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 چکیده 
  

Abstract 

  ی آگاهآموزش ذهن  یاثربخش  نییهدف پژوهش حاضر تع
کودکان    ییو احساس تنها جانیه  ت یریکودک محور بر مد

جسم ابتدا  فیخف  یناتوان  پژوهش   ییمقطع  روش  بود. 
آزمون با گـروه کنترل پس  -آزمونشیبا طرح پ  ینیمـه تجرب

بود. جامعه آماری شامل کودکان   میماه و ن  کی  یریگیو پ
ساله ( مقطع ابتدایی مدارس    9-12)  ف یفناتوان جسمی خ

جسم مشکلات  با  کودکان  در   یمخصوص  اصفهان  شهر 
ناتوان ج   30بود.    1402-1403سال   کودکان  از    یسمنفر 

نمونه  فیخف به  یریگ به روش  انتخاب و  صورت هدفمند 
نفر(    15و کنترل ) هرکدام    شیدر دو گروه آزما   یتصادف

ا در  مورداستفاده  ابزار  گرفتند.  فهرست    نیقرار  پژوهش 
ش  جانیه  ت یریمد ک   لدزی)  مق1998  ،یکتیو  و   اس ی( 

تنها  همکاران،    ییاحساس  و  آشر  بودند.گروه  1984)   )
ذهن  ش،یآزما ط  یآگاهآموزش  در  را  محور   10یکودک 

به مدت دو    یقهیدق  60جلسه    کی  یصورت هفتگجلسه به
ن ل  افت یدر  میماه و  انتظار    ست ینمودند و گروه کنترل در 

داده  افت یدر  یبرا گرفتند.  قرار  با    یهاآموزش  پژوهش 
افزار  مکرر در نرم  ی ریگ اندازه  با  انسیوار  لیاستفاده از تحل

SPSS-26  بود  آن  از    یحاک   جیقرار گرفت. نتا   ل یمورد تحل
  یهاگروه  نیب   ییو احساس تنها  جانیه  ت یریکه ازنظر مد

معنادار  شیآزما تفاوت  کنترل  )  یو  داشت   Pوجود 

بنابرا0/001> با    نی(.  م  یهاافتهیمنطبق    توانیپژوهش 
مد بهبود  تنها   جانیه  ت یریجهت  احساس  کاهش    ییو 

کودک محور را   یآگاهآموزش ذهن یکودکان ناتوان جسم
 داد.  شنهادیعنوان روش کارآمد پبه

کلیديژه وا تنها   :هاي  کودک    یآگاهذهن  ،ییاحساس 
 جان یه ت یری مد ،یمحور، کودکان ناتوان جسم

 The aim of the present study was to determine 

the effectiveness of child-centered mindfulness 

training on emotion management and loneliness 

in primary school children with mild physical 

disabilities. The research method was semi-

experimental with a pre-test-post-test design 

and a follow-up period of one and half month. 

The statistical population of children with mild 

physical disabilities (9-12 years old) Schools 

for children with physical problems of Isfahan 

city in 2023-2024. 30 children with mild 

physical disabilities were selected using 

Purposeful sampling and randomly assigned to 

two experimental and control groups (15 people 

each). The tools used included the Emotion 

Management Inventory (Shields and Kikti, 

1998) and the Loneliness Scale (Asher et al., 

1984). The experimental group received child-

centered mindfulness training in ten sessions 

that each session was 60-minute session during 

10 weeks (per week one session) while the 

control group was placed on a waiting list for 

the training. The collected data were analyzed 

using by repeated measure analysis of variance 

in SPSS-26. The findings showed that there was 

a significant difference between the 

experimental and control groups in mean of 

emotion management and loneliness (P 

<0.001). Therefore, in accordance with the 

research findings, child-centered mindfulness 

training can be suggested as an efficient method 

to improve emotion management and reduce 

loneliness in children with physical disabilities. 
Keywords: Child-Centered Mindfulness, 

Children with Mild Physical Disability, 

Emotion Management, Loneliness 
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 مقدمه •
ناتوانی مدت است که محدودکننده فعالیت ناتوانی جسمی، نقص طولانی  افراد دارای  ابعاد زندگی  های روزانه است و در تمامی 

(. ناتوانی، وضعیتی است که درنتیجه آن فرد، مشکلات جسمی، حسی، شناختی و روانی 2024کند )بنکس و همکاران،  مشکل ایجاد می

عنوان نقص یا محدودیت در بعد جسمانی به   (physical disability)  جسمی(. ناتوانی  2023و سعید،  تواند تجربه کند )الحمید  را می

و بر روابط اجتماعی ( 2020کند )طارق و همکاران،های روزانه و مشارکت اجتماعی، محدودیت ایجاد میشود که در فعالیت تعریف می

(.  2024گردد )بیشاپ و همکاران،  بروز احساس تنهایی و هیجانات منفی در آنها میگذارد و منجر به  و سلامت روانیی افراد تأثیر منفی می

اغلب از  و  هستند هایی مواجهخود با محدودیت  روزمرهدر زندگی  که دهندیم لیتشک ناتوانی راگروه مهم  کیجسمی ناتوان کودکان 

بهزیستی عاطفی آنها در برابر طیف   جهیدرنت( و  2017)پیسکور و همکاران،    شونداجتماعی محروم می  یهات یفعال  درفرصت مشارکت  

 (.  2023، و همکاران رولندتواند بر عملکرد مطلوب آنان تأثیر بگذارد )پذیر است و میوسیعی از عوامل خطر آسیب 

این   تأثیرگذار بر سلامت روانی  از عوامل  و   یآگاهاست که    ( emotion management)  جانیه  مدیریت   ییتوانا  ،کودکانیکی 

 (2022 ،و همکاران )توملر داشته نقش  جاناتیبر ه ی رگذاریو تأث درک که در   است  یی ندهایو شامل فرا است  ی جانیاز حالت ه یابیارز

راد افصورت که  ، بدین(2020،  و همکاران  لندکل   )مک   خود اشاره دارد  یها زهیاحساسات، عواطف و انگ  انی و ب  لیتعد  ییبه توانا  و

ناتوان کودکان  .(2022  و همکاران، مارکوس  -وسگوند)   کنترل کنند  یزندگ  هایموقعیت افکار، رفتارها و عواطف خود را در    توانندیم

سلامت    منفی،  جاناتیهدر صورت نبود مدیریت    که   کنندیرا تجربه م  یمختلف  یمنف  ی هاجانیههای موجود،  جسمی به دلیل محدودیت 

دهد که کودکان فلج مغزی نسبت  (، نشان می 2021بلمونته و همکاران )  پژوهش   (.2019،  و همکاران  یابد )اوگوریروانی در آنها کاهش م

همچنین دارند.  بیشتری  رفتاری  مشکلات  و  کمتر  هیجان  مدیریت  خود  همسالان  )امین   به  همکاران  و  که 1398زاده  داشتند  بیان   ،)

راهبردهای سرکوب استفاده   و بیشتر از  دارندمشکلهیجان    در مدیریت آموزان سالم  دانش  جسمی نسبت بهناتوانی  ی  داراآموزان  دانش

 طورکلیبهو  زاتنشهای موفقیت در روابط بین فردی، کنارآمدن با موقعیت نات عامل هیجا ت یریکودکان در مد ییتوانابنابراین  .کنندمی

صورت سازنده هدایت کنند  های نامناسب رفتار خود را بهدهد تا با مهار تکانهمیاست که به آنها اجازه    شناختیروان  یافتگیسازش  

 (.  1399)شفیعی تبار و همکاران، 

عنوان آگاهی  را به( است که آن lonelinessجسمی با آن مواجه هستند، احساس تنهایی )ناتوان یکی دیگر از مشکلاتی که کودکان 

(، 2020اند )لو و همکاران،های غمگینی یا کمبود عاطفی در روابط اجتماعی و فردی توصیف کردهکفایتی به دنبال واکنشناختی از بیش

شده و تعاملات اجتماعی که باعث ایجاد انتظارات منفی در مورد برخوردهای اجتماعی و نیات دیگران و منجر به رفتارهای محافظت 

های ذهنی منفی در روابط با سطح (. این ارزیابی2021کند )ماتیوس و همکاران،  استه این باورها را تقویت میگردد و ناخودشوار می

دهد که احساس تنهایی مطالعات نشان می(.  2021شود) ساپورتا و همکاران،  رضایت و صمیمیت کمتر و تعارضات بیشتر منعکس می

قطع ارتباط اجتماعی منجر به  ، و(2021)استاوروا و همکاران،  ماعی داشته باشدممکن است ریشه در صفات و رفتارهای نامطلوب اجت

(. تداوم این احساس 2021شود )بست و همکاران،  و کاهش احساس امنیت در محیط اجتماعی به دلیل ترس از کمک از دیگران می

نفس، اختلال شناختی و کاهش عملکرد به ش عزتپیامدهای منفی برای سلامت روانی و جسمی همانند افسردگی، پریشانی روانی، کاه

(. احساس تنهایی در افرادی که از شرایط فیزیکی مزمن رنج 2023زاموران و همکاران،    -؛ دنچه2021همراه دارد )فیرلوس و همکاران، 

بیشتری نسبت به افراد عادی  جسمی، احساس تنهایی  ناتوانی  افراد دارای    کهیطوربه  (،2020تر است )کودات و همکاران،  برند شایعمی

دهد، ها نشان مییافته  (.2021،  و همکارانتواند داشته باشد )امرسون  که این تنهایی تأثیر قوی بر سلامت روانی مینحویکنند بهتجربه می

 (.  2020ن، طورکلی ناامیدی همراه است )یانگ و همکاراقراری و بهنداشتن، بیاحساس تنهایی در کودکان با ناراحتی، دوست 

توانند منجر به پریشانی روانی در کودکان شوند بنابراین، مشکلات مدیریت هیجان و احساس تنهایی از جمله مسائلی هستند که می 

های جسمی و کاهش عملکرد های پیشین، این مشکلات ممکن است به تشدید اختلالات سلامت روان، آسیب و بر اساس پژوهش

 .تحصیلی آنها بینجامد
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این مسائل در کودکان، ذهنجمله راهبردها و تکنیکاز   بهبود  مؤثر برای  از  است که به (mindfulness) آگاهیهای  عنوان یکی 

کند تا هیجانات خود شود که به کودک کمک میگرایانه محسوب میشناختی، نوعی آگاهی متعادل و غیرقضاوترویکردهای نوین روان

 . واکنش منفی، مشاهده و بپذیرد صورت شفاف، در لحظه و بدونرا به

کاهش درگیـری افـکار    مند، در زمان حال و غیر قضاوتی(. درواقع با توجه کردن به طریق خاص، هدف 2021)ماتور و همکاران،  

دهند   های خود واکنش نشانای مؤثر به هیجانشود افراد به شیوهمنجر می  و(  2022،  و همکارانکند )راش  را تشویق می  و احساسـات

شده است های رشدی و سطح شناختی کودکان در نظر گرفته  آگاهی کودک محور با توجه به تفاوتذهن(.  2021)دنگ و همکاران،  

در این  (.  2023  ،و ی)بوکمن و  گذارد  میریو عملکرد کودکان تاث  مدیریتی  خودبر توجه آگاهانه بر    تأکید( و با  2022)راش و همکاران،  

خود را بهتر    جاناتی ذهن، آگاه شده، آنها را بپذیرند و در حال گذر بدانند و افکار و هیندهادهند که از فرآیکودکان یاد می  حالت به

آگاهی و احساس تنهایی و انزوای اجتماعی رابطه دهد که میان ذهنها نشان می(. نتایج پژوهش2022مدیریت کنند )ساویر و همکاران، 

شود )هرچیک و همکاران، کند و روابط اجتماعی تقویت میآگاهی احساس تنهایی کاهش پیدا میافزایش ذهن  معکوس وجود دارد و با

آگاهی ازطریق افزایش آگاهی، هیجانات مثبت و رفتارهای (، در پژوهشی دریافتند که آموزش ذهن2024(. ماتیئوس و همکاران )2023

می تنهایی  احساس  کاهش  به  منجر  نوینشواندر)پرگردد.  مشارکتی  و  که  2024یسینگ  رسیدند  نتیجه  این  به  بهزیستی آگاهیذهن(،   ،

(، دریافتند که آموزش 2023کند. همچنین پورتله و جانسن )اجتماعی و عاطفی را افزایش داده و مدیریت هیجان را تا حدی تثبیت می

ازآنجاکه ینی و فرایندهای عاطفی تأثیر مثبت دارد.  های خشم، ترس و غمگبر راهبردهای انطباقی مدیریت هیجان و هیجان  آگاهیذهن

شناختی آنان پرداخته شده است، و با عنایت به  در مورد این کودکان، عمدتاً به ابعاد جسمانی ناتوانی توجه شده و کمتر به مسائل روان

مت روانی، جسمی و تحصیلی کودکان  تواند پیامدهای نامطلوبی بر سلاتأثیرات منفی احساس تنهایی و ضعف در مدیریت هیجان که می

شناختی کودکان ناتوان برای مقابله مؤثر با  بر جای گذارد، همچنین با توجه به نقش کلیدی مدیریت هیجان در ارتقاء سازگاری روان

روانی این ای برای ارتقای وضعیت  پیامدهای ناشی از ناتوانی و کاهش احساس تنهایی، ضرورت استفاده از رویکردهای نوین مداخله

محور بر مدیریت  آگاهی کودک بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش ذهن  .شودگروه بیش از پیش احساس می

 .هیجان و احساس تنهایی کودکان ناتوان جسمی انجام شد

 روش  •

انجام شد. جامعه    ماههونیمیک  پیگیری  دوره  و  کنترل  گروه  با  آزمونپس   -آزمونتجربیِ پیشپژوهش حاضر با استفاده از طرح نیمه

ساله دارای ناتوانی جسمی خفیف با هوشبهر عادی در مدارس ویژه کودکان جسمی شهر اصفهان در سال   12تا    9آماری شامل کودکان  

پویا   ،1جهت انتخاب نمونه، براساس پرونده پزشکی کودکان ناتوان جسمی خفیف حاضر در مدارس پویا د. بو   1402–1403تحصیلی

صورت تصادفی در دو مند انتخاب و بهگیری هدفکودک به روش نمونه 30های ورود به پژوهش بودند، تعداد  و حر که دارای ملاک   2

وجود مشکلات در مدیریت هیجان و  :  های ورود شامل موارد زیر بودندملاک د.  نفر( گمارده شدن  15گروه آزمایش و کنترل )هرکدام  

گرایی و نمره  منفی  ثباتی/ در مؤلفه بی 28جویی هیجانی انطباقی، نمره بالاتر از  در مؤلفه نظم    22احساس تنهایی )کسب نمره کمتر از  

  ، (ای روزمره هستندهکودکانی که با حداقل کمک قادر به انجام فعالیت ) داشتن ناتوانی جسمی خفیف   ،(در احساس تنهایی 48بالاتر از 

. آموزانپزشکی براساس اطلاعات مندرج در پرونده دانشمصرف داروهای روان نبودهای تنفسی، مشکلات ذهنی و  ابتلا به بیماری  نبود

 . ندادن تکالیف محوله تعیین شدهمکاری کافی و انجام نبود از دو جلسه آموزشی، های خروج نیز شامل غیبت در بیشملاک 

بودن اطلاعات، اخذ رضایت آگاهانه از والدین و ارائه مداخله آموزشی به گروه  هش، ملاحظات اخلاقی ازجمله محرمانهدر این پژو

شده در ثبت  IR.PNU.REC.1403.037 کنترل پس از پایان پژوهش رعایت گردید. همچنین، این طرح دارای کد اخلاق به شماره

گیری مکرر با استفاده از ها از آزمون تحلیل واریانس با اندازهوتحلیل دادهمنظور تجزیهبه.  کمیته اخلاق پژوهش دانشگاه پیام نور است

 د.استفاده ش 26نسخه  SPSS افزارنرم 

 ابزارها  •
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منظور سنجش توانایـی کودک در مدیریت این آزمون به:  (emotion management list- EML)   جانیه  تی ری فهرست مد الف(  

ماده   24دهند. آزمون شامل شده است که والدیـن به آنها پاسـخ می  ( طراحی1998شـیلدز و سیچتی در سـال )تجارب هیجانی توسط 

به آن پاسخ داده   (4، تقریباً همیشه =  3، بیشتر اوقات =  2، گاهی اوقات =  1ندرت =  به) ایصورت لیکـرت چهارگزینهاست که به

( برای سنجش تناسب موقعیتی 1،  3،  5،  7،  9،  15،  16،  21های  ماده)ویی هیجان انطباقی  جنظم   -1:  شود. آزمون دارای دو عامل است می

، 10،  11،  12،  13،  14،  17،  18،  19،  20،  22،  23،  24های  ماده)گرایی  ثباتی/ منفیبی    -2.نمایش هیجانی، همدلی و خودآگاهی هیجانی

سازندگان ضمن تأیید همسانی درونی و تأیید .  نمایش عاطفی نامناسب پذیری و  ثباتی خلق، نبود انعطاف( برای سنجش بی 2،  4،  6،  8

  یی جو نظم  یو برا 0/ 96  گراییثباتی/ منفیروایی سازه مدل دو عاملی این فهرست، اعتبار آزمون به روش آلفای کرونباخ را برای بی

  ج ی نتا .کردند  یابیهنجار آموزدانش 471 ی رو (1399)و همکاران تباریعیابزار را شف  نیا رانیدر ا اند.کرده  گزارش/  083 یانطباق جانیه

سؤال نظریه  )  بعد   چند  یهامدل و    (کیکلاسنظریه  )ی  دییتأ  وی  اکتشاف  یعامل  ـلیبـا روش تحل  جـانی ه  ـت ی ریمد  ابـزاریی  روا  یبررس

 ـیه  ییجو نظمو    ییگرایمنفی/  ثباتیوجود دو عامل ب  پاسخ(   بیکرونباخ به ترت  یفهرست با روش آلفا  نیا   اعتبـار  کـرد.  ـدییرا تأ  یجان

  جان یه  ،ییجو  نظم  عامل   یبرا  کرونباخ،  یپژوهـش مقـدار آلفا  ـنیدر ا   است.  مطلـوب   دست آمد کهبه    0/ 69و    0/ 76  دو عامل آن،  یبرا

 .دست آمدبه 0/ 87و  0/ 084 ب یترتبه ییگرایمنفی/ ثباتیو ب یانطباق

منظور سنجش احساس تنهایی توسط آشر و همکاران  این مقیاس به  (:Asher loneliness scale- ALSب( مقیاس تنهایی آشر )

ماده آن  8ماده دارد،  24سال، در نظر گرفته شده است. مقیاس  15تا  8( طراحی و برای ارزیابی تنهایی و نارضایتی کودکان بین 1984)

ماده   16گیرد و  ای به آن تعلق نمیانجام آزمون احساس آرامش کنند و نمرهها و علایق کودک است تا در حین  مربوط به سرگرمی

= کمی 4= گاهی درست  3= غالباً درست  2= کاملاً درست  1گیرد. )نمره می  5تا    1بندی لیکرت بین  مانده براساس مقیاس رتبهباقی

شوند. دامنه نمره این آزمون گذاری می( معکوس نمره 24،  21،  20،  18،  17،  14،  12،  9،  6،  3های )= اصلاً درست نیست(. ماده5درست  

است که نمره بالاتر نشانه تنهایی و نارضایتی اجتماعی بیشتر است. ضریب اعتبار این آزمون با استفاده از روش دونیم   80تا    16بین  

 دونیمه  ازطریق  را  مقیاس  اعتبار  ،(1395)  همکاران  و  شعاع  انجم  ایران  (. در2003بود )آشر،    0/ 91براون    –و با روش اسپیرمن  0/ 83کردن  

شده پرسشنامه احساس در این پژوهش ضریب آلفای کرونباخ محاسبه.  کردند  گزارش  0/ 76  با  برابر  بازآزمایی  روش  و  0/ 73  آزمون  کردن

 محاسبه شد.  0/ 83تنهایی برابر با 

  طیبی،  و  آزاد  اصلی  حسینی  منشئی،  ترجمه  ؛2014  بوردیک،)  محور  کودک  آگاهیذهن  هایمهارت آموزش  برنامه  حاضر  پژوهش  در

 . است  آمده جلسات خلاصه ادامه در که شد  استفاده( 1396

 روش  •

های ورود برای  های دارای ملاک وپرورش استثنایی اصفهان، از میان کودکان، آزمودنیپس از دریافت مجوزهای لازم از اداره آموزش

آگاهی های پژوهش روی کودکان هر دو گروه اجرا شد؛ سپس گروه آزمایش، آموزش ذهنشرکت در مطالعه دعوت شدند. ابتدا پرسشنامه

صورت هفتگی و به مدت دو ماه ای بهدقیقه  60جلسه    10  شناسی در طی( را توسط کارشناس ارشد روان2014بودریک،  )کودک محور  

از پایان آموزش، جهت  از اتمام پژوهش قرار گرفت. پسو نیم دریافت کردند و گروه کنترل در لیست انتظار برای دریافت مداخله پس

از گذشت یک ماه  منظور پیگیری پایداری اثر مداخله، پساجرا شد و در پایان، بهها مجدداً بر هر دو گروه  بررسی اثربخشی، پرسشنامه

ها اجرا گردید. لازم به ذکر است که قبل از شروع پژوهش، طی جلسه آموزشی، روند اجرای و نیم مجدداً دو پرسشنامه روی گروه

زم برای شرکت فرزندشان در پژوهش را اعلام کنند و کننده شرح داده شد تا با آگاهی، رضایت لاپژوهش برای والدین کودکان شرکت 

 .صورت محرمانه نگهداری خواهد شدها بهگیرد و اطلاعات آزمودنیاطمینان حاصل شد که تحقیق با هدف علمی انجام می

 هایافته •

کنندگان  ار شرکت میانگین سنی و انحراف معیکودک دارای ناتوانی جسمی خفیف بود.    30  کنندگان در این پژوهشتعداد شرکت 

بود. جدول   2/ 89و    10/ 86کنندگان گروه گواه به ترتیب  و میانگین سنی و انحراف معیار شرکت   3/ 24و  10/ 93گروه آزمایش به ترتیب  



 1404/513/513 پاییز / 3، شماره نهمسال بیست و  / 115مجله روانشناسی 

 

آزمون و آزمون، پسهای آزمایش و کنترل در مراحل پیشمیانگین و انحراف معیار مدیریت هیجان و احساس تنهایی در گروه  2شماره  

جویی هیجان انطباقی  آزمون و پیگیری در نظم نتایج حاکی از آن است که در گروه آزمایش، میانگین نمرات پسدهد.  ری را نشان میپیگی

آزمون گرایی و احساس تنهایی در مقایسه با پیشمنفی-ثباتی آزمون افزایش یافته و همچنین میانگین نمرات بینسبت به نمرات پیش

 .آزمون و پیگیری مشاهده نشدآزمون، پسداری بین میانگین نمرات مراحل پیشدر گروه کنترل، تفاوت معنی کاهش یافته است؛ اما 

 ( 1396 ،ی بیو ط  ی نیآزاد،حس  ی اصل ،ی ؛ترجمه منشئ2014ک،ی)بوردکودک محور   آگاهی ذهن خلاصه جلسات آموزش  .1 جدول

 محتوا  هدف  جلسه 

 جلسه اول

آشنایی با کودکان و معرفی یکدیگر، جلب  

مقدماتی های نیتمر مشارکت والدین و انجام 

 آگاهی  ذهن

آگاهی، توضیح  آگاهی و اجزای آن، چگونگی رسیدن به ذهنتعریف و معرفی آموزش ذهن

شرکت آموزش  کنندبه  آموزشی،  برنامه  این  اجرای  علت  درباره  برای  ز یربرنامهگان  ی 

ذهن در    دادن   قرارو    آگاهیتمرینات  والدین  برنامه  آن  مشارکت  آموزش    و روزانه خود، 

ذهنهای  ادداشتی تمرین  درباره  انجام  روزانه  به  های  نی تمرآگاهی،  های  تی وضعمربوط 

آگاهی )وضعیت نشستن روی صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به  تمرینات مراقبه ذهن

 ( و انجام تمرینات در خانه. هادست، حالت لوتوس کامل، وضعیت چهارزانوحالت 

 آگاهی نسبت به تنفس آگاهانه  جلسه دوم 

آگاهانه و آموزش  آگاهی صحبت شد، تمرینات تنفس  درباره تجربیات کودکان در مورد ذهن

تنفس شکمی، تمرینات ذهن آشفته در مقابل ذهن آرام به کمک بطری اکلیلی و انجام  

 تمرینات در خانه. 

 آموزش اسکن بدن  جلسه سوم 
آگاهانه و آموزش  آگاهی صحبت شد و تکرار تنفس ذهندر مورد تجربه کودکان از ذهن

 اسکن بدن و انجام تمرینات در خانه. 

 دن به آگاهی نسبت به زمان حالرسی جلسه چهارم 
تمرینات پایه تنفسی تکرار و آموزش آگاهی نسبت به حال با کمک تمرینات لیوان آب،  

 آگاهی و انجام تمرینات در خانه. انجام تمرینات ذهن

 جلسه پنجم 
نسبت به اعمال پنج حس اصلی   شدن آگاه

 بدن  

حس    5آگاهی نسبت به  آگاهی صحبت شد و ذهندر مورد تجربه کودکان از تمرینات ذهن

  همراه آگاهانه(  آگاهانه، دیدن ذهنآگاهانه، لمس ذهن آگاهانه، بو کردن ذهن)شنیدن ذهن

 با تکرار و تمرین آنها آموزش داده شد و انجام تمرینات در خانه.

 نسبت به هیجانات   شدن آگاه جلسه ششم 

آگاهی  هیجانات و داشتن ذهن  درمقابلآگاهی  س آرمیدگی مبتدی، انجام تمرین ذهنتنف

)بازرس مفید و بازرس غیرمفید( و انجام تمرینات  های  برنامهنسبت به هیجانات، استفاده از  

 در خانه. 

 تکرار تمرینات تنفسی  جلسه هفتم 
آگاهی نسبت به تفکرات  مرور و تکرار تمرینات تنفسی و بررسی بدن و انجام تمرینات ذهن

 )مراقبه رودخانه روان( و انجام تمرینات در خانه.

 کسب آگاهی نسبت به عملکرد عضلات  جلسه هشتم 
  ازطریق تمرینات پایه تنفسی )تنفس آرمیدگی( تکرار و آموزش آرمیدگی عضلانی تدریجی  

 بازی و انجام بازی )عوض کردن کانال( و انجام تمرینات در خانه.

 جلسه نهم 
 آگاهی نسبت به  آوردن دست  به

 حرکات بدن 

آگاهانه، تکرار و تمرین  ذهنهای  حرکتتنفسی اولیه )نگهداری تنفسی، انجام  های  نیتمر

 )بازرس مفید و غیرمفید(و انجام تمرینات در خانه. برنامه 

 جلسه دهم 
 آگاهی در داشتن ذهن

 زندگی روزمره  

ی  زندگ  در آگاهی تمریناتی که در جلسات قبلی آموزش داده شد مرور شده و داشتن ذهن

)آرزوهای دوستانه( تمرین شد و    زیآممحبتروزمره آموزش داده شد و همچنین مراقبه  

 انجام تمرینات در خانه.

 و مراحل  اهگروه کیبه تفک رهایمتغ ی ف یتوص يهاافته ی. 2جدول 

 مراحل  متغیر
 کنترل آزمایش  

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 جویی هیجان انطباقی نظم

 73/3 06/21 47/3 73/22 آزمون شیپ

 59/3 26/21 09/2 4/25 آزمون پس

 54/3 2/21 99/1 46/26 پیگیری

 گرایی  منفی -یثباتیب 

 06/4 53/32 06/4 13/32 آزمون شیپ

 48/4 4/32 76/2 93/27 آزمون پس

 4/4 46/32 79/2 86/26 پیگیری

 احساس تنهایی 

 67/5 93/55 73/5 8/55 آزمون شیپ

 43/5 4/55 93/5 8/32 آزمون پس

 43/5 46/55 16/6 53/31 پیگیری
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تحل آزمون  از  استفاده  اندازه  انسیوار  لیجهت  م   یریگبا  رعا  یهافرضشیپ  ست یبایمکرر  از  شود.    ت ی آن  استفاده  آزمون  با 

  آزمون پیش در    ن ی آزمون لو   ج ی نتا ن،  ی همچن   (. p  >  0/ 05)  نرمال است   موردمطالعه  ی رهایمتغ  عینشان داده شد که توز   رنوفاسمی  –کلموگروف

 (48 /0F=  ،49 /0P=  ،) 2/ 23)   آزمون پسF=  ،17 /0P= ( پیگیری  و   )33 /2F=  ،16 /0P= نظم برای  در  (  و  انطباقی  هیجان    آزمون پیش جویی 

 (62 /0F=  ،43 /0P=  ،) آزمون پس   (2/ 17F=  ،20 /0P= ( و پیگیری )1/ 42F=  ،31 /0P= برای بی ) 0/ 12)   آزمون پیش گرایی و در  منفی   - ثباتیF=  ،

91 /0P= ،) آزمون پس   (0/ 71F=  ،40 /0P= ( و پیگیری )0/ 25F= ،61 /0P=  برای احساس تنهایی ) ن ی ب های  انس ی وار  ی شرط برابر نشان داد که  

 ت ی رعا  هاانسیکووار  یتساو  فرضشینشان داد که پ(  =1F=  ،15 /0P/ 58)  باکسام  حاصل از آزمون    جی نتا  است. شده    ت ی رعا   ی گروه 

( و احساس =0W=،01 /0P/ 467گرایی )منفی  - ثباتی(، بی=0W=،01 /0P/ 199جویی هیجان انطباقی ) نتایج آزمون ماچلی نظم  شده است.

از    فرضشیپ  نیا  ت ی . لذا جهت رعانیست وابسته برقرار    یرهایمتغ  یبرا  کرویت فروضه  ( نشان داد که م=0W=،01 /0P/ 346تنهایی )

  استفاده شد. سری هاوس گ  نیبا استفاده از آزمون گر یاصلاح درجه آزاد

نظم نشان می  3نتایج جدول   برای  انطباقی  دهد  تعامل زمان و گروه    (،=0P/ 01و    =16F/ 15)در منبع تغییرات زمان  جویی هیجان 

(54 /13F=    0/ 01وP= و )   گروه (11/ 68F=    0/ 02وP=  ،) گرایی در منبع تغییرات زمان  منفی   - ثباتی برای بی(43/ 3F=    0/ 01وP=)  تعامل ،

و=0P/ 01و    =40F/ 28)زمان و گروه   تنهایی=0P/ 01و    =6F/ 15)گروه    (  احساس  برای  و  تغییرات زمان    (  و    =219F/ 15)در منبع 

01 /0P=)  تعامل زمان و گروه ،(201/ 49F=  0/ 01وP=و )    گروه(63/ 78F=  0/ 01وP= ) بوده است.   مؤثر محور  آگاهی کودک آموزش ذهن 

 -ثباتی جویی هیجان انطباقی و بی در متغیر نظم ها  ن ی انگیم   ن ی ب   ی تفاوت معنادارآزمایش    در گروه   دهد نشان می   4نتایج جدول شماره  

معنادار  ا هاین تفاوت  کنترل در گروه   که ی درحال ؛ ( >0P/ 05)   وجود دارد   آزمون پیش  با  و پیگیری در قیاس  آزمون پس در مراحل گرایی منفی 

 با   پیگیری در قیاس   ه در مرحل گرایی  منفی   - ثباتیجویی هیجان انطباقی و بی (. همچنین در گروه آزمایش در متغیر نظم p>0/ 05)   نیست 

  آزمون پس در مراحل  در متغیر احساس تنهایی  ها  ن ی انگیم   نی ب   یتفاوت معنادار آزمایش    (. در گروه p<0/ 05است )معنادار  ا  هتفاوت   آزمون پس 

(. همچنین در هر p>0/ 05) معنادار نیست ا هاین تفاوت کنترل   در گروه  کهی درحال  ( >0P/ 05) آزمون وجود دارد پیش  با   و پیگیری در قیاس 

 (.  p>0/ 05)   معنادار نیست ا  هتفاوت   آزمون، س پ   با  پیگیری در قیاس   ه در مرحل دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر احساس تنهایی  

 مدیریت هیجان و احساس تنهاییمکرر  يریگبا اندازه انسیوار لیتحل جی . نتا3 جدول

 اندازه اثر  داری سطح معنا F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر

جویی هیجان  نظم

 انطباقی 

 37/0 01/0 15/16 4/54 11/1 42/60 زمان 

 33/0 01/0 54/13 75/45 11/1 88/50 زمان * گروه 

 29/0 02/0 68/11 17/306 1 17/306 گروه

 گرایی  منفی -یثباتیب 

 61/0 01/0 3/43 41/92 3/1 55/120 زمان 

 59/0 01/0 28/40 97/85 3/1 15/112 زمان * گروه 

 18/0 01/0 15/6 87/273 1 87/273 گروه

 احساس تنهایی 

 89/0 01/0 15/219 57/2412 2/1 48/2917 زمان 

 87/0 01/0 49/201 18/2218 2/1 42/2682 زمان * گروه 

 69/0 01/0 78/63 44/5444 1 44/5444 گروه

 یزوج سه یبر مقا ی مبن یبونفرون  ی بیآزمون تعق جی . نتا4 جدول

 مقایسه مراحل  متغیر
 کنترل آزمایش  

 داری سطح معنا ها تفاضل میانگین داری سطح معنا ها تفاضل میانگین

 جویی هیجان انطباقی نظم

 67/0 20/0 01/0 66/2 آزمون شیپ آزمون پس

 43/0 13/0 01/0 73/3 آزمون شیپ پیگیری

 13/0 07/0 01/0 06/1 آزمون پس پیگیری

 گرایی  منفی -یثباتیب 

 47/0 13/0 01/0 2/4 آزمون شیپ آزمون پس

 18/0 06/0 01/0 26/5 آزمون شیپ پیگیری

 12/0 04/0 01/0 06/1 آزمون پس پیگیری

 احساس تنهایی 

 66/0 53/0 01/0 23 آزمون شیپ آزمون پس

 69/0 46/0 01/0 26/24 آزمون شیپ پیگیری

 11/0 04/0 14/0 26/1 آزمون پس پیگیری
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 بحث  •

محور بر مدیریت هیجان و احساس تنهایی کودکان دارای ناتوانی  آگاهی کودک ژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهنپ

محور در افزایش توانایی مدیریت هیجان این کودک آگاهی  جسمی خفیف در مقطع ابتدایی انجام شد. نتایج نشان داد که آموزش ذهن

( و پورتله 2024(، پریسینگ و نوینشواندر )2023های رولند و همکاران )ین یافته با نتایج پژوهشا (>0P/ 01کودکان مؤثر بوده است )

 . د، همسو است آگاهی در بهبود خودتنظیمی و کاهش نارسایی هیجانی تأکید داشتنکه بر اثربخشی ذهن(  2023) و یانسن

شوند  توان گفت که از آنجا که رویدادهای منفی معمولاً منجر به راهبردهای ناسازگارانه در مدیریت هیجان میدر تبیین این یافته می

کند )وین و همکاران، زا ایفا میهای استرس(، توانمندی در مدیریت هیجان نقش مهمی در سازگاری با موقعیت 2021)واراچ و جوزف،  

شناختی کودکان باشد؛ چراکه موجب افزایش  های روانتواند رویکردی مؤثر در ارتقای مؤلفهمحور میآگاهی کودک (. آموزش ذهن2019

 . (2022اوغلو و همکاران، انجامد )سرهاتآگاهی از احساسات و افکار شده و به بهبود خودتنظیمی هیجانی می

کند )دِنگ  های ساختارمند، توانایی مشاهده بدون قضاوت و عمل آگاهانه را تقویت میتکنیکمحور ازطریق ارائه  آگاهی کودک ذهن

های هیجانی خودکار بررسی کنند های درونی و بیرونی را با بصیرت و بدون واکنشآموزد تا محرک ( و به کودکان می2019و همکاران،  

زده به تجربیات های شتابکند تا از واکنشوخو، به کودکان کمک میم خلق(. این تمرینات با تأثیر بر تنظی2024)اردمیر و همکاران،  

 . (2022ناخوشایند اجتناب نمایند )اونلو کایناکچی و همکاران، 

آگاهی هیجانی و ذهنهای ذهنتمرین مانند تمرکز بر لحظه حال،  تقویت راهبردهای  آگاهی  به  آگاهی در زندگی روزمره، منجر 

آگاهی به کودکان عبارت دیگر، ذهنسازد. بهزا آماده میهای تنششده و کودکان را برای مواجهه مؤثر با موقعیت   ای سازگارانه مقابله

پاریش و همکاران، -تر تجربه کنند )پریای مثبت تر داشته و آنها را به شیوهای سالمکند تا با افکار و هیجانات منفی مواجههکمک می

 . (2020یابد )کلِی و همکاران، های تنظیم شناختی و هیجانی ارتقا میار و هیجانات منفی، مهارت(. درنتیجه، با کاهش افک2016

محور در کاهش احساس تنهایی کودکان ناتوان جسمی نیز  آگاهی کودک های پژوهش نشان داد که آموزش ذهنبخش دوم یافته

 ( و ماتیئوس و همکاران 2019(، لیندسی و همکاران )2021همکاران )  های تئو و این یافته با نتایج پژوهش.  (>0P/ 01اثربخش بوده است )

توان اشاره کرد که در تبیین این یافته می.  آگاهی در کاهش احساس تنهایی تأکید داشتندراستا است که همگی بر نقش ذهنهم (2024)

 از راهبردهای سرکوب احساسات، نشخوار فکری هیجانی مغز اثرگذار بوده و افراد تنها معمولاً  -های شناختیاحساس تنهایی بر شبکه

آگاهی  (. آموزش ذهن2024؛ الدوسوکی و همکاران،  2022برند )وانگ و همکاران،  و کاهش استفاده از ارزیابی مجدد شناختی بهره می

افزایش داده و او را   محور با تقویت تمرکز بر لحظه حال و افزایش پذیرش بدون قضاوت، آگاهی کودک را از افکار و احساساتکودک 

 .(2021؛ یو و همکاران، 2024رساند )دووی و مگوایر، در رهاسازی افکار منفی و کاهش نشخوار ذهنی یاری می

هایی همچون  این فرایند به کودکان ناتوان جسمی کمک کرد تا رابطه میان افکار و احساسات خود را درک کنند و با فراگیری مهارت

برانگیز به  های چالشپذیر، توانایی بهتری در مدیریت هیجان و مقابله با موقعیت بینانه و گسترش تفکر انعطافقعخودآگاهی، ارزیابی وا

 .  تر به آنها پاسخ دادندزا برای آنها کمتر آزاردهنده تلقی شده و با ذهنی متعادلدست آورند. درنتیجه، رویدادهای استرس

گرایی شناختی، ور با ایجاد چارچوبی متعادل برای پردازش هیجانی و توقف چرخه منفیمحآگاهی کودک های ذهندر مجموع، مهارت

توانستند به کودکان ناتوان جسمی کمک کنند تا با شرایط خاص خود سازگاری بیشتری پیدا کرده و احساس تنهایی کمتری را تجربه  

 .کنند

 يریگجهینت •

بودن از افکار، هیجانات و رفتارهایی است که  معنای آگاهآگاهی، که بهکه ذهنتوان نتیجه گرفت  های پژوهش، میبا توجه به یافته

شود و نحوه ارتباط فرد با تجربیات درونی خود  فرد توانایی مدیریت آنها را دارد، موجب افزایش شناخت، آگاهی و کنترل هیجانی می

   .جان و کاهش احساس تنهایی کودکان مؤثر باشدتواند در بهبود مدیریت هی نتیجه، این رویکرد می. دردهدرا تغییر می

با   .های اجتماعی و فرهنگی اشاره کردکنترل برخی متغیرهای اثرگذار مانند تفاوت نبودتوان به های پژوهش، میازجمله محدودیت 

می پیشنهاد  است،  شده  انجام  جسمی  ناتوانی  دارای  کودکان  بر  حاضر  پژوهش  اینکه  به  ذهنتوجه  آموزش  رویکرد شود  با  آگاهی 
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آوری و اضطراب مورد بررسی های کودکان استثنایی نیز اجرا شود و تأثیر آن بر متغیرهایی نظیر افسردگی، تابمحور بر سایر گروهکودک 

ود ش پیشنهاد می  .تواند مفید باشدوپرورش استثنایی میبخشی و آموزشقرار گیرد. همچنین، استفاده از این مداخلات در مراکز توان

پذیری نتایج، در های استثنایی طراحی و اجرا گردد. همچنین، برای افزایش تعمیمهای آموزشی ویژه درمانگران و معلمان گروهکارگاه

 .تر استفاده شودهای پیگیری بلندمدتگیری تصادفی و دورههای آتی از نمونهپژوهش

 تضاد منافع  •
 .گونه تضاد یا تعارض منافعی وجود نداشته است ر این مقاله، هیچدارند که در نگارش و انتشانویسندگان اظهار می

 ی  قدردانتشکر و  •

وسیله، از همکاری ارزشمند کودکان دارای ناتوانی جسمی و والدین محترم ایشان در اجرای این پژوهش، صمیمانه سپاسگزاری  بدین

 . گرددمی
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