بیش ــی از اضط ــر حاک ــره بالات و نم
کــه نمــره کمتــر از 9 نشــان‌دهنده عــدم اضطــراب، نمــره 10 تــا 
20 نشــان‌دهنده اضطــراب خفیــف، نمــره 21 تــا 30 نشــان‌دهنده 
ــراب  ــان‌دهنده اضط ــر از 30 نش ــره بالات ــط و نم ــراب متوس اضط
شــدید اســت. Beck و همــکاران روایــی همگــرای ســیاهه 
ــا 0/51  ــر ب ــراب Hamilton براب ــاس اضط ــا مقی ــراب را ب اضط
ــا  ــی آن را ب ــود و پایای ــادار ب ــطح 0/001 معن ــه در س ــزارش ک گ
ــی  ــد ]28[. در پژوهش ــزارش کردن ــاخ 0/92 گ ــای کرونب روش آلف
داخلــی، Khandehjam & Valizadeh پایایــی ســیاهه اضطــراب 
را بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/78 به‌دســت آوردنــد ]30[. در 
پژوهــش حاضــر میــزان پایایــی ســیاهه اضطــراب بــا روش آلفــای 
کرونبــاخ از طریــق ضریــب همبســتگی بیــن گویه‌هــای آن 0/81 

محاســبه شــد.
ــری  ــرای اندازه‌گی ــیب‌پذیر: ب ــتگی آس ــبک دلبس ــنامه س پرسش

آســیب‌های دلبســتگی از پرسشــنامه ســبک دلبســتگی آســیب‌پذیر 
Bifulco و همــکاران اســتفاده شــد کــه دارای 22 گویــه بــود. برای 

پاســخگویی بــه هــر گویــه پنــج گزینــه از کامــاً مخالفــم بــا نمــره 
یــک، مخالفــم بــا نمــره دو، نظــری نــدارم بــا نمــره ســه، موافقــم 
ــج وجــود داشــت.  ــا نمــره پن ــم ب ــاً موافق ــا نمــره چهــار و کام ب
نمــره پرسشــنامه ســبک دلبســتگی آســیب‌پذیر بــا مجمــوع نمــره 
ــل  ــاس حداق ــن اس ــر همی ــد و ب ــت می‌آی ــای آن به‌دس گویه‌ه
ــی  ــر حاک ــره بالات ــت و نم ــره در آن 22 و 110 اس ــر نم و حداکث
از آســیب‌های دلبســتگی بیشــتر می‌باشــد. Bifulco و همــکاران 
روایــی ســازه ابــزار را بــا روش تحلیــل عاملــی اکتشــافی بررســی و 
ــی و جســتجوی نزدیکــی  ــل ناامن ــج حاکــی از وجــود دو عام نتای
ــی  ــاخ و بازآزمای ــای کرونب ــای آلف ــا روش‌ه ــی آن را ب ــود و پایای ب
به‌ترتیــب 0/82 و 0/73 گــزارش کردنــد ]10[. در پژوهشــی 
ــبک  ــنامه س ــی پرسش ــی، Golparvar & Khabazian پایای داخل
دلبســتگی آســیب‌پذیر را بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/82 به‌دســت 
آوردنــد ]31[. در پژوهــش حاضــر میــزان پایایی پرسشــنامه ســبک 
دلبســتگی آســیب‌پذیر بــا روش آلفــای کرونبــاخ از طریــق ضریــب 

ــن گویه‌هــای آن 0/79 محاســبه شــد. همبســتگی بی
ــرگردانی  ــری س ــرای اندازه‌گی ــی: ب ــرگردانی ذهن ــنامه س پرسش
ــکاران  ــی Mrazek و هم ــرگردانی ذهن ــنامه س ــی از پرسش ذهن
اســتفاده شــد کــه دارای 5 گویــه بــود. بــرای پاســخگویی بــه هــر 
ــه  ــا نمــره یــک، خیلــی ب ــاً هرگــز ب ــه از تقریب گویــه شــش گزین
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نــدرت بــا نمــره دو، کــم نمــره ســه، تــا حــدودی بــا نمــره چهــار، 
خیلــی زیــاد بــا نمــره پنــج و تقریبــاً همیشــه بــا نمــره شــش وجود 
ــره  ــوع نم ــا مجم ــی ب ــره پرسشــنامه ســرگردانی ذهن داشــت. نم
ــل  ــاس حداق ــن اس ــر همی ــد و ب ــت می‌آی ــای آن به‌دس گویه‌ه
ــی از  ــر حاک ــره بالات ــت و نم ــره در آن 5 و 30 اس ــر نم و حداکث
ســرگردانی ذهنــی بیشــتر می‌باشــد. Mrazek و همــکاران روایــی 
ابــزار را بــا روش تحلیــل عاملــی اکتشــافی بررســی و بــار عاملــی 
گویه‌هــا در دامنــه 0/714 تــا 0/845 قــرار داشــتند و پایایــی آن را 
بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/85 گــزارش کردنــد ]13[. در پژوهشــی 
ــا  داخلــی، Pourabdol پایایــی پرسشــنامه ســرگردانی ذهنــی را ب
ــش  ــد ]32[. در پژوه ــت آوردن ــاخ 0/89 به‌دس ــای کرونب روش آلف

ــا روش  ــی ب ــرگردانی ذهن ــنامه س ــی پرسش ــزان پایای ــر می حاض
ــای  ــن گویه‌ه ــتگی بی ــب همبس ــق ضری ــاخ از طری ــای کرونب آلف

آن 0/85 محاســبه شــد.
داده‌هــای ایــن مطالعــه بــا روش‌هــای خــی‌دو و تحلیــل کوواریانس 
ــاداری  ــزار SPSS نســخه 25 در ســطح معن ــری در نرم‌اف چندمتغی

0/05 تحلیــل شــدند.

یافته‌ها
ــرب  ــان مضط ــر از نوجوان ــداد 40 نف ــه تع ــن مطالع ــای ای نمونه‌ه
ــات  ــه اطلاع ــت مقایس ــی‌دو جه ــون خ ــج آزم ــه نتای ــد ک بودن

ــد. ــه ش ــدول 2 ارائ ــا در ج ــناختی آنه جمعیت‌ش

 جدول 2. نتایج آزمون خی‌دو برای مقایسه اطلاعات جمعیت‌شناختی نوجوانان مضطرب

گروه درمان ذهن‌آگاهی نوجوان‌محورسطحمتغیر
تعداد )درصد(

گروه کنترل
معناداریتعداد )درصد(

دامنه سنی )سال(
16-15)60/00( 12)65/00( 130/744
18-17)40/00( 8)35/00( 7

تحصیلات پدر

60/605 )30/00(4 )20/00(پایین‌تر از دیپلم
7 )35/00(5 )25/00(دیپلم

3 )15/00(6 )30/0(لیسانس
4 )20/00(5 )25/00(بالاتر از لیسانس

تحصیلات مادر

70/911 )35/00(5 )25/00(پایین‌تر از دیپلم
5 )25/00(6 )30/0(دیپلم

4 )20/00(4 )20/00(لیسانس
4 )20/00(5 )25/00(بالاتر از لیسانس

ــرل از  ــش و کنت ــای آزمای ــن گروه‌ه ــدول 2، بی ــج ج ــق نتای طب
ــان و تحصیــات والدیــن آنهــا تفــاوت  نظــر دامنــه ســنی نوجوان
معنــاداری وجــود نداشــت )P<0/05(. نتایــج میانگیــن و انحــراف 

و  دلبســتگی  آســیب‌های  پس‌آزمــون  و  پیش‌آزمــون  معیــار 
ــه شــد. ــان مضطــرب در جــدول 3 ارائ ــی نوجوان ســرگردانی ذهن

جدول 3. نتایج میانگین و انحراف معیار پیش‌آزمون و پس‌آزمون آسیب‌های دلبستگی و سرگردانی ذهنی نوجوانان مضطرب

گروه درمان ذهن‌آگاهی نوجوان‌محورمرحلهمتغیر
میانگین )انحراف معیار(

گروه کنترل
میانگین )انحراف معیار(

آسیب‌های دلبستگی
46/45 )4/68(46/85 )6/14(پیش‌آزمون
46/65 )4/86(35/95 )5/90(پس‌آزمون

سرگردانی ذهنی
12/45 )2/64(12/00 )2/49(پیش‌آزمون
12/55 )2/50(7/75 )1/91(پس‌آزمون

طبــق نتایــج جــدول 3، میانگیــن آســیب‌های دلبســتگی و 
ــا گــروه کنتــرل  ســرگردانی ذهنــی گــروه آزمایــش در مقایســه ب
ــش  ــون کاه ــه پس‌آزم ــه مرحل ــبت ب ــون نس ــه پیش‌آزم از مرحل
ــل  ــای روش تحلی ــی پیش‌فرض‌ه ــت. بررس ــه اس ــتری یافت بیش
ــودن  کوواریانــس چندمتغیــری نشــان داد کــه پیش‌فــرض نرمال‌ب

ــرگردانی  ــتگی و س ــیب‌های دلبس ــون آس ــون و پس‌آزم پیش‌آزم
ــای  ــاس آزمون‌ه ــر اس ــرل ب ــش و کنت ــای آزمای ــی گروه‌ه ذهن
پیش‌فــرض  ویلــک،  شــاپیرو-  و  اســمیرنوف  کولموگــروف- 
ــر اســاس آزمــون لویــن بــرای آســیب‌های  برابــری واریانس‌هــا ب
برابــری  پیش‌فــرض  و  ذهنــی  ســرگردانی  و  دلبســتگی 
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نوشین نبی‌زاده و همکاران

ماتریس‌هــای واریانــس- کوواریانــس بــر اســاس آزمــون ام‌باکــس 
رد نشــد )P<0/05(. بنابرایــن، اســتفاده از روش تحلیــل کوواریانس 
چندمتغیــری بــرای تحلیــل داده‌هــا مجــاز بــود. نتایــج آزمون‌هــای 

درمــان ذهن‌آگاهــی  اثربخشــی  تعییــن  بــرای  چندمتغیــری 
ــی در  ــر آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهن نوجوان‌محــور ب

ــد. ــه ش ــدول 4 ارائ ــان مضطــرب در ج نوجوان

جدول 4. نتایج آزمون‌های چندمتغیری برای تعیین اثربخشی درمان ذهن‌آگاهی نوجوان‌محور بر آسیب‌های دلبستگی و سرگردانی ذهنی در نوجوانان مضطرب

مجذور اتامعناداریدرجه آزادی خطادرجه آزادی فرضیهآماره Fمقدارنام آزمون

0/95380/542/0035/000/0010/95اثر پیلایی
0/04380/542/0035/000/0010/95لامبدای ویلکز
21/74380/542/0035/000/0010/95اثر هاتلینگ

21/74380/542/0035/000/0010/95بزرگ ‌ترین ریشه روی

طبــق نتایــج جــدول 4، بیــن گروه‌هــای آزمایــش و کنتــرل حداقــل 
ــای آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی  از نظــر یکــی از متغیره
ــود داشــت  ــاداری وج ــاوت معن ــان مضطــرب تف ــی در نوجوان ذهن
ــه  ــا 95 درصــد تغییرهــا نتیجــه مداخل ــه مجــذور ات ــا توجــه ب و ب
یعنــی درمــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور بــود )P>0/001(. نتایــج 

آزمــون تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری بــرای تعییــن اثربخشــی 
ــای  ــک از متغیره ــر ی ــر ه ــور ب ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه درم
آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهنــی در نوجوانــان مضطــرب 

در جــدول 5 ارائــه شــد.

جدول 5. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی درمان ذهن‌آگاهی نوجوان‌محور بر هر یک از متغیرهای آسیب‌های دلبستگی و سرگردانی ذهنی 
در نوجوانان مضطرب

مجذور اتامعناداریآماره Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیر

آسیب‌های دلبستگی
1020/1011020/10414/700/0010/92پیش‌آزمون

1223/9511223/95497/570/0010/93گروه
88/55362/46خطا

سرگردانی ذهنی
164/511164/51245/000/0010/87پیش‌آزمون

195/431195/43291/040/0010/89گروه
24/17360/67خطا

ــرل از  ــش و کنت ــای آزمای ــن گروه‌ه ــدول 5، بی ــج ج ــق نتای طب
ــی  ــر آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهن ــر دو متغی نظــر ه
ــه  ــت. ب ــود داش ــاداری وج ــاوت معن ــرب تف ــان مضط در نوجوان
باعــث  نوجوان‌محــور  ذهن‌آگاهــی  درمــان  دیگــر،  عبــارت 
کاهــش آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهنــی در نوجوانــان 
مضطــرب شــد کــه بــا توجــه بــه مجــذور اتــا 93 درصــد تغییــر در 
ــی  ــر در ســرگردانی ذهن آســیب‌های دلبســتگی و 89 درصــد تغیی
ــود  ــور ب ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــی درم ــه یعن ــه مداخل نتیج

.)P>0/001(

بحث:
ــش  ــبب افزای ــد س ــت و می‌توان ــایع اس ــده‌ای ش ــراب پدی اضط
آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهنــی شــود. بنابرایــن، 
پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن اثربخشــی درمــان ذهن‌آگاهــی 

ــی در  ــر آســیب‌های دلبســتگی و ســرگردانی ذهن نوجوان‌محــور ب
ــان مضطــرب انجــام شــد. نوجوان

ــی  ــان ذهن‌آگاه ــه درم ــای پژوهــش حاضــر نشــان داد ک یافته‌ه
نوجوان‌محــور باعــث کاهــش آســیب‌های دلبســتگی در نوجوانــان 
مضطــرب شــد کــه بــا یافتــه پژوهش‌هــای Gohari و همــکاران 
مبنــی بــر اثربخشــی درمــان ذهن‌آگاهــی کودک‌محــور بــر 
 Ghahremanlou ،]22[ ــودکان ــتگی ک ــت دلبس ــود کیفی بهب
و همــکاران مبنــی بــر اثربخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی 
بــر ذهن‌آگاهــی بــر کاهــش ســبک‌های دلبســتگی ناایمــن 
افزایــش  و  دلبســتگی(  )آســیب‌های  اجتنابــی  و  اضطرابــی 
ــش  ــر نق ــی ب ــکاران مبن ــن ]23[ و Davis و هم ــتگی ایم دلبس
موثــر ذهن‌آگاهــی در تعدیــل رابطــه دلبســتگی ناایمــن بــر 
بهزیســتی ]24[ همســو بــود. در تبییــن درمــان ذهن‌آگاهــی 
ــان  ــتگی در نوجوان ــیب‌های دلبس ــش آس ــر کاه ــور ب نوجوان‌مح
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مضطــرب می‌تــوان گفــت کــه ذهن‌آگاهــی تکنیک‌هایــی را 
ــیوه‌های  ــودن ش ــاره مفیدب ــرد درب ــدگاه ف ــا دی ــرد ت ــه‌کار می‌ب ب
مقابلــه و مواجهــه بــا افــکار و هیجان‌هــا را تغییــر دهــد و او را بــه 
ــا  ــرش آنه ــایند و پذی ــای ناخوش ــی هیجان‌ه ــه اصل ــمت تجرب س
ــاس  ــتر احس ــا بیش ــا هیجان‌ه ــه ب ــرد در مقابل ــا ف ــد ت ــوق ده س
خودکنترلــی کنــد و خودتنظیمــی بالاتــری داشــته باشــد. درمــان 
ــا  ــگ ب ــای هماهن ــه تکنیک‌ه ــا ارائ ــور ب ــی نوجوان‌مح ذهن‌آگاه
مراحــل رشــد شــناختی و نیــاز نوجوانــان باعــث شــد تــا نوجوانــان 
مضطــرب بــدون احســاس بی‌حوصلگــی و کســالت، مهارت‌هــای 
ــکار،  ــطه آن از اف ــه واس ــد و ب ــعه دهن ــود را توس ــی خ ذهن‌آگاه
ــون خــود  ــط فیزیکــی پیرام ــی و محی ــای بدن احساســات، حس‌ه
آگاهــی پیــدا کننــد و بــه آنچــه در لحظــه حاضــر در حــال وقــوع 
اســت، توجــه کننــد و بــرای شــناخت و بیــرون رانــدن آنچــه باعــث 
ــن، درمــان  ــد. بنابرای ــی ذهنــی می‌شــوند، تمرکــز نماین حواس‌پرت
ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور از طریــق تمرکــز ذهنــی بــدون 
قضــاوت و رهاســازی اشــتغال و نشــخوار ذهنــی همــراه بــا افــکار 
تکــراری ناشــی از عــدم خودبــاوری بــه نوجوانــان مضطــرب کمک 
کــرد کــه خودشــان بتواننــد بــر افــکار و تصاویــر ذهنی خود تســلط 
بیابنــد و سیســتم شــناختی و پــردازش اطلاعــات خــود را اصــاح 
نماینــد کــه ایــن مــوارد می‌تواننــد از طریــق تاثیــر مثبــت بــر روابط 
بــا دیگــران ســبب بهبــود دلبســتگی شــوند. در نتیجــه، منطقــی به 
ــش  ــور نق ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه ــه درم ــد ک ــر می‌رس نظ
موثــری در کاهــش آســیب‌های دلبســتگی در نوجوانــان مضطــرب 

داشــته باشــد.
یافته‌هــای دیگــر پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه درمــان 
ــی  ــرگردانی ذهن ــش س ــث کاه ــور باع ــی نوجوان‌مح ذهن‌آگاه
در نوجوانــان مضطــرب شــد کــه بــا یافتــه پژوهش‌هــای                    
درمــان  اثربخشــی  بــر  مبنــی   Salahi Esfahani & Izadi

ــی ]25[،   ــرگردانی ذهن ــر کاهــش س ــی نوجوان‌محــور ب ذهن‌آگاه
ــی  ــوزش توجــه مبتن ــر اثربخشــی آم ــی ب Price و همــکاران مبن

 Feruglio بــر ذهن‌آگاهــی بــر کاهــش ســرگردانی ذهنــی ]26[ و
و همــکاران مبنــی بــر نقــش موثــر مراقبــه ذهن‌آگاهــی در 
ــان  ــن درم ــود. در تبیی ــی ]27[ همســو ب کاهــش ســرگردانی ذهن
ــی در  ــرگردانی ذهن ــش س ــر کاه ــور ب ــی نوجوان‌مح ذهن‌آگاه
ــه  ــی ب ــوان گفــت کــه ســرگردانی ذهن ــان مضطــرب می‌ت نوجوان
معنــای تغییــر توجــه از تکلیــف پیــش‌رو بــه افــکار غیرمرتبــط با آن 
اســت. افــراد بــا ســرگردانی ذهنی تمایــل ذاتــی و ناخــودآگاه جهت 
ــخصی  ــکار ش ــوی اف ــه س ــی ب ــای محیط ــراف از محرک‌ه انح
ــترس و  ــش اس ــبب افزای ــوع س ــن موض ــه ای ــد ک ــی دارن و درون

ــان می‌شــود.  ــی بیشــتر آن اضطــراب و در نتیجــه ســرگردانی ذهن
ــه  ــیاری ک ــی از هش ــا نوع ــور ب ــی نوجوان‌مح ــان ذهن‌آگاه درم
ــد نوجــوان  ــه اشــکال مختلــف محدودکننــده هســتند و می‌توانن ب
را از قرارگرفتــن در زمــان حــال دور ســازند )مثــل ســرگردانی( در 
تضــاد می‌باشــد. بنابرایــن، درمــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور بــه 
واســطه افزایــش توانایــی توجــه بــه هیجان‌هــا بــدون نشــان‌دادن 
واکنــش بــه آنهــا و از طریــق تمرکززدایــی فرصــت لازم را بــرای 
بهبــود تنظیــم هیجــان فراهــم مــی‌آورد و توجــه نوجوانــان 
ــر  ــی تغیی ــت فعل ــه موقعی ــی ب ــای درون ــرب را از فرآینده مضط
ــارت دیگــر، ویژگــی  ــه عب ــان می‌کاهــد. ب داده و از ســرگردانی آن
برجســته درمــان ذهن‌آگاهــی نوجوان‌محــور هشــیاری بــه لحظــه 
حــال یــا توجــه آگاهانــه بــه لحظــه حاضــر اســت کــه از طریــق 
بهبــود توجــه انتخابــی و تمرین‌هــای مســتمر مراقبــه و آرام‌ســازی 
ــذارد. در  ــر می‌گ ــان تاثی ــرگردانی نوجوان ــش س ــر کاه ــی ب ذهن
ــی  ــان ذهن‌آگاه ــه درم ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــی ب ــه، منطق نتیج
ــی در  ــرگردانی ذهن ــش س ــری در کاه ــش موث ــور نق نوجوان‌مح

ــان مضطــرب داشــته باشــد. نوجوان
محدودیت‌هــای مهــم ایــن مطالعــه شــامل عــدم پیگیــری نتایــج 
ــاد  ــداد زی ــی، تع ــای خودگزارش ــتفاده از ابزاره ــدت، اس در بلندم
ــد،  ــری هدفمن ــری از روش نمونه‌گی ــا، بهره‌گی ــای ابزاره گویه‌ه
تــک جنســیتی بــودن جامعــه پژوهــش )دختــران( و محدودشــدن 
نمونــه پژوهــش بــه نوجوانــان مضطــرب مراجعه‌کننــده بــه مراکــز 
مشــاوره و خدمــات روانشــناختی شــهر اهــواز بودند. بنابرایــن، انجام 
ــی  ــان ذهن‌آگاه ــی درم ــه اثربخش ــتر در زمین ــای بیش پژوهش‌ه
نوجوان‌محــور بــا اســتفاده از نمونه‌هــای تصادفــی، بررســی 
ــدت،  ــدت و بلندم ــری کوتاه‌م ــای پیگی ــج در دوره‌ه ــداری نتای پای
ــای  ــد ابزاره ــردآوری داده مانن ــای گ ــایر روش‌ه ــزی از س بهره‌گی
دیگرگزارشــی، انجــام پژوهــش بــر روی پســران نوجــوان مضطرب 
ــای آســیب‌پذیر از  ــایر گروه‌ه ــر روی س ــن پژوهــش ب ــرار ای و تک

ــره می‌باشــد. ــی و غی ــان دیابت ــان افســرده، نوجوان ــه نوجوان جمل

نتیجه‌گیری
ــان  ــی درم ــی اثربخش ــش یعن ــن پژوه ــج ای ــه نتای ــه ب ــا توج ب
ــتگی  ــیب‌های دلبس ــش آس ــر کاه ــور ب ــی نوجوان‌مح ذهن‌آگاه
درمانگــران  مضطــرب،   نوجوانــان  در  ذهنــی  ســرگردانی  و 
ذهن‌آگاهــی  درمــان  از  می‌تواننــد  ســامت  متخصصــان  و 
ــرای کاهــش  ــی ب ــار ســایر روش‌هــای درمان نوجوان‌محــور در کن
نوجوانــان  در  ذهنــی  ســرگردانی  و  دلبســتگی  آســیب‌های 
ــه  ــود ک ــنهاد می‌ش ــن، پیش ــد. همچنی ــتفاده کنن ــرب اس مضط
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نوشین نبی‌زاده و همکاران

مســئولان مراکــز مشــاوره و خدمــات روان‌شــناختی، کادر مشــاوره 
ــی  ــان ذهن‌آگاه ــدن دوره درم ــه گذران ــزم ب ــود را مل ــان خ و درم
نوجوان‌محــور نماینــد تــا آنــان در مداخله‌هــای روان‌شــناختی خــود 
در هنــگام مداخلــه بــر روی نوجوانــان از روش مذکور در کنار ســایر 

ــد. ــتفاده نماین ــر اس ــی موث ــای درمان روش‌ه

سپاسگزاری
ــئولان  ــود را از مس ــکر خ ــر و تش ــندگان تقدی ــیله، نویس بدین‌وس
ــل  ــه دلی ــواز ب ــهر اه ــناختی ش ــات روانش ــاوره و خدم ــز مش مراک
همــکاری بــرای معرفــی نمونه‌هــا و از دختــران نوجــوان مضطــرب 

ــد. ــام می‌دارن ــرای شــرکت در پژوهــش اع ــواز ب شــهر اه

ملاحظات اخلاقی
شناســه                                                      بــا  اخــاق  کــد  دارای  پژوهــش  ایــن 
ــامی  ــگاه آزاد اس IR.IAU.AHVAZ.REC.1405.101 از دانش

می‌باشــد.  اهــواز  واحــد 
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