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ABSTRACT The article is taken from a master's thesis 
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 Aim: The purpose of this research was to investigate the effectiveness of 
adolescent-oriented mindfulness training and positive psychological interventions 
on self-esteem and sleep problems of adolescent girls in city of Abadeh. Methods: 
The present research method was a post-event descriptive quasi-experimental 
study with control group. The statistical population of this research was all female 
teenagers studying in city of Abadeh, 45 of whom were selected through 
purposeful sampling and randomly assigned to three groups (adolescent-centered 
mindfulness training, positive psychological interventions, and control groups). 
The measurement tool was Cooper Smith's Self-Esteem Questionnaire and 
Pittsburgh's Sleep Quality Questionnaire. Findings: The findings showed that the 
relationship between pre-test and post-test in self-esteem scores and sleep 
problems is significant (p<0.05). Other results also showed that the main effect of 
the group is significant, which indicates that the main variables of the research, 
namely, self-esteem and sleep problems in the post-test stage, are significantly 
different in the two experimental and control groups (P=0.001). Conclusion: The 
results of multivariate and univariate covariance analysis showed that adolescent-
oriented mindfulness training and positive psychological interventions increase 
self-esteem and reduce sleep problems in adolescent girls. Also, mindfulness 
intervention had a greater effect on increasing self-esteem and reducing sleep 
problems in adolescent girls than positive psychotherapy intervention. 

Keywords: Adolescent-oriented mindfulness, Positive psychology, Self-
esteem, Adolescent sleep problems 
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گداهی نوجواناز انجام پژوهض بررسی اثر بخشی آموزش ذهن: هدف شناسدی محدور و مدداخلات روانآ
 نفس و مشکلات خواب نوجوانان دختر شهر آباده بود.نگر بر عزتمببت

آزمددون آزمددون و پسآزمایشددی بددا طددر  پیض: پددژوهض حاضددر از لحددات روش توصددیفی از نددو  نیمهرو 
آماری شامل کلیه نوجوانان دختر مشدغوخ بده تحصدیل شدهر آبداده بودندد  همراه با گروه کنترخ  بود. جامعه

گداهیذهن آموزش) گروه سه در  تصادفی صورت انتخاب و به هدفمند گیری نمونه نفر از آنها با 45که   آ

هنوجوان ابددزار سددنجض دو پرسشددنامه  .گماشددته شدددند کنتددرخ( نگر و شناسددی مببددتمددداخلات روان محددور
 خواب پیتزبورگ بود.ت و کیفیتنفس کوپر اسمیعزت

 دار شدددمعنددانفس و مشددکلات خددواب آزمددون در نمددرات عددزتآزمددون بددا پس: رابطدده بددین پیضهایافتههه
(05/0>pسایر یافته .) نفس و مشدکلات دهدد عدزتدار است کده نشدان میمعناها نشان داد اثر اصلی گروه

 (.P=001/0) داری دارندمعنافاوت آزمون در دو گروه آزمایض و کنترخ تخواب در مرحله پس
گدداهی نوجوان: نتددایج نشددان داد آمددوزش ذهنگیرینتیجههه نگر شناسددی مببددتمحددور و مددداخلات روانآ

شددددوند. همچندددین مداخلدددده نفس و کددداهض مشددددکلات خدددواب نوجوانددددان دختدددر میباعدددف افدددزایض عددددزت
گددداهی نسدددبت بددده مداخلددده روانذهن نفس و کددداهض فدددزایض عدددزتبیشدددتری بدددر اتدددرثیر  نگر درمدددانی مببدددتآ

 مشکلات خواب نوجوانان دختر داشت.
گددداهی نوجوانذهن ههههای کلیهههدی: واژه  ، روانآ ، عدددزتشناسدددی مببدددتمحدددور نفس، مشدددکلات خدددواب نگر

 .نوجوانان
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 مقدمه
 دوران روانای در یار جامعاه، اخاتلا ت سالامتی ماورد در  عماده هاایاز نگرانی یکای

یع و یکای از مراحال بحرانای در زنادگی باشد. دوران نوجوانی نوجوانی می زمان تغییرات سار
باشااد کااه عبااور موفااق از ایاان مرحلااه باار ساالامت روان و شخصاایت فاارد در دوران هار فاارد می

گاهی و درخ بهتری از ایان سانین و بسرگسالی نقش تعیین کننده ای دارد. هر چه خانواده آ
گیری ر مناساا را بارای شاکلتوانناد بساتهای پیش روی آن داشته باشند، بهتار میچالش

   .(3122خیرخواه و همکاران، ) شخصیتی قوی و سازنده در نوجوان خود فراهم کند

 قاوای بازساازی باا اسات کاه روزیشابانه هایچرخاه در  مهام عناصار  از  یکای خاواب

حالات تانش در  ایجااد در ماؤثر  خاوابی یکای از عوامالاسات و بی هماراه روانای و  فیسیکای
 شاوندمی تقسایم عمده گروه دو  به بیداری_  خواب اختلا ت شود.مینوجوان محسوب 

 هابادخوابی باه اناواع مباتلا  افاراد اسات. خاواب هااینابهنجاری و  هاشاامل بادخوابی که

 اینکاه باا هساتند ناراضای خاود خواباز کیفیات و  بخوابناد کاافی یانادازهبه تواننادنمی

 36خاوابی از تقریباا بی تجرباه کنناد.نمی سارحالی احسااس اناد،را خوابیده شاا تماام
 (.3121پاغوشی، خانجانی و هاشامی، ) گزارن شده است جهان کل جمعیت از  درصد

 خاواب تواند به خاواب بارود و می سختی به خواب به این معنی است که فرد اختلال وا ه

 بااا خااوابی هسااتند،بی بیمااارانی کااه دچاار  بخشاای نخواهااد داشاات. همچنااین، آراماش

، عملکرد نقم در  دیگری اعم از مشکلات  حافظاه،  توجاه و  روزانه و شغلی، کاهش تمرکاز
 (.3566زاده، عباس) کننددست و پنجه نرم می پذیری و تحریر خستگی
یافتند  3633( در یر کارآزمایی بالینی بین 2661) و همکاران 1هیز  بسرگسال آمریکایی در

پااایین بااه طااور قاباال تااوجهی اخااتلال نفس بیماااران مبااتلا بااه اخااتلا ت رواناای ماننااد عاازت
کننااد. خااواب و خااواب آلااودگی در طااول روز بیشااتری را نساابت بااه سااایر بیماااران تجربااه می

نفس در معرر آن قرار دارد، پایین باودن عازت روانی که نوجوان دیگر از اختلا ت یکی از 
                        

1.  Hays 
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 باا   نفسعازت آورناد.می بوجاود هاشکسات و  هااموفقیت کال را نفسباشاد. عازتمی

 ایجاد نفس اعتماد به احساس کرده و در آنها سخت شراین تطابق با به قادر  نوجوانان را

 (.  3122حسینی اردکانی، ) کندمی

یکااااارد نوجواناااااان، در  شاااااناختیروان عوامااااال زمیناااااه در  رایاااااج ماااااداخلات از  یکااااای  رو
 الینیبا شناسیروان حوزه نگر مابتشناسی روان رویکرد باشد.می نگر مابت شناسیروان

 هاادف و  اساات داده تغییاار  آنهااا مسااتقیم تسااکین و  ناخوشااایند علائاام باار  صاارف تمرکااز  از  را
 هاایتکنیر از  رون ایان در  داناد.می اختلال علائم کاهش از  بیشتر  چیزی را درمانیروان

 ماباات، هایشااناخت افاازایش هاادف بااا هااا،نعمت یااادآوری و  قاادردانی جملااه از  متفاااوتی
 همادلی، شاادی، صامیمیت، اعتمااد، ساطح ارتقاای مابات، رفتارهاای مابت، هیجانات

 هایمداخلاه (.3122 عابادی، و  منشائی طااهری،) کننادمی اساتفاده مشاابه ماوارد و  تفاهم
 همچناین و  مابات رفتار  و  افکار  مابت، هیجان افزایش طریق از  کنندمی سعی نگر مابت
، تعلاق و  عشاق  طریااق ایان از  و  دهناد افاازایش را شاناختیروان بهسیساتی و  شااادکامی خااطر
 باه کاردن عمال با مابت، تفکر  (.3121 همکاران، و  داوودی) شوند نفسعزت بهبود باع 
 از  اسااتفاده و  فعا نااه آماادن کنااار  راهبردهااای افاازایش و  اسااترس براباار  در  مااانع یاار عنااوان

 کاربسات بر  رویکرد این تمرکز  گردد.می افراد رهنی بهسیستی افزایش باع  سالم رفتارهای
 و  سااوری) زنادگی از  بیشاتر  خشانودی زنادگی، کیفیات ارتقاای منظاور  باه مابات ماداخلات

،بیان  (.2637 ،1شین و  لی) باشدمی نفسعزت افزایش و  (3566 فر
یادی شناختیروان فشارهای که افرادی   باه اماری دنباال باه کنندمی تحمل زندگی در  ز

 قاوت نقااط سااخت دنباال باه افاراد ایان هساتند. رناج و  درد یاافتن تسکین از  بیشتر  مراتا
 باااا ماااؤثر  مقابلاااه جهااات افاااراد باشاااند.می هااادف و  قصاااد دارای و  معناااادار  زنااادگی خاااود،

 نیاااز  نگر ماباات درمااانیروان راهبردهااای افاازایش بااه اضااطراب، و  زااسااترس هااایموقعیت
 را اثاارات بهتاارین شااناختیروان مااداخلات رویکردهااای (.2660 ،2گاندرسااون و  گراتااز ) دارنااد

                        

1.  Lee & Shin 
2.  Gratz & Gunderson 
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 با نوجوان  (.2631 ،1شلارب و  فردریش) کندمی ارائه خواب مختلف متغیرهای بهبود برای
 منفاای هیجانااات و  افکااار  تواناادمی نگر ماباات درمااانیروان مااداخلات هااایتکنیر کماار
 کاااارگر ) نمایاااد غلباااه خاااواب مشاااکلات بااار  و  نماااوده متعاااادل و  پذیرفتاااه شاااناخته، را خاااود

 اثارات دادناد نشان خود پژوهش در  (2622) همکاران و  2لیو  که همانطور  (.3566 آباد،سلطان
 خفیااف عفوناات بااه مبااتلا  بیماااران در  خااواب اخااتلا ت باار  گروهاای شااناختیروان مداخلااه

 دارد. مابتت،ثیر  کروناویروس
برد ایمداخله هاییکی دیگر از شیوه  های نوجواناان، رونبرای بهباود پریشاانی پرکار

گااهیرهن گااهیاسات. رهن آ  و  زماان حاال، در  هدفمناد و ویاژه کاردن توجاه معنای باه آ
گاهی،رهن در رویکرد (.2636 ،3سیگل) است داوریقضاوت و پیش از  خالی  هر  در  فرد آ

 گیارد کاه باا کمار آنهااهاایی را فارا میمهارت و  شاودمی بااخبر  رهنای شایوه لحظاه از 

 نظار  در  رهان بارای در ایان رون دو شایوه اصالی کناد.شناساایی می را های مفیدتر شیوه

 (. در 3127پور و همکااران، شاریف) «باودن»دیگاری  و « دادن انجاام»شاود: یکای گرفتاه می

گااهیرهن حرکات دهاد.  دیگار  یشایوه ساوی باه شایوه یار از  را رهان کاه آماوزدفارد می آ
گاااهی، بیاانش و مهااارت رهن گاااهی باار پایااه توانمناادی دروناای فاارد در توجااه، آ شاافقت بنااا  آ

گاااااهی، ماننااااد سااااایر (. رهن3566گلچوبیااااان و حسااااینی الماااادنی، ) نهاااااده شااااده اساااات آ
یاباد. از ایان رو باه ها نیاز به تمرین دارد و هر چه بیشتر تمرین شود، بیشتر رشاد میمهارت
گاار از ساانین کااودکی و نوجااوانی آمااوزن ایاان مهااارت آغاااز شااود، نااوعی ایماان نظاار می رسااد ا

ینااااات رهای رواناااای و چالشسااااازی در براباااار فشااااا هااااای زناااادگی ایجاااااد شااااده اساااات. تمر
گاهی به نوجوانان کمر میرهن شاان را مادیریت کنناد کند تمرکز کنند، فشاارهای روانیآ

طاااهری و ) خوابشااان افاازایش یاباادشااان را تنظاایم کننااد و از ایاان طریااق کیفیتو هیجانات
گاااهی مزایااای بیشااتری نسااهااای رهن(. رون3122همکاااران،  هااای پرسااتاری بت بااه رونآ

                        

1.  Friedrich & Schlarb 

2.  Liu 
3.  Siegel 
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( و ایاان 2622لیااو و همکاااران، ) مرسااوم باارای کاااهش اخااتلا ت خااواب باارای بیماااران دارد
و  1آلکاانترا) کندتوجهی را در پیامدهای نامطلوب خواب ایجاد میمداخلات کاهش قابل

 (.  2623همکاران، 
گاهی را انجام میکه فرد تمرینات رهنهنگامی با هار آنچاه در  کوشددهد در واقع میآ
، 2بوردیار) دهد بماند، بدون اینکه سعی کند آن را تغییر دهد یا از آن بگذردلحظه رخ می

گااااهی باااا طیاااف (. رهن3120و ترجماااه منشااائی، اصااالی آزاد، حساااینی و همکااااران، 2635 آ
نفس سالم مرتبن بوده است و آموزن آن اثارات وسیعی از پیامدهای مابت از جمله عزت

 3(. راسموساان و پیجااون2631پ ینااگ و همکاااران، ) نفس داردباار عاازت  ماباات مسااتقیمی
گاهی باع  می( در پژوهش خود نشان دادند تمرینات رهن2633) شوند کاه فارد باا خاود و آ

ینااات داری معناااطااور  بااه دیگاران، بااا مهربااانی و شاافقت رفتاار کنااد و بااه ایاان ترتیااا ایان تمر
 کند.میبینی پیشنفس را سطود با ی عزت

 آن منفای اثارات و  نوجوانان بین در  شناختیروان مشکلات گسترن به توجه با بنابراین
،ماباات شناسااانروان کااه آنجااایی از  و  آنهااا فااردی و  خااانوادگی عملکاارد باار   و  هاااهیجان نگر

 توجااه آنهااا بااه و  کاارده اناادازیراه جویاااندرمان بااا خااود هااایبح  در  را ماباات خاااطرات
 کاردن یک ارچه هدف با جویاندرمان مشکلات با مرتبن موضوعات با همچنین کنند.می

گاااهیرهن و  پردازناادمی منفاای و  ماباات هااایهیجان ، زناادگی باارای اساات روشاای آ  بهتاار
 آمااااوزن کاااه اساااات آن دنباااال بااااه حاضااار  پااااژوهش هیجاناااات، تنظاااایم و  دردهاااا تساااکین

گاهیرهن  کند. مقایسه نگر مابت شناسیروان مداخلات آموزن با را محور نوجوان آ

 روش  

بردی از نوع تحقیقات نیمه آزمایشای باود پژوهش این پژوهش یر مطالعه مقطعی و کار

                        

1.  Alcantara 

2.  Burdick 

3.  Rasmussen & Pidgeon 
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آزمااون انجااام شااد. جامعااه آماااری شااامل کلیااه پس -کااه بااا اسااتفاده از طاارد پاایش آزمااون
ساال(  30الای  31دامناه سانی ) نوجوانان دختر مشاغول باه تحصایل در مقطاع متوساطه اول

 خواب پیتسباور های کیفیاتجهات انتخااب نموناه ابتادا پرسشانامه .باشادشهر آباده می
( را میااان نوجوانااان دختاار 3207) 2نفس کااوپر اساامیت( و عاازت3221و همکاااران،  1بااویس)

یع کرده و نمونه نفار از  51گیری را تا جایی ادامه دادیم که مشغول به تحصیل شهر آباده توز
، شاهری) 12با نمره برن نوجوانانی که تواما  دارای مشکلات خواب  نفس ( و عازت3111فر

( بودنااد، شناسااایی شاادند. از آنجااا کااه 3171نیساای و شکرشااکن، ) 21پااایین بااا نمااره باارن 
، ) نفر پیشنهاد شاده اسات 16-31حداقل نمونه برای هر گروه  (، اعضاای نموناه 3111د ور

گااهی، گاروه مداخلاه  گروه مداخله رهن) نفری قرار داده شد 31گروه  1به طور تصادفی در  آ
گاااروه نموناااه دو  1آزماااون هااار پیش مرحلاااه نگر و گاااروه آزماااایش(. در درماااانی ماباااتروان

باااااویس و ) خواب پیتسباااااور ( و کیفیااااات3207) نفس کاااااوپر اسااااامیتپرسشااااانامه عااااازت
گااهیرهن آماوزن) ( را تکمیل کردند، سا س ماداخلات3221همکاران،  محاور و نوجوان آ

( انجاام شاد و شناسای ماباتماداخلات روان گاروه  1نیاز مجادد هار  پایاان مداخلاه در  نگر
یه و تحلیال دادهپرسشنامه هاای لاوین، بااکس، هاا از آزمونها را تکمیل نمودند. جهت تجس

یانس تر  استفاده شد. 21نسخه  SPSSمتغیره با نرم افزار متغیره و چندتحلیل کووار

 ابزار سنجش

شااانامه بااارای انااادازه گیاااری و سااانجش ایااان پرسنفس کاااوپر اسااامیم: پرسشااانامه عااا ت
باشاند. ایان پرسشاانامه در ها باه صاورت بلای یااا خیار میرود و پاسااخنفس باه کاار مایعازت
مااده ایان  1باشاد کاه مااده می 11توسان کاوپر اسامیت شاناخته شاد و شاامل  3207سال 

مااااده دیگااار  16دروا سااانج و  11و  51، 53، 15، 27، 26، 31، 0ت ساااؤا پرسشااانامه یعنااای 
همسااااا ن(، ) نفس اجتماااااعینفس خااااود، عاااازتمقیاااااس عاااازتتعلااااق بااااه چهااااار خردهم

                        

1.  Buysse 

2.  Cooper Smith 
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ماااده دروا   1نفس تحصاایلی اساات. چنانچااه از والاادین( و عاازت) نفس خااانوادگیعاازت
نمره بیاورد به آن معناست که نتیجه آزمون معتبر نیست و آزماودنی ساعی  5سنج، بیش از 

هاااای (. در پژوهش3207کاااوپر اسااامیت، ) کااارده خاااود را بهتااار از آنچاااه هسااات ارائاااه بدهاااد
 شاده اسات اسامیت اشااره کاوپر  نفسمقیااس عازت باا ی اعتباار  و  روایای باه متعاددی

، و سالیمانی و سعادتی3271، 2و کوکنز 3211، 1جانسون و همکاران) و عناایتی و 3122شاامیر
( ایان پرسشانامه 3171) (. نیسای و شکرشاکن3122و پیروی و همکاران،  3111همکاران، 

و  6920ا ترجمه و برای آن ضریا پایایی به دست آوردندو میازان پایاایی آزماون بارای پساران ر
( ضااریا بازآزمااایی ایاان 3276) بااه دساات آمااد. کااوپر اساامیت و همکاااران 6973باارای دختاار 

محاساابه کردنااد و بااار  6911پرسشاانامه را در دو نوباات، یاار بااار پااس از پاانج هفتااه در حااد 
( نیااز ضااریا پایااایی 3122) اساابه کردنااد. طاااهری و همکااارانمح 6976سااال  1دیگاار پااس از 

 6921گزارن کردند. ضریا پایایی آلفای کرونبااخ در پاژوهش حاضار  6915این پرسشنامه را 
 محاسبه شد. 

یکااای از بهتااارین ابزارهاااایی کاااه در زمیناااه (: PSQI) قواب پیتزباااور پرسشااانامه کیفیااام
 خواب پیتسباور شانامه کیفیاتخواب طراحی و سااخته شاده اسات پرسسنجش کیفیت

(PSQI اسااات. ایااان پرسشااانامه در ساااال )توسااان باااویس و همکاااارانش در موسساااه  3221
(. ایاان پرسشاانامه در اصاال 3221بااویس و همکاااران، ) روان زشااکی پیتساابور  ساااخته شااد

خاااود شاااامل ده گویاااه فرعااای اسااات، بناااابراین کااال  1 ساااؤالگویاااه اسااات اماااا چاااون  2دارای 
نمااره گااذاری  1تااا  6درجااه از  5تم اساات کااه در یاار طیااف لیکاارت آیاا 32پرسشاانامه دارای 

: کیفیت رهنای خاواب، زیرمقیاس است که عبارت 7شود. این پرسشنامه دارای می اند از
تاااخیر در بااه خااواب رفااتن، ماادت زمااان خااواب، میاازان بااازدهی خااواب، اخااتلا ت خااواب، 

 ( کاه3221) باویس و همکااراناستفاده از داروهای خواب آور و اختلا ت عملکرد روزاناه. 

                        

1.  Johnson, Redfield, Miller & Simpson 
2.  Kokenes 
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 باا را درونای پرسشانامه انساجام کردناد معرفای و  سااخته اولاین بارای را پرسشانامه ایان

 قابلیات پیتسباور  دارای پرسشانامه آوردناد. دسات باه 6911کرونبااخ  آلفاای از  اساتفاده

 آزماون ماورد مختلاف مطالعاات آن در  سانجیروان هاایویژگی و  اسات 6911اعتباار 

 در  آن افتراقی روایی و  زمان روایی هم همچنین و  آن سؤا ت درونی همسانی و  قرارگرفته

، مونار، بارمن و کااپفر  باویس،) اسات شاده گازارن بیماار  و  ساالم افاراد ماورد ینولادز ، 1ر
 ثبات مطالعاه ایرانی توسان جمعیت برای پرسشنامه این سنجیهای روان(. ویژگی3221

 فرهاادی) قرارگرفتاه اسات تائیاد ماورد تهران یپزشکروان انستیتو  در  2716 شماره به شده

محاسابه  6912(. ضاریا پایاایی آلفاای کرونبااخ در پاژوهش حاضار 3117عظیمی،  و  نسا
 شد.

 نگر درمانی مثبتخلاصه جلسات مداخله روان
یر برگزار شدند:درمانی مابتجلسات مداخله روان  نگر به ترتیا و به شرد ز

، معرفی مابت خاود و داساتانی دربااره زماانی گیری درتمرکز بر جهتجلسه اول:  مانجو
، ارائاه تکلیاف. که وضعیت بهتری داشته، آشنایی با توانمنادی جلساه دو:: های درماانجو

هاای ها و هیجانپرورن توانمندیجلسه سو:: ها. مرور داستان معرفی مابت و توانمندی
ها و توانمناااادی ها، ارتباااااط بااااینماباااات، ارائااااه طراحاااای خاااااص باااارای اجاااارای توانمناااادی

درخ نقاش خااطرات جلسه چهار:: های مابت، ارائه تکمیل بادفترچه شکرگزاری. هیجان
هااای منفاای و اثاارات ایاان های افسااردگی، ابااراز خشاام و هیجانخااوب و بااد در حفااه نشااانه

یسااتی، نوشااتن هیجان خاااطره بااد و احساسااات همااراه آن، نقااش  1هااا باار افسااردگی و بهس
تمرکز بر سازه بخشاش، بخشاش ابازاری جلسه پنجم: ائه تکلیف. خاطرات در افسردگی، ار

برای از بین باردن خشام و هیجاناات منفای، نوشاتن ناماه بخشاش باه کسای، ارائاه تکلیاف. 
شاکرگذاری بار تا،ثیر  تمرکز بر شکرگزاری، بررسی نقش خاطرات باد و خاوب،جلسه ششم: 

                        

1.  Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Kupfer 
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روی درماان، پیشارفته نوشاتن میاناهجلساه هفاتم: خاطرات، نامه شکرگزاری، ارائه تکلیاف. 
بردن توانمناادینامااه جلسااه ها در عماال، ارائااه تکلیااف. های بخشااش و شااکرگزاری، بااه کااار

آمااوزن رضااایت در براباار کمااال خااواهی یعناای تصاامیم بااه انتخاااب خااوب، تکلیااف هشااتم: 
امیااد و خوشاابینی، کمبااود جلسااه نهاام: هااایی باارای افاازایش رضااایت از زناادگی. خااانگی راه

های مابت نسبت به آینده، نظریه خون بینای آموختاه شاده، آماوزن خوشابینی و هیجان
تمرکاااز باار عشاااق و جلساااه دهاام: انکااار مشااکلات در زنااادگی و شاااد باااودن، ارائااه تکلیااف. 

دلبستگی، ایجاد تعهد و معنا در زندگی از طریاق روابان و پیوناد باا دیگاران، ارائاه تکلیاف. 
جویاااان در شناساااایی و تصااادیق مااار باااه درمانافااازایش معناااا از طریاااق کجلساااه یاااازدهم: 

های اعضای خانواده، ارائه تکلیف درخت های با ی آنها، شناسایی توانمندیتوانمندی
آشاانایی باا حااس زائقاه، ایجاااد هیجاان ماباات از جلسااه دوازدهام: های خاانواده. توانمنادی

، های شخصااایهاااای رضااایت بخااش، اساااتفاده از توانمناادیطریااق مشااارکت در فعالیت
یاافتن جلساه سای دهم: توجه به اصاطلاحات کلیادی عاادت و حاس رائقاه، ارائاه تکلیاف. 

جلساه های برجسته در خدمت دیگران، ارائه تکلیف. معنا از طریق به کار بردن توانمندی
نگر و مقایساه آن باا جلساه درماانی ماباتزنادگی کامال، تکمیال پرسشانامه روانچهاردهم: 

و ترجمااه فروغاای و همکاااران، 1مگیااار موئااه و جینااا) اوردهادوم، ماارور تکااالیف خااانگی دساات
3122.) 

گاهی نوجوانخلاصه جلسات مداخله ذهن  محور آ
گاهی نوجوانجلسات مداخله رهن یر برگزار شدند:آ  محور به ترتیا و به شرد ز

یااف آن و توضاایح پیرامااون علااات اجااارای معرفاای آمااوزن رهنجلسااه اول:  گاااهی و تعر آ
یاازی باارای ایااان دوره آموزشاا ای بااارای شاارکت کنناادگان، توضاایح پیرامااون چگااونگی برنامااه ر
ینااات رهن ینااات در زناادگی روزانااه، مشااارکت والادیااان و تمر گاااهی و گنجاناادن ایاان تمر آ

                        

1.  Magyar Moe and Gina 
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یااان رهنیادداشاات گاااهی. های روزانااه درباااره تامار صااحبت در مااورد تجربااه جلسااه دو:: آ
گاااهی،. تماارین تاانفس آ شاارکت کنناادگان در مااورد رهن گاهانااه و آمااوزن تاانفس شااکمی، آ

یااان خاااانگی.  کلیلاای و ارائاااه تمار یااان رهااان آشاافته در براباار رهاان آرام بااا کماار بطااری ا تمار
گاااهی و تماارین تاانفس صااحبت در مااورد تجرباااه شاارکت کنناادگان از رهنجلساااه ساااو::  آ

گاهانه و آموزن بادی اسکن، ارائه تمارین خاانگی. رهن صاحبت در ماورد جلساه چهاار:: آ
گاهی و آموزن رهنبه شرکت کنندگان از تمرینات رهنتجر  گاهی نسبت به پانج حاسآ  آ

گاهاناااه، گاااون دادن رهنخاااوردن رهن) گاهاناااه، لماااس کاااردن رهنآ گاهاناااه، بوییااادن آ آ
گاهانه، دیدن رهنرهن گاهانه( به همراه تکرار تمرین تنفس رهنآ گاهاناه و ارائاه تمارین آ آ

ینات جلسه پنجم: خانگی.  گاهی نسابت باه زماان حاال باا تکرار تمر پایه تنفسی و آموزن آ
گاهانه و ارائه تمارین خاانگی. انجام حرکات رهن-کمر تمرین لیوان آب  جلساه ششام: آ

ینات پایه تنفسی گاهی نسبت به هیجانات و انجام تمارین انجام تمرین رهن -تکرار تمر آ
یناات جلساات قبال و مارور تجلساه هفاتم: و ارائه تمارین خاانگی. « از کنترل خارج نشو » مر

گاهی نسبت به افکار انجام تمرین رهن محبات شافقت »و تمارین « مراقبه رودخانه روان»آ
یناااات پایاااه تنفسااای و تمااارین جلساااه هشاااتم: ، ارائاااه تمااارین خاااانگی. «آمیاااز  تااان »تکااارار تمر
یجیآرامی گاهی ، انجام تمرین رهن«عضلانی تدر گاهی در روابانرهن» آ و ارائاه تمارین « آ

ینااات تنفساای پایااه، افکااار منفاای خااود آینااد، مراقبااه روی جلسااه نهاام:  خااانگی. انجااام تمر
یناااات رهنجلساااه دهااام: درخااات و ارائاااه تکلیاااف خاااانگی.  گااااهی کاااه در طااای ماااارور تمر آ

گاااهی در فعالیتجلسااات گذشااته آمااوزن داده شااد و آمااوزن تماارین رهن  هااای روزانااهآ
 (.3120و همکاران،   بوردیر، ترجمه منشئی)

 اهیافته
 3هاا ومراحال پاژوهش در جادول های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیار گروهیافته

یه شده است.   ار
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گروه و دو مرحله پژوهششاقص .1جدول   های توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک دو 

 آزمونپس آزمونپیش هامتغیر                                     گروه
 معیار انحراف میانگین معیار انحراف میانگین

 نفسعزت

 11/1 30 61/1 1/31 کنترل
گاهی نوجوانآموزن رهن  01/1 7/12 21/1 21/31 محور آ

 52/1 21/21 57/1 67/30 نگر شناسی مابتمداخلات روان

مشکلات 
 خواب

 62/1 71/11 37/1 11/11 کنترل
گاهی نوجوانآموزن رهن  72/1 27/31 15/1 67/15 محور آ

 00/1 20/23 11/1 21/11 نگر شناسی مابتمداخلات روان

های توصاایفی میااانگین شااود، براساااس یافتااهمشاااهده می 3گونااه کااه در جاادول همان
هاااای آزماااایش نسااابت باااه کنتااارل افااازایش بیشاااتری در مرحلاااه نفس، در گروهنمااارات عااازت

کاه میاانگین نمارات مشاکلات آزمون نشان داده است. در حاالی آزمون نسبت به پیشپس
آزمون نسبت به های آزمایش نسبت به کنترل کاهش بیشتری در مرحله پسخواب در گروه

 آزمون نشان داده است.پیش
یااع نماارات متغیرهااای پااژوهش در مرحلااه پیش یااابی نرمااال بااودن توز آزمااون و جهاات ارز

 61/6تار از ری بسر دااهماه ساطود معنا کاه آزماون از آزماون شااپیرو ویلکاز اساتفاده شادپس
یع نمرات نمونه نرمال و همسان با جامعه است و کجای و بدست آمد که می توان گفت توز

یانس هاا نیاسر از آزماون کشیدگی حاصل اتفاقی است. جهت بررسی پایش فارر براباری وار
بدسات آماد، لاذا ایان پایش  61/6تار از ی بسر معناادار هماه ساطود  لاوین اساتفاده شاد کاه

آزماون از د. جهت بررسی فرر همگنی رگرسیون، آزمون تعامل گروه در پیشفرر ت،یید ش
آزمون با عضویت گروهی در هماه آزمون محاسبه شد و نتیج نشان داد تعامل پیشنظر پس

تااوان گفاات در همااه متغیرهااای ( و لااذا میp>61/6) نیساات معنااادار  متغیرهااای وابسااته غیاار 
خطاای اساات. در نهایاات جهاات بررساای برابااری آزمااون بااا متغیاار وابسااته پااژوهش رابطااه پیش

یانسکوورایانس هاا یاا روابان ها، از آزمون بااکس اساتفاده شاد کاه پایش فارر تسااوی کووار
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 بود(. 61/6تر از ی بسر معنادار سطح ) بین متغیرهای وابسته ت،یید شد
 های آماری  زم هم چنین براباری تعاداد در دو گاروه،با توجه به ت،یید بیشتر پیش فرر

یاانس چناد یانس استفاده شد. نتاایج تحلیال کووار متغیره یاا از آزمون پارامتری تحلیل کووار
گااهیماانکوا جهات بررسای تا،ثیر آماوزن رهن  شناسایروان ماداخلات و  محاور نوجوان آ

ارائاه  2آبااده در جادول  شاهر  دختار  نوجواناان خاواب و مشاکلات نفسعزت بر  نگر مابت
 شده است. 

گاهیتحلیل کواریانس چندمتغیری تأثیر ذهن نتایج کلی .2جدول   شناسیروان مداقلات و  محور نوجوان آ
 آباده شهر  دقتر  نوجوانان قواب و مشکلات نفسع ت بر  نگر مثبم

 F ضریب لامبدا 
درجه 
آزادی 
 فرض

درجه 
آزادی 
 قطا

 یمعنادار 
اندازه 
 اثر 

توان 
 آماری

آزمون  پیش
 نفسعزت

317/6 660/321 2 12 663/6 101/6 666/3 

آزمون پیش
مشکلات 
 خواب

311/6 17/327 2 12 663/6 107/6 666/3 

 666/3 235/6 663/6 71 5 65/261 667/6 گروه

آزماون در آزماون باا پس، رابطاه باین پیش2های باه دسات آماده در جادول براساس یافتاه
(. سااایر نتااایج نشااان p<61/6) شااده اساات معنااادار نفس و مشااکلات خااواب نماارات عاازت

دهاد حاداقل یکای از متغیرهاای اسات کاه نشاان می معناادار داده است که اثر اصلی گاروه 
آزمون در دو گروه آزمایش نفس و مشکلات خواب در مرحله پساصلی پژوهش یعنی عزت

کی از آن اسات کاه فرضایه اصالی P=663/6) ی داردمعنادار و کنترل تفاوت  (. لاذا نتاایج حاا
درصااد از  5/23یااا نزدیاار بااه  235/6د شااده اساات. نتااایج نشااان داده اساات کااه پااژوهش ت،ییاا

آزمااون بااه هااای فااردی در بهبااود متغیرهااای پااژوهش بااه صااورت کلاای در مرحلااه پستفاوت
گااهی نوجوانتفاوت بین دو گروه مربوط اسات. باه عباارت دیگار رهن محاور و ماداخلات آ
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، باعاا  بهبااود حااداقل یکاای از شناساای مابااتروان متغیرهااای اصاالی پااژوهش در گااروه  نگر
دهد دقت آماری این آزماون مطلاوب درصدی نشان می366آزمایش شده است. توان آماری 

 است.
یانس تار نفس و هاا در نمارات عازتمتغیره بارای مقایساه گروهنتایج آزمون تحلیل کوار

رل آزماون کنتاهاا اثارات پیشارائه شده است. در ایان تحلیل 1مشکلات خواب در جدول 
 گیرد. آزمون در سه گروه با هم مورد مقایسه قرار میشده و نمرات پس

گاهیذهن نتایج تحلیل تک متغیری تأثیر آموزش .3جدول   شناسیروان مداقلات و  محور نوجوان آ
 دقتر  نفس و مشکلات قواب نوجوانانع ت بر  نگر مثبم

 
منبع 

 تغییرات
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 یمعنادار  F مجذورات

حجم 
 اثر 

توان 
 آماری

س 
ریان

کوا
یل 

حل
ت

ر
ت


یره 

متغ ت
عز


س

نف
 

 666/3 272/6 663/6 112/3533 313/3216 3 313/3216 آزمونپیش
 666/3 211/6 663/6 112/3321 625/3652 2 61/2615 گروه
     172/6 53 71/11 خطا
      51 13200 جمع

س 
ریان

کوا
یل 

حل
ت

ر
ت


یره 

متغ
ب

خوا
ت 

کلا
مش

 

 666/3 27/6 663/6 611/3122 73/321 3 73/321 آزمونپیش
 666/3 212/6 663/6 575/3160 262/3071 2 565/1110 گروه
     222/6 53 62/11 خطا
      51 27700 جمع

نفس و ، تفاااوت میاااانگین نمااارات عااازت1براساااس نتاااایج باااه دساات آماااده در جااادول 
 اساااات معنااااادار آزمااااون مشااااکلات خااااواب در دو گااااروه آزمااااایش و کنتاااارل در مرحلااااه پس

(663/6>pبه عبارت دیگر می .)گااهیرهن توان گفات آماوزن  ماداخلات و  محاور نوجوان آ

تا،ثیر  آبااده شاهر  دختار  جوانااننفس و مشکلات خواب نوعزت بر  نگر مابت شناسیروان
نفس آزمون بر افزایش عازتها در مرحله پسمیزان ت،ثیر این درمانی داشته است. معنادار 

درصد و بر کااهش مشاکلات خاواب نوجواناان دختار برابار باا   1/21نوجوانان دختر برابر با 
دهاد دقات آمااری ایان درصدی نشاان می366درصد حاصل شده است. توان آماری   2/21
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 آزمون مطلوب است.
نفس و مشااکلات مقایسااه میااانگین نماارات عاازتنتااایج آزمااون تعقیباای تااوکی جهاات 

 ارائه شده است. 5خواب در سه گروه در جدول 

نتایج آزمون تعقیبی توکی  جهم مقایسه میانگین نمرات  .4جدول 
 آزموننفس و مشکلات قواب در سه گروه در مرحله پسع ت

 گروه متغیر 
تفاوت 
 میانگین

قطای 
انحراف 
 استاندارد

 یمعنادار 

 59اطمینان فاصله 
 درصد

حد 
 پایین

 حد بالا 

 نفسعزت

 کنترل

گاهی رهن آ
 -71/31 -55/37 663/6 153/6 12/30 محور نوجوان

مداخلات 
شناسی روان

 نگر مابت
00/2- 153/6 663/6 13/36- 13/1- 

گاهی رهن آ
 محور نوجوان

مداخلات 
شناسی روان

 نگر مابت
25/0 153/6 663/6 62/0 72/7 

 نفسعزت

 کنترل

گاهی رهن آ
 محور نوجوان

22/26 112/6 663/6 33/26 17/23 

مداخلات 
شناسی روان

 نگر مابت
10/32 112/6 663/6 21/33 75/31 

گاهی رهن آ
 محور نوجوان

مداخلات 
شناسی روان

 نگر مابت
31/1- 112/6 663/6 63/2- 21/7- 

نفس و مشاکلات نمرات عازت نشان داده است که تفاوت میانگین 5نتایج در جدول 
گااهی نوجوانهای رهنآزمون در گروه کنترل با گروهخواب در مرحله پس ( p<663/6) محاور آ
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بااه دساات آمااده اساات کااه نشااان  معنااادار ( p<663/6) نگر شاساای ماباات و مااداخلات روان
گااااهی نوجواندهناااده اثربخشااای هااار دو مداخلاااه رهن محاااور و ماااداخلات رواننشناسااای آ

نفس و کاااهش مشااکلات خااواب نوجوانااان دختاار در مرحلااه نگر در افاازایش عاازتماباات
آزمااون اساات. در مقایسااه دو درمااان نیااز نتااایج نشااان داده اساات کااه تفاااوت میااانگین پس

گاهی نوجواننمرات دو درمان رهن به  معنادار نگر شناسی مابتمحور و مداخلات روانآ
، 3آزماون در جادول (. با توجه به میاانگین نمارات در مرحلاه پسp<663/6) دست آمده است

گاااهی نوجوانتااوان گفاات آمااوزن رهنمی نفس و مشااکلات خااواب محااور در بهبااود عاازتآ
 نگر بوده است.ابتشناسی متر از مداخلات رواننوجوانان دختر اثربخش

نفس و مشاکلات خاواب در ساه گاروه در مراحال نمودار مقایسه میاانگین نمارات عازت
 ارائه شده است.  2و  3های آزمون به ترتیا در شکلآزمون و پسپیش

 
 آزمون در سه گروهآزمون، پسنفس در مرحله پیشنمودار مقایسه میانگین نمرات ع ت.1شکل 
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گروهآزمون، پسمقایسه میانگین نمرات مشکلات قواب در مرحله پیشنمودار . 2شکل   آزمون در سه 

نفس در شااود، میااانگین نماارات عاازتمشاااهده می 2و  3های گونااه کااه در شااکلهمان
آزمون در دو گروه آزمایش با تر از گروه کنترل به دست آماده اسات و در مقایساه مرحله پس

گااااهی شاااود، میاااانگین در گاااروه رهنمشااااهده می گوناااه کاااهدو گاااروه آزماااایش نیاااز همان آ
شناسی مابت است. همچنین میانگین نمرات محور با تر از گروه مداخلات رواننوجوان

تر از گاروه کنتارل باه دسات آزمون در دو گاروه آزماایش پاایینمشکلات خواب در مرحله پس
شاود، میاانگین در می گوناه کاه مشااهدهآمده است و در مقایسه دو گروه آزماایش نیاز همان

گاهی نوجوانگروه رهن  شناسی مابت است. تر از گروه مداخلات روانمحور پایینآ

 خلاصه و جمع بندی
گااااهی نوجوانپاااژوهش کناااونی باااا هااادف بررسااای اثااار بخشااای آماااوزن رهن محاااور و آ

نفس و مشاکلات خاواب نوجواناان دختار شاهر نگر بار عازتشناسی مابتمداخلات روان
گااهیرهن پاذیرفت. نتاایج آمااری نشاان داد کاه آماوزن آبااده صاورت باار  محاور نوجوان آ
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ی معناادار نفس و کاهش مشکلات خواب در نوجوان دختار شاهر آبااده تا،ثیر افزایش عزت
 نفس و کااهش نیز بر افازایش عازت نگر مابت شناسیروان مداخلات داشت. هم چنین 

در مقایساه دو رون درماانی  .اسات  باودهماؤثر  آبااده شهر  دختر  مشکلات خواب نوجوانان
گاااهی نوجواننیااز نتااایج نشااان داده اساات کااه آمااوزن رهن نفس و محااور در بهبااود عاازتآ

نگر شناساای مابااتمشااکلات خااواب نوجوانااان دختاار شااهرآباده مااؤثرتر از مااداخلات روان
 عمل کرده است.

گااهی نوجوانپژوهشحاضر در ماورد اثربخشای آماوزن رهن نتایج  ماداخلات محاور و آ
نفس و مشااکلات خااواب نوجوانااان دختاار شااهر آباااده بااا نگر باار عاازتشناساای مابااتروان

نگر باااار افاااازایش شناساااای ماباااات( کااااه نشاااان داد روان3566) های کارگرساااالطان آبااااادیافتاااه
است و راهکاری برای رفع معضلات درونی فارد مؤثر  نفس و کاهش مشکلات خوابعزت

ست. همچناین نتاایج پاژوهش حاضار در ماورد اثربخشای باشد در یر راستا او جامعه می
گاااهیرهن آمااوزن نفس نوجوانااان دختاار شااهر آباااده بااا باار افاازایش عاازت محااور نوجوان آ

یانیافته گااهی بار افازایش عازت( کاه نشاان دادآماوزن رهن3566) های وزیری و زندو نفس آ
از طرفاای بااا  باشااد.کودکااان اسااتثنایی در حااال تحصاایل نابینااا اثااربخش اساات، همسااو می

 بار  شاناختی مبتنای گروهی( نشاان دادناد درماان3122) پاور  اصغری و  های یوسفیانیافته

گااهیرهن دارد همخاوان اسات. و نیاز نتاایج پاژوهش  نفسعازت در بهباود مابتای تا،ثیر  آ
گااهیرهن حاضار در ماورد اثربخشای آماوزن بار کااهش مشاکلات خاواب  محاور نوجوان آ
( کاااه نشاااان داد 2622) 1های کاااالبرث و اسااا رتلینگا یافتاااهنوجواناااان دختااار شاااهر آبااااده بااا

گاهی، بر مشکلات خواب، استرس و عزتمداخلات مبتنی بر رهن است، در مؤثر  نفسآ
( کااااه ثاباااات کاااارد 3121) های داودی و همکااااارانیاااار راسااااتا اساااات. از طرفاااای بااااا یافتااااه

گااهیرهن ماؤثر  دختار  نااندر نوجوا خوابکیفیات و  نوموفوبیاا بار علائام محاور نوجوان آ

                        

1.  Culbreth & Spratling 
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 باشااد. همچنااین نتااایج پااژوهش حاضاار در مااورد اثربخشاای مااداخلاتاساات، همسااو می

بااا  آباااده شااهر  دختاار  مشااکلات خااواب نوجوانااان باار کاااهش  نگر ماباات شناساایروان
خواب نگر بار کیفیاتشناسای مابات( که ثابت نمود رویکارد روان3122) های دهنوییافته

اماااا نتاااایج پاااژوهش حاضااار در ماااورد اثربخشااای  اسااات، همخاااوان اسااات.ماااؤثر  ساااالمندان
نفس نوجواناان دختار شاهر آبااده باا نیز بار افازایش عازت نگر مابت شناسیروان مداخلات

شناختی مابات ساطح داد مداخلات روان  که نشان (  2622) و همکاران 1های هیکرنز یافته
گاهی عاطفی را افزایش می کناد، عادیل نمینفس و اختلال خاواب را تدهد. اما عزتخودآ

 مغایر است.
در اشاره به سایر تحقیقات صاورت گرفتاه پیراماون برخای از متغیرهاای پاژوهش کناونی 

( در پااژوهش خاود نشااان دادنااد بااه کااارگیری مداخلااه 3122) بایاد گفاات طاااهری و همکاااران
گاهی نوجوانرهن نوجواناان داا  و مشاکلات خاواب نفسبر عازت و هیجان محور  محور آ
گاهی نوجوانو مداخله رهن استثر مؤ پسر  دیده بیشتری نسابت باه مداخلاه ت،ثیر  محور آ

ینااات 3566) داشااته اساات. همچنااین یحیااائی و میرزایاای هیجااان محااور  ( نشااان دادنااد تمر
گاهیرهن بخاش کروناا در  در بین پرساتاران بر اضطراب بیماری به صورت غیرحضوری آ

یااادبیمارساااتان اسااات. گلچوبیاااان و حساااینی ر ماااؤث در شاااهر اهاااواز  32 -های مخاااتم کوو
گااااهی بااار کیفیااات زنااادگی بیمااااران مباااتلا باااه ( ثابااات نمودناااد آماااوزن رهن3566) المااادنی آ

 ام اس( اثاااربخش اسااات و نیاااز الله دینااای حصااااروئیه و همکااااران) مولتی ااال اسکلروسااایس
بااار بهباااود خودکارآمااادی درمقابلاااه باااا  نگر شناسااای مابااات( نشاااان داد آماااوزن روان3566)

حسااینی  .ماباات داردتاا،ثیر  فااردی بیماااران رواناای ماازمن هیجااان میااان یم مشااکلات و تنظاا
، انگیاازن شناساای ماباات( نیااز در پااژوهش خااود ثاباات کردآمااوزن روان3122) اردکااانی نگر
دانشجویان سااکن خوابگااه را بهباود بخشایده و خودکارآمادی آنهاا را نیاز افازایش  پیشرفت

 داده است. 
                        

1.  Heekerens 
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یننهای خاارجی صاورت از میان پژوهش ( نشاان دادناد 2622) و همکااران 1گرفتاه، ساار
گاااهی باارای نوجوانااان باار کاااهش افسااردگیمداخلااه مبتناای باار رهن و  2اساات. مااورفیمااؤثر  آ

گااهی بارای کمار باه علائام خساتگی در کودکاان ( نیز ثابت نمودند رهن2622) همکاران آ
نیاز ممکان  اسات. علائام عااطفی مانناد اضاطراب، غام و عصابانیتماؤثر  مبتلا به سرطان

گاهی بهبود یابناد. نتاایج پاژوهش ایواناو است پس از استفاده از رهن ( 2622) و همکااران 3آ
شاناختی مابات شاناختی ساالمندان از طریاق ماداخلات رواننشان داد که بهسیستی روان
شااناختی ( نیااز نشااان دادنااد مااداخلات روان2623) و همکاااران 4ارتقااا یافتااه اساات. کویاادمیر 

یسااتی میماباات باعاا  افااز گرچااه 2623) 5شااود. امااا نااگ و اونااگایش بهس ( ارعااان داشااتند ا
بااه طااور کلاای مفیااد هسااتند، امااا ممکاان اساات در بااین  شااناختی مابااتمااداخلات روان

نباشاند. در مقالاه آنهاا شاواهدی ارائاه شاد کاه نشاان داد اناواع ماؤثر  انادازهها به یرفرهنگ
هاای غربای ها نسابت باه فرهنگبارای آسایایی شاناختی ماباتخاصی از ماداخلات روان

کی از آن بااود کااه 2631) و همکاااران 6کمتاار مااؤثر اساات. نتااایج پااژوهش اشاامیت ( نیااز حااا
شااناختی ماباات بیشااترین اثربخشاای را در جمعیاات بااالینی و غیاار بااالینی مااداخلات روان

شناختی مابت منفرد، درمان مبتنی بار شاناخت و نشان دادند. همچنین مداخلات روان
، در مان مبتنی بر پذیرن و تعهد، و مداخلات خاطره گویی در کاهش پریشاانی افاراد رفتار

 ت،ثیرگذار بودند. 
درماااانی در تبیاااین چرایااای نتاااایج حاصااال از پاااژوهش در ماااورد اثربخشااای آماااوزن روان

هاا و خاااطرات نگر باه هیجانشناساان ماباتتاوان گفاات رواننفس مینگر بار عازتمابات
کنناااد. همچناااین باااه موضاااوعات مااارتبن باااا مشاااکلات  جویاااان توجاااه مااایمابااات درمان

                        

1.  Saarinen 
2.  Murphy 
3.  Iwano 
4.  Koydemir 
5.  Ng & Ong 
6.  Schmidt 
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درماانی پردازناد. روانهای مابات و منفای میجویان با هدف یک ارچه کردن هیجاندرمان
، بر فررمابت زندگی لاذت بخاش، زنادگی متعهداناه و زنادگی ) ها و بنیادهای نظرینگر

( مبتناای اساات و زمااانی کااه همااه ایاان مااوارد وجااود داشااته باشااد، زناا دگی کاماال کااه معنااادار
هااای مجاازا یااا یاار فعالیاات منفاارد بااه شااامل لااذت، تعهااد و معنااا اساات از طریااق فعالیت

آید. زمانی که یر یا چند مورد از این عناصر زنادگی کامال وجاود نداشاته باشاد، دست می
شاااود کاااه یکااای از علااال مشاااکلات دهاااد و فااارر میاحسااااس پاااوچی در زنااادگی روی می

، مانناااد دساااتورالعمل دفترچاااه درماااانی ماباااتوانهاااای ر شاااناختی باشاااد. مهارتروان نگر
ها، دساااتورالعمل ترسااایم تکلیاااف شاااکرگزاری، تمااارین قااارار ملاقاااات مبتنااای بااار توانمنااادی

های خااانواده و دسااتورالعمل اختصاااص زمااان بااه دیگااران بااه خااانگی درخاات توانمناادی
الی هاای مابات بیشاتری را احسااس کناد و از زنادگی در حاکناد هیجاننوجوان کمار می

هایی از قبیااال شاااکرگزاری و خوشااابینی را در خاااود ایجااااد کاااه باااه طاااور همزماااان توانمنااادی
ها با تبدیل انکار به پذیرن، هارج نفس بیشتری داشته باشد. این مهارتاست عزتکرده 

ها بااه موفقیاات و هااا، شکسااتبه وضااود، مشااکلات بااه نعمتو ماارج بااه نظاام، سااردرگمی
یاادادهایی مهاام، اشااتباه ساابا ایجاااد آرامااش باارای امااروز و خلااق دیاادگاهی جدیااد ها بااه رو

 نفس خواهند شد.برای فردا و به تبع افزایش عزت

نگر از طریااق افاازایش خوشاابینی و توانمناادی، درمااانی مابااتهااای روانآمااوزن مهارت
یاارا مهااارت خوشاابینی بااه آنهااا کماار نوجوان را افاازایش مینفس و شااادکامیعاازت دهااد، ز

هاا را انتخااب کنناد. همچناین نوجاوان باا مکاان دارد تمرکاز بار مابتکند تا جایی کاه امی
هاای مابات ها، قادر خواهد بود هیجانکمر آموزن دستورالعمل تکلیف چشیدن لذت

های زماان حااال را از طریااق مشااارکت در فعالیتهاای لااذت بخااش در اسااتفاده از توانمناادی
 د بیفزاید.نفس خوشخصی خویش افزایش داده و به این ترتیا بر عزت

درماااانی در تبیاااین چرایااای نتاااایج حاصااال از پاااژوهش در ماااورد اثربخشااای آماااوزن روان
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تااوان گفاات یکاای از د یاال مشااکلات خااواب نوجوانااان نگر باار مشااکلات خااواب میماباات
دقت بیش از حد در انتخاب جهت رسیدن به کمال است که رهن نوجوانان را باه شادت 

شااااوند. هااااای ماااازمن میخوابیش و ایجاااااد بیدرگیاااار کاااارده و باعاااا  از بااااین رفااااتن آراماااا
، مانناد دساتورالعمل تکلیاف خاانگی رضاایت در برابار درمانی ماباتهای روانمهارت نگر
شاود باه نوجاوان کمار شاود، در دیگاری بااز میخواهی و دستورالعمل دری بسته میکمال

یعناای کنااد، بااه جااای کمااال خااواهی باار رضااایت ای تاالان میکنااد زمااانی کااه در زمینااهمی
اندازه کافی خوب تمرکاز کناد. زماانی کاه نوجاوان از رضاایت باه جاای تصمیم یا انتخاب به

یاارا کماااال کمااال خااواهی اسااتفاده می کنااد، رضااایت و آراماااش بیشااتری خواهااد داشاات ز
کااامی،  ینااهخااواهی اغلااا منجااار بااه نا های دیگااار باارای بررساای و عااادم ت،ساااف از نبااود گس

توانااد باعاا  کاااهش گااردد، بنااابراین ایاان اباازار مییهماااهنگی بااین انتظارهااا و واقعیاات م
 مشکلات خواب شود.

گاااهی باار در تبیااین چرایاای نتااایج حاصاال از پااژوهش در مااورد اثربخشاای آمااوزن رهن آ
گااهی نوجواناهاداف درماانی، رهن باا توان گفت منطبقنفس میعزت محاور باه پاذیرن آ

کامال و حضاور در لحظاه و  پاردازد کاه شاامل حفاه توجاهمحتوای افکاار و احساساات می
هااای باشااد. آمااوزن مهارتداشااتن یاار نگاارن همااراه بااا پااذیرن بااه دور از قضاااوت می

گاااهی نوجوانرهن گاااهی و توانمناادی عاازتآ نفس نوجااوان را محااور از طریااق افاازایش خودآ
کناد تاا ان را پویاا میدهد. همچنین باع  حفه آرامش نوجوان شده و زنادگیافزایش می

گاهی نوجوانهای رهنکلات منفعل نباشد. همچنین مهارتدر مقابل مش ، مانند آ محور
شاود رهان آشافته نوجاوان آرام گاردد، عضالانی باعا  میافکار منفی خاود آیناد و تان آرامی

پیاادا کنااد و زمااانی کااه حااس خااوبی نساابت بااه خااود بااه دساات آورد، در ای دیااد واقااع بینانااه
نفس و کااهش یافتاه و در نتیجاه عازتهای بیشتری شرکت کارده، حاس حقاارت افعالیت

شاود آنهاا احسااس نفس پاایین در نوجواناان باعا  میشاود. عازتبیشتری در او ایجاد می
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تر در خود ارزشمندی و احترام به خود را نداشاته باشاند و خاود را نسابت باه دیگاران پاایین
 نظر بگیرند.

گااااهی ن رهندر تبیاااین چرایااای نتاااایج حاصااال از پاااژوهش در ماااورد اثربخشااای آماااوز آ
گاااهی نوجوانتااوان گفاات رهنمحااور باار مشااکلات خااواب مینوجوان باار تاا،ثیر  محااور باااآ
شاناختی فارد را باه ساوی افکاار های شناختی، حسای و هیجاانی، فرآینادهای روانپردازن

گذاشااته و متعاقبااا  تاا،ثیر  توانااد باار مشااکلات خااوابماباات سااوق داده و از ایاان طریااق می
اساااس درمااان مبتناای باار  بهبااود مشااکلات خااواب ایجاااد نمایااد.تغییاارات معناااداری در 

گاهی، حضور رهن در هر لحظه، جلوگیری از نشخوار رهنی، کنترل نسبت به وقایع رهن آ
 ، روزانه، بازشناسی الگوهای افکار خودکار با تمرکز بر تنفس، تمرکز و یک ارچه باودن بیشاتر

باشاد. کاار و روبارو شادن باا آنهاا میهای معیاوب و اساتفاده از پاذیرن افتوجه به شناخت
در افزایش مشکلات خواب، درگیری مدام رهان باا افکاار و احساساات مؤثر  یکی از عوامل

، احساساات و یاا های رهنباشد. با انجام تمرینمی گاهی، نوجوان قادر خواهد بود افکار آ
آماوزد نجو میهای بدنی خود را بدون مشغول شدن با آنها ملاحظه نماید، کاه باه درمااحس

ینه دانسات کاه تا خود را از قید آنها رها سازد. رودخانه روان را می توان ابزار مفیدی در این ز
یاان به روشی بسیار ماؤثر باعا  رهاایی فارد از مؤلفاه گااهی از جر های دنیاای درون ضامن آ

 شود.آنها می
گاااهی نوجوانتااوان گفاات رهندر نهایاات می ط ماباات بااا محااور بااه دلیاال برقااراری ارتباااآ

افکار و احساسات و حضور در لحظه به دور از قضاوت، درمان مناسبی جهت مشکلات 
هاااای فکاااری و عااااطفی هماااراه باااا باشاااد. ایااان ماااداخلات باااه وسااایله تراوننوجواناااان می

دهااد. بااه بیااان دیگاار سااازی، آساایا پااذیری افااراد را کاااهش میهااای مراقبااه و آرامتکنیر
گاهی نوجوانرهن گاهی و حضور در لحظه با تکنیرمحور از طر آ ، آ هاای یق کنترل افکار

دهاد و گساتردگی بیشاتری نگر را نیاز پوشاش میدرمانی ماباتخاص خود مداخلات روان
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کاز مشااوره و های پاژوهش حاضار پیشانهاد میدر آموزن دارد. با توجه به یافتاه شاود در مرا
هااای باارای ارائااه آموزن ای ماادونشااناختی ادارات آمااوزن و پاارورن برنامااهخاادمات روان

گاااهی و روانرهن نگر بااه نوجوانااان محصاال، بااه خصااوص نوجوانااان داری درمااانی مابااتآ
نفس و خواب ترتیاا داده شاود. همچناین مسائولین صادا و سایما ترتیبای مشکلات عزت

یافت آموزن این مهارت های جمعای باه ها از طریق رسانهاتخار دهند تا اهمیت و لسوم در
هاای شناسای پکایج آماوزن مهارتهاای روانها برساد. کلیاه کلینیرخانوادهاطلاع عموم 

گااهی نوجوانرهن نگر را در دسااتور کااار خااود قاارار دهنااد. و شناساای مابااتروان و  محااور آ
یافااات آماااوزن مهارت هاااای مسااائولین مااادارس در جلساااات اولیاااا و مربیاااان، اهمیااات در

گاااهیرهن بااه اطاالاع والاادین برسااانند. و بااا  نگر راشناساای مابااتروان و  محااور نوجوان آ
یافات ایان آموزن ینه خانوارها، زمیناه در هاا را تشکیل جلسات گروهی در جهت کاهش هس

 آموزان فراهم نمایند.برای کلیه دانش

هایی نظیااار عااادم امکاااان ایااان پاااژوهش نیاااز مانناااد هااار پاااژوهش دیگاااری باااا محااادودیت
ینااه بااودن،سرشااماری کاال جامعااه از نظاار وقاات عاادم امکااان گنجاناادن تعااداد  گیر و پاار هس

اختلا ت روانی و فردی بیشتر جهت مقایسه و اینکه برخی پاسخگویان ساعی داشاتند تاا 
خااود را آنگونااه کااه بایااد نشااان دهنااد، نااه آنگونااه کااه هسااتند، مواجااه بااود. بنااابراین پیشاانهاد 

گااااهی نوجوانشاااود اثربخشااای رهنمی نگر بااار شناسااای ماباااتمحاااور و ماااداخلات روانآ
شاااناختی بررسااای شاااود. همچناااین محققاااان در رهاااای دیگااار و ساااایر مشاااکلات روانمتغی

های خبردهنااده هااای آتاای از ابزارهااای دیگاار نظیاار مشاااهده، مصاااحبه و از دیاادگاهپژوهش
 ها استفاده کنند.دیگر مال مدیران، کارشناسان و غیره برای جمع آوری داده

 :گاه ملاحظااات اقلا اای پااژوهش کنندگان از اهااداف پااژوهش، اخااذ سااازی شاارکتآ
گاهاناااه از مشاااارکت ها، کنندگان، کساااا اجاااازه بااارای ضااابن مصااااحبهرضاااایت آ

کنندگان و اسااتفاده از اساام رعایاات اصاال رازداری، محفااوا ماناادن نااام مشااارکت
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، امکااان انصااراف در هاار مرحلااه از پااژوهش و احتاارام بااه حااریم خصوصاای  مسااتعار
 جمله ملاحظات اخلاقی پژوهش حاضر بودند.کننده، از مشارکت

  :نویساانده مساائول تمااامی مراحاال فراینااد پژوهشاای را بااه تنهااایی سااهم نویسااندگان
ماادیریت نمااوده و مساائول نگااارن مقالااه اساات. ایاان مقالااه برگرفتااه از نتااایج یاار 

 شناسی عمومی است.ارشد رشته رواننامه کارشناسیپایان
 :گوناه حمایات نمایناد در پاژوهش حاضار هی ینویساندگان اعالام م حمایم ماالی

یافت نکرده  اند.مالی در
 :گوناه تعاارر مناافعی در انجاام و نمایناد هی نویسندگان ارعان می تعارض منافع

 نگارن پژوهش حاضر با شخم یا سازمانی ندارند. 
 :کنندگانی پژوهشگران مراتاا سا اس و قادردانی خاود را از تماام مشاارکت  دردانی

 ارند.دکه در فرایند پژوهش همکاری نمودند، اعلام می

 منابع
، سجادو عباسی، آزاده و ابو های مقابلاه شاناختی رفتااری و تنظایم آموزن شیوهت،ثیر  (.3125) عاس. لقاسمی،ابشرپور

. سرپرساااات و بدسرپرساااات باااای نفس کودکااااان و نوجوانااااانعاااازت و هیجااااان باااار کاااااهش ناامیاااادی، شااااادکامی
 .55-01(،2) 5بالینی و مشاوره،  شناسیهای روانپژوه 

10.22067/ijap.v5i1.34249https://doi.org/ 

یناااا و هاشااامی، تاااورج. های مشاااکلات خاااواب بااار اسااااس سااابرنااای بیپیش(. 3121) پاغوشااای، فریبااااو خانجاااانی، ز
 .12-53(، 5) 33دلبستگی ناایمن با میانجی گری افسردگی و اضطراب، 

 10.22075/jcp.2019.17928.1686https://doi.org/ 

 ، مهرنونو علیزاده، هماو حقاانی، حمیاد و حااجی آقاا محمادی، پیروی، حمیدو قزلبان، سیماو قربانی، اعظمو اینانلو
، مجاه سللامت و مراببلتنفس با متغیرهای دموگرافیر در دانشجویان پرستاری. (. ارتباط عزت3122) پریسا.

2۴ (5.) fa.html-136-1-lehttp://hcjournal.arums.ac.ir/artic   
نگر باااار انگیاااازن پیشاااارفت و خودکارآماااادی باااار شناساااای ماباااات(. اثربخشاااای روان3122) حسااااینی اردکااااانی، اشاااارف.

 fa.html-266-1-http://jnip.ir/article .32-3(،1) 5دانشجویان ساکن خوابگاه، 

https://doi.org/10.22067/ijap.v5i1.34249
https://doi.org/10.22075/jcp.2019.17928.1686
http://hcjournal.arums.ac.ir/article-1-136-fa.html
http://jnip.ir/article-1-266-fa.html
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 و  اضاطراب ارتبااط (.3122) حساینی، آغاا فاطماه لایلا و  ساامانی، نیساانی هادیو ،مکااری معصاومهو خیرخاواه،

 نشل  هایاران،  پزشاکی علاوم دانشاگاه هاای پرساتایمراقبت تحقیقاات مرکاز  دختاران نوجاوان در  نفسعزت

 fa.html-1595-1-http://ijn.iums.ac.ir/article .22-32، 20( 11) ،ایران پرستای
، محسان. گااهی نوجوان(. مقایساه اثربخشای رهن3121) داودی، روژینو منشئی، غلامرضا و گل پرور محاور باا درماان آ

موبایاال هراساای،  باای شااناختی رفتاااری و درمااان هیجااان ماادار باار تنظاایم هیجااان نوجوانااان دختاار دارای علائاام
 .  21-30(، 5) 1ی سلامت، فصلنامه مدیریت ارتقا

fa.html-1014-1-http://jhpm.ir/article 

، علااای. انتشلللارات ، ویراسااات پااانجم، 3563شناسااای و علاااوم تربیتااای، تااااریخ نشااار (. رون تحقیاااق در روان3111) د ور
 .ویرا  

ششلمی  نگر در سلامت، بهداشت و مراقبت روانای ساالمندان، ناسی مابتش(. رویکرد روان3122) دهنوی، محمود.
 https://civilica.com/doc/1119956   .، بندرعباسنگر شناسی مثبتهای روانهما   مای تازه

، نقندر و سعادتیسلیمانی،  آماوزان نفس باا رشاد اجتمااعی در دانشو عازتمی(. رابطاه شاادکا3122) ابوطالا.شامیر
  .10-32(، 1) 15، پژوهشنامه ت  یتیابتدایی. 

http://noo.rs/YbMwv  
، فاطمااه،  شناساایهای رواننفس و خااون بیناای در مداخلااه،  نقااش خودپنااداره، عاازت3566سااوری، فاطمااه و بیااان فاار

، مابت در دانش کنفلران  مالی حقلو ، عالوم اجتملاعی و انسلانی، پنجملی  آموزان مقطع راهنمایی شهر اهاواز
 https://civilica.com/doc/1232850 ،شیروان.شناسی و مشاورهروان

، شایستهو منشئی، سجادیان و  . شریف پور گاهی نوجوانآموزن رهنت،ثیر  (. بررسی3127) ایلناز محاور بار افساردگی، آ
، مجاله عامیدرمانی، ی شایمیطراب و استرس نوجوانان مبتلا به سرطان در مرحلاهاض پششلکی جنلدی شلاپ ر
20 (5،)5۴5-550. 10.22118/jsmj.2019.159745.1534https://doi.org/ 

، شریفی  تئاوری بار  مبتنای گروهای درماانی واقعیات اثربخشای (.3121احماد. ) حیادرنیا، حساین و  برآباادی، سااراو پور

 .06-17، 31( 73، )مشاوره هایپژوه  سرپرست. بی نوجوان دختران شناختیروان هایسرمایه بر  انتخاب

http://noo.rs/45wjT 
آماوزان پسار و دختار دبیرساتانی. نفس بار عملکارد دانشعازتتا،ثیر  (.3171) شکرشکن، حسینو نیسی، عبدالکاظم.

، ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسیمجاه عاوم ت  یتی و روان  .27-33(،3) 3شناسی شهید چمران اهواز

https://doi.org/10.22055/psy.1994.16535 

گااهی نوجوانن رهنمقایساه اثربخشاای آماوز (.3122) طااهری، علایو منشائی، غلامرضاا و عاباادی، احماد. محاور بااا آ
، آموزن هیجان محور بر عزت  پژوهشلهایعامی فصلانامهنفس و مشکلات خواب در نوجوانان داا دیده پسر

 http://noo.rs/QpIvm .71 شماره ،32 ایران، جلد مشاوره انجمن  مشاوره،

http://ijn.iums.ac.ir/article-1-1595-fa.html
http://jhpm.ir/article-1-1014-fa.html
http://jhpm.ir/article-1-1014-fa.html
https://civilica.com/doc/1119956
https://civilica.com/doc/1232850
https://doi.org/10.22118/jsmj.2019.159745.1534
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رفتااری برکااهش اخاتلا ت خاواب و مشاکلات -، اثر بخشی باازی درماانی باا رویکارد شاناختی3566عباس زاده، علی،
 .،اردبیلدرمانی ایراناولی  هما   مای روانسال شهر مشهد،  7-1ارتباطی کودکان 

https://civilica.com/doc/1347114 

(. مقایساااه سااالامت 3111) و اباااوالفتحی، یااادالله. زاده، محمااادالدینو حیااادری، علیرضااااو ملااارعناااایتی، میرصااالاد
نفس و حمایاات اجتماااعی در بیماااران خودسااوز و غیرخودسااوز بسااتری در بیمارسااتان سااوانح و عمااومی، عاازت

 .22-11(، 3) 22، ارمغان دان شهرستان گناوه. سوختگی چرومی
fa.html-750-1-tp://armaghanj.yums.ac.ir/articleht 

 دانشاگاه دانشاجویان در  خاواب رهنای کیفیات و  الگاو  بررسای (.3117) حاماد نسا، عبدالله و عظیمی، فرهادی

 خلدمات و  پششلکی عالوم دانشلگاهعامی مجاله شخصایتی، صافات با آن ارتباط و  پزشکی همدان علوم

 fa.html-378-1-http://sjh.umsha.ac.ir/article .31-33(، 31) 3 درمانی همدان  هداشتی
.فروغاای، علی و اصاالانی، جلیاال و رفیعاای سااحر کباار ، ماباات شناساای(. مااداخلات روان3122) ا : راهنمااای درمااانگر نگر

 .جمندانتشارات کتاب ارتالیف جینیا ل و مگیار موئه، تهران، 
دومللی  کنفللران   للی  المااللی  نگر و اثاارات آن،شناساای ماباات(. پژوهشاای پیرامااون روان3566) کارگرساالطان آباااد، علاای.
 .،تهرانشناسی و عاوم ت  یتی در ایران و جهان اسلامفقه، حقو ، روان

 https://civilica.com/doc/1264800 
گاااهی باار اسااترس ادراخ (. اثربخشاای آمااوزن رهن3566) گلچوبیااان، سااارا السااادات و حسااینی الماادنی، سااید علاای. آ

ام اس(، فصااالنامه ) شاااده، کیفیااات زنااادگی و باورهاااای فراشاااناختی بیمااااران مباااتلا باااه مولتی ااال اسکلروسااایس
 https://civilica.com/doc/1253819   .(31) 2شناسی، های نوین روانایده

نگر باار شناساای ماباات، اثربخشاای آمااوزن روان3566نزارعلاای،الله دیناای حصاااروئیه، مهناااز و مااو یی، پرنیااان و مااو یی، 
شناسای، های ناوین روانارتقاءخودکارآمدی و تنظیم هیجان میان فردی در بیماران روانی مازمن، فصالنامه ایاده

2 (31).   https://civilica.com/doc/1253816 

یان، هزاره. گاا(. بررسای اثربخشای آماوزن رهن3122) وزیری، بابر و زندو نفس و کیفیات زنادگی هی بار افازایش عازتآ
، علااوم اجتماااعی و شناسللی، عاللوم ت  یتللیاولللی  کنفللران  روانکودکااان اسااتثنایی در حااال تحصاایل نابینااا، 

 https://civilica.com/doc/1025843   .مشاوره
گااهی غیرحضاوری بار اضاطراب آماوزن رهنتا،ثیر  (، بررسای3566) یحیائی، ریحاناه و میرزایای، نگاار  بیمااری در باین آ

،اولین کنفارانس باین المللای  32 -های مختم کوویدهای کرونا در بیمارستانپرستاران در بخش در شهر اهواز
  https://civilica.com/doc/1241804 .شناسی،تهرانهای نوین در فقه، حقوق و روانایده

گاهی و درمااناختی مبتنی بر رهنگروهی شنی اثربخشی درمانمقایسه (.3122) اصغری پور م. یوسفیان ا و   گروهی آ
.نفس دانششناختی رفتاری بر عزت  .125-115(، 59) 25مجاه اصول  هداشت روانی،  آموزان دختر

eprints.bpums.ac.ir/id/eprint/4581 

http://armaghanj.yums.ac.ir/article-1-750-fa.html
http://armaghanj.yums.ac.ir/article-1-750-fa.html
http://sjh.umsha.ac.ir/article-1-378-fa.html
http://eprints.bpums.ac.ir/id/eprint/4581
http://eprints.bpums.ac.ir/id/eprint/4581
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