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 The aim of this study was to evaluate the effectiveness of mindfulness training 

on adaptive behaviors and cognitive dissonance of adolescent girls with 

oppositional defiant disorder. The present research method is quasi-experimental 

for incompatible groups with pre-test and post-test. The statistical population 

includes all junior high school students with oppositional defiant disorder. A 

total of 40 adolescents, who were diagnosed with coping disorder according to 

the Pediatric Symptomatic Questionnaire (CSI-4), were selected by available 

method and recruited in two experimental and control groups. Harmon-Jones 

scale (DARQ scale) and Lambert et al.'s adaptive behavior scale were used to 

gather information. The experimental group participated in the training program 

of ten 90-minute sessions in group, and the training program was implemented 

by the researcher. A covariance test was used to analyze the data. The findings 

show that mindfulness training improves the adaptive behaviors of exemplary 

people and reduces their arousal, but it has not had a significant effect on 

cognitive dissonance. 
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 چکیده
 یبر رفتارها یآموزش ذهن آگاه یاثربخشپژوهش حاضر با هدف بررسی 

 یا مقابله ینوجوانان دختر دچار اختلال نافرمان یشناخت یو ناهماهنگ یسازش
ی ناهمسان ها گروهانجام شده است.  روش پژوهش حاضر از نوع شبه آزمایشی 

باشد. جامعه آماری شامل کلیه دانش آموزان دوره  می آزمون پسو  آزمون شیپبا 
 40. تعداد باشند یمی مبتلا ا مقابلهمتوسطه اول است که به اختلال نافرمانی 

(، ابتلا به CSI-4)پرسشنامه علائم مرضی کودکان نوجوان که بر اساس 
شده بود به روش در دسترس انتخاب  دأییت ها آنی در ا مقابلهاختلال نافرمانی 

ی اطلاعات از آور جمعبرای شده و در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. 
)برانگیختگی ناهماهنگی و کاهش ناهماهنگی شناختی(  DARQمقیاس 
و همکاران استفاده شده است.  مقیاس رفتار سازشی لمبرتو  جونز -هارمون

در برنامۀ ی ا قهیدق 10 جلسه 10گروهی و طی  صورت به گروه آزمایش
برای تحلیل  کردند و برنامه آموزشی توسط محقق اجرا شد. آموزشی شرکت 

نشان ی به دست آمده ها افتهیآزمون کوواریانس استفاده شده است. از  ها داده
آموزش ذهن آگاهی موجب بهبود رفتارهای سازشی افراد نمونه شده و  دهد یم

معناداری بر ناهماهنگی شناختی  ریتأثاما ؛ دهد یمرا کاهش  ها آنبرانگیختگی 
 نداشته است. 

 ی، رفتار سازشی، ناهماهنگی شناختی.آگاهآموزش ذهن کلمات کلیدی: 
 11/4/1911 تاریخ دریافت:
 21/7/1911 تاریخ پذیرش:

 zhriazi@gmail.com نویسنده مسئول:  *
 

 مقدمه
به مراکز مشاوره،  ها خانوادهیکی از بیشترین دلایل مراجعه 

اختلال نافرمانی (. 1لجبازی و نافرمانی کودکان و نوجوانان است )
، نافرمانی، لجبازی، خصومت و سرکشی رفتارهای منفی، یا مقابله

 .دهد یمرخ ع قدرت در برابر مراجمداوم و تکرارشونده است که 
و فعالانه در مقابل  مکرراً کودکان و نوجوانان نافرمان،

باعث  و عمدتاً کنند سالان نافرمانی می بزرگ یها درخواست
سالگی  12تا  9بین  اختلال معمولاً. این شوند ناراحتی دیگران می

در مدرسه پیشرفت  کودکان معمولاً. این گروه از شود ینمایان م
فاقد  و در روابط بین فردی ضعیف هستند و عمدتاً خوبی ندارند

برای انجام  ازیاجتماعی و عاطفی موردن های شناختی، مهارت
اختلالی تدریجی و  (. این اختلال،2) ترها هستند تقاضاهای بزرگ

مزمن است که تقریباً همیشه در روابط بین فردی و عملکرد 
تی ندارند و این کودکان اغلب دوس. کند تحصیلی کودک تداخل می

 ادشدهیمشکلات (. 9نیست) بخش تیها رضا روابط انسانی برای آن
نفس، تحمل کم برای ناکامی، خلق افسرده  موجب کاهش اعتمادبه

در واقع این کودکان مجموعه از  .(4)شوند یم یخلق و حملات کج

و ترکیبی از علائم  (7)ت عاطفی و رفتاری را دارا هستنداختلالا
 .(6)دهند یمنشان  زمان همافسردگی و پرخاشگری را 

افتد، بر رشد و عملکرد وقتی سلامت روان کودک به خطر می
های رفتاری کودکان، گذارد. اختلالکودک تأثیر منفی زیادی می

ای هستند که برای معلمان، خانواده و خود کنندههای ناتواناختلال
کند و با بسیاری از مسائل ری ایجاد میکودک مشکلات بسیا

 معمولاًای، . کودکان با اختلال نافرمانی مقابله(5)انداجتماعی همراه
های و عمدتاً فاقد مهارت (9)در مدرسه پیشرفت خوبی ندارند

آگهی این اختلال پیش .(6)شناختی، اجتماعی و عاطفی هستند
ه اغلب مقدم بر جویاننامطلوب بوده و اختلال نافرمانی مقابله

عدم درمان اختلال نافرمانی . (1)است 1گیری اختلال سلوکشکل
مواد و  سوءمصرفخطر برای  ساز نهیزم تواند یم انهیجو مقابله

 .(10)بزهکاری باشد
در  زیآم خصومتو  انهیگرا یمنفعدم رعایت مقررات، رفتارهای 

این کودکان، بیش از سایر همسالان است و تبدیل به یک الگوی 
این گروه از کودکان و . (1)تپایدار و تکرارشونده شده اس

مشکلات ارتباطی و  نوجوانان در معرض خطر بیشتری برای
دیگران را در بروز رفتارهای  عمدتاً ها آن. (11)اجتماعی هستند

یی و جو نهیکو به همین دلیل،  دانند یمپرخاشگرانه خود مقصر 
، افراد شبیه ها آن.  (12)ی خصمانه نسبت به اطرافیان دارندرفتارها

ترکیب رفتارهای و  کنند یمبه خود را برای دوستی انتخاب 
 ییتنها اولیه و ارتباط داشتن با همسالان منحرف، به ۀستیزانجامعه

مشکلات رفتاری در دوران  ۀکنندبینیپیش عوامل نیتر مهم
 .(2)نوجوانی است

در افراد نافرمان دچار  رسد یمیی که به نظر ها نهیزمیکی از 
مشکل است، هماهنگی شناختی است. درواقع، ناهماهنگی شناختی 

و ساختارهای  ها یدئولوژیای است که به شناخت روانیک مدل 
ه مسیر و ذهنی اشاره دارد که ساختارهای اساسی تجربی وابستگی ب

. زمانی که عمل ما در تعارض (19)دهد یمبر تعادل را نشان  دیتأک
، اغلب نگرش خود را به ردیگ یمی پیشین ما قرار ها نگرشبا 

که با عمل ما هماهنگ شود. این پدیده  میده یمنحوی تغییر 
کلی، سیستم شناختی افراد  طور به. (14)ناهماهنگی شناختی نام دارد

عدم تغییر دارد و ناهماهنگی شناختی موجب تمایل به ثبات و 
و این فشار موجب برانگیختگی فرد برای  شود یمبروز فشار روانی 

 تواند یم. ناهماهنگی شناختی (17)شود یمحذف ناهماهنگی شناختی 
قرار دهد و درواقع تعامل  ریتأثی را تحت ریگ میتصمقدرت 

ی در ریگ میتصمدوسویه این متغیرها حاکی از این است که توانایی 
 ریتأثفرد بر بروز این ناهماهنگی شناختی اثرگذار است و از آن 

که فرد  شود یمموجب   ی شناختی،ها یینارساوجود . (16)ردیپذ یم
قادر به برقراری تعادل شناختی پس از بروز و تجربه عدم تعادل و 

بنابراین، بروز حالت ناهماهنگی . (15)ناهماهنگی شناختی نباشد
ی هیجانی و شناختی ها یناتوانشناختی در فرد در کنارِ برخی 

 ی اشتباه در فرد شود. ها میتصمموجب بروز  تواند یم
بروز پیامدهای منفی وسیع و درازمدت در این گروه از کودکان 

ی ها نشانهی مختلفی برای کاهش ها درمانموجب شده است که 
ی یکی از آگاهی شکل بگیرد. آموزش ذهن ا مقابلهانی اختلال نافرم

برای این گروه از کودکان مفید  تواند یمی درمانی است که ها روش
که آموزش ذهن آگاهی  دهد یمنتایج تحقیقات نشان  عمدتاًباشد. 

موجب افزایش رفتارهای مهرورزانه با خود و کاهش  تواند یم
 . (20)شود یمی آور تابو رشد  (11، 19)اضطراب

_________________________________ 
1. Conduct Disorder 
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که فرد بتواند توجه خود را  کند یمآموزش ذهن آگاهی کمک 
بر این خودتنظیم به سمت تجربه خاصی هدایت کند.  صورت به

 .(21)اساس، تنظیم سنجیده توجه، جزء مرکزی ذهن آگاهی است 
 نشخوار الگوهای دام چگونه در آموزندمی افراد رویکرد در این
نیفتند و بدین ترتیب از  گیر خودو تحریفات شناختی  فکری

بنابراین با آموزش . (22)های هیجانی نامناسب اجتناب کنندواکنش
توان بر بهبود ساختارهای رفتاری کودکان با  ذهن آگاهی می

 ای امیدوار بود. نافرمانی مقابله
 دقت و شیانجام مراقبه سبب افزاذهن آگاهی، مستلزم توجه است. 

. (29)شود یحل مسئله م ییتواناو بهبود  یو رفتار یفکر ییکارا
آموزش ذهن آگاهی ممکن است به کاهش تأثیر تجربه گذشته بر 

کند. ذهن آگاهیِ حواس موجب کاهش تأثیر  حاضر کمکتجربه 
. لذا، (24)ها بر تفسیر و عمل کردن در زمان حال است تجربه گذشته

به افزایش توانایی هماهنگی شناختی منجر شود. اما  تواند یم
ی بر بهبود آگاهپژوهش مستقیمی به بررسی اثر آموزش ذهن 

هماهنگی شناختی نپرداخته است. لذا، پژوهش حاضر در پی پاسخ 
ی تلفیقی با سبک آگاهاست که آیا آموزش ذهن  سؤالبه این 

 تواند یم یا مقابلهزندگی سلامت به نوجوانان دچار نافرمانی 
را کاهش داده و رفتارهای سازشی را  ها آنناهماهنگی شناختی 

 افزایش دهد؟
 

 روش
ی ناهمسان با ها گروهروش پژوهش حاضر از نوع شبه آزمایشی 

باشد. جامعه آماری شامل کلیه دانش  می آزمون پسو  آزمون شیپ
ی ا مقابلهآموزان دوره متوسطه اول است که به اختلال نافرمانی 

، کودکانی که به ها آن. برای انتخاب از میان باشند یممبتلا 
وجود  ODDبه اختلال  ها آنتشخیص معلمان، احتمال ابتلای 

دارد، برای تشخیص قطعی به مشاور مدرسه ارجاع داده شدند. 
پرسشنامه علائم مشاور مربوطه با همکاری محقق و بر اساس 

ی ین گروه را ها نشانه( وجود و شدت CSI-4مرضی کودکان )
تشخیص اختلالات  منظور بهارزیابی نمودند. این پرسشنامه 

که بر اساس  ردیگ یمی کودکان مورد استفاده قرار پزشک روان
( طراحی و تدوین DSM-5راهنمای تشخیص اختلالات روانی )

 سؤال 26است که  سؤال 110شده است. این پرسشنامه شامل 
. این باشد یم ODDی بالینی کودکان ها نشانهابتدایی آن مربوط به 

ی بیش جنبشی، اختلال دقت، اختلال بیش ها نشانهشامل  سؤالات
انتخاب ی است. ا مقابله و رفتارجنبشی و دقت )مرکب( و ضدیت 

آموزش و پرورش  2این دانش آموزان در چهار مدرسه در منطقه 
 عنوان بهتهران صورت گرفته است. دو مدرسه متوسطه دخترانه 

گروه  عنوان بهروه آزمایش انتخاب شدند و دو مدرسه دخترانه گ
 . باشند یمکنترل 
، زیرا از میان مدارس باشد یمی با روش در دسترس ریگ نمونهروش 

بودند، گروه  ها آموزشمختلف، دو مدرسه که داوطلب اجرای 
نفر بود که از این تعداد  40آزمایش را تشکیل دادند. حجم نمونه 

نفر در گروه کنترل جای گرفتند.  20نفر در گروه آزمایش و  20
 :باشد یمی ورود به تحقیق در این بخش شامل موارد ذیل ها ملاک

 ی به تشخیص محقق ا مقابلهابتلا به اختلال نافرمانی  -
 سال. 14 تا 11دارا بودن سن  -
عدم وجود مشکلات جسمانی نظیر معلولیت )مشکلات  -

 شنوایی، بینایی، حرکتی و ...(
 عدم مصرف داروهایی که باعث کاهش هوشیاری کودک شود -

اخذ نمرات کمتر از متوسط در متغیرهای وابسته )تعامل با  -
 همسالان، والدین و معلم(

 است: ی اطلاعات از ابزارهای زیر استفاده شدهآور جمعبرای 
 

)برانگیختگی ناهماهنگی و کاهش ناهماهنگی  DARQمقیاس 
یک مقیاس جدید  DARQپرسشنامه جونز: -شناختی( هارمون

فردی مرتبط با فرایند ناهماهنگی است که بر مبنای  یها تفاوت
مدل نظری عمل مدار )متمرکز بر عمل( ناهماهنگی شناختی است 

جونز ایجاد شده است. مدل متمرکز بر عمل -که توسط هارمون
طور مفهومی و  که برانگیختگی ناهماهنگی به کند یتصریح م

جونز . هارمون و شود یتجربی از کاهش ناهماهنگی تفکیک م
موارد ایجاد کننده برانگیختگی ناهماهنگی و موارد کاهش 

سنجش  یها تمیعلاوه به ایجاد آ ناهماهنگی را به وجود آورند، به
واکنش در سه الگوی ناهماهنگی که معمولاً بیشتر استفاده می 

-پذیرش القایی، انتخاب آزاد/تصمیم دشوار و توجیه تلاش -شوند
کردند که برانگیختگی  ینیب شیجونز پ-پرداختند. بنابراین، هارمون

ناهماهنگی و کاهش ناهماهنگی مجزا اما دارای ساختارهای 
 یها کردند که پاسخ ینیب شیپ نیچن خواهند بود. هم یا همبسته

کاهش و برانگیختگی در میان سه موقعیت ناهماهنگی ارتباط 
گویه است که  29درونی خواهند داشت. پرسشنامه اصلی دارای 

مشتمل بر برانگیختگی و کاهش ناهماهنگی در سه موقعیت 
-ون از نوع مداد کاغذی و خودگزارش. آزمباشد یبرانگیزاننده م

ن پرسشنامه و ای شود یصورت گروهی اجرا م دهی است که به
دارای دو زیر مقیاس اصلی است که خرده مقیاس برانگیختگی 

گویه  17گویه و خرده مقیاس کاهش ناهماهنگی شامل  19شامل 
گویه از آن حذف شد.  9. پس از گرفتن اعتبار اولیه باشد یم

گویه و خرده مقیاس  12بنابراین خرده مقیاس برانگیختگی شامل 
 .ه شدگوی 19کاهش ناهماهنگی شامل 

مقیاس رفتار سازشی لمبرت استفاده شده است. این مقیاس دارای 
این  (92). باشد یم(  مکرراًی )گاهی اوقات و ا نهیدوگز سؤال 99

تا  99. بازه نمرات بین اند نمودهپرسشنامه را در ایران هنجاریابی 
 . باشد یم 56

% و در 90کل مقیاس در دختران برابر با  آلفا کرونباخضریب 
% بود. روایی محتوایی با استفاده از روش روایی 96پسران برابر با 

محتوایی لاشه محاسبه شد که دامنه ضریب روایی محتوایی در 
بود که بر  74/0با میانگین  10/0تا  99/0های مختلف از  حیطه

های  تار مادهاساس ملاک روایی محتوایی لاشه بیانگر روایی ساخ
منظور انجام تحلیل عامل، مقیاس رفتار سازشی  به باشد. مقیاس می

های اصلی از نوع واریماکس مورد تحلیل قرار  با شیوه تحلیل مؤلفه
گرفت و در نتیجه دو عامل شناسایی شد. عامل اول رفتارهای 

بر  ناسازگار، عامل دوم رفتارهای عادتی و یکنواخت نامیده شد.
شود که این مقیاس از روایی و پایایی  گیری می ها نتیجه همبنای یافت

 . خوبی برخوردار است
 

 روش اجرا
پس از انتخاب مدارس نمونه و ارزیابی و تشـخیص نهـایی اخـتلال    

ی از روش ری ـگ بهـره ی در نوجوانان این مدارس، با ا مقابلهنافرمانی 
انتساب تصادفی، اعضای نمونه در دو گروه آزمایش و کنتـرل قـرار   

گـروه  آزمون برای هر دو گروه اجرا شـد.   گرفتند و ابزارهای پیش
در برنامـۀ  ی ا قهیدق 10 جلسه 10گروهی و طی  صورت به آزمایش

 کردند و برنامه آموزشی توسط محقق اجـرا شـد.   آموزشی شرکت 
 . نکردند وزشی دریافتاما گروه کنترل هیچ آم
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 ی آموزش ذهن آگاهی به کودکانها سرفصل -1جدول 

 محتوای جلسه موضوع جلسه جلسه
 ههر جلس یها تیفعال حیگروه و تشر نیها و قوان اعضا با هدف ییآشنا و پژوهشگر گریکدیگروه با  یاعضا ییآشنا 1
 در خصوص تنفس  مباحثه: ارائه توضیحات و 1تمرین  تنفس ذهن آگاهانه 2

 : اجرای تکنیک فوت کردن شمع2تمرین 
 ی یا دیافراگمیا قهیدق سهاجرای تکنیک تنفس  تنفس ذهن آگاهانه 9
 اجرای تکنیک تفکر نشسته تنفس ذهن آگاهانه 4
 اجرای تکنیک تفکر درباره اشیاء پیرامونی ذهن آگاهی نسبت به زمان حال 7
 : آگاهی نسبت به شیء1تمرین  ذهن آگاهی نسبت به زمان حال 6

 : بازی لیوان آب2تمرین 
 : بازی صداها1تمرین  گوش دادن ذهن آگاهانه 5

 : موسیقی ذهن آگاهانه2تمرین 
 راه رفتن ذهن آگاهانه آگاهانهحرکت ذهن  9
 تمرین آگاهی از فرایند هیجانات آگاهی نسبت به هیجانات 1
 ی برای کاربردزیر برنامه، آموزش تن آرامی و ها آموزشارزیابی  یبند جمع 10

 
ی ها گروهاز آنجا که طرح تحقیق حاضر از نوع شبه آزمایشی با 

است، لذا بهترین روش آماری  آزمون پس – آزمون شیپناهمسان و 
. علت استفاده از باشد یمتحلیل کوواریانس  ها دادهبرای بررسی 

( آزمون شیپتحلیل کوواریانس کنترل تأثیر متغیر تصادفی کمکی )
ی ها فرض شیپقبل از اجرای آزمون کوواریانس، به بررسی . باشد یم

 های رگرسیون همگنی شیبتحلیل کوواریانس در قالب بررسی 
  پرداخته شده است. 

 
 ها افتهی

 
 

 ها به تفکیک گروه آزمون پسو  آزمون شیپهای  میانگین -2جدول 

 متغیرها
  ها شاخص
 ها آزمون

 ها میانگین
 کنترل آزمایش

 برانگیختگی
 27816 24899 آزمون شیپ

 24899 71801 آزمون پس

 ناهماهنگی شناختی
 51827 59870 آزمون شیپ

 69827 75800 آزمون پس

 رفتار سازشی
 29867 22811 آزمون شیپ

 26814 49877 آزمون پس
 

قابل ذکر است که افزایش نمره در برانگیختکی حاکی از کاهش 
کاهش  دهنده نشانبرانگیختگی است و کاهش نمره ناهماهنگی، 

 ناهماهنگی شناختی است. 
 

 فرضیه اول
آموزش ذهن آگاهی موجب کاهش ناهماهنگی شناختی در 

 . شود یمی ا مقابلهنوجوانان دختر دچار اختلال نافرمانی 
 

 بررسی اثر گروه*آزمون بر ناهماهنگی شناختی -های رگرسیون  بررسی همگنی شیب –9جدول 

 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیرها

 0869 0815 51899 1 51899 گروه * آزمون برانگیختگی
 0891 0861 104877 1 104877 گروه * آزمون ناهماهنگی شناختی

 
( و متغیر مستقل در آزمون شیپتعامل بین متغیر تصادفی کمکی )

معنادار نیست در نتیجه، شیب رگرسیون گروه و  ≥0807Pسطح 
ی رگرسیون ها بیشهمگنی  فرض شیپموازی بوده و  باًیتقرآزمون 

 باشد.  می دییتأمورد 

 
 
 
 

  



 47   یا مقابلهی شناختی نوجوانان دختر دچار اختلال نافرمانی و ناهماهنگ یسازش یبر رفتارها یآموزش ذهن آگاه یاثربخش            

Journal of The Ministry of Health and Medical Education  Volume 4, Issue 1, Spring 2020  

 بررسی اثر گروه بر ناهماهنگی شناختی -تحلیل کوواریانس   -4جدول 

 درجه آزادی مجموع مجذورات متغیرها
میانگین 
 مجذورات

 اندازه اثر سطح معناداری Fمقدار 

 0861 080001 11826 1590816 2 9761819 برانگیختگی

 - 0811 2802 912875 2 597814 ناهماهنگی شناختی
 

 ≥0801Pدر متغیر برانگیختگی در سطح   Fمقدار  -7طبق جدول 
باشد. بنابراین، عمل آزمایشی بر متغیر وابسته اثر  معنادار می

 آزمون پسمعنادار دارد.  با توجه به افزایش نمره گروه آزمایش در 
توان گفت، آموزش ذهن آگاهی موجب  نمره افزایش( می 26856)

کاهش ناهماهنگی شناختی در نوجوانان دختر دچار اختلال 

بر  ها آموزش. اما اثرگذاری این شود یمی ا مقابلهنافرمانی 
 ناهماهنگی شناختی معنادار نیست. 

 فرضیه دوم
ن آموزش ذهن آگاهی موجب بهبود رفتارهای سازشی در نوجوانا

 . شود یمی ا مقابلهدختر دچار اختلال نافرمانی 
 

 
 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات مشخصه آماری

 0855 0809 29829 1 29829 گروه * آزمون
 

( و متغیر مستقل در آزمون شیپتعامل بین متغیر تصادفی کمکی )
معنادار نیست در نتیجه، شیب رگرسیون گروه و  ≥0807Pسطح 

ی رگرسیون ها بیشهمگنی  فرض شیپموازی بوده و  باًیتقرآزمون 
 باشد.  می دییتأمورد 

 
 بررسی اثر گروه بر رفتار سازشی -تحلیل کوواریانس   -6جدول 

 اندازه اثر سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات مشخصه آماری

 0871 080001 10869 9997812 2 6650827 گروه 

 
در متغیر رفتار سازشی در سطح   Fمقدار  -5طبق جدول 

0801P≤ باشد. بنابراین، عمل آزمایشی بر متغیر وابسته  معنادار می
اثر معنادار دارد.  با توجه به افزایش نمره گروه آزمایش در 

توان گفت، آموزش ذهن  نمره افزایش( می 26896) آزمون پس
آگاهی موجب بهبود رفتارهای سازشی در نوجوانان دختر دچار 

 . شود یمی ا مقابلهختلال نافرمانی ا
 
 یریگ جهینت

آموزش ذهن آگاهی بر  ریتأثپژوهش حاضر با هدف بررسی 
کاهش ناهماهنگی شناختی و افزایش رفتارهای سازشی نوجوانان 

ی انجام شده است. بررسی نتایج ا مقابلهدختر دچار اختلال نافرمانی 
آموزش ذهن آگاهی موجب بهبود رفتارهای سازشی  دهد یمنشان 

 ریتأث. اما دهد یمرا کاهش  ها آنافراد نمونه شده و برانگیختگی 
 معناداری بر ناهماهنگی شناختی نداشته است. 

ی سو بهی ذهن آگاهی توجه فرد از افکار ناخوانده ها آموزشدر 
در  تواند یم، از همین رو فرد شود یمتمرکز اختیاری جلب 

ی مختلف، از پردازش ثانویه افکار، ها تیموقعرویارویی با 
ی بدنی جلوگیری کند و تمام ظرفیت خود را ها حساحساسات و 

 تواند یم. رشد این توانایی (27)به کار گیرد  ارهابرای انجام بهتر ک
باشد. اما باید  مؤثردر ایجاد انطباق در حالت ناهماهنگی شناختی 

ش ناهماهنگی شناختی، مستلزم دو فرایند در نظر داشت که کاه
کاهش برانگیختگی و در پی آن کاهش ناهماهنگی است. پژوهش 

بوده اما این امر نتوانسته منجر  مؤثرحاضر، در کاهش برانگیختگی 
که برای  شود یمبه کاهش ناهماهنگی شناختی شود. لذا، پیشنهاد 

د تسلط در این امر، یا جلسات آموزش ذهن آگاهی تا رسیدن به ح
تلفیقی برای افزایش  شینماادامه یابد یا از  کنندگان شرکت

 اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بهره برده شود. 

تا بتواند بر تجربه زمان  کند یمآموزش ذهن آگاهی به فرد کمک 
حاضر توجه کند و اجازه اثرگذاری تجارب گذشته بر احساسات 

ی رفتاری منفی و در عین حال، الگوها (24)اکنون را ندهد 
اتوماتیک را تعدیل کرده و رفتارهای مرتبط با سلامتی را ارتقا 

است و  مؤثری هیجانی فرد ها پاسخ(. این امر در تعدیل 26) دهد یم
ی رفتاری ها لیتعددر طی جلسات آموزشی مشاهده شد که 
 مشهودی در کودکان نافرمان شکل گرفته است. 

عادت بر روش تفسیر ما  ریتأثیکی از اهداف ذهن آگاهی، کاهش 
ی ماست و آموزش ذهن آگاهی با ها واکنشاز دنیا و رفتارها و 

افزایش توجه به عناصر لحظه اکنون، توانایی فرد برای عادت 
. ذهن آگاهی با دهد یمشکنی و حل مبتکرانه مسائل را افزایش 

 بر اساسکه فرد  شود یماثرگذاری بر فرایندهای فکری موجب 
ی به موقعیت پاسخ ندهد، بلکه عناصر فعلی موقعیت را باورهای قبل

موجب کاهش  تواند یم ها آموزش. لذا، این (27)در نظر بگیرد
الگوهای رفتاری قبلی و تعدیل باورهای منفی نسبت به اطرافیان 

 شود. 
ی موجب یادگیری ذهن آگاهنشان داد، افزایش  (25)نتایج تحقیقات

تمرکز در توجه، جلوگیری از  راهبردهای رفتاری جدید از قبیل،
نشخوارهای فکری و همچنین باعث گسترش افکار جدید و کاهش 

ی به ذهن آگاهبر این باورند که  (29)شود. های ناخوشایند می هیجان
به رویدادهای غیرارادی  که آنی جا بهدهد تا  فرد این امکان را می

طول  در رایزتأمل پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ دهد.  و بی
ی تمرکزی سو بهی، توجه از افکار ناخوانده ذهن آگاهآموزش 

شود تا در رویارویی با مسائل  شود و فرد توانا می اختیاری جلب می
های بدنی که  مختلف، از پردازش ثانویه افکار، احساسات و حس

شوند جلوگیری نماید  در جریان رویارویی با مسئله برانگیخته می
شناختی خود را جهت انجام بهتر تکلیف  و تمام ظرفیت روانی و
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. همچنین تجربه محقق این است که از طریق (21)به کار برد
های  ی نوجوان نافرمان نسبت به فعالیتذهن آگاههای  تمرین

روزانه و کارکرد اتوماتیک ذهن در دنیای گذشته و آینده، آگاهی 
افکار، احساسات و  لحظه به لحظهیافته و از طریق آگاهی 

 .ابدی یمکنترل  ها آنهای هیجانی بر  حالت
، افزایش مهارت ذهن آگاهی موجب افزایش توانایی کنترل اساساً

 دهد یمی صحیح را افزایش ریگ میتصمو توانایی  شود یمهیجانی 
 رفتاری یراهبردها یادگیری موجب آگاهی ذهن افزایش. (27)

 فکری نشخوارهای از جلوگیری توجه، در تمرکز قبیل؛ از جدید
 باعث همچنین و کننده است نگران یها پاسخ به گرایش و

. (90)شود یم ناخوشایند هایهیجان کاهش و جدید افکار گسترش
آموزد که  از نظر محقق با توجه به پژوهش کابات زین کودک می

در هر لحظه از حالت ذهنی خود آگاهی داشته باشد و توجه خود 
های مختلف ذهنی خود متمرکز کند و به این ترتیب از  را به شیوه

توان از رفتارهای تکانشی در روابط بین  افکار و احساسات بدن می
ذهن  که (91)یجه با توجه  به  نظر در نتفردی جلوگیری نماید. 

 به معطوف خاص، طریق به توجه کردن معنی به آگاهی را
 کهداند و با توجه به اینداوری می و بدون حال زمان در هدف،

 ذهنی، حالت از لحظه در هر که آموزد یم فرد ذهن آگاهی در
از رفتارهای تکانشی در روابط بین فردی  تواند یم آگاهی خود

 جلوگیری نماید. 
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