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 خلاصه 

ودکان های رواني مزمن همچون اضطراب باعث ایجاد آسیب به پردازش و تنظیم هیجاني کبآسی مقدمه:

آگاهي بر های ذهنشود. بر این اساس پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي آموزش مهارتمي

 خودتنظیمي هیجاني کودکان با اختلال اضطراب انجام شد.

 با طرح سه شي )با گروه آزمایش و گواه(آزمایروش پژوهش از نوع روش پژوهش نیمه روش کار:

امل شره پیگیری دو ماهه بود. جامعه آماری پژوهش پیگیری( و دو-آزمونپس -آزمونای )پیشمرحله

در  1400-1401بود که در پایه چهارم و پنجم دبستان در سال تحصیلي  اضطرابکودکان دارای اختلال 

با روش  اضطرابکودک دارای اختلال  35هش تعداد در این پژو .شهر تهران مشغول به تحصیل بودند

 کودک در 18های آزمایش و گواه جایدهي شدند )تصادفي در گروه گیری هدفمند انتخاب و با شیوهنمونه

آگاهي را طي های ذهنکودک در گروه گواه(. کودکان در آزمایش آموزش مهارت 17گروه آزمایش و 

ان ضطراب کودکای دریافت نمودند. در این پژوهش از پرسشنامه ادقیقه 75جلسه  10دو و نیم ماه در 

(CIQ و پرسشنامه خودتنظیمي هیجاني )(ESRQا )های حاصل با تحلیل واریانس آمیخته ستفاده شد. داده

 تجزیه و تحلیل شد. 23SPSSافزار آماری با استفاده از نرم

؛ Eta=61/0؛ P<0001بر اضطراب )آگاهي های ذهننتایج نشان داد که آموزش مهارت ها:یافته

06/53=F) ( 0001و خودتنظیمي هیجاني>P 68/0؛=Eta 99/72؛=Fکودکان با اختلال اضطر ) اب تأثیر

 معنادار دارد.

آگاهي با های ذهنتوان چنین نتیجه گرفت که آموزش مهارتهای پژوهش ميبر اساس یافته گیری:نتیجه

یری كارگبنات، آگاهي نسبت به اعمال پنج حس اصلي بدن و گیری از کسب آگاهي نسبت به هیجابهره

هبود بآمد جهت بهبود کاهش اضطراب و تواند به عنوان یک روش کارآگاهي در زندگي روزمره ميذهن

 خودتنظیمي هیجاني در کودکان با اختلال اضطراب مورد استفاده قرار گیرد. 

 آگاهيهای ذهنمهارتاختلال اضطراب، خودتنظیمي هیجاني،  ها:کلید واژه
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 مقدمه

رود که در ترین مراحل زندگي به شمار ميدوره کودکي از مهم

گییرد. اللیب اخیتلارت رفتیاری در     آن شخصیت فرد شكل میي 

 -تییوجهي بییه مشییكلات عییاطفي نوجییواني و بزرگسییااي، از بییي 

رفتییاری دوران کییودکي و عییدم هییدایت رونیید رشیید و تكامییل  

(. در واقیی ، 2022و همكییاران،  1د )ردرشییوکییودک ناشییي مییي 

مشییكلات دوران کییودکي عییلاوه بییر مختییل کییردن عملكییرد و  

هییای کییودک، او را بییرای مشییكلات بیشییتر و ابییتلا بییه   توانییایي

، 2سازند )جیو، کییم، ایي و چانی     اختلارت در آینده مستعد مي

(. دایل توجه روزافزون به مشكلات دوران کودکي بر این 2021

 را جامعییه افییراد ازی اعمییده قسییمت طرفییي ه ازاسییاس اسییت کیی

 افییراد عنییوان بییه نییدهیآ در و داده لیتشییكو نوجوانییان  کودکییان

طیرف   از و نید ینما نقیش ی فیا یا جامعیه  در سیت یبايمی  بزرگسال

 مشیكلات  نوجیوان،  و کیودک يتحیوا  نید یفرا بیا  همگیام  دیگر،

 و بلییو  مرحلییه بییه ،ينوجییوان وي کییودک دوراني شییناختروان

 مشییكلات درمییان زمییان مییرور بییه و شییده منتقییلي بزرگسییاا

فییارمر، گییائو، سیییلي، )گییردد يمیی دشییوارتر آنییاني شییناختروان

 و مسییائل بییه تییوجهيبییي(. 2016 ،3کوسییتي، شییر و اوینسییون  

 هییا وناسییازگاری کییودکي، دوران روانییي -عییاطفي مشییكلات

. شد خواهد موجب را بزرگسااي و نوجواني در رواني اختلارت

 بیاید وجود به کودکي دوران در است ممكن که ليمسائ از یكي

 اسیت )شیكری   4اضیطراب  شیود،  آینیده  در مشكلاتي ساززمینه و

 نجفییي و انییدی، ؛ سیییدی1400 علیییزاده و فرخییي، میرحسیییني،

 شناسیي آسییب  از شیایعي  نیوع  اضطراب (،1400 بوگر، رحیمیان

 .(2021و همكییاران،  5ژائییو) اسییت کودکییان میییان در روانییي

 شییكایات نگرانییي، تییرس، سییط  بییا گییاهي ودکییانک اضییطراب

 اسیت  همیراه  آمییزی الیرا   کننیده  اجتنیاب  رفتارهیای  و جسمي

، 6گیورن، یاتزکیار، کیارتي و آپتیر     -زیمان، شنار -)وااد، تادمور

                                                                 
1. Leader 
2. Joo, Kim, Lee, Chung  
3. Farmer, Gau, Seeley, Kosty, Sher, Lewinsohn 
4. anxiety 
5. Zhao 
6. Wald, Tadmor-Zisman, Shenaar-Golan, Yatzkar, 

Carthy, Apter 

 اینكییه بییا همزمییان کودکییان طبیعییي و تحییول، رشیید در .(2020

 افیزایش  اضیطراب  سطوح گذرانند، مي را انتقال مختلف مراحل

 احتمیال  کیودکي،  دوران در اضیطراب  دیگیر  سیوی  از. ابدی مي

 همچنیین  و اجتمیاعي  و تحصییلي  هایمهارت زمینه در مشكلات

 اللیب  و دهید مي افزایش را مواد در دوره نوجواني مصرف سوء

، 7مسیگینا و ریچلنید  ) ماندمي باقي پایدار درمان، عدم صورت در

 اخیتلارت  بیه  ابیتلا  بیرای  پرخطیر  سنین کودکي، (. دوران2020

 اضیطرابي  علائیم  خیودی  بیه  خیود  بهبودی میزان نیز و اضطراب

 تیداوم  رشید  دوران طیول  در و بیوده  پیایین  نوجوانان و کودکان

 (.1400 ،ی و همكارانشكر) یابدمي

شییود کییه دیگییر فراینییدهای بییروز اخییتلال اضییطراب سییبب مییي

شییناختي و هیجییاني کودکییان دچییار آسیییب شییود. چنانكییه روان

آنیان در ایین بیین نییز      8ني و خیودتنظیمي هیجیاني  پردازش هیجیا 

تیرم، روس، وییور و    -شیود )سیلنو، سیلتین   دستخوش آسیب مي

 و شییكری ،زرانییي ،فییرعرفییاني تییایج پییژوهش(. ن2020، 9سیسییلر

ادواردز، هاازمن، بارت، رادرفیورد،    (؛1398) زیارتکبیری آ 

 (2020) 11( و چیانیی ، چییان وچانیی  2017) 10مییایس و بریییدگت

ی هیییااخیییتلال کودکیییان و نوجوانیییان دارایکیییه  هدادنشیییان 

ای در کارکردهیای  نیاتواني عمیده  همانند اضطراب  یسازيدرون

دارند، به طیوری کیه در درک و    12به خودتنظیمي هیجاني طمربو

-ت اساسي و عدییده های خود با مشكلاها و احساسمهار هیجان

 بیه  تنها ار تنظیم هیجان پردازاننظریه از ای روبرو هستند. برخي

و  13يفیزیوایوژیك  برانگیختگیي  شیامل  درونیي  حاایت  یک عنوان

 را آن پژوهشیگران  اکثیر  اند، امیا هگرفت درنظر 14توجه فرآیندهای

 مورد ،باشدمي موافه چندین دربرگیرنده که سازه یک عنوان به

 و درک دروني ابعاد :از عبارتند هاموافه این .اندداده قرار توجه

؛ هیا آن بیا  مناسیب  یمقابله یا تعدیل و خود یهاهیجان شناسایي

                                                                 
7. Mesghina, Richland 
8. Emotional self-regulation 
9. Sellnow, Sartin-Tarm, Ross, Weaver, Cisler 
1 0. Edwards , Holzman, Burt, Rutherford, Mayes, 

Bridgett 
1 1. Cheung, Chan, Chung 
1 2. Emotional self-regulation  
1 3. Physiological Arousal 
1 4. Attentional Processes 
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 65، سال4، شماره1401آبان-مهر جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -1751

 و همسیارن  هیجیاني  حاایت  شناسیایي  و درک اجتمیاعي  وافهم 

 پاسیخدهي  برگیرنیده  در کیه  رفتیاری  موافیه  و؛ خانواده اعضای

ت )اسیتراس، کییویتي و   اسی  فیردی بیین  هیای موقعیت در مناسب

 بیاور  ایین  بیر ( 2018) 2(. بنفر، بیاردین و کلامیس  2019، 1هاپرت

 اسیت  برونیي  و دروني هایفرآیند شامل هیجان تنظیم که ستا

 هیجیاني، بیه   هیای واکینش  تغیییر  و نظارت، ارزییابي  مسئول که

. اسیت  اهداف به رسیدن در زمان و شدت هایویژگي خصوص

 نظارت، ارزشییابي  برای هایيراهبرد و هامهارت شامل سازه این

 نیه  هیجیان  یمتنظ هایراهبرد .است هیجاني هایواکنش تغییر و

 دهد، بلكهمي کاهش را هیجاني هایحاات فراواني و شدت تنها

 فرآینیدهای  بنیابراین . گرددمي نیز هاهیجان حفظ و ایجاد باعث

 مثبت هایهیجان بر بلكه منفي هایهیجان بر تنها نه هیجانتنظیم 

 (.2015، 3)هارل، هادسون و شنرین  متمرکزاست نیز

هیای  مختلفي برای کیاهش آسییب   های آموزشي و درمانيروش

از  شییناختي، هیجییاني و رفتییاری بكییار گرفتییه شییده اسییت.  روان

 توان بههای آموزشي مناسب برای کودکان و نوجوانان ميروش

؛ ترجمییه 2014)بوردیییک،  4آگییاهيهییای ذهیینآمییوزش مهییارت

( اشییاره کییرد کییه 1396آزاد و طیبییي، منشییئي، حسیییني، اصییلي

بییرای جامعییه آمییاری کودکییان و  کییارآیي بییاایني اییین آمییوزش

آزاد، ؛ اصلي1397آزاد و شكرخدایي، نوجوانان )فرهادی، اصلي

؛ 1398امیری، ویسیكرمي و سیوهوندی،   ؛ 1398منشئي و قمراني، 

؛ 1399بهارونیید و سییوداني، ؛ 1398اکبییری، منشییئي و یوسییفیان، 

 ؛1399؛ شییریعتي و کریمییي، 1399وجییدیان، عییارفي و منشییئي، 

اینیدر، وب و  -پیاریش، کوپلنید   -؛ پیری 1400 ي،فارسی  پیریان و

؛ میلییر و 2017؛ قاسییمي بسییتگاني و موسییوی،   2016، 5سیییبینگا

؛ رک، بییراون و 2018و همكییاران،  7؛ مارسییاک2017، 6بروکییر

( نشییان داده شییده 2021، 9یییو، ژوئییا، ژو و ژوئییا ؛ 2020، 8کینسییر

                                                                 
1. Strauss, Kivity, Huppert 
2. Benfer, Bardeen, Clauss 
3. Hurrell, Hudson, Schniering 
4. Mindfulness Skills Training 
5. Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb, Sibinga 
6. Miller, Brooker 
7. Marusak 
8. Lack, Brown, Kinser 
9. Yu, Zhou, Xu, Zhou 

 مدیریت یا توجه پرداختن برای است ایآگاهي شیوهاست. ذهن

 ارتباط "شرقي مراقبه"به  را آن پژوهشگران بیشتر امروزه که فكر

 شكل به حال زمان تجربیات به کامل توجه عنوان به را آن داده و

عنیوان پیرداختن    بیه  همچنیین  انید. کرده به احظه، توصیف احظه

 و قضیاوت  بیدون  و حیال،  زمیان  در خیاص  شییوه  ییک  به توجه

طریی    از بتیوان  کیه  ایگونیه  بیه  توجیه  سیاختن  معطوف توانایي

کروسییكا، میلییر، رو ، )هییای مراقبییه آن را پییرورش داد  تمییرین

 عنییوان خییاص تحییت  شیییوه . اییین(2018، 10کروسییكا و اهییارا 

شیده   تعرییف  دیگیر  احظیه  بیه  احظیه  ییک  از خودتنظیمي توجه

هیای  تجربیه  به تا شوندمي ترلیب در این نوع درمان، افراد .است

 و افكیار  بیدني،  هیای حیس  همچیون  احظیه،  هر در خود دروني

 محیطي هایجنبه به کردن توجه همچنین .کنند توجه احساسات

و  11گییرد )اسیتراس  میي  قیرار  ترلییب  میورد  صیداها  و مناظر نظیر

 ییک  عنیوان  بیه  آگاهيدیگر، ذهن عبارت ( به2018همكاران، 

 است که شده تعریف آگاهي از متعادل و قضاوت بدون احساس

 فیزیكیي،  هیای پدییده  و نیات هیجا پیذیرش  و دییدن  واضی   بیه 

کنید )ماتیار، شیارما،    میي  کمیک  افتنید، میي  اتفیا   کیه  همانطور

 میییداخلات مجمیییوع (. در2021، 12بارچانیییدر، کانیییداول و ردی

 ایجیاد  جهیت  در را افیراد  کیه  هسیتند  هیایي آموزش آگاهيذهن

 بیه  سیازند، میي  آمیاده  زندگي در شرایط خل  و جدید رفتارهای

 ناخوشیایند  ذهنیي  هایحاات از شنيرو درک به قادر که طوری

آینید   نائیل  هسیتند،  آنهیا  شده عادی تجارب از برگرفته که خود

 در توانیییدمیییي آگیییاهيذهییین (.2018)کروسییكا و همكیییاران،  

 رفتیاری  ااگوهیای  و هاعادت اتوماتیک، افكار از افراد رهاسازی

 رفتیاری  تنظییم  در را مهمیي  نقش رو این از و کند کمک ناساام

 ایهی درمیان  و آگیاهي (. ذهن2021و همكاران،  13ماتهار)کند  ایفا

 کیه  کنید میي  ایجیاد  فیرد  در را نگرش این نهایت در آن بر مبتني

 آگیاهي  یعنیي . باشد داشته قضاوت بدون پذیرش امور، به نسبت

 بیدون  بدني هایحس یا هیجانات، ها،واره شناخت ادراکات، از

 ییا  ب بودن، ساامکاذ یا حقیقي بودن، بد یا خوب به نسبت آنكه

                                                                 
1 0. Kroska, Miller, Roche, Kroska, O’Hara 
1 1. Strauss 
1 2. Mathur, Sharma, Balachander, Kandavel, Reddy 
1 3. Mathur 
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  و  همكاران فاطمه السادات میرحسینی                          آگاهی بر خودتنظیمی هیجانی کودکان با اختلال اضطرابهای ذهناثربخشی آموزش مهارت -1752 

                                       

 

 ارزییابي  و قضیاوت  آنهیا،  بیودن  اهمیتبي یا مهم و بودن ناساام

 (.2019، 1بارنهوفرگیرد ) صورت

 و امییروز کودکییاندر ضییرورت پییژوهش حاضییر باییید گفییت   

 انيانسی  جوام  جمعیت از ایعمده قشر جامعه، فردای سازندگان

 تيسیلام  در ظیمع قشر این بیماری و دهند. سلامتيمي تشكیل را

 دارد. مهمییي نقییش آینییده، هییاینسییل و فییردا جامعییه بیمییاری و

 معظیی  قشیر  ایین  رواني و جسماني سلامت به است رزم بنابراین،

 اندرمی  و پیشیگیری  جهت در اساسي هایگام و شده توجه بیشتر

. شییود برداشییته آنییان رفتییاری و روانییي اخییتلارت و هییابیمییاری

 اسیت  داده نشیان  مختلیف  هیای فرهنی   در شده انجام مطااعات

 سیه مدر از قبیل  و مدرسیه  سینین  کودکیان  از توجهيقابل درصد

 در سایه تشری  ضرورت هستند. رفتاری و رواني مشكلات دچار

شناختي مناسب برای کودکیان دارای  بكارگیری مداخلات روان

اختلارت رواني، خااي از اطیف نیسیت کیه بیه جامعیه پیژوهش       

ر ضیطراب تقریبیاه همیشیه د   حاضر نیز گریزی زده شود. اختلال ا

شیناختي و عملكیرد تحصییلي    فیردی، هیجیاني، روان  روابط بیین 

کنید. ایین کودکیان بیه داییل      میي کودکان ایجاد اخیتلال شیدید   

گیرانه اللب دوستي ندارند و روابط وار و گوشهرفتارهای افسرده

دانند. بر این اساس ضرورت اجیرای  بخش نميانساني را رضایت

کیان  وان شیناختي مناسیب بیرای ایین گیروه از کود     های ردرمان

هیای نخسیتین زنیدگي، بنییان     ناپذیر است. چرا که تجربهاجتناب

کنند، ریزی ميسلامتي یا بیماری رواني افراد را در بزرگسااي پي

رو بكارگیری مداخله کارآمد در دروان کیودکي نیه تنهیا    از این

کییاهش بخشیید، بلكییه سییازگاری کنییوني کییودک را بهبییود مییي

بیا   نبنیابرای چشمگیر اخلارت رفتاری آینده را نییز در پیي دارد.   

 يشیده در میورد اثربخشی    انیی ب قیات یتوجه به موضیوعات و تحق 

بیا توجیه بیه     گیر ید یسیو  ازو آگیاهي  های ذهنآموزش مهارت

مشیابه،   قیات یعیدم وجیود تحق   علیت موجیود بیه    يخلاء پژوهش

ای هییبررسییي اثربخشییي آمییوزش مهییارت پییژوهش  نیییهییدف ا

 آگاهي بر خودتنظیمي هیجاني کودکان با اختلال اضیطراب ذهن

 است.

 روش کار

                                                                 
1. Barnhofer 

)بیا گیروه    يشی یآزماپیژوهش نیمیه  روش از نیوع   ،پژوهشروش 

پیس   -آزمیون   شی)پی  یا( بیا طیرح سیه مرحلیه    گواهو  شیآزما

جامعیه آمیاری   دو ماهیه بیود.    یریگی( و دوره پیریگیپ -آزمون 

بود که در پاییه   اضطراب پژوهش، شامل کودکان دارای اختلال

در شیهر   1400-1401چهارم و پنجم دبسیتان در سیال تحصییلي    

 ونیه پیژوهش از روش نم  نیی . در اتهران مشغول به تحصیل بودند

بدین صورت که دو منطقه آموزش و  استفاده شد. هدفمند یریگ

( 22و  18پرورش شهر تهران انتخاب )آموزش و پرورش مناط  

تان دخترانییه و پسییرانه اییین منییاط ، از  دبسیی 20مراجعییه بییه و بییا 

آمیوزان  ها درخواست شید، دانیش  مشاوران و معلمان این دبستان

پایه چهارم و پنجم دارای علائیم اضیطراب و اسیترس را معرفیي     

نمایند. پس از معرفي کودکان از طیرف مشیاوران و معلمیان، بیه     

ین ارائه شد تا بد اضطراب کودکان به واادین آنهاآنها پرسشنامه 

ایین کودکیان اطمینیان     وسیله از وجود اختلال اضطراب در نیزد 

حاصل گردد. رزم به ذکر اسیت کیه بیا ایین کودکیان مصیاحبه       

باایني نیز صورت پذیرفت. سیوس از بیین کودکیاني کیه بیا ایین       

تشیخی  داده شیدند )کسیب     اضطرابپرسشنامه دارای اختلال 

یب نمیره کسیب   کودک را به ترت 40(، تعداد 80نمرات بارتر از 

شده در پرسشنامه اضیطراب انتخیاب و بیه صیورت تصیادفي در      

کودک در گیروه   20های آزمایش و گواه گمارده شدند )گروه

کییودک در گییروه گییواه(. تعییداد نمونییه بییا در    20آزمییایش و 

آزمیایش   نظرگرفتن احتمال ریزش مشیخ  شید. سیوس گیروه    

ای هفتهآگاهي را به صورت های ذهنمداخلات آموزش مهارت

یک جلسه دریافت نمودند. این در حااي است کیه گیروه گیواه    

ای را در طیول پیژوهش دریافیت نكیرده و در     هیچگونه مداخلیه 

انتظار دریافت مداخلات حاضیر بیود. پیس از شیروع میداخلات      

کودک در گیروه   3کودک در گروه آزمایش  و تعداد  2تعداد 

. بیر ایین اسیاس    گواه، از ادامه دریافیت مداخلیه انصیراف دادنید    

کیودک   18کیودک بیود )   35تعداد نهایي نمونه پژوهش حاضر 

کودک در گیروه گیواه(. پیس از اتمیام      17در گروه آزمایش و 

آزمون اجرا و برای اطمینان از ثبیات نتیایج، مرحلیه    جلسات پس

هیای ورود بیه پیژوهش    پیگیری نیز دو ماه بعد اجرا شید. میلاک  

پرسشنامه اضیطراب کودکیان،   در  80شامل کسب نمره بارتر از 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352250X18301374#!
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سیال )حضیور در در پاییه تحصییلي چهیارم و       9-12داشتن سین   

پنجم(، رضایت کودک و وااید جهیت شیرکت فرزنید خیود در      

شیناختي حیاد و میزمن    پژوهش، نداشتن بیمیاری جسیمي و روان  

ای آنیان( و عیدم   دیگر )بیا توجیه بیه پرونیده سیلامت و مشیاوره      

های خیرو  از  ان بود. ملاکشناختي همزمدریافت مداخله روان

پژوهش نیز شامل داشتن بیش از دو جلسه لیبت، عدم همكیاری  

و انجام ندادن تكاایف مشخ  شده در کلاس، عیدم تماییل بیه    

ادامییه حضییور در فراینیید انجییام پییژوهش و دریافییت داروهییای   

های دموگرافیک نشان های حاصل از دادهپزشكي بود. یافتهروان

 12تیا   9در پیژوهش دارای دامنیه سیني     داد که کودکان حاضیر 

سال بودند که در گروه آزمیایش مییانگین و انحیراف اسیتاندارد     

 ± 74/1و در گییروه گییواه   40/10 ± 36/1آمییوزان سیین دانییش 

نفر  11سال بود. از بین کودکان حاضر در گروه آزمایش  75/10

درصد( پسیر   11/42نفر )معادل  8درصد( و  89/57دختر )معادل 

نفیر دختیر    10از بین کودکان حاضر در گیروه گیواه نییز     بودند.

 درصد( پسر بودند.  18/41نفر )معادل  7درصد( و  82/57)معادل 

 های سنجشابزار

پرسشینامه اضیطراب   : 1(CIQان )پرسشنامه اضطراب کودک

هییای ( بییرای ارزیییابي نشییانه  1999) 2توسییط اسییونس  انکودکیی

گوییه   38ه شیامل  اضطراب در کودکان ساخته شد. این پرسشنام

است که سوارت در یک مقیاس ایكرت )هرگز، گاهي اوقیات،  

ها به ترتییب از  شوند و پاسخبیشتر اوقات، همیشه( پاسخ داده مي

و همكیاران،   3شوند )ناتیا گذاری مي)همیشه( نمره 3)هرگز( تا  0

و حداقل نمره صفر است.  114که حداکثر نمره (. به طوری2003

نشیان دهنیده اضیطراب در کودکیان اسیت.       60 نمرات بیارتر از 

( میورد  2003روایي و پایایي این مقیاس توسط ناتا و همكیاران ) 

ارزیابي قرار گرفته است آنها روایي افتراقي پرسشینامه را خیوب   

فرزنیید در گییروه  -گییزارش کردنیید. میییزان موافقییت بییین واایید 

تیا   23/0و در گروه کنترل  66/0تا  41/0ای از اضطرابي در دامنه

( آافای کرونباخ بیرای  2003گزارش شد. ناتا و همكاران ) 60/0

بییه دسییت آوردنیید. موسییوی و همكییاران  91/0گییروه اضییطرابي 

                                                                 
1. Children's Anxiety Questionnaire 
2. Spence 
3. Naata 

 شیهریور،  شیعیری و  نسیب، حییدری  ؛ به نقل از ضرلامي،2007)

( پایایي این پرسشنامه را با استفاده از روش آافای کرونباخ 1394

پژوهشیگران مییزان رواییي    اند. همچنین این گزارش کرده 89/0

در انیید. محاسییبه کییرده 84/0محتییوایي پرسشیینامه را مطلییوب و  

پژوهش حاضر نیز میزان پایایي پرسشینامه بیا اسیتفاده از ضیریب     

 .محاسبه شد 86/0 آافای کرونباخ

 پرسشنامه: ESRQ(4(نی هیجا یتنظیمخود پرسشنامه

 ایای دارن پرسشنامهفرم کودک و نوجیوا نيهیجا يتنظیمخود

سط و توشود که توسط واادین پاسخ داده ميآیتم است  24

، به بررسي هامساخته شده است. این آیت( 1998) 5يیكتکشیلد و 

پذیری اختصاص و هیجان نيهیجا يتنظیمی اصلي خودستهه

پذیری، عطافگي عاطفي، توان عاطفي، انستدارند، از جمله شای

 کشامل ی مآیت هیجاني. هر ظاهراتیتي تعو تناسب موق تشد

(. هرگز 4تقریباه همیشه تا = 1ای ایكرت است )درجه 4مقیاس 

است. کسب نمره بارتر  96تا  24دامنه نمرات این پرسشنامه بین 

بیشتر است )اسماعیلیان، دهقاني  نيهیجا يتنظیمنشان دهنده خود

شیلد و (. پرسشنامه خودتنظیمي هیجاني توسط 1395و فلاح، 

د اعتبارسنجي قرار گرفته است. این ( مور1998) يیكتک

و میزان پایایي  89/0پژوهشگران روایي سازه این پرسشنامه را 

برآورد کردند.  87/0آن را با استفاده از ضریب آافای کرونباخ 

( ترجمه و 1395این پرسشنامه توسط اسماعیلیان و همكاران )

 تسای کتگي این چساعتبار محتوا با بررسي همب هنجاریابي شد.

تأیید شد.  کودکانردگي سو اف مراب، خشطهای اضبا پرسشنامه

م هیجان نیز از ضریب ظیت تنسای کبرای بررسي پایایي چ

به  86/0رونباخ کرونباخ استفاده شد. ضرایب آافای کآافای 

نامه از روش اني دروني این پرسشسبرای محاسبه همدست آمد. 

جهت بررسي  .شدنامه استفاده ل پرسشکبا  هاگویهتگي سهمب

کودکان  نيهیجا يتنظیمخود پرسشنامهاعتبار همگرا و واگرای 

-نامهنامه و پرسشگي موجود بین این پرسشست، همبو نوجوانان

در و تایید شده است. بررسي  مردگي، و خشساب، افطرهای اض

                                                                 
4. Emotional Self-Regulation Questionnaire 
5. Shields, Cicchetti  
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پژوهش حاضر نیز پایایي با استفاده از ضریب آافای کرونباخ 

 محاسبه شد. 84/0

 

 جرای پژوهشروند ا

 22و  18مناط  رزم از آموزش و پرورش  یپس از اخذ مجوزها

آموزان دانش  یو تشخ یتهران و مدارس منتخب، لربااگر

 بوطهمعلمان مرمشاوران و  یبا همكارمبتلا به اختلال اضطراب 

ده انتخاب ش مبتلا به اختلال اضطرابسوس کودکان انجام شد. 

های آزمایش و گواه در گروه آموز( به شیوه تصادفيدانش 40)

کودک در  20کودک در گروه آزمایش و  20جایگزین شدند )

آگاهي های ذهنآزمایش آموزش مهارت گروه(. گروه گواه

اه مای یک جلسه در طي دو و نیم جلسه( را به صورت هفته 10)

ت که دقیقه( را دریافت نمودند. این در حااي اس 75)هر جلسه 

 ای را در طولروه گواه هیچگونه مداخلهکودکان حاضر در گ

 2پژوهش دریافت نكردند. پس از شروع مداخلات تعداد 

ز کودک در گروه گواه، ا 3کودک در گروه آزمایش  و تعداد 

ایي نه ادامه دریافت مداخله انصراف دادند. بر این اساس تعداد

کودک در گروه  18کودک بود ) 35نمونه پژوهش حاضر 

 اخلا  تیبه منظور رعادک در گروه گواه(. کو 17آزمایش و 

 نیو وااد مبتلا به اختلال اضطرابکودکان  تیرضا ،پژوهش

 10 مراحل مداخله يشرکت در برنامه مداخله اخذ و تمام یبرا

شد.  يرساناطلاعآگاهي های ذهنای آموزش مهارتجلسه

 گروهحاضر در  مبتلا به اختلال اضطرابکودکان به  نیهمچن

له اخمد  ،یتحق ندیفرآ لیتكم زداده شد که پس ا نانیماط گواه

لال مبتلا به اختکودکان به  نیخواهند کرد. همچن افتیرا در

 داده نانیاطمآزمایش و گواه هر دو گروه حاضر در  اضطراب

 امنبه ذکر  یازیشد که اطلاعات آنها محرمانه خواهد بود و ن

ي آگاهای آموزش ذهنجلسات مداخلهنخواهد بود. 

محور آگاهي کودکمحور برگرفته از پروتكل ذهنکودک

( 1397( است که در پژوهش حسیني و منشئي )2014بوردیک )

 برای کودکان مورد استفاده و کارآیي آن تایید شده است.

آگاهي کودک محور خلاصه جلسات آموزش ذهن .1جدول 

آزاد، حسیني و طیبي، ؛ ترجمه منشئي، اصلي2014)بوردیک، 

1396) 

 محتوا هدف  جلسه

 

جلسه 

 اول

آشنایي با 

افراد، جلب 

مشارکت افراد 

و انجام 

تمرینات 

مقدماتي 

 آگاهيذهن

آگییاهي و تعریییف آن و معرفییي آمییوزش ذهیین

توضیییی  پیرامیییون علیییت اجیییرای ایییین دوره  

آموزشییي بییرای شییرکت کننییدگان، توضییی     

رییزی بیرای تمرینیات    پیرامون چگونگي برنامه

اییین تمرینییات در   آگییاهي و گنجانییدن ذهیین

های زندگي روزانه، مشارکت افراد و یادداشت

آگیاهي، آمیوزش و   روزانه درباره تمرین ذهین 

های تمرینیات  انجام تمرینات مربوط به وضعیت

آگاهي)وضیییعیت نشسیییتن روی مراقبیییه ذهییین

صنداي، وضیعیت خوابییده، نشسیتن بیه حاایت      

و اراییه تكلییف    ها(چهار زانو،، وضعیت دست

 خانگي.

سه جل

 دوم

کسب آگاهي 

نسبت به تفس 

 آگاهانه

کننییدگان در صیحبت در میورد تجربیه شیرکت    

آگییاهي، تمییرین تیینفس آگاهانییه و مییورد ذهیین

آموزش تنفس شكمي، تمرین ذهین آشیفته در   

برابر ذهن آرام با کمیک بطیری اکلیلیي، اراییه     

 تكلیف خانگي.

جلسه 

 سوم

آموزش اسكن 

 بدن

از کننییدگان صییحبت در مییورد تجربییه شییرکت

آگاهانییه و آگییاهي و تكییرار تیینفس ذهیینذهیین

 آموزش اسكن بدن، ارایه تكلیف خانگي

جلسه 

 چهارم

کسب آگیاهي  

نسبت بیه زمیان   

 حال

تكرار تمرینات پایه تنفسیي و آمیوزش آگیاهي    

نسبت به زمان حال با کمک تمرین اییوان آب،  

آگاهانییه، ارایییه تكلیییف  انجییام حرکییات ذهیین 

 خانگي.

 

جلسه 

 پنجم

ي کسب آگیاه 

نسبت به اعمال 

پیییینج حییییس  

 اصلي بدن

صیحبت در میورد تجربییه شیرکت کننییدگان از    

آگیاهي  آگیاهي و آمیوزش ذهین   تمرینات ذهن

آگاهانیه ،  نسبت بیه پینج حیس )خیوردن ذهین     

آگاهانیییه، امیییس کیییردن  گیییوش دادن ذهییین

آگاهانه، دییدن ذهین   آگاهانه، بوییدن ذهنذهن

آگاهانیییه( بیییه همیییراه تكیییرار تمیییرین تییینفس 

 نه، ارایه تكلیف خانگي.آگاهاذهن

جلسه 

 ششم

کسب آگاهي 

نسبت به 

 هیجانات

انجام تنفس آرمیدگي مقیدماتي، انجیام تمیرین    

-آگیاهي نسیبت بیه هیجانیات و یادداشیت     ذهن

آگاهي نسبت بیه هیجانیات،   نویسي درباره ذهن

بازرس مفید و بیازرس   "استفاده از سناریوهای 
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 . ارایه تكلیف خانگي"لیر مفید 

جلسه 

 هفتم

مرور تمرینات 

 تنفسي

مییرور تمرینییات تنفسییي و اسییكن بییدن و انجییام 

مراقبییه "آگییاهي نسییبت بییه افكییارتمییرین ذهیین

 . ارایه تكلیف خانگي"رودخانه روان

جلسه 

 هشتم

کسب آگاهي 

نسبت به 

 عضلات

تكرار تمرینات پایه تنفسي )تینفس آرمییدگي(   

آرامیي عضیلاني تیدریجي، انجیام     و تمرین تین 

. ارایییه تكلیییف "کانییالعییوک کییردن "بییازی 

 خانگي

جلسه 

 نهم

کسب آگاهي 

 نسبت به بدن

، "انجیام تمرینییات تنفسییي پاییه )مراقبییه تنفسییي  

آگاهانییییه، تكییییرار انجییییام حرکییییات ذهیییین

و ارایییه  "بییازرس مفییید و لیرمفییید "سییناریوی

 تكلیف خانگي

جلسه 

 دهم

بكارگیری 

آگاهي در ذهن

زندگي 

 روزمره

جلسیات   آگاهي که در طيمرور تمرینات ذهن

گذشییییته آمییییوزش داده شیییید و آمییییوزش    

. مراقبه محبت "روزانه آگاهي در فعاایتذهن"

آمیز)آرزوهای دوسیتانه(. اراییه تكلییف    شفقت

 خانگي

ر داده هیا از دو سیط  آمیا    لیی و تحل هیی تجز یبیرا   یتحق نیدر ا

 ،يفیاستفاده شده است. در سط  آمار توصی  يو استنباط يفیتوص

 از آزمیون  يو در سیط  آمیار اسیتنباط    اریی و انحراف مع نیانگیم

 نیه ی)حد به رهایمتغ  ینرمال بودن توز يبررس یبرا شاپیرو ویلک

ا هی  انسیی وار یبرابیر  يبررسی  یبرا نی(، آزمون او05/0از  شتریب

 زیاز آنیاا   یی تحق یداده هیا  یکیرو  هیفرضی  بررسیي  ی( برانهی)به

مخییتلط  انسیییوار لییی( و تحل05/0از  شییتریب نییهی)حیید به مییوچلي

 یراز نیرم افیزار آمیا    بهیره گییری  بیا   یآمیار  جیستفاده شد. نتیا ا

SPSS-23 قرار گرفت. لیو تحل هیمورد تجز 

 

 نتایج

ر دمیانگین و انحراف استاندارد اضطراب و خودتنظیمي هیجاني 

آزمون و پیگیری بیه تفكییک دو گیروه    آزمون، پسمراحل پیش

 ارائه شده است.  2آزمایش و گواه، در جدول 

 

 

 میانگین و انحراف استاندارد اضطراب و خودتنظیمي هیجاني کودکان مبتلا به اختلال اضطراب. 2 جدول

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش هاگروه هاموافه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 36/8 83/59 66/8 94/58 47/7 88/68 گروه آزمایش  اضطراب

 62/5 41/67 47/5 05/68 59/5 05/67 گواه گروه

خودتنظیمي 

 هیجاني

 41/7 05/50 8 05/52 69/6 27/42 گروه آزمایش 

 54/6 05/42 88/6 88/41 84/6 94/43 گروه گواه

هییای فییرکآمیختییه، پیییش قبییل از ارائییه نتییایج تحلیییل واریییانس

های پارامتریک مورد سنجش قرار گرفت. بر همین اساس آزمون

فیرک نرمیال   تایج آزمون شاپیرو ویلک بیانگر آن بود که پییش ن

؛ P=20هییا در متغیرهییای اضییطراب )ای دادهبییودن توزییی  نمونییه

12/0=F( و خودتنظیمي هیجاني )20=P 10/0؛=F  .برقرار اسیت )

فرک همگنیي وارییانس نییز توسیط آزمیون ایوین       همچنین پیش

که این یافتیه  مورد سنجش قرار گرفت که نتایج آن معنادار نبود 

ها در دو متغیر اضطراب فرک همگني واریانسداد پیشنشان مي

(66/0=P 16/0؛=F ( و خودتنظیمي هیجیاني )42/0=P 40/0؛=F )

نشان داد کیه تفیاوت    tرعایت شده است. از طرفي نتایج آزمون 

هییای آزمیایش و گییروه گییواه در  آزمیون گییروه هییای پیییشنمیره 

تنظیمي هیجاني( معنادار نبوده متغیرهای وابسته )اضطراب و خود

. ایین در حیااي بیود کیه نتیایج آزمیون میوچلي        (p>05/0)است 

هییا در متغیرهییای فییرک کرویییت دادهبیییانگر آن بییود کییه پیییش

( و خودتنظیمي هیجیاني  Mauchlys W=90/0؛ P=46اضطراب )

(35=P 91/0؛= Mauchlys W.رعایت شده است ) 

 رسي تاثیرات درونتحلیل واریانس آمیخته جهت برجدول .: 

 و خودتنظیمي هیجاني اضطرابگروهي برای متغیرهای و بین
مجموع  متغیرها

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مقدار 

f 

مقدار 

p 

اندازه 

 اثر

توان 

 آزمون

 

 اضطراب

 1 54/0 001/0 24/39 02/227 2 03/454 مراحل

 1 47/0 001/0 30/20 77/643 1 77/643 گروهبندی

امل مراحل و تع

 گروهبندی

92/613 2 96/306 06/53 001/0 61/0 1 

     78/5 66 81/381 خطا
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خودتنظیمي 

 هیجاني

 1 47/0 001/0 93/29 31/142 2 62/284 مراحل

 1 49/0 001/0 24/22 04/794 1 04/794 گروهبندی

تعامل مراحل و 

 گروهبندی

06/694 2 03/347 99/72 001/0 68/0 1 

     75/4 66 80/313 خطا

 

عامییل عضییویت گروهییي یعنییي آمییوزش  3بییا توجییه بییه جییدول 

اضیطراب و خییودتنظیمي  آگیاهي بیر نمییرات   هیای ذهیین مهیارت 

دارای اثرگیذاری   هیجاني کودکیان مبیتلا بیه اخیتلال اضیطراب     

دهیید آمییوزش (. انییدازه اثییر نشییان مییي>001/0pمعنییادار اسییت )

د از تفیاوت در  درص 49و  47آگاهي به ترتیب های ذهنمهارت

اضطراب و خودتنظیمي هیجاني کودکان مبتلا به اخیتلال  نمرات 

گر آن است که اثر کند. همچنین نتایج بیانرا تبیین مي اضطراب

آگیاهي و  هیای ذهین  متقابل نوع مداخله یعنیي آمیوزش مهیارت   

اضییطراب و خییودتنظیمي هیجییاني عامییل زمییان هییم بییر نمییرات  

دارای اثرگذاری معنادار است  کودکان مبتلا به اختلال اضطراب

(001/0p<بنابراین نتیجه گرفته مي .)  هیای  شود آمیوزش مهیارت

اضییطراب و آگییاهي در مراحییل مختلییف ارزیییابي هییم بییر  ذهیین

بیه مییزان    خودتنظیمي هیجاني کودکان مبتلا به اختلال اضطراب

درصد تاثیر معنادار داشیته اسیت. تیوان آمیاری کسیب       68و  61

دقت آماری بیار و کفاییت حجیم نمونیه در      شده نیز حكایت از

مقایسیه زوجیي    4حال در ادامه در جیدول  باشد. این پژوهش مي

هیا بیر   آزمیودني  اضطراب و خودتنظیمي هیجانيمیانگین نمرات 

حسب مرحله ارزیابي با استفاده از آزمون تعقیبیي بیونفرني ارائیه    

 شود.مي

ایسه زوجي نتایج آزمون تعقیبي بونفروني برای مق.   4جدول

 گانهمیانگین نمره اضطراب و خودتنظیمي هیجاني در مراحل سه

 مرحله مبنا  متغیر

 )میانگین(

مرحله مورد 

مقایسه 

 )میانگین(

تفاوت 

 هامیانگین

خطای 

انحراف 

 معیار

 معناداری 

 001/0 74/0 47/4 آزمون پس آزمون پیش اضطراب

 001/0 65/0 35/4 پیگیری

 001/0 74/0 -47/4 مون آزپیش آزمون پس

 84/0 16/0 -12/0 پیگیری 

 

خودتنظیمي 

 001/0 64/0 -86/3 آزمون پس آزمونپیش

 001/0 51/0 -94/2 پیگیری

 001/0 64/0 86/3 آزمون پیش آزمون پس هیجاني

 09/0 38/0 91/0 پیگیری 

 

دهید، بیین مییانگین نمیرات     نشیان میي   4همانگونه نتایج جیدول  

آزمییون و پیگیییری در متغیرهییای  آزمییون بییا پییس ه پیییشمرحلیی

ن تفاوت معنادار وجود دارد. ایی اضطراب و خودتنظیمي هیجاني 

به شكل معناداری  آگاهي توانستههای ذهنآموزش مهارتیعني 

ظیمي هیجیاني  اضیطراب و خیودتن  آزمون و پیگییری  نمرات پس

آزمون را نسبت به مرحله پیش کودکان مبتلا به اختلال اضطراب

ن دچار تغیییر نماینید. یافتیه دیگیر ایین جیدول نشیان داد کیه بیی         

آزمیون و پیگییری تفیاوت معنیادار     میانگین نمیرات مرحلیه پیس   

بنیدی نمیود کیه    توان این گونه جم وجود ندارد. این یافته را مي

ل اضطراب و خودتنظیمي هیجاني کودکان مبتلا به اخیتلا نمرات 

ده بیود،  شی دچار تغییر معنادار آزمون که در مرحله پس اضطراب

 .توانسته این تغییر را در طول دوره پیگیری نیز حفظ نماید

 

 گیریبحث و نتیجه
هیای  مطااعه حاضر با هدف بررسیي اثربخشیي آمیوزش مهیارت    

کودکیان بییا   اضیطراب و خیودتنظیمي هیجییاني  آگیاهي بییر  ذهین 

اخییتلال اضییطراب انجییام شیید. نتییایج نشییان داد کییه آمییوزش     

 اضیطراب و خیودتنظیمي هیجیاني   آگیاهي بیر   ذهین  هیای مهارت

داشییته و توانسییته کودکییان بییا اخییتلال اضییطراب تییأثیر معنییادار  

خیودتنظیمي  کودکان با اختلال اضطراب را کیاهش و  اضطراب 

 ریتیأث  نكیه یبیر ا  يمبنی  افتیه ی نی. اوای آنان را افزایش دهید  هیجاني

 کودکان با اخیتلال  اضطرابآگاهي بر های ذهنآموزش مهارت

چنانكییه  مطابقییت دارد. يقبلیی یهییاپییژوهش جیبییا نتییااضییطراب 

( اثربخشییییي درمییییان 1398آزاد، منشییییئي و قمرانییییي )اصییییلي

آگییاهي را بییر تحمییل ابهییام و درآمیختگییي فكییر و عمییل   ذهیین

( اثربخشیي  1397آزاد و شیكرخدایي ) نوجوانان؛ فرهادی، اصلي

کارکردهییای اجرایییي و همجوشییي آگییاهي را بییر درمییان ذهیین

ایندر، وب و سییبینگا   -پاریش، کوپلند -پری ؛نوجوانان شناختي

آگاهي را بر پیردازش هیجیاني و   ( اثربخشي آموزش ذهن2016)

( 2020شناختي کودکیان و نوجوانیان و رک، بیراون و کینسیر )    

آگاهانیه را بیر بهبیود عملكیرد     اثربخشي آموزش رویكیرد ذهین  
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د بررسي شناختي و هیجاني کودکان و نوجوانان دارای آسم مور 

امییری، ویسییكرمي و  انیید بیود. عییلاوه بیر اییین   و تاییید قیرار داده  

نییز کیارآیي ایین روش را در جامعیه آمیاری      ( 1398سوهوندی )

 اند.آموزان تایید کردهدانش

های آموزش مهارت ریتأثدر تبیین نتایج به دست آمده مبني بر 

باید گفت  کودکان با اختلال اضطراباضطراب آگاهي بر ذهن

 در که دهدمي اجازه افراد به که است مهارتي آگاهيه ذهنک

 اندکننده ناراحت که میزان آن از کمتر را حوادث حال زمان

 دیگر هستند آگاه حال زمان به نسبت آنان وقتي. کنند دریافت

 بیشتر که حااي در. نیست درگیر آینده یا گذشته رویشان توجه

 روی تمرکز از اشيهمانند اضطراب ن شناختيروان مشكلات

 رسدمي نظر (. به2003 زین، است )کابات آینده یا گذشته

کودکان  کاهش اضطراب بر تواندمي طری  چند از آگاهيذهن

 به آگاهيذهن از بارتر سط . بگذارد تأثیربا اختلال اضطراب 

 گذارند سر پشت را سخت شرایط تا کندمي کمک این کودکان

. یابند آوری رواني و هیجاني دستتاب در بارتری سط  به و

 و لیرارادی رفتارهای انجام بدون توانندمي بهتر آگاهذهن افراد

 ادراکات مقابل در آنها. دهند پاسخ سخت شرایط به لیرانطباقي

 ترخلا  دارند تمایل کنند،مي برخورد باز ایگونه به جدید

 بدون تسخ احساسات و افكار شرایط، با توانندمي بهتر و باشند

 بارتر، آگاهيذهن دیگر عبارت به کنند. مقابله ناراحتي و ضعف

 هایآموزش مهارت و شودمي منجر را بارتری آوریتاب

 هایيویژگي افزایش در اثربخش ایوسیله تواندمي آگاهيذهن

شود. چنین فرایندی سبب  آوریبیني، صبر و تابخوش چون

در تعاملات اجتماعي و  کودکان با اختلال اضطرابشود تا مي

برانگیز رفتارهای دروني و بیروني همچنین مواق  چااش

تری را از خود نمایان ساخته و در نتیجه اضطراب سازگارانه

 تأثیر گفت، توانمي تبییني دیگر کمتری را نیز ادراک نمایند. در

 این بهاضطراب کودکان با اختلال اضطراب  بر آگاهيذهن

 حتى شانارزش و شخصیت به افراد باور که است صورت

 شخصیت تواندمي شوند،مي زاواقعه استرس  دچار که مواقعي

های دریافت آموزش مهارت با. دارد نگه ثابت را آنها

 پیامدهای بر توانستندکودکان با اختلال اضطراب آگاهي، ذهن

 داشته آن بر بیشتری کنترل احساس و بگذارند اثر خود زندگي

 آگاهيهای ذهندریافت آموزش مهارت با دایل مینه به. باشند

توانستند ادراک کنترل بارتری بر کودکان با اختلال اضطراب 

رخدادهای محیطي و اجتماعي داشته و با بروز رفتارهای سازنده، 

 مداخله اضطراب کمتری را نیز ادراک نمایند. همچنین در

 ذهني و جسمي ابعاد هیجانات، اداره و کنترل آگاهي،ذهن

 یادکودکان با اختلال اضطراب  به گرفت و  قرار مدنظر همزمان

 ذهن حضور و آگاهي خود، احساسات و افكار به که شد  داده

های دریافت آموزش مهارت با باشند. بنابراین داشته کامل

 راهكارهای به توجه و رواني مسائل به آگاهي و پرداختنذهن

پژوهشگر توانستند راب کودکان با اختلال اضط آگاهانهذهن

افكار و هیجانات خود در تعاملات خانوادگي و اجتماعي 

مدیریت نموده و با پرهیز از درآمیختگي با افكار و هیجانات 

 آمیز، اضطراب کمتری را تجربه نمایند.مخرب و اضطراب

آگیاهي بیر   هیای ذهین  آمیوزش مهیارت   ریبیر تیأث   يدوم مبن افتهی

 جیبییا نتییا ،اخییتلال اضییطراب کودکییان بییا خییودتنظیمي هیجییاني

نیییا، منشییئي و اکبییریچنانكییه  مطابقییت داشییت. يقبلیی پییژوهش

را  محیور آگاهي کیودک اثربخشي درمان ذهن( 1398یوسفیان )

؛ قاسیمي بسیتگاني و   بر افسردگي و اضطراب کودکیان سیرطاني  

محور را بر آگاهي کودک( اثربخشي درمان ذهن2017موسوی )

ی کودکییان دارای نییاتواني  مهییارت اجتمییاعي و خودکارآمیید  

( اثربخشییییي درمییییان 2019یییییادگیری؛ دنیییی  و همكییییاران )

آگاهي را بر بهبود پردازش هیجاني کودکان مورد بررسي و ذهن

انیید. عییلاوه بییر اییین وجییدیان، عییارفي و منشییئي تایییید قییرار داده

آمیوزان  ( نیز کارآیي این روش را در جامعه آماری دانش1399)

هیای  آموزش مهارتیین یافته حاضر مبني بر در تباند. تایید کرده

 کودکان با اختلال اضیطراب  خودتنظیمي هیجانيآگاهي بر ذهن

آگاهي، احسیاس بیدون قضیاوت و    توان گفت که چون ذهنمي

متعااي از آگاهي است که به واض  دیدن و پذیرش هیجانیات و  

کنید  افتد، کمک میي طور که اتفا  ميهای فیزیكي، همانپدیده

کودکیان بیا   ، بنابراین آمیوزش آن بیه   (2019و همكاران،  دن )

شود که آنان احساسات، هیجانیات و  ، باعث مياختلال اضطراب

هییای هیجییاني خییود را بوذیرنیید و قبییول و پییذیرش اییین    نشییانه
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آنان با آرامش حاصل از شود تا احساسات و هیجانات، باعث مي

ي و پییذیرش احساسییات و هیجانییات، بتواننیید پییردازش هیجییان    

شناختي بهتری را از خود نشان دهند. پردازش هیجاني و شناختي 

هییای روانییي، افییزایش توانیید بییا کییاهش در تیینشبییارتر نیییز مییي

را در اییین کودکییان در پییي داشییته باشیید.  خییودتنظیمي هیجییاني

کودکان بیا اخیتلال   آگاهي به های ذهنهمچنین آموزش مهارت

ز خلی  و عواطیف   شود که آنیان بیا آگیاهي ا   باعث مي اضطراب

هییا و ابییراز مثبییت و منفییي خییود و اسییتفاده درسییت پییذیرش آن 

هیای زنیدگي،   هیجانات، مخصوصاه هیجانات مثبیت در موقعییت  

احساسات منفي خویش را کیاهش دهنید کیه بیه تبی  آن مییزان       

هیجانات مثبت و شورانگیز در آنها افزایش پیدا خواهد کیرد. بیه   

 ن بیا اخیتلال اضیطراب   کودکیا توان گفت کیه  عبارت دیگر، مي

شناختي حاصل از شرایط ممكن است به دایل شرایط خاص روان

خود، دچار خطای پیردازش هیجیاني و شیناختي باشیند. بیر ایین       

آگاهي با بكارگیری تكنییک پیذیرش و   های ذهناساس مهارت

دهي هیجانات مثبت، به آنها های هیجاني و شكلاصلاح پردازش

خییود را همانگونییه کییه هسییتند، رسییاند کییه هیجانییات یییاری مییي

ای از خود داشته باشید. ایین فراینید    بینانهبوذیرند و انتظارات واق 

شود که آنها اضیطراب ادراک شیده کمتیری را تجربیه     سبب مي

کییرده و بییر اییین اسییاس بتواننیید بییا پییذیرش روانییي و آرامییش    

تیری را از  شناختي، پردازش هیجاني و شناختي تكامل یافتیه روان

بیارتری را   ن داده و بر اسیاس آن خیودتنظیمي هیجیاني   خود نشا

عییلاوه بییر اییین باییید ذکییر کییرد کییه یكییي از     تجربییه نماینیید.  

آگیاهي در پیژوهش   هیای ذهین  های آموزشي در مهارتتكنیک

آزاد، منشیئي  اصليحاضر کسب آگاهي نسبت به هیجانات بود )

شیود تیا کودکیان بیا     . ایین آمیوزش سیبب میي    (1398و قمراني، 

بیا هیجانیات خیود آشینا شیده و نسیبت بیه آن         ل اضطراباختلا

آگاهي یابند. کسب آگاهي نسبت به هیجانات، قدرت حل مسااه 

بخشید کیه   هیجاني آنها را در مواجهه با هیجانات منفي بهبود مي

 شود.منجر مي خودتنظیمي هیجانياین فرایند نیز به بهبود 

دبستان بیا   کودکان چهارم و پنجم یمحدود پژوهش بر رو دامنه

عیدم   سیال،  12تیا   9دامنه سیني  در شهر تهران،  اختلال اضطراب

مییرثر بییر   يو اجتمییاع يخییانوادگ ،يطیییمح یرهییایکنتییرل متغ

گییری  و عدم بهیره  کودکان نیا اضطراب و خودتنظیمي هیجاني

پیژوهش حاضیر    یهاتیاز محدود گیری تصادفياز روش نمونه

در سط   ،یریپذمیتعم رتقد شیافزا یبرا شوديم شنهادیبود. پ

پیییژوهش در شیییهرها و منیییاط  و جوامییی  بیییا  نییییا ،يپژوهشییی

های گروه ریسا گر،یآموزان مقاط  دمختلف، دانش یهافرهن 

مانند کودکان مبتلا به اختلال  يشناختاختلارت روان ریسا سني،

، مهیار عوامیل ذکیر    شیده  يبرون اختلال رفتار ،ایمقابله ينافرمان

. بیا  گییری تصیادفي اجیرا گیردد    از روش نمونه شده و با استفاده

اضیطراب  آگاهي بیر  های ذهناثربخشي آموزش مهارتتوجه به 

 شینهاد یپ ،کودکیان بیا اخیتلال اضیطراب     و خودتنظیمي هیجیاني 

هییای آمییوزش مهییارت آمییوزش  يدر سییط  عملیی  شییوديمیی

بیه مشیاوران،    يعلمی  یهیا کتابچیه برشیور و   هیی با تهآگاهي ذهن

ارائیه   يلیو کارشناسان مراکز مشاوره تحصی  یيدوره ابتدا علمانم

 کییاهشمداخلییه در جهییت  نیییا یبییا اسییتفاده از محتیوا  تییا شیود 

اضطراب کودکیان بیا اخیتلال اضیطراب و ارتقیای خیودتنظیمي       

اقیدامات میوثر و مفییدی صیورت پیذیرد تیا بیدین         آنان هیجاني

ترتیب بتوان با کاهش اضطراب و افزایش خیودتنظیمي هیجیاني   

ملكییرد روانییي، هیجییاني، اجتمییاعي و تحصیییلي     کودکییان، ع

 تری را در آنان مشاهده نمود.رشدیافته

 

 تشکر و قدردانی

مقااه حاضر برگرفته از رسااه دوره دکتیرای تخصصیي نویسینده    

 اول مقااه در دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم و تحقیقات تهران

 بود. بدین وسیله از تمیام کودکیان حاضیر در پیژوهش، واایدین     

های فعال در پژوهش حاضر که همكاری آنان و مسئواین دبستان

 آید.کاملي جهت اجرای پژوهش داشتند، قدرداني به عمل مي
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 Abstract 

Introduction and purpose: Chronic psychological injuries such as anxiety 

cause damage to children's emotional processing and regulation. according 

to this the present study was conducted to investigate the effectiveness of 

mindfulness skills training on emotional self-regulation of children with 

anxiety disorder. 

Methodology: The research method was semi experimental (with 

experimental and control groups) with three-stage design (pretest, posttest, 

follow-up) and two-month follow-up period. The statistical population of the 

research included children with anxiety disorders who were studying in the 

fourth and fifth grade of primary school in the academic year of 2020-2021 

in Tehran. Thirty seven children with anxiety disorder were selected through 

purposive sampling method and were randomly accommodated into 

experimental and control groups (18 children in the experimental and 17 

children in the control group). The children in the experimental group 

received ten seventy-five minutes sessions of mindfulness skills training 

during two-and-a-half months. Children's Anxiety Questionnaire (CIQ) 

(Spence, 1999) and emotional self-regulation Questionnaire (ESRQ) 

(Shields, Cicchetti, 1998) were used in the present study. The data were 

analyzed through mixed ANOVA via SPSS23 software. 

Findings: The results showed that mindfulness skills training  has 

significant effect on the anxiety (p<0001, Eta=0.61, F=53.06) and emotional 

self-regulation (p<0001, Eta= 0.68, F=72.99) in the children with anxiety 

disorder. 

Conclusion: According to the findings of the present study it can be 

concluded that mindfulness skills training can be used as an efficient method 

to decreace anxiety and improve emotional self-regulation of the children 

with anxiety disorder through Acquiring awareness of emotions, awareness 

of the five main body senses and applying mindfulness in daily life.  

Key words: Anxiety disorder, emotional self-regulation, mindfulness skills 

 

 

 

 


