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A B S T R A C T 
The purpose of this study was to compare the effects of Life Skills Training 
with and without Mindfulness Training on Rational-Experiential Thinking, 
and Negative Thoughts among youth with motor physical injuries. The 
research was experimental, with a pre-test, post-test, and follow-up design. 
The statistical population included male students with motor-physical injury 
from secondary exceptional high schools in Tehran. Due to the small size of 
the statistical population, the research sample included all individuals in this 
population during the 2021-2022 academic year. Using purposive sampling, 
45 subjects randomly assigned to two experimental groups and one control 
group. Group one received life skills training and group two, received life 
skills training combined with mindfulness training. The control group did not 
receive any training. All three groups responded to the Rational-Experiential 
Inventory (Epstein & Pacini, 1999), Automatic Thoughts Questionnaire 
(Hollon & Kendall, 1980), before and after the training courses and a month 
after the end of them. Data analysis conducted using One-way variance, 
repeated measurement variance analysis and multivariate covariance analysis 
methods. The comparison of the groups showed that both interventions had 
similar effects on the participants' rational ability, rational engagement, and 
experiential ability and negative thoughts. It can said that both educational 
interventions lead to the strengthening rational and experimental thinking 
systems and reduction negative thoughts, which is valuable for youth with 
motor-physical injuries. 
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علمی نشریه   

  يمجاز و آموزشگاهی يریادگی در پژوهش

 
 »پژوهشی مقاله«
  

 بر آگاهیذهن آموزش بدون و با زندگی هايمهارت آموزش تاثیرات مقایسۀ
  حرکتی - جسمی آسیب داراي جوانان منفی افکار و تجربی - منطقی تفکر میزان

 

 4کرمی ابوالفضل ،3مرادي شهاب ،*2چسلیروشن رسول ،1نایینیپوريصفو سیماالسادات
 

 چکیده
 یزانم بر آگاهیذهن آموزش بدون و با یزندگ يهامهارت آموزش تاثیرات یسۀمقا هدف با حاضر پژوهش
 پژوهش، روش .شد انجام یحرکت - یجسم یبآس داراي جوانان یمنف افکار و یتجرب - یمنطق تفکر
 یبآس با پسر آموزاندانش شامل ي،آمار جامعه بود. پیگیري و آزمونپس آزمون،یشپ طرح با یشیآزما
 کم حجم به دلیل ی،پژوهش ۀنمون بود. تهران شهر ییاستثنا مدارس دوم ۀمتوسط ةدور کتیحر -یجسم
 یريگنمونه روش با .شدیم 1400- 1401 یلیتحص سال در جامعه ینا افراد ۀهم شامل ي،آمار جامعه

 ،یک گروه شدند. گمارده گواه گروه یک و یشآزما گروه دو در یتصادف طور به یآزمودن 45 هدفمند،
 نمود. یافتدر را یآگاهذهن آموزش و یزندگ هايمهارت آموزش ،دو گروه و یزندگ هايمهارت آموزش
 یانپا از پس ماه یک و یآموزش هايدوره از پس و یشپ گروه، سه هر نکرد. یافتدر یآموزش ،گواه گروه
 و هالون یندخودآ افکار ۀنامپرسش و )1999( ینیپاس و یناپشتا ربیتج - یمنطق ۀنامپرسش به ها،دوره
 گیريهانداز یانسوار یلتحل یکراهه، یانسوار تحلیل روش با هاداده یلتحل دادند. پاسخ )،1980( کندال
 تاثیرات مداخله دو هر که داد، نشان هاگروه یسۀمقا شد. انجام یرهمتغ چند یانسکووار یلتحل و مکرر

 است. گذاشته کنندگانشرکت یمنف افکار و یتجرب ییتوانا ی،منطق یريدرگ ی،منطق ییتوانا بر یکسانی
 کاهش و یتجرب و یمنطق ورزيیشهاند هايسیستم یتتقو به منجر آموزشی، مداخلۀ دو هر گفت، توانمی
   است. ارزشمند یحرکت - یجسم یبآس با افراد مورد در که شود،می یمنف افکار
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  .ایران سمنان،

 تربیتی، علوم و یشناسروان گروه ،یارانشد 4
 .ایران تهران، یی،طباطبا علامه دانشگاه

 

 مسئول: نویسنده
  چسلیروشن رسول

 roshan@shahed.ac.ir رایانامه:

  

  کلیدي هايواژه

  .زندگی هايمهارت ی،آگاهذهن تجربی، -منطقی تفکر منفی، افکار ی،حرکت - یجسم یبآس
  

 

 
 

 مقاله: این به استناد
 میزان بر آگاهیذهن آموزش بدون و با زندگی هايمهارت آموزش تاثیرات مقایسۀ ).1402( کرمی ابوالفضل مرادي، شهاب چسلی،روشن رسول نایینی،پوريصفو سیماالسادات
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  مقدمه
 بر چیرگی و انگیزترچالش را زندگی که شرایطی از یکی

 دشوارتر را درونی ناخوشایند احساسات و بیرونی مشکلات
 و 2وکاراسک(لوکاس است 1یحرکت -یجسم یبآس کند،می

 انواع حرکتی، -جسمی اختلالات .)2010 همکاران،
 عملکرد در ناتوانی المللیبین بندي(طبقه جسمی هايتوانیکم
 از: بعدي چند تجربه یک شامل که است )،2022 ،3تندرستی و

 و فعالیت در محدودیت بدن؛ عملکرد و ساختار در اختلال
 بسیاري ).2019 ،4هوتزلر و (لیدور است مشارکت در محدودیت

 مکرر هايناراحتی داراي و هستند پذیرآسیب و وابسته ها،آن از
 ناخوشایند حساسا و )2020 ،5بهداشت جهانی (سازمان روانی
 احتمال و هستند )،2018 ،همکاران و 6(السون خود به نسبت

 ،7همکاران و (نوه است عمومی جمعیت برابر سه آنان، افسردگی
 اضطراب اجتماع، از گیريکناره به منجر منفی، نگرش ).2016

 ).2013 همکاران، و 8(کیلن گرددمی آنان در قاطعیت عدم و
 پردازش و زبان حافظه، توجه، در اختلالها آن همچنین،
 فردي مشکلات )،1393 همکاران، و (کلانتري اطلاعات
 )،2018 ،10(آبراهام اجتماعی و هیجانی )،2016 ،9(نارسیمولو

 همکاران، و 11(امرسون مندندبهره کمی هايحمایت از و دارند
 احساس آنان ذهنی و جسمی بخشیتوان به زیادي نیاز ).2020
   ).2019 ،همکاران و 12(کامنو شودمی

 شودمی باعث سازنده تفکر تقویت و تفکر مهارت افزایش
 گردد تعدیل فرد آسایش روي بر زااسترس وقایع تاثیر که

 به را طیشرا بتواند دیبا انسان ).2017 همکاران، و 13(دمیرتاس
 و 14دمیرچی( کند تیریمد دیگران با یستیهمز الزام عنوان

 خویشتنِ  نظریۀ در )،1994( 15اپشتاین ).2021 ،همکاران
 را تجربی - منطقی تفکر سبک دو خود، 16تجربی -شناختی
 تفکر است. نموده بحث موارد این روي بر و نموده معرفی
 تجربی، تفکر و دارد هشیار و نمادین استدلالی، کنشی منطقی،

                                                              
1 Motor Physical Injury 
2 Lucas Carrasco 
3 International Classification of Functioning Disability & 

Health (ICF) 
4 Lidor, & Hutzler 
5 World Health Organization (WHO) 
6 Olsson 
7 Noh 
8 Killen 
9 Narsimulu 
10 Abraham 
11 Emerson 
12 Kamenov 
13 Demirtas 
14 Demirci 
15 Epstein 
16 Cognitive- Experiential Self- Theory (CEST) 

 ،17پاسینی و (اپشتاین اتوماتیک و گراتداعی هشیار،نیمه کنشی
 راهبردهاي از استفاده ذهنی، ساماندهی با گرایی،منطق ).1999

 مثبت ارزیابی )،2018 همکاران و فرد(شیرزادي فراشناختی
 سرزنش پنداري،فاجعه فکري، نشخوار با و مثبت؛ رابطۀ وقایع،
 همکاران، و پورنایینی(صفوي دارد منفی ايرابطه دیگران و خود

 سیستم در شناخت و دانش افزایش ها،پژوهش پایۀ بر ).1400
 کندمی ترغنی را تجربی سیستم آموزش، وسیلۀهب منطقی
 توانمی را منفی افکار رو، این از ).2015 ،همکاران و 18(کهر
   دانست. منطقی سیستم کارکرد در نقص نوعی

 هنگام که هستند یراراديغ افکار ی،منف یندخودآ افکار
 و ،)2011 ک،ب و کب( آیندمی ذهن به افسردگی و پریشانی
 ذهن بر ناخوشایند احساسات تاثیر حاصل شناختی خطاهاي

 در ).2022 ،20اکهاف از نقل به ؛1971 ،19(بیون است
 به هاوارهطرح ی،حرکت -یجسم یبآس با آموزاندانش
 ،21(کورج شودمی منجر ناکارآمد و منفی باورهاي و هاشناخت
 باعث بهزیستی، کمبودهاي و اجتماعی -روانی موانع )؛2019
 ،همکاران و 22(برت شودمی بنفس اعتماد و نفس عزت کاهش
 از بیشتر استفادة به منجر آنان، اضطراب و پریشانی و )2008

 سرکوبی ویژهه ب هیجان تنظیم منفی راهبردهاي
 و شناختی نقص گردد.می )،2015 ،همکاران و زاده(محمدامین

 افکار هايمؤلفه از[ شناختی مجدد ارزیابی و تغییر به تمایل
 ،23(واسیل است فرد در اضطراب کنندة بینیپیش ،]منفی
 هايآسیب منفی، هاينهیجا و افکار سرکوب پیامد ).2018
 همکاران، و 25یل ؛2020 همکاران، و 24(چاهرمهالی است روانی
2019.(   

 در اضطراب که ییهایتموقع در اندتویم یآگاهذهن روش
 ).2017 همکاران، و 26(چن باشد یدمف دارد، تداخل فرد عملکرد
 تا کندمی کمک فرد به روش، این در موجود شناختی بازسازي
 هايپاسخ به تبدیل و شناسایی را منفی افکار و ناکارآمد رفتار

 کاهش را خودآیند افکار و )2011 بک، و (بک بکند ترسازگارانه
 ).2022 همکاران، و 27شیدارا( دهد

 ،1ینز-کبات( 28استرس کاهش بر مبتنی یآگاهذهن در
 تاکید خود بدن و ذهن از افراد تجربه و هویت بر )،1999

                                                              
17 Epstein, & Pacini 
18 Kehr 
19 Bion 
20 Ekhoff 
21 Courage 
22 Burt 
23 Vasile 
24 Chahar Mahali 
25 Lee 
26 Chen 
27 Shidara 
28 Mindfulness Based on Stress Reduction: MBSR 
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 را ذهن گیردیم یاد فرد و )2019 همکاران، و (ماکیور شودمی
 و 2(سگال دهد سوق بودن حالت به دادن انجام حالت از

 کی ،روش این فراتحلیل، یک اساس بر ).2002 همکاران،
 با چگونه ،دهدمی آموزش افراد به که است یگروه ۀمداخل

 کنند برقرار ارتباط خود بدن و افکار ،ندیناخوشا احساسات
 شناخت ها،پژوهش اساس بر ).2020 همکاران، و 3(ایزولکیفلو

 و یبدن هايیتفعال انجام به لیتما به منجر ،یبدن يهاحس
 مقدمیتی(گ شودمی معلول نوجوانان در مثبت یشناخت يامدهایپ
 ،استرس کاهش بر مبتنی یآگاهذهن ).2021 همکاران، و

 و 4(گاندلمنا بخشدمی بهبود را آموزاندانش این ذهن ساختار
 باقري، و پورمحمدي( شناختی پردازش بر و )2022 ،همکاران

 ،همکاران و 5پینو-پرتلا( منفی احساسات و افکار )،1394
 زین،-(کبات روانی سلامت )،2020 درتاج، و یسهراب ؛2021
 یلیتحص عملکرد و یجانیه - یاجتماع هايیستگیشا و )2021
 است. مؤثر )،1400 همکاران، و زاده(نبی آموزاندانش
 و 6یانگ( شودیم ترگذارریاثت زمان گذشت با آگاهیذهن

 حضوري صورته ب تواندمی و ؛)2020 ،7هود ؛2022 همکاران،
 یا و )2018 همکاران، و باکوش ؛8201 همکاران، و 8مرازك(
 اجرا ،)2018 ،همکاران و 9دسی(اکونم موبایلی يهاشنیکیاپل

   .شود
 آموزش منفی، افکار کاهش هايروش از دیگر یکی
 هايآموزش ).1395 رهبر،(راهی است زندگی هايمهارت
 -یشناخت مداخلات بر یمبتن دست، این از اجتماعی -شناختی
 اطلاعات پردازش يتئور و )2020 ،همکاران و (عبداله يرفتار
 ارتباط ی،شناخت و يفکر يهاسبک بر که است، ،)2021 یهی،(ل
 که کند،یم فرض و ؛است متمرکز يرفتار ییراتتغ و یگراند با

 دارند یعلّ رابطه يرفتار و یعاطف يهاپاسخ با هاشناخت
 و )2019 ،10یا(ناستاز یریتیخودمد یشافزا .)2021 یهی،(ل

 توانیم را )،2021 ،11اسمیت( یاجتماع و یجانیه هايیادگیري
  داشت. انتظار روش این از

 و )2019 ،12یا(ناستاز یریتیخودمد بر آموزشی، رویکرد این
 )،2019 همکاران، و حسنییحاج( مشکل حل براي ریزيبرنامه

 يرفتارها و یلیتحص یزندگ سبک بر ،آموزاندانش در و
                                                                                              
1 Kabat- Zinn 
2 Maciver 
3 Segal 
4 Guendelmana 
5 Portela-Pino 
6 Yang 
7 Hood 
8 Mrazek 
9 Economides 
10 Nastasia 
11 Smith 
12 Nastasia 

 ).1402 همکاران، و پور(رشیدي است متمرکز يامقابله
 بر یحرکت - یجسم یبآس با آموزاندانش در همچنین
 14ژامسیکا ؛2021 ،13اسمیت( یاجتماع و یجانیه هايتوانمندي

 )،2021 ،همکاران و 15(برودین اضطراب )،2020 ،همکاران و
 منفی ارزیابی )،2010 ،همکاران و 16(میشرا رفتارها و هانگرش

 سیریزيابراهیمی( منفی افکار )؛2018 ،همکاران و 17(سریهاري
 همکاران، و 18ی(جاورسک يقادانت تفکر )،1393 ،کارتجربه و

 است. مؤثر )،2022 ،همکاران و 19(دي هاچالش بر غلبه )؛2022
 همکاران، و (یانگ پژوهندگان پیشنهاد به بنا حاضر، مطالعۀ در

 مداخلات یبیترک نوع از ی،اثربخش یشافزا يبرا )،2022
   شد. استفاده يرفتار -یشناخت
 یک مذکور آموزشی مداخلۀ دو اثرات مقایسۀ مورد در
 یآگاهذهن آموزش ،آن در که دارد، وجود مشابه نسبتاٌ  پژوهش

 نفس عزت بر یکسانی اثرات ی،اجتماع يهاتمهار آموزش و
 همکاران، و 20یسهارتب-(مالبوف داشته معلول آموزاننشدا

 با همسان یز،نها آن روان سلامت بر یآگاهذهن تاثیر و )2019
 در ).2014 همکاران، و 21یتون(بر است بوده درمانی مداخلۀ یک
 ،آن در که است، موجود پژوهش دو ،روش دو تلفیق مورد

 ،هیجانی - اجتماعی هايیادگیري با همراه آگاهیذهن آموزش
 )،2019 ،22سجودو و گومز-(مورنو اجتماعی -روانی سازگاري بر
 و (دیونچا شناختیروان سلامت و مثبت روابط استرس، بر

 در و ایران در است. بوده مؤثر آموزاندانش )2020 ،برنکت
 آموزش اثرات که نشد یافت ايمطالعه ایران، از خارج
 دورة دو اثرات یا، و بسنجد معلول افراد بر را زندگی هايمهارت
 خودآیند افکار و تجربی -منطقی سیستم بر را فوق آموزشی
 و پژوهشی خلآ به دلیل حاضر، پژوهش دهد. نشان معلولان

 آموزش تاثیرات شناسایی هدف با کارآمدتر، روش یک ارائۀ
 تفکر یزانم بر یآگاهذهن آموزش و یزندگ يهامهارت
 -جسمی آسیب داراي جوانان یمنف افکار و یتجرب -یمنطق

 گردید. مقایسه روش دو این اثرات سپس، و شد؛ انجام حرکتی
  است: زیر قرار به حاضر پژوهش مفهومی مدل

 
 
 
 

                                                              
13 Smith 
14 Szumskia 
15 Brundin 
16 Mishra 
17 Sreehari 
18 Jaworski 
19 Day et al. 
20 Malboeuf-Hurtubise 
21 Britton 
22 Moreno-Gomez, & Cejudo 
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  روش
 و آزمونپس آزمون،یشپ طرح با آزمایشی، نوع از پژوهش، ینا

 گواه گروه یک و آزمایش گروه دو با )،1385 (دلاور، پیگیري
 )،1399 (دلاور، هدفمند گیرينمونه روش از آن، در و ،بود

   شد. استفاده
 یبآس داراي پسر آموزاندانش تمامی شامل آماري، جامعۀ

 ةدور در تحصیل به مشغول )،سال 22 تا 17( یحرکت -یجسم

 ،پژوهشی نمونه بود. تهران شهر ییاستثنا مدارس همتوسط دوم
 که جامعه این افراد همه شامل آماري، جامعه کم حجم به دلیل

 شهر استثنایی مجتمع سه در 1400-1401 تحصیلی سال در
 بودند، تحصیل مشغول علی)، امام بابایی، حاج (سروش، تهران
 ،)نفر 51( شرکت به یلما افراد آموز،دانش 61 یانم از شد.می

 از پس شدند. گمارده یتصادف طوربه گروه سه در و شناسایی
   ماندند: باقی زیر شرح به تن 45 گروه، هر در نفر دو ریزش

 آموزش تحت که ،)آموزدانش 15( :یک یشآزما گروه
 15( دو یشآزما گروه گرفتند؛ قرار یزندگ يهامهارت
 آموزش و یزندگ هايمهارت آموزش تحت که ،)آموزدانش
 یآموزش که ز)،آمودانش 15( گواه وگروه قرارگرفتند؛ آگاهیذهن
   نکردند. یافتدر

 - جسمی یبآس داشتن پژوهش: به ورود هايملاك
 ةدور در استثنایی مدرسه در یلتحص پسر، یتجنس ی،حرکت

 قبلی یا همزمان شرکت عدم سال)، 22 تا 17 ین(سن متوسطه
 از خروج هايملاك .مشابه درمانی -آموزشی هايبرنامه در

 ها،هنامپرسش نکردن پر جلسه، دو از بیش غیبت :پژوهش
 تمایل عدم بیماري، به ناگهانی شدن دچار تکالیف، ندادن انجام
 از ی،اخلاق ملاحظات یترعا براي .مشارکت ادامۀ به

 و آگاهانه شرکت بر مبنی کتبی گواهی کنندگانشرکت
 محرمانه آنان اطلاعات و شد گرفته پژوهش در مندانهیترضا
 در شرکت بابت گروه سه هر هايآزمودنی به پایان، در .ماند

 گروه افراد به آموزشی هايدوره و شد پرداخت مبلغی پژوهش
 زیر ابزارهاي از هاداده گردآوري براي شد. داده آموزش گواه

   شد: استفاده

 )،1999( پاسینی و اپشتاین :1تجربی - منطقی هنامپرسش
 (منطقی را آن پایایی اي،گویه 40 ۀنامپرسش این سازندگان

 در نمودند. گزارش مناسب را آن روایی و )87/0 تجربی ،90/0
 ییدتا آن روایی و )6/0 ،7/0 ،7/0( مؤلفه سه پایایی ایران،
 چهار دیگر، پژوهشی در ).1398 ابوالمعالی، و پور(صفوي گردید
 مناسب روایی و )76/0 ،79/0 ،78/0 ،79/0( پایایی با مؤلفه
 پژوهش در ).1400 همکاران، و پورنایینی(صفوي شد تایید
 ،64/0 ،67/0 ،62/0 هامؤلفه درونی همسانی ضریب حاضر،

 از لیکرت، ايدرجه پنج طیف در گذارينمره است. 66/0
 سوالات و هامؤلفه و شودمی انجام »زیاد خیلی« تا »کم خیلی«

  است: زیر شرح به بک هر به مربوط
  7/13،1،9،4،28،22،20 :یمنطق ییتوانا

  7/16،2،25،10،21،23،29 منطقی: درگیري
  6/27،26،14،3،5،15 :یتجرب ییتوانا
  9/19،12،11،8،17،18،24،7،6 ی:تجرب يریدرگ
 از: عبارتند ،شوندیم معکوس يگذارنمره شامل که ییهاهیگو

4،6،8،9،10،11،13،16،17،20،22،24،26،28   
 این )،1980( 3کندال و هالون :2خودآیند افکار هنامپرسش

 89/0 را آن کرونباخ آلفاي و ساخته را ايگویه 30 هنامپرسش
 را آن همگراي روایی )،1395( مقتدر ایران، در نمودند. اعلام
 )،1396( همکاران و فرکاویان و ؛94/0 را آن پایایی و مطلوب
 را پایایی و 82/0 ،78/0 ،89/0 ،80/0 را آن کرونباخ آلفاي

 همسانی ضریب حاضر، پژوهش در نمودند. گزارش 91/0
 مؤلفه هر نمره است. 76/0 ،88/0 ،87/0 ،70/0 ها،مؤلفه درونی
 کلی نمره .مؤلفه هر به مربوط نمرات جمع از است عبارت
 طیف در گذارينمره هاست.گویه همه امتیاز جمع شامل ،آزمون
 انجام » زیاد خیلی« تا »کم خیلی« از لیکرت، ايدرجه پنج
 است: زیر شرح به همربوط يهاهیگو و هامؤلفه شود.می

 62- 62- 41-42-7 :رییتغ به لیتما و يفرد يناسازگار
  62- 61- 62- 64- 9- 2- 6 :یمنف انتظارات و یمنف يهاخودپنداره

   42-47 یین:پا نفس عزت
  69 :یدرماندگ

                                                              
1 Rational-Experiential Inventory (REI) 
2 Automatic Thoughts Questionnair (ATQ) 
3 Hollon, & Kendall 

 هاي زندگیآموزش مهارت زندگی با ذهن آگاهیهاي آموزش مهارت

 تجربی، افکار منفی-تفکر منطقی تجربی، افکارمنفی-تفکر منطقی

 مقایسه

 الکوي مفهومی پژوهش .1شکل 
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 تهران پرورش و آموزش سازمان از ،پژوهش ياجرا براي
 مجري شد. انجام هماهنگی مدارس مدیران با و دریافت مجوز

 بود. پژوهش هايدوره گريمربی گواهینامۀ داراي طرح،
 افکار و تجربی -منطقی هايهنامپرسش ابتدا کنندگان،شرکت
 يگیرهمه به دلیل کردند. پر آزمونپیش عنوانه ب را خودآیند
 اپلیکیشن در هاجلسه تشکیل و هاهنامپرسش به پاسخ کرونا،
 آموزش تحت جلسه هفت دو، و یک گروه شد. برگزار واتساپ
 دو یک، گروه پایان، در گرفتند. قرار زندگیهاي مهارت
 به دو، گروه سپس کرد. رپ آزمونپس عنوانه ب را هنامپرسش
 .نمود یافتدر را یآگاهذهن آموزش یگر،د ۀجلس هشت مدت
 دو گروه پایان، در .نکرد دریافت آموزشی )،سه (گروه گواه گروه
 پر آزمونپس عنوان به را مذکور هنامپرسش دو گواه گروه و

 همۀ پیگیري، مرحله عنوان به ماه، یک از پس .کردند
 تحلیل و تجزیه .کردند پر را هنامپرسش دو کنندگان،شرکت
 واریانس تحلیل راهه،یک وارایانس تحلیل از استفاده با نمرات،

افزار نرم با چندمتغیره کوواریانس تحلیل مکرر، گیرياندازه با
SPSS-24 شد. انجام   

 ايیقهدق 30 جلسه یک( آگاهیذهن آموزش ةدور ياحتوم
 در آگاهیذهن کتاب از برگرفته آن محتواي شد. ارائه هفته)، در

 و )1399 طاهري، ترجمه ؛2014 چاسکالسون،( هفته هشت
   ).2 (جدول بود )1397 (حمیدپور، آموزشی کارگاه

  
  هایافته

 -یمنطق یرمتغ در گواه و آزمایش هايگروه یفیتوص اطلاعات
 است. آمده 3 لودج در یتجرب

 افکار یرمتغ در گواه و آزمایش هايگروه یفیتوص اطلاعات
  است. آمده 4 لودج در خودآیند
 افکار و تجربی -منطقی یرمتغ دو در نمرات یانگینم
 نسبت یش،آزما هايگروه نمرات یشافزا دهندةنشان یند،خودآ
 بودن نرمال اسمیرنف -کولموگروف آزمون بود. آزمونیشپ به

 یکراهه واریانس تحلیل و )P<05/0( نمود تایید را هاداده توزیع
 يهاآزمون در داد. نشان را هاگروه دارامعن تفاوت آزمونپیش در
 در تجربی، - منطقی متغیر در مکرر، یريگاندازه یانسوار یلتحل

 با یگیريپ مرحله در هایآزمودن نمرات ی،منطق ییتوانا مؤلفه
 يهامؤلفه در و =sig)./005(معنادار  تفاوت آزمونیشپ مرحله
 تجربی توانایی لامبدا)، .=/f=، 68 05/3( منطقی یريدرگ

)74/2 f=، 3/=.  (تجربی درگیري ولامبدا )98/1 f=، 77/=. 
 هایآزمودن نمرات خودآیند، افکار متغیر در .نبودمعنادار  لامبدا)،

 يناسازگار هايمؤلفه در آزمونیشپ مرحله با یگیريپ مرحله در
 و یمنف يهاخودپنداره ،=sig) ./005( ییرتغ به یلتما و يفرد

 نمره و =sig) ./01( یدرماندگ ،=sig) ./01( یمنف انتظارات
 یینپا نفسعزت مؤلفه در و دارامعن تفاوت ،=sig)./03( کل

  آگاهیذهنجلسات آموزش  يمحتوا ۀخلاص .2 جدول
  محتواي جلسات جلسات

مراقبه خوردن، بوییدن، مزه کردن، بلعیدن، لمس کردن،   جلسه اول
  دیدن، شنیدن؛ بیرون آمدن از حالت خودکار ذهن

  آگاهانه؛ مراقبه نشستنآگاهی پویش بدن؛ تنفس ذهنذهن  جلسه دوم
آگاهی افکار آگاهی حرکات بدن و کشش بدنی، ذهنذهن  جلسه سوم

  مزاحم و تمرکز در مراقبه
  هاذهن آگاهی خطاهاي شناختی، مدیریت واکنش  جلسه چهارم
ذهن آگاهی نسبت به دردهاي ناشی از استرس؛ مراقبه   جلسه پنجم

  آوريتمرکز ذهنی؛ تجربه احساسات؛ پذیرش تجربیات و تاب
به رسمیت شناختن افکار و عواطف بعنوان رویدادهاي ذهنی؛   جلسه ششم

  سه راهکار در رویارویی با پریشانی
  آگاهانه عمل کردنمراقبت از تندرستی و علائق خود؛ ذهن  جلسه هفتم
  آگاهی، پذیرش و تغییرزندگی با  ذهن  جلسه هشتم

  یهاي زندگجلسات آموزش مهارت يمحتوا خلاصۀ .1جدول 
  جلسات محتواي  مهارت نوع  اتجلس
 و خود به کردن فکر با هایآزمودن یخودآگاه یشافزا ی،گروه مثبت يفضا یجادا یکدیگر، با کنندگانشرکت ییآشنا  خودآگاهی مهارت  اول جلسه

  يفرد اهداف ها،خواسته به بردن یپ ی؛شخص قوت نقاط دادن نشان و بردن یپ خود؛ هايیژگیو

 مدیریت مهارت  دوم جلسه
  هاهیجان

 ؛هااحساس بر هابرداشت و رخدادها اثر ییشناسا ؛آنها شدت یینتع و یگراند و خود احساسات ينامگذار و ییشناسا یی،آشنا
 و هایناکام با یاروییرو مثبت؛ و یمنف هايیجانه ی؛شناخت يخطاها یکدیگر؛ برها آن یروتاث رفتار -احساس -فکر مفهوم سه

  ییرتغ یرقابلغ هايیتموقع با آمدن کنار یی؛خودگفتگو ید؛شد هايیجانه با یاروییرو آنها، از یناش احساس

  همدلی مهارت  سوم جلسه
 ییتوانا یعنی ی،شناخت (جزء یهمدل یاصل جزء دو با ییآشنا آنها؛ به احترام و یرشپذ و یگراند یطشرا و یتموقع درك
 یعاطف پاسخ دادن نشان ییتوانا یعنی ی،عاطف جزء و .یگراند یدگاهد زدن حدس و یگراند حالات يگذارنام و ییشناسا
  )یدند آنان یدگاهد از را امور و گذاشتن، یگراند يجا به را خود ان،یگرد با همدلانه روابط يبرقرار منظور به مناسب

 دیگران؛ نظرات به احترام وجود؛ ابراز مهارت موثر؛ کلامی غیر و کلامی ارتباط برقراري چگونگی آن؛ بر موثر عوامل و ارتباط  موثر ارتباط مهارت  چهارم جلسه
   گفتن نه هايروش ؛ دیگران با همدلی و احترام دیگران؛ احساسات درك کردن؛ گوش خوب مهارت

  آگاه افراد با مشورت مثبت، خودگویی تمرین غیرمنطقی، تقاضاي رد قاطعانه، و منفعلانه رفنار تهاجمی، رفتار شناخت  فرديبین روابط مهارت  پنجم جلسه
  فردي. بین تعارضات حل دقت؛ و کنترل و تنظیم ؛ راهکار ینموثرتر ینشگز و گوناگون يراهکارها و اطلاعات يگردآور  لهئمس حل مهارت  ششم جلسه
 ؛ گیريتصمیم  هنگام به ممکن حد تا اطلاعات گردآوري گیري؛تصمیم مراحل زندگی؛ در صحیح گیريتصمیم اهمیت  گیريتصمیم مهارت  هفتم جلسه

  ها.گیريتصمیم عواقب پذیرش زندگی؛ براي ریزيبرنامه ها؛موقعیت دقیق مبناي بر گیريتصمیم
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 نمرات، تفاوت يمعنادار .لامبدا) .=/f=، 82 42/1( بودنمعنادار 
  است. مؤلفه آن بر زندگی هايمهارت آموزش تاثیر نشانۀ
 کوواریانس تحلیل در ،دو گروه با یک گروه مقایسۀ 

 آزمون و )P<05/0( باکس آزمون که داد، نشان چندمتغیري
 ماتریس و هاواریانس پس نیستند معنادار )،P<05/0( لوین

 )8/0 از (بالاتر موخلی آزمون است. همگن هاداده کوواریانس
 درگیري در گواه)، دو، یک، (گروه مستقل متغیر .نبود معنادار
 و توانایی و آزمونپس در ،تجربی درگیري و توانایی ،منطقی
ه ب بود، معنادار پیگیري رد تجربی توانایی و منطقی درگیري
 منطقی درگیري در دو گروه در هانمره میانگین عبارتی،

)04/0sig=،( تجربی توانایی )0./001sig=( تجربی درگیري و 
)04/0sig=،( با تفاوتی ولی داشت گواه گروه با يمعنادار تفاوت 

  یتجرب -یمنطق ریمتغدر  گواهو  شیآزماهاي گروه یفیتوص يهاافتهی .3 جدول

  متغیر         مؤلفه
  مرحله
  
  هاگروه

  پیگیري  آزمونپس  آزمونپیش
انحراف   میانگین

انحراف   میانگین  بیشینه  کمینه  استاندارد
انحراف   میانگین  بیشینه  کمینه  استاندارد

  بیشینه  کمینه  استانداد

 متغیر
 -منطقی
  تجربی

توانایی 
  منطقی

  86/3 71/2 38/0  43/3  43/4 14/2 6/0 34/3  71/3 2 51/0  89/2  1گروه 
  57/4  43/2  62/0  7/3  43/4  71/2  61/0  69/3  86/3  29/2  49/0  1/3  2گروه 
  4  43/2  49/0  05/3  43/4  14/2  58/0  15/3  71/3  14/2  55/0  99/2  گواه

درگیري 
  منطقی

  43/4 29/2 8/0  53/3  57/4 29/2  73/0 47/3  4 71/1 71/0  71/2  1گروه 
  86/4  2  85/0  64/3  5  14/2  95/0  3//73  4  2  57/0  87/2  2گروه 
  14/4  2  79/0  98/2  29/4  86/1  82/0  07/3  4  86/1  71/0  3  گواه

توانایی 
  تجربی

  83/3 3 29/0  5/3  17/4 83/2 39/0 37/3  4 67/1 64/0  1/3  1گروه 
  33/4  67/1  68/0  38/3  33/4  33/2  54/0  68/3  83/3  33/2  56/0  2/3  2گروه 
  4  17/2  57/0  98/2  5/4  17/2  7/0  01/3  4  33/2  52/0  11/3  گواه

درگیري 
  تجربی

  4 3 34/0  32/3  67/3 56/2 34/0 16/3  56/3 67/1 52/0  98/2  1گروه 
  56/4  89/1  68/0  38/3  56/4  67/2  58/0  46/3  4  33/2  48/0  14/3  2گروه 
  4  56/2  42/0  11/3  4  22/2  6/0  03/3  4  44/2  45/0  19/3  گواه

  ندیخودآ افکار ریمتغ در گواه و شیآزماهاي گروه یفیتوصهاي افتهی .4 جدول

  متغیر                مؤلفه
  مرحله

  
  هاگروه

  پیگیري  آزمونپس  آزمونپیش
انحراف   میانگین

انحراف   میانگین  بیشینه  کمینه  استاندارد
انحراف   میانگین  بیشینه  کمینه  استاندارد

  بیشینه  کمینه  استاندارد

افکار  متغیر
  خودآیند

ناسازگاري فردي و 
  تمایل به تغییر

  16 6 51/2  8/10  17 8 11/3 4/12  20 8 74/3  13/15  1گروه 
  25  5  53/5  6/11  21  5  75/5  12  22  7  58/4  67/14  2گروه 
  20  6  13/4  13/15  23  6  44/4  15  21  8  07/4  73/14  گواه

ها منفی و خودپنداره
  انتظارات منفی

  22 7 86/3  93/13  23 7  88/4 53/15  28 10 34/6  4/19  1گروه 
  31  7  79/5  4/14  30  7  11/7  67/14  30  7  13/6  27/16  2گروه 
  28  10  33/5  87/18  29  10  01/6  13/19  26  11  4/5  27/16  گواه

  پایین عزت نفس
  7 2 35/1  53/3  6 2 19/1 87/3  8 2 25/2  73/4  1گروه 
  10  2  2/2  47/3  10  2  58/2  27/4  8  2  9/1  93/3  2گروه 
  8  2  09/2  87/4  10  2  26/2  13/5  10  2  35/2  33/4  گواه

  درماندگی
  6 2 29/1  67/3  9 2 8/1 6/4  9 2 26/2  47/5  1گروه 
  8  2  03/2  53/3  10  2  32/2  87/3  8  2  77/1  47/4  2گروه 
  8  2  79/1  93/4  8  2  93/1  8/4  8  2  07/2  8/4  گواه

  نمره کل
  51  18  76/7  93/31  53  19  37/10  4/36  63  22  78/13  73/44  1گروه 
  56  16  69/11  33  62  16  76/15  8/34  67  18  67/12  33/39  2گروه 

  64  21  28/12  8/43  63  20  65/12  06/44  59  24  86/10  13/40  گواه  

 و با یزندگهاي مهارت آموزش سهیمقا انسیکووار لیتحل .5 جدول
  یتجرب -یمنطق ریمتغ یآگاه ذهن بدون

  پیگیري  آزمونپس  پیگیري  آزمونپس  مرحله  هامؤلفه
 اندازه اثر اندازه اثر F P F P  مقادیر  
  14/0  12/0  /06  99/2  09/0  55/2  توانایی منطقی
  27/0  24/0  *001/0  45/6  *01/0  56/5  درگیري منطقی

  18/0  23/0  *02/0  06/4  *01/0  43/5  توانایی تجربی
  09/0  16/0  16/0  88/1  *04/0  37/3  درگیري تجربی
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 توانایی دو گروه در پیگیري، مرحله در نداشت. یک گروه
 توانایی و )=01/0sig( منطقی درگیري )،=001/0sig( منطقی
 داشت، گواه گروه با پایداري معنادار تفاوت )،=05/0sig( تجربی
  ).5 (جدول نداشت یک گروه با تفاوتی ولی

 از پس ،خودآیند افکار متغیر در دو گروه با یک گروه مقایسۀ
 چندمتغیري، کوواریانس تحلیل در که داد، نشان آماري تصحیح
 معنادار ،)P<05/0( لوین آزمون و )P<05/0( باکس آزمون
 آزمون بود. همگن کوواریانس ماتریس و هاواریانس نیست.
 هايمؤلفه یک، گروه در .نبود معنادار )،8/0 از (بالاتر موخلی

 ،)=p=، 85/5f 01/0( تغییر به تمایل و فردي ناسازگاري
 درماندگی ،)=05/0p=، 56/3f( منفی انتظارات و هاخودپنداره

)05/0 p=، 73/3f=( کل نمره و )04/0 p=، 95/3f=( معنادار 
 کل هنمر نیانگیم است. مستقل متغیر تأثیر معنیه ب که بود،
 ./04( دو گروه و )=sig./02( کی گروه دو در ندیخودآ افکار ریمتغ

sig=(، داد نشان يدارامعن تفاوت گواه گروه با يریگیپ مرحله در 
  ).6 (جدول
  

  و بحث گیرينتیجه
 يهامهارت آموزش یراتتاث یسۀمقا حاضر، پژوهش از هدف
 -منطقی تفکر یزانم بر یآگاهذهن آموزش بدون و با یزندگ
 بود. یحرکت - یجسم آسیب داراي جوانان یمنف افکار ی،تجرب
 آموزش که داد، نشان پژوهش ینا هايیافته یننخست
 .شودیم یمنطق ییتوانا یدارپا یشافزا موجب ی،زندگ يهامهارت

 یشافزا در یزندگ يهامهارت آموزش یشین،پ يهاپژوهش در
 و يد ؛2022 همکاران، و جاورسکی( گیريیمتصم مهارت

 در یاجتماع - یجانیه يهامهارت آموزش و ؛)2022 همکاران،
 معلول جوانان یجانیه و یاجتماع ذهنی، هاييتوانمند یشافزا
 نظریه اساس بر .)2020 ،همکاران و یاژامسک( است بوده مؤثر

 مشکل بر متمرکز یکردرو یک يرفتار - یشناخت درمان زیربنایی،
 و یشناخت يبازساز و ايمقابله يراهبردها یريفراگ که است،
 و حسنیی(حاج دهدمی افزایش را مسائل حل يبرا یزيربرنامه

 استدلالی و تحلیلی منطقی، یستمس کارکرد .)2019 همکاران،

 اثر در یمنطق یلتحل ییتوانا افزایش ).2014 (اپشتاین، است
 به را او و بخشدمی بهبود را فرد یاستدلال يهامهارت آموزش،
 تواندیم فرد عبارتی،ه ب نماید،یم مجهز فراشناخت مهارت
 کنار بهتر کمبودها با کند، فصل و حل را یشتريب يهاچالش

 پرورش همچنین، .یابد دست يکارآمدتر يراهبردها به و یایدب
 و یرمنطقیغ افکار حذف و ییشناسا یجاد،ا ي،انتقاد تفکر
 هايییتوانا از یکی یمنطق یلتحل است. ی،شناخت یفاتتحر
 ی،هوش يوربهره افزایش به منجر که است ذهنی يبالا سطح
  شود.یم رفتار ییرتغ و یشیدناند هايیوهش در ییرتغ

 يناسازگار کاهش دهندةنشان ،پژوهش ینا یافتۀ یندوم
 و یمنف انتظارات و هاخودپنداره ییر،تغ به یلتما و يفرد

 با که بود، یزندگ يهامهارت آموزش از پس ی،درماندگ
 باعث ی،زندگ يهامهارت آموزش که ،پیشین يهاپژوهش
 )؛1393 کار،تجربه و سیریزيیمی(ابراه یندخودآ افکار کاهش
 همسو بود، شده )،2021 ،همکاران و ین(برود استرس و اضطراب
 آن، يزاتنش یتماه یلدل به یجوان و ینوجوان دوره .است
 عدم که کندیم یجادا يمتعدد یشناخت و یجانیه هايیآشفتگ
 .است یديناام و یمنف احساسات سازینهزمها آن با مناسب مقابله

 خود هايیجانه یرشپذ براي هايدشوار ی،منف افکار یشافزا با
 که شودمی یمنف باور ینا یردرگ ،جوان و یابد؛یم یشافزا
 هايآموزش رسد،یم نظر به دهد؛ ییرتغ را یطشرا تواندینم

 شناخت و دانش یشافزا با ی،زندگ يهامهارت ۀ دور در موجود
 توانمندي یشافزا باعث یجانی،ه یریتمد به نسبت آموزاندانش
  .است شده یمنف احساسات و افکار کردن دور برايها آن

 آگاهیذهن آموزش تلفیق از پس ،پژوهش ینا یافته سومین
 آموزش روش با آن مقایسۀ و زندگی هايمهارت آموزش با

 منطقی، ییتوانا روش، دو هر که داد، نشان زندگی هايمهارت
 یشافزا پایا طورهب افراد در را یتجرب ییتوانا و یمنطق یريدرگ
 موجب ی،زندگ يهامهارت آموزش یشین،پ مطالعات در دهد.می
 ،)2022 همکاران، و ي(د یزندگ يهاچالش بر غلبه توان یشافزا
 پردازش و مسئله حل توان بر ی،آگاهذهن آموزش و است شده

 تجارب و تفکر ۀ نحو و )1393 باقري، و ي(پورمحمد اطلاعات

  مطالعه موردهاي گروه در ندیخودآ افکار ریمتغمکرر  يریگهانداز آزمون جینتا .6 جدول
 گواه  ویلکزآزمون  موخلیآزمون 2 گروه  ویلکز آزمون  موخلیآزمون 1 گروه  هاگروه
 اثراندازه  F P F P F  P اثراندازه F P F P F P  اثراندازه F P  مقادیرمتغیر
 و فرديناسازگاري
  11/0  8/0  25/1  21/0  79/0  -  -  21/0  21/0  74/1  01/0  53/0  7/0  95/0  47/0  *01/0  85/5  تغییر به تمایل

 و هاخودپنداره
  13/0  26/0  57/0  66/0  94/0  -  -  06/0  6/0  42/0  05/0  65/0  23/0  8/0  35/0  *05/0  56/3  منفی انتظارات

  12/0  26/0  98/0  51/0  9/0  -  -  1/0  5/0  72/0  37/0  82/0  -  -  18/0  37/0  42/1  پایین نفس عزت
  11/0  71/0  96/0  47/0  89/0  -  -  11/0  46/0  81/0  05/0  63/0  68/0  94/0  36/0  *05/0  73/3  درماندگی

  1/0  54/0  65/0  4/0  87/0  -  -  12/0  41/0  94/0  04/0  62/0  34/0  85/0  38/0  *04/0  95/3  کل نمره



 31 )23-34( 1402زمستان  ،یازدهم، شماره سوم سال ي،مجاز و آموزشگاهی يریادگی در پژوهش فصلنامه
 

 است، بوده مؤثر افراد رد ،)2014 شوك، و یکن(ک یمنف
 و یلیتحل لحاظ از هم را افراد ذهن يتوانمند ۀ گستر عبارتی،هب

 مورد در که دهد،می یشافزا یتجرب لحاظ از هم و یشناخت
 يدارا ها،آن یراز ؛است یتاهم حائز معلول، جوانان و نوجوانان
 ،)1393 همکاران، و ي(کلانتر اطلاعات پردازش در اختلال

 ،)2018 (آبراهام، یاجتماع و )2016 یمولو،(نارس يفرد مشکلات
 است. کنندهکمک آنان به تفکر یحصح يهاراه آموزش و هستند
 که داد، نشان یشینپ يهاپژوهش با همسو یباً تقر حاضر پژوهش
 ي،رفتار هايینتمر و افراد در تحلیل ییتوانا و شناخت رشد

 ،دهدافزایش می تجربی و یمنطق هايسبک در را آنان يتوانمند
 کارساز هاچالش با رویارویی و اهداف یشبردپ در تواندیم که
 منطقی و مندانهروش سنجیده، آگاهانه، توانندمی افراد .باشد
 شهودي هاياولویت از سپس، و بیاندیشند ايمسئله درباره

 این پرورش بیابند. تريخلاقانه هايراه تا دگیرن بهره (تجربی)،
 براي اجتماعی - روانی ابعاد در تواندمی شناختی، سیستم دو

  باشد. مفید کنندهشرکت جوانان
 ی،منف افکار پایدار کاهش از حاکی پژوهش یافتۀ چهارمین

 گذشته، يهاپژوهش در .بود آموزشی روش دو هر ارائۀ از پس
 کار،تجربه و سیریزيیمی(ابراه یزندگ يهامهارت آموزش
- پرتلا ؛2022 همکاران، و (گاندلمنا یآگاهذهن آموزش و )1393

 .بود شده یمنف افکار کاهش موجب ،)2021 ،همکاران و ینوپ
 یجانیه یآگاه و درك در باشد، یمنف خودپنداره يدارا که یجوان
 ابعاد به ویژهه ب ،خود وجود کل به نسبت و شودیم ضعف دچار
 یمنف یدد ینکها به توجه با دارد. یمنف يتصور یجانیه و یعاطف
 همراه ینیشرمگ و يگرخودسرزنش با خودش، به نسبت فرد

 هاتکانه و کند مقاومت یدشد يهاتکانه مقابل در تواندینم است،
 فرد و شوندمی یفتوص یزآمفاجعه و یرناپذکنترل یآسان به

 خود در که ییتوانا و شناخت یراز ید،نمامی یدرون یدتهد احساس
 با یرونی،ب و یدرون چالش هرگونه است. اندك دارد، سراغ
 ذهن در را ضعف و یدرماندگ احساس یمنف افکار یفراخوان
 اکهاف، از: نقل( یونب بیان به .کندیم یجادا جوان و نوجوان
 و هستند یعاطف بار يدارا ی،ذهن يبازنمودها و عناصر )،2022
 یمبتوان چنانچه ،است یعاطف يبارها ینا پردازش تفکر، کارکرد
 و یارهش تفکر بین یانیجر ییم،نما هضم را خود عاطفی تجارب
 و اندیشیدرست یزانم بر که گردد،یم برقرار ما یارناهش
 براساس نه ی،منف افکار افزود. خواهد ما کارآمد هايگیريیمتصم
 .کنندیم خطور ذهن به یندخودآ طوربه بلکه ،استدلال و منطق
 و یرمنطقیغ افکار ینا که آموختند پژوهش کنندگانشرکت
 احساس انجامند،ینم یديمف سرانجام به و هستند نادرست
  .شوندمی اهداف به یابیدست از مانع و دهندیم فرد به يبدتر

 ،روش دو هر که داد، نشان مذکور آموزشی روش دو مقایسۀ
 یاستدلال -یمنطق تفکر سبک در افراد توانمندي یکسانی طوربه
 .دادند کاهش را آنان منفی افکار و افزایش شهودي -تجربی و
 احتمالا، که کرد یینتب گونه ینا توانمی را یجنتا یهمسان ینا

 -يفکر یراتتاث یاديز حدود تا ی،زندگ يهامهارت آموزش
 آموزش دارد. افراد در یآگاهذهن آموزش با يهمانند یجانیه

 سبک در هم افراد يتوانمند یشافزا به منجر یزندگ يهامهارت
 يشهود -یتجرب تفکر سبک در هم و یاستدلال -یمنطق تفکر
 آموزش یافتدر از پس پژوهش، ینا در کنندگانشرکت .شودیم

 و افکار یرانواپس ییتوانا بر اندتوانسته یزندگ يهامهارت
 يهاروش و یافزایندب خود یرمفیدغ و ناخواسته یلاتتما

 خود هايیجانه یریتمد و مشکلات حل يبرا يکارآمدتر
 منجر ها،چالش با برخورد و مسئله حل ییتوانا یشافزا .یرندفراگ
 آموزش .گرددیم افراد اضطراب و ینگران سطح کاهش به

 نظر به است. بوده مشابه یراتتاث يدارا ظاهراً یزن یآگاهذهن
 وجوه بر یرگذاريتاث جهت یکامل ةدور ها،روش دوي هر رسد،یم
 در باشد. معلول آموزاندانش فکري -یاجتماع -یجانیه

 يهامهارت آموزش و یآگاهذهن آموزش گذشته، يهاپژوهش
 منجر معلول)، یرغ یا (معلول آموزاندانش به یاجتماع و یجانیه
 همکاران، و یسهارتب- (مالبوف بود شده یاديز مثبت یجنتا به

 ياتااندازه حاضر، هايیافته و )2014 همکاران، و یتونبر ؛2019
 یرتأث ی،پژوهش یچه یول ؛است یشینپ يهاپژوهش با همسو
 نسبتاً  و مدون یآموزش ۀبست (که یزندگ يهامهارت آموزش
 در را یآگاهذهن با آن یقتلف و معلول جوانان بر است)، یکامل
   است. ننموده مقایسه و یبررسها آن

 و زادهینمحمدام (مثلاً، هاپژوهش یگواه به معلول، افراد
 یانب و سرکوب يدارا )،2016 همکاران، و نوه ؛2019 همکاران،

 یگرد از استفاده است ممکن رو، ینا از هستند. ییبالا خشم
 يبرا )،يکاوروان یا یدرمانطرحواره (مانند يامداخله يهاروش

   باشد. داشته یپ در يبهتر یجنتا معلولان
 هب حاضر، گروه دو در یراتتاث یهمسان ینا ،است ممکن

 آموزش یوةش باشد. نیز نشده کنترل یرهايمتغ یرتاث یلدل
 و (مرازك است ینهگز ینبهتر یمواقع در و یرگذارتاث ي،مجاز

 و يحضور ياجرا که، است شده ثابت یول )،2018 همکاران،
 و وش(باک رددا معلول آموزاندانش بر یشتريب یاثربخش رودررو

ه ب ي،رفتار -یشناخت يهاروش تاثیر یی،سو از ).2018 همکاران،
 در دارند، یرپایید مشکلات که يافراد بر یآگاهذهن یژهو

 یجنتا ).2022 همکاران، و یانگ( دارد یشتريب نمود بلندمدت
 زمان گذشت با یآگاهذهن آموزش ،است هداد نشان هاپژوهش

 از ).2020 ،وده ؛2022 همکاران، و یانگ( شودیم تریرگذارتاث



 32  ...آگاهی بر میزان تفکرهاي زندگی با و بدون آموزش ذهنمقایسۀ تاثیرات آموزش مهارت و همکاران: نایینیپوريصفو
 

 یا يحضور ياجرا با ،حاضر پژوهش است ممکن رو، ینا
   .باشد داشته یشتريب اثربخشی تر،دمدتبلن

 کنندگان،شرکت نفس عزت ی،کنون پژوهش در همچنین،
 البته، .یافتن یشافزا یآموزش ۀمداخل دو از یک یچه از پس
 يااندازه تا ،هستم) یداشتندوست چقدر من ینکه(ا نفسعزت
 یتتثب در تواندمی یطیمح یاتتجرب یول است، یذات

 داشته ییبسزا نقش شرم احساس کاهش و مثبت يهاخودانگاره
 یريگشکل يبرا است يبستر معلولیت، که آنجا از باشد.

 به نفسعزت کمبود ي،کهتر احساس و یمنف يهاخودپنداره
   .گیردیم شکلها آن در زود یلیخ و یسادگ

 بر روش دو هر اثرات که ،داد نشان پژوهش ینا مجموع، در
 است، گسترده ولی همسان منفی، افکار و یتجرب -یمنطق تفکر
 برطرف چراکه ؛است ارزشمند معلول جوانان مورد در ین،ا و

 و کمبودها از کاستن و اجتماعی و فردي یازهاين کردن
 يضرور آنان اجتماعی و روانی بهزیستی براي ،یذهن يفشارها

 يافراد با و حضوري صورته ب هاآموزش چنانچه رسد.یم نظره ب
 قابلیت شود، انجام یاجتماع هايگروه و هایتجنس ین،سن یرسا از
 از استفاده با ییهامداخله ياجرا .داشت واهدخ بیشتري یمتعم

  گردد.می پیشنهادها آن اثرات مقایسۀ و دیگر يهاروش
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