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Abstract 
 

Background and Aim: The overweight and obesity have spread among 

many communities and countries in recent years. Therefore, the present 

study aimed to examine the effectiveness of mindfulness training on 

emotion self-regulation and self-compassion in obese girls. Methods:  
The present study was quasi-experimental and had a pre-test-post-test 

design with a control group. The statistical population consisted of all 

obese girls who visited Mehr Counseling Clinic of Tehran in 2020. A 

total of 40 girls were selected by the convenience sampling method and 

randomly divided into experimental (n=20) and control (n=20) groups. 

Research tools included the emotion regulation questionnaire (Gross and 

John, 2003), and self-compassion scale (Neff, 2006). The experimental 

group received 10 one-hour sessions of mindfulness training twice a 

week but the control group did not receive any intervention. Data 

analysis was performed by descriptive statistics (mean and standard 

deviation), and analysis of covariance by SPSS 26 Results:  The results 

indicated that mindfulness training had a positive and significant effect 

on increasing the self-compassion score in participants in the 

experimental group (P<0.05). There was a significant difference in 

emotion regulation scores between the two groups in the post-test 

(P<0.05). Conclusion:  The research results indicated that mindfulness 

training was effective in improving self-compassion and emotion 

regulation of girls with obesity. The researcher suggests a 3-month 

follow-up period to achieve reliable results. 
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 969-979های ، صفحه(9)پیاپی 9، شماره 9، دوره 9911 پاییز و زمستان

  

ورزی به خود و تنظیم هیجان تأثیر آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر شفقت 

 دختران چاق

  
  سیخوشنو میرزا کوچک هی، هد   یمخانیکر وایش

 مقدمه

 

 

 

 

 

 چکیده

در میان بسیاری از جوامع و کشورها شیوع  و چاقی وزناضافههای اخیر در سالزمینه و هدف: 

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر خودتنظیمی تعیین  باهدفبنابراین، این پژوهش ؛ است پیداکرده

 شبه آزمایشیپژوهش حاضر،  روش پژوهش:انجام شد.  هیجانی و شفقت به خود در دختران چاق

با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل تمامی دختران دارای  آزمونپس-آزمونپیشهای با طرح

نفر با روش  ٠4بود. تعداد  9911تهران در سال  مهرشهرکننده به کلینیک مشاوره چاقی مراجعه

نفر(  04نفر( و کنترل ) 04طور تصادفی در دو گروه آزمایش )گیری در دسترس انتخاب و بهنمونه

( و پرسشنامه 0449قرار گرفتند. ابزارهای پژوهش شامل پرسشنامه تنظیم هیجان )گروس و جان، 

بار  0آموزش ذهن آگاهی را  ساعتهیکجلسه  94( بود. گروه آزمایش 0446شفقت به خود )نف، 

های آمار ها با روشای دریافت نکرد. تحلیل دادهریافت کرد اما گروه کنترل مداخلهدر هفته د

 ها:یافتهانجام شد.  06نسخه  SPSSتوصیفی )میانگین و انحراف معیار( و تحلیل کواریانس با 

نمره شفقت ورزی نسبت به خود  برافزایشنتایج پژوهش نشان داد که آموزش ذهن آگاهی 

(. بین میانگین نمرات P<40/4آزمایش تأثیر مثبت و معناداری داشته است )های گروه آزمودنی

 گیری:نتیجه(. P<40/4آزمون تفاوت معنادار بود )تنظیم هیجان افراد دو گروه نیز در مرحله پس

های تحقیق نشان داد که آموزش ذهن آگاهی بر بهبود شفقت به خود و تنظیم یافته درمجموع

کند برای رسیدن به نتایج چاقی مؤثر است. محقق پیشنهاد می مبتلابههیجان دختران 

 ماه اجرا گردد.   9مدت مرحله پیگیری به  اعتمادترقابل

94/40/9911 دریافت مقاله:  

90/41/9911 اصلاح مقاله:  

00/94/9119 پذیرش نهایی:  

 :یدیکل یهاواژه

ذهن آگاهی، تنظیم هیجان، شفقت 
 به خود، دختران چاق

ارجاع دهی به مقاله:نحوه   
 کچمیرزاکو ،.ش یمخانی.رک

آموزش  ریتأث   (.9911).خوشنویس. ه 

 یبر شفقت ورز یبر ذهن آگاه یمبتن

  دختران چاق جانیه میبه خود و تنظ

 شناختیرواندوفصلنامه مطالعات 
 969-979(: 9)9 ،نوجوان و جوان

 

 نوع مقاله: 

 پژوهشی اصیل

. هدیه 2؛ ، ایرانواحد تهران مرکزی آزاد اسلامیکارشناس ارشد روانشناسی، گروه کودکان استثنائی، دانشکده روانشناسی، دانشگاه شیوا کریمخانی،  .1

 یران، اتهران مرکزیکارشناس اشد روانشناسی، گروه کودکان استثنائی، دانشکده روانشناسی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد  میرازکوچک خوشنویس،

 

 ،یتهران مرکز واحد یدانشگاه آزاد اسلام ،یدانشکده روانشناس ،یگروه کودکان استثنائ  ،شیوا کریمخانیمکاتبات مربوط به این مقاله باید خطاب به  

 باشد.می رانیتهران، ا

 

 shiivakrm@gmail.com   پست الکترونیکی:
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 مقدمه

در میان بسیاری از  9و چاقی وزناضافههای اخیر در سال

است )کریمی، رضایی  پیداکردهجوامع و کشورها شیوع 

یک مشکل سلامت  وزناضافه(. 9916دهنوی و مقتدایی، 

است  توسعهدرحالو  یافتهتوسعهعمومی در جوامع 

افراد بزرگسال را تحت  درصدپنجاهسوم تا یک کهطوریبه

دهد )دابسون، بورگس، اسپرینگ، اروین، تأثیر قرار می

 (.0496و همکاران،  0هامر، جونز

 91تا  94شود که وزن بدن به حالتی گفته می وزناضافه

آل هم برحسب شاخص توده آل )وزن ایدهدرصد از وزن ایده

تر شود( بالاقد تعیین میو هم برحسب تناسب وزن با  9بدنی

آل بیشتر درصد از وزن ایده 04است و زمانی که وزن بدن 

، ترجمه 0499، ٠ساندرسونشود )باشد، چاق گفته می

 جهتازآنو چاقی  وزناضافه (.9917جمهری و همکاران، 

است که تأثیر زیادی بر سلامت و طول عمر  کنندهنگران

، از پیامدهای سلامتبهدارد. علاوه بر مشکلات مربوط 

توان به کاهش و چاقی می وزناضافهشناختی روان

، تصویر بدنی نامناسب، کاهش کیفیت زندگی و نفسعزت

، 0نمرات بالا در علائم اضطراب و افسردگی نام برد )کورتیس

 (.9917، ترجمه محمدی، 0441

نتایج برخی مطالعات نیز حاکی از آن است که استفاده از 

ی خودتنظیمی هیجانی منفی با رفتارهای خوردن راهبردها

در افراد  0و خوردن بیرونی 7، خوردن هیجانی6محدودشده

و چاقی ارتباط دارد )هیرش، کلوسنر و  وزناضافهدارای 

، سهرابی، احدی و تقی خدا پناهبه نقل از  049٠، 1براندت

شکل خاصی از   94(. راهبردهای تنظیم هیجان9916لو، 

فرایندهای بیرونی و درونی  عنوانبهست و ا بخشیخود نظم

دخیل در بازبینی، ارزشیابی و تعدیل ظهور، شدت و طول 

به  044٠است )گراس،  شدهتعریفهای هیجانی واکنش

 (.9916نقل بیرامی، هاشمی و عاشوری، 

                                                   
1. overweight and obesity 

2. Dobson, Burgess, Sprung, Irwin, Hamer & Jones  

3. body mass index 

4. Sanderson 

5. Curtis 

6. restrained eating 

7. emotional eating 

8. external eating 

9. Hirsch, Kluckner & Brandt 

به نقل از اشکانی و حیدری،  0440) 99طبق مدل گروس

هانه و ( تنظیم هیجان شامل همه راهبردهای آگا9919

شود که برای افزایش، حفظ و کاهش ای میغیرآگاهانه

های هیجانی، رفتاری و شناختی یک پاسخ هیجانی مؤلفه

شود و به توانایی فهم هیجانات، تعدیل تجربه می کاربردهبه

با ایجاد  90و ابراز هیجانات اشاره دارد. خودتنظیمی هیجانی

 رای دستیابیشود بهای مختلف در افراد باعث میتوانمندی

به اهداف خود به افکار، هیجانات و رفتار خود توجه بیشتری 

ای مثبت استرس نمایند و با انتخاب رفتارهای مقابله

کمتری را تجربه کنند )ناندرینو، گرینبرگ، گاندولف، وایلم، 

 (.0404و همکاران،  99دی میلیبنایسا، وان

ای است که در ای/چرخه، خودتنظیمی فرایندی دورهدرواقع

، اهدافی را تنظیم، وتحلیلتجزیهآن شخص تکالیف را 

گیرد و راهبردهایی را ایجاد و این راهبردها را به کار می

فراشناختی و عاطفی به کارهای خود نظارت  صورتبه

کند و درباره چگونگی انجام بهتر تکالیف در دفعات می

به نقل از  0444، 9٠پردازد )زیمرمناندیشی میبعدی به باز

 طوربهاخیراً پژوهشگران  (. 9910کوهی، کارشکی و مهرام، 

ای فرایندهای روانی کلیدی که ممکن است در گسترده

روانی از قبیل اضطراب در  علائمپذیری و پیشرفت آسیب

 اند. یکی از اینرا کشف کرده مؤثر باشد وزناضافهافراد با 

د فرایندها، است )پالمیرا،   90شفقت ورزی نسبت به خو

(؛ اما چگونگی تأثیر این 0491، 96گووایا و کوینا-پینتو

افراد نامشخص  وزناضافهمتغیر بر رفتارهای خوردن و 

شناسی روان موردتوجهتازگی است. این متغیر که به

ری است )دلگرم، باق قرارگرفتهشخصیت، اجتماعی و بالینی 

عنوان مراقبت و دلسوزی نسبت به درون (، به9910و ثابت، 

 های دشوار معنا شده است. در زمان

ورزانه به خود شامل یک دیدگاه ، نگرش شفقتدرواقع

، 97های عاطفی فرد است )نفمتعادل به خود و تجربه

10. emotion regulation training 

11. Gross 

12. emotional self-regulation 

13. Nandrino, Grynberg, Gandolphe, Willem, Benaisa & 

Van de MaeleJ 

14. Zimmerman 

15. self-compassion 

16. Palmeira, Pinto-Gouveia & Cunha 

17. Neff 
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 966                                                                دختران چاق جانیه میبه خود و تنظ یبر شفقت ورز یبر ذهن آگاه یآموزش مبتن ریتأث  

 

ورزی به خود شامل سه ( شفقت0490(. به نظر نف )0490

مقابل قضاوت ی دوقطبی است: مهربانی با خود در مؤلفه

ذهن و  نسبت به خود، انسانیت مشترک در مقابل انزوا

 در مقابل همانندسازی افراطی. آگاهی

امروزه یکی از پُرکاربردترین رویکردهایی که توسط گروه 

های بالینی و عادی درمانگران در کاهش مشکلات جمعیت

است. در این شیوه  9گیرد، ذهن آگاهیقرار می مورداستفاده

ای است که در ترکیب با ذهن آگاهی مداخله درمانی،

تواند استفاده شود )دورتی، للوید، می رفتاردرمانی شناختی

ت این درمان توسط سگال،  (.0491، 0اندروینس و وای

و شامل  شدهتدوین( 0440)  9لویلیامز و تیزد

های مختلف، آموزش مقدماتی درباره افسردگی، مدیتیشن

تمرین وارسی بدن و چند تمرین شناخت درمانی است که 

های بدن را نشان ارتباط بین خلق، افکار، احساس و حس

 (.0444، ٠دهد )تیزدل، ویلیامز، سگال و سولسبیمی

رفتاری افراد را به -ذهن آگاهی برخلاف درمان شناختی

ضاوت نسبت به احساسات و باورهای غلط تشویق عدم ق

های خاص ذهن آگاهی و چارچوب کند و به سبب تمرینمی

باشد های مختلف مؤثر مینگرشی خاص برای جمعیت

 (.0490، 0)اوگاتا، کویاما، امیتانی، امیتانی، اساکاوا و اینوی

و چاقی در جهان در حال افزایش است.  وزناضافهشیوع 

درصد  0/1، به عبارتییلیون بزرگسال و یا م 916تقریباً 

 رویروبه وزناضافهجمعیت بزرگسالان جهان با مشکل 

این تعداد  0494شود که در سال هستند. تخمین زده می

میلیون بزرگسال چاق برسد )ردون، پاتل،  9904به 

ر (. در ایران نیز شیوع 0490، 6تورکات، پایگر و مای

های ای مرتبط با آن در گروههو چاقی و بیماری وزناضافه

در  و چاقی وزناضافهسنی مختلف، بسیار زیاد است. شیوع 

 شدهگزارشدرصد  0/09سال  90بین ایرانیان بالاتر از 

درصد و در مردان،  9/07است که این میزان در بین زنان، 

مرادی درصد است )نجفی، پاسدار، حمزه، رضایی،  7/99

 و وزناضافهبه شیوع بالای  با توجه (. 0490و صوفی،  نظر

ن گرفت در نظرهای نوجوان و بزرگسال و با چاقی در جمعیت

ویژه شناختی بههای روانکمبود تحقیق با استفاده از درمان

های مرتبط با ذهن آگاهی برای بهبود وضعیت درمان

                                                   
1. mindfullness  

2. Duarte, Lloyd, Kotas, Andronis & White 

3. Segal, Williams & Teasdel 
4. Teasdale, Williams, Segal & Soulsby 

و به دلیل مشکلات  وزناضافهشناختی در افراد دارای روان

وری و عملکرد خانوادگی، در بهره واردشدههای و هزینه

، استفاده از یک وزناضافه مبتلابهاجتماعی و شغلی فرد 

درمان مؤثر و موفق برای ارتقای وضعیت روانی این افراد 

رسد. لذا سؤال پژوهش حاضر این است می به نظرضروری 

که آیا آموزش ذهن آگاهی بر خودتنظیمی هیجانی، شفقت 

 ؟اثربخشی دارد وزناضافهدارای  به خود و میزان خشم زنان

 روش پژوهش
 -آزمونپیشبا طرح  یشیآزما مهیطرح پژوهش حاضر، ن

پژوهش شامل  یکنترل بود. جامعه آمار و گروه آزمونپس

 کینیبه کل کنندهمراجعه یچاق مبتلابهدختران  هیکل

در  گیرینمونهتهران بود. با روش  مهرشهر درمانیروان

 ینفر انتخاب و به شکل تصادف ٠4دسترس تعداد 

 04نترل )نفر( و ک 04) شیآزما گروه( در دو کشیقرعه)

ورود به پژوهش شامل  هایملاک نفر( قرار گرفتند.

جهت شرکت در پژوهش، دامنه  یآزمودن لیو تما تیرضا

 بالاتر از یسال، داشتن شاخص توده بدن 94 یال 04 یسن

پژوهش بود.  هایمقیاسدر  نییو کسب نمره پا 00

 لیو تما تیعدم رضا زیخروج از پژوهش ن هایملاک

به  وزناضافهجهت شرکت در مطالعه، داشتن  یآزمودن

 ،یاختلالات غدد داخل لیاز قب یطب هایبیماری لیدل

 شیب بتیتنباکو و غ ایاز مواد مخدر  کیسوءمصرف هر 

 شیآزما گروه سه از شرکت در جلسات مداخله بود.جل 0از 

 هیبر نظر یمبتن یجلسه آموزش ذهن آگاه 94تحت 

( 9919، ترجمه خوش لهجه صدق، 0441) نیکر

 قهیدق 64مدت  جلسه و هر جلسه به 0 یاصورت هفتهبه

 یساعت( قرار گرفت اما گروه کنترل برنامه آموزش 9)

 نکرد.  افتیمذکور را در

 ابزار پژوهش

خود پرسشنامه  نیا :جانیه میپرسشنامه تنظ-1

 شدهتدوینتوسط گروس و جان   0449در سال  گزارشی

 یجانیه یبازدار اسیرمقیز 0پرسش با  94 یاست و دارا

ه پرسشنام گذارینمره. باشدیم یمجدد شناخت یابیو ارز

 9کاملاً مخالف= نمره  نهی)گز یادرجه 7 کرتیل صورتبه

 ییایپا .شودی( انجام م7= نمره افقکاملاً مو نهیتا گز

5. Ogata, Koyama, Amitani, Amitani, Asakawa & Inui 

6. Reddon, Patel, Turcotte, Pigeyre & Meyre  
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وسط کرونباخ ت یآلفا بیپرسشنامه با استفاده از روش ضر

 ی، مؤلفه بازدار71/4کل پرسشنامه  یسازندگان آن برا

 شدهگزارش 61/4 یمجدد شناخت یابیو ارز 67/4 یجانیه

به نقل از  9910) یبیو حب یمانیاست. در مطالعه سل

و  09/4پرسشنامه  ییایاپ زی( ن9910 ،یو موسو یحاتم

به  یمجدد شناخت یابیو ارز یجانیه یبازدار یهامؤلفه

 برآورد شده است. 04/4و  71/4 بیترت

خود پرسشنامه  نیا پرسشنامه شفقت به خود:-2

است و  شدهتدویننف  لهیوسبه 0446در سال  گزارشی

به خود،  یشامل مهربان اسیرمقیز 6پرسش با  06 یدارا

و  ذهن آگاهیانزوا،  ،یعموم تیخود داوری، انسان

 فیپرسشنامه در ط یگذاراست. نمره ازحدبیش یهمدرد

. شودی( انجام م٠ ی)صفر ال یادرجه 6 کرتیل

پرسشنامه نشان  نیا اعتبار یابیمربوط به  یهاپژوهش

 ییبالا یدرون یهمبستگ اسیرمقیز 6 نیاند که همه اداده

 اند کهنشان داده زین یدییتأ یعامل یهالیدارند و تحل

ا ر یدرون یهمبستگ نیشفقت به خود ا یعامل مجزا کی

 مه،اپرسشن نیا یدرون یهمسان بی. ضرکندیم نییتب

است  شدهگزارش 19/4 ز،یآن ن باز آزمایی ییایو پا 10/4

 .(991٠ ،یو مقام ی)رجب
 

 

 
 

 هایافته
معیار( سن در افراد گروه آزمایش انحراف±میانگین )

( سال 40/0±) 94/00( و در گروه گواه ±90/6) 11/0٠

بود. نتایج آزمون تی زوجی نشان داد در گروه 

برنامه ذهن آگاهی برخلاف گروه کنترل  کنندهدریافت

آزمون متغیرهای وابسته آزمون و پسبین میانگین پیش

داری تفاوت معناشفقت ورزی به خود و تنظیم هیجان 

(. همچنین، نتایج آزمون تی مستقل 0وجود دارد )جدول 

 ای از محتوای جلسات آموزش ذهن آگاهی. خلاصه1جدول 

 اهداف جلسه

سه اول شرکت -جل شمش و معرفی  شی، تنظیم توافقات و انتظارات موردنظر و ایجاد اعتماد، تکنیک خوردن ک صری از برنامه آموز شرح مخت کنندگان و 

 دقیقه مدیتیشن و صحبت در مورد احساسات ناشی از انجام آن.  94سپس به مدت 

سه دوم سته و -بحث از ذهن آگاهی اعتیاد و تأثیرات آن، طبقات مختلف مواد و تأثیرات فیزیولوژیکی مواد بر مغز -جل ش شن در حالت ن بدن، انجام مدیتی

 بحث در مورد این تجربه، بحث در مورد تفاوت بین افکار و احساسات. 

دقیقه نگاه کند و گوش دهد(، ادامه  0شههود به نحوی غیر قضههاوتی و به مدت یتمرین دیدن و شههنیدن )در این تمرین از فرد خواسههته م -جلسههه سههوم

 مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همره با توجه به حواس بدنی. 

 های روزمره جدید و رویدادهای ناخوشایند.گیری و ذهن آگاهی فعالیتمنظور بهبود توان تصمیمانجام یکی از تمرینات ذهن آگاهی به -جلسه چهارم

شههوند بیاندیشههند که چرا مواد مصههرف ذهن آگاهی توهمی )ترکیب از آموزش در خصههوص مواد و خودآگاهی اسههت و اعضهها تشههویق می -جلسههه پنجم

 کنند؟(، انجام مدیتیشن نشسته چهاربعدی )مدیتیشن نشسته همراه با توجه به تنفس، صداهای بدنی و افکار(.می

شم ش سه  سترس و روش -جل سهیریت و حل آن، تمرین قدمهای مدبحث از ا سو ستفاده از زدن ذهن آگاهانه، ذهن آگاهی ولع )نقش تمایلات و و ها در ا

 مواد مرور شد(، بحث از انواع مختلف وسوسه و مقابله مؤثر با این وسوسه با تمرین ذهن آگاهی.

های جداگانه با این دیدگاه-فکر-ارائه تمرینی با عنوان خلقادامه تمرینات مدیتیشههن نشههسههته، ارائه و اجرای حرکات ذهن آگاهی بدن،  -جلسههه هفتم

 عنوان احساس.مضمون که محتوای افکار اکثراً واقعی نیستند. پذیرش احساسات به

شتم سه ه ستفاده از مواد منجرذهن آگاهی برانگیزاننده )بر خود بر انگیزاننده -جل شد که به هوس یا تمایل به ا وند(، شمی های درونی و بیرونی تمرکز 

 ها. شناسایی هیجانات منفی و مدیریت آن

نظام خانواده و مواد موردبحث قرار گرفت )در این جلسههه فرد با موضههوعات مرتبط با نقش خود در سههیسههتم خانواده، چگونگی تأثیر مواد بر  -جلسههه نهم

 بین فردی سازنده آشنا شد(.روابط بین فردی و چگونگی تأثیر ذهن آگاهی بر ایجاد و بازسازی انسجام تعاملات 

های شود، بحث در مورد تمرینات ذهن آگاهی و روشتمرین مدیتیشن چهاربعدی و آگاهی نسبت به هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد می -جلسه دهم

 و مرر تمرینات قبلی.  کنار آمدن با موانع انجام مدیتیشن
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برنامه ذهن آگاهی  کنندهدریافتهای نشان داد که گروه

شفقت  ازنظرآزمون آزمون و پسو کنترل در مراحل پیش

( و تنظیم هیجان P>40/4و  T=-917/4ورزی به خود )

(٠99/4-=T  40/4و<Pتفاوت معنا )داری نداشتند 

 آزمونآزمون پسهای آزمایش و کنترل در مراحل پیشهای توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه. داده2جدول 
 T P آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر پژوهش

  SD ± M SD ± M   

 *449/4 699/00 67/0٠± 09/0 79/96± 49/9 ذهن آگاهی شفقت به خود

 067/4 -909/4 1٠/99 ± 00/0 99/9٠ ± 16/0 کنترل

 *449/4 900/99 99/09 ± 6٠/٠ 77/99 ± 04/0 ذهن آگاهی تنظیم هیجان

 991/4 -09٠/4 70/99 ± 71/0 60/99 ± 79/0 کنترل

 یداراختلاف معنا P*<40/4 ،یزوج یآزمون: ت

 

فاده از  یانس چندمتغیریبرای اسهههت یل کوار تداتحل   ، اب

صلی این آزمون  هایفرضپیش سیا قرار گرفت.  موردبرر

اسههمیرنف حاکی از آن بود که -نتایج آزمون کولموگروف

داری برای گروه آزمایش و کنترل در هر دو سهههطع معنا

های  له آزمون و برای متغیر عهمرح طال بیش از  موردم

ود شمذکور رد نمیباشد؛ لذا فرضیه صفر آزمون می 40/4

(40/4>P.)  برای بررسهههی مفروضهههه برابری واریانس از

شد. با توجه به اینکه آماره  ستفاده  برای  Fآزمون لوین ا

 ٠01/4ترتیب متغیر شههفقت به خود و تنظیم هیجان به 

داری برای آزمون لوین در هر دو و سههطع معنا 967/4و 

نان 40/4متغیر، بیش از  با اطمی نابراین   10/4 بود، ب

پذیرفته شهههد. فرض برابری واریانس در  های دو گروه 

ضه همگنی ماتریس واریانس سی مفرو ا کواریانس، ب -برر

ماره  که آ به این یت  نا با  Fع قدار  04/0برابر  کمتر از م

شر بود و همچنین، با توجه به اینکه  متناظر در جدول فی

 40/4و بیش از  40٠/4داری متناظر با آن سهههطع معنی

رض صفر آزمون ام باکس مبنی بر همگنی واریانس بود، ف

 پذیرفته شد. 10/4با اطمینان 

یببرای بررسهههی پیش های خطی فرض همگنی شههه

سیونی متناظر با اثر توأم  ست مدل رگر سیونی لازم ا رگر

به مشهههاهدات ( گروه و نمرات پیشدوعاملی) آزمون را 

ماره آزمون  که آ به این جه  با تو مورد برازش قرار دهیم. 

و سطع  649/4و  000/4برای متغیرهای پژوهش برابر با 

آزمون و گروه داری متناظر با اثر تعاملی نمرات پیشمعنا

برای هر دو متغیر شههفقت به خود و تنظیم هیجان بیش 

نابراین پیش 40/4از  یبفرض همگنی بود، ب  خطیشههه

ساسرگرسیون برقرار گردید.  ا های بخش قبل بیافته بر ا

ون ام باکس و بررسی سایر مفروضات، تمامی برقراری آزم

شهههرایط تحلیل کواریانس چندمتغیری برقرار گردید که 

است. نتایج آزمون پیلایی  شدهارائه 9نتایج آن در جدول 

 449/4داری متناظر با آن و سههطع معنی 0٠٠/4برابر با 

از متغیرهههای  دریکیبههاشههههد، بنههابراین حههداقههل می

و کنترل در مرحلههه در گروه آزمههایش  موردپژوهش

 داری دارند.آزمون با یکدیگر تفاوت معناپس

 

 های چندمتغیری برای متغیرهای پژوهش. نتایج آزمون3جدول 
 ضریب اتا P درجه آزادی      Fآماره  آماره شاخص

   خطا فرضیه   

 0٠٠/4 449/4 06 0 906/99 0٠٠/4 اثر پیلایی
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شاخص گروه  ساسآماره متناظر با  ی فرونتصحیع بن بر ا

باشد،  400/4داری کمتر از دارای سطع معنا کهدرصورتی

 0کند. نتایج جدول ی آموزشهههی را تأیید میاثر مداخله

دهد که سههطع معناداری متناظر با متغیرهای نشههان می

شقت به خود و تنظیم ه شامل  سته  شاخص واب یجان در 

باشهههند، با توجه به بالاتر بودن می 400/4گروه، کمتر از 

برنامه ذهن آگاهی در  کنندهدریافتمیانگین نمرات گروه 

آزمون متغیرهای مقایسهههه با گروه کنترل در مرحله پس

ی آموزشهههی توان نتیجه گرفت که مداخلهوابسهههته، می

 موردمطههالعهههمبتنی بر ذهن آگههاهی بر متغیرهههای 

ی آموزشههی ذهن ثیرگذار بوده اسههت. تأثیر این مداخلهتأ

شفقت به خود و تنظیم هیجان به ابر ترتیب بر آگاهی بر 

درصهههد  9/64بوده اسهههت؛ یعنی  790/4و  649/4با 

آزمون شههفقت به خود و های فردی در نمرات پستفاوت

فاوت 0/79 آزمون های فردی در نمرات پسدرصهههد ت

ی آموزشههی مبتنی ر مداخلهتنظیم هیجان مربوط به تأثی

 بر ذهن آگاهی بوده است.

 

های ی تحلیل کواریانس برای بررسی تأثیر آموزش ذهن آگاهی  بر متغیرهای پژوهش در گروه. نتایج خلاصه4جدول 

 آزمایش و کنترل

مههیههانههگههیههن  df منبع اثر متغیرهای پژوهش

 مجذورات

F P آماریتوان  اندازه اثر 

 ٠97/4 944/4 440/4 000/0 076/٠٠ 9 آزمونپیش شفقت به خود

 096/4 649/4 446/4 097/1 000/٠1 9 گروه

 970/4 ٠99/4 440/4 0٠0/90 ٠٠9/990 9 آزمونپیش تنظیم هیجان

 194/4 790/4 441/4 ٠46/0 796/909 9 گروه

40/4>Pداری* اختلاف معنا 
 

 گیریبحث و نتیجه
ذهن آگاهی  آموزش تعیین اثربخشههی باهدفاین پژوهش 

به خود و تنظیم هیجان دختران چاق  بر شهههفقت ورزی 

گاهی  که آموزش ذهن آ تایج نشهههان داد  جام شهههد. ن ان

چاق  برافزایش به خود دختران  بت  قت ورزی نسههه شهههف

اثربخش بوده اسهههت. این یافته از مطالعه با نتایج برخی از 

شین مانند نتایج مطالعه مطالعات  سون، بارا و اوبراینپی   وا

نادیلوا )، (0404) هالاموا و اسهههتر ندرجکوا،  و  (0404او

 .باشدمیهمسو  (0404هانلی، دامبراون و گارلاند )

ته  یاف فت در  توانمیدر تبیین این  لتگ جه  هایحا تو

تجربه  طرفبهمعیوب  هایچرخهآگاهانه پخش اطلاعات از 

. در اصهل آموزش ذهن آگاهی کندمیدا کنونی چرخش پی

یاد  هدمیبه افراد  نه  د هارتکه چگو عادتی را از  هایم

حالت تصلب خارج و با جهت دادن منابع پردازش اطلاعات 

اهداف خنثای توجه مانند تنفس، شههرایط را برای  طرفبه

به  به کار گرفتن مجدد توجه  نابراین  ماده کنند. ب تغییر آ

کار جلوگیر  این شهههیوه از پردازش ندمیخود عث  ک با و 

معیوب کمتر در دسترس قرار یرند و  هایپردازش شودمی

یدن محیط و  باره د خابشههههانس دو صهههحیع  هایانت

تهافزایش بد.  پذیریانعطافو  یاف یا ناختی نیز بهبود  شههه

جه با نظر نف ) درنتی طابق  یا 0449م هارت  ( فرد این م

با  و همراه غیر قضاوتیتا نگرشی  کندمیفرصت را کسب 

خود  هایشههکسههتو  هاکفایتیبیدرک و فهم نسههبت به 

اتخاذ نماید و چون پردازش اطلاعات به شهههکلی کارآمدتر 

جام  نمیفرد  شهههودمیان خود در  هایناراحتید رنج و توا

و با گشههودگی بیشههتری  پذیرانعطافزندگی را به شههکلی 

مشههاهده و پذیرا باشههد و درک کند که تجارب کنونی وی 

 رتیبتاینبههستند و  وزندگینها بخشی از تجارب بشری ت

شکلی مهربانانه و با حس  با خود و نتایج رفتارهای خود به 

 شود. روروبه پذیریمسئولیتمراقبت و 
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دیگر یافته مطالعه حاضههر همسههو با نتایج مطالعات قبلی 

، واسهههون، بارا و اوبراین؛ 0404، دئنگ، گاو، چانگ و لی)

ضی، 0404 شان داد که 9910کرمی و حاتمیان،  و عیو ( ن

شرکت در برنامه آموزش ذهن آگاهی منجر به بهبود نمره 

جان در بین دختران  بهتنظیم هی چاقی در گروه  مبتلا

در این رویکرد به افراد آموزش داده  مداخله شههده اسههت. 

ظاهر گردید  هاآنافکار یا احساس منفی در  هرگاه شودمی

صورتی  سخ به آن اجازه دهند که افکار به همان  قبل از پا

باقی بماند. آموزش ذهن آگاهی  ذهنشههانکه هسههتند در 

شخوار فکری با  ضافهالگویی را برای کاهش ن  در زنان وزنا

که از نوسههانات  دهدمیآموزش  هاآنو به  سههازدمیفراهم 

آگاهی داشهههته باشهههند و از فنون ذهن  خودآگاهیخلقی 

برای آگاهی از حواس بدنی و پردازش اطلاعاتی که افکار و 

، اسههتفاده کنند. ذهن آگاهی بخشههندمیهیجانات را تداوم 

احساس بدون قضاوت از آگاهی است که به واضع دیدن و 

  که اتفاق طورهمانفیزیکی  هایپدیدهپذیرش هیجانات و 

 . کندمیکمک  افتدمی

سات آموزش ذه شرکت وقتی فرد در جل  کندمین آگاهی 

صت را  سبت به رابطه افکار و هیجانات  یابدمیاین فر که ن

و تأثیر این چرخه بر رفتار خوردن اطلاعات کافی کسهههب 

د وانتمیفرد با تمرینات این شیوه آموزشی  ازآنجاکهکند و 

های غلط و غیرمنطقی در  باور ناختی و  فات شههه تحری

سازی و ا سب را باز صوص بدن زیبا و منا صلاح نماید و خ

و  قرارگرفته موردتوجههمچنین، به دلیل اینکه تنفس وی 

شیارانه بر حواس بدنی تمرکز  شکلی هو  تنهانه شودمیبه 

 یابدمیزندگی روزمره رهایی  هایتنشفرد برای مدتی از 

بلکه میزان نشههخوار فکری و فاجعه نمایی و نیز سههرزنش 

 و افتهیکاهشخود نسهههبت به تصهههویر بدنی یک زن چاق 

هیجانات  باتجربهد توانمیو همین امر  شودمیدچار چالش 

ضای گروه  سایر اع شایند در گروه و کنار  سات خو سا و اح

همراه شهههود و فرد به دلیل در میان نهاد تجارب خود با 

دیگران و کسههب حمایت روانی و نیز دریافت بازخوردهای 

و  وزناضهههافهمثبت این توانایی را به دسهههت آورد که در 

باییچاقی نیز  با این  هاییزی له  را ببیند و خود را در مقاب

همچنین، به دلیل اینکه در  وضههعیت تنها احسههاس نکند.

سیاری از  شیوه برخلاف ب ر ب ایمداخلهدیگر  هایروشاین 

و فرد را از اضههطراب  شههودمیزمان اکنون بیشههتر تمرکز 

شی از توجه به زمان  ر د بتوانمیفرد  سازندمیرها  آیندهنا

زندگی و اهداف آن در زمان حال تمرکز نموده و با ارزیابی 

به بدن خود و اهداف زندگی خود  مجدد مثبت نسهههبت 

ت مهار ترتیباینبهرا تجربه نماید و  تریمثبتهیجانات 

 .یابدمیتنظیم هیجانی وی بهبود 

ممکن اسهههت نتایج  موردمطالعهدر دسهههترس بودن افراد 

 درنتیجهاری را تحت تأثیر قرار دهد و حاصههل از تحلیل آم

شد شته با   ؛تأثیرات نامطلوبی روی روایی درونی پژوهش دا

نتههایج پژوهش بههایههد این  برتکیهههبنههابراین در تعمیم و 

. بدیهی است که باید قراردادمحدودیت را به نحوی مدنظر 

ها، این محدودیت در های مکرر و تأیید یافتهانجام پژوهش

ست هد رفت. از محدودیتعمل از بین خوا های دیگر این ا

چاقی شههههر  مبتلابهکه جامعه آماری پژوهش را دختران 

کرج تشههکیل دادند و بنابراین تعمیم نتایج این پژوهش به 

شنهاد می صورت گیرد. بااحتیاطجوامع دیگر باید  شود پی

 راگمثبتمقایسه اثربخشی این روش با مداخلات آموزشی 

شهرهای مختلف ایر ان در بین مبتلایان به چاقی انجام در 

آموزشههی در مورد سههایر -شههود و تأثیر این رویکرد درمانی

جسههمانی و نیز روانی ارزیابی  سههلامتبهمتغیرهای مرتبط 

گردد. اطلاعات حاصهههل از این مطالعه برای درمانگران در 

به چاقی  نمیجهت بهبود وضهههعیت روانی مبتلایان  د توا

تایج این باشهههد. از ن ید  عه نیز می مف توان در مراکز مطال

ت مشههکلا مبتلابهو نیز مراکزی که با بیماران  درمانیروان

 . جسمانی سروکار دارند، استفاده کرد

 تشکر و قدردانی
مهر در شهر تهران  درمانیرواناز مدیریت مرکز مشاوره و 

به دلیل فراهم نمودن شرایط اجرا و جذب مراجعان و 

همچنین، تمامی افراد نمونه که در این پژوهش همکاری 

 .آیدنمودند، تشکر و قدردانی به عمل می

 منابع
(. تأثیر آموزش تنظیم 9919اشکانی، فرح؛ حیدری، حسن. )

اسنادی  هایسبکو  شناختیروانهیجانی بر بهزیستی 

جله مناتوانی یادگیری مقطع دبستان.  مبتلابهدانش آموزان 
 . 6-00(:9)٠. یادگیری هایناتوانیپژوهشی -علمی

(. 9916بیرامی، منصور؛ هاشمی، تورج؛ عاشوری، مجتبی. )

اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر سازگاری اجتماعی و 

ه فصلنامحساسیت بین فردی دانش آموزان مقطع متوسطه. 
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. اجتماعی شناسیروان هایپژوهشپژوهشی  -میعل

7(07:)9٠-9. 

، مژده؛ سهرابی، فرامرز؛ احدی، حسن؛ و تقی لو، صادق. خدا پناه

تنظیم هیجان در رابطه بین  ایواسطه(. نقش 9916)

رفتاری با رفتارهای خوردن در افراد دارای -سیستم مغزی

فصلنامه پژوهش در سلامت و چاقی.  وزناضافه
 .00-66(:٠)99. شناختیروان

(. رابطه 9910دلگرم، هانیه؛ باقری، نسرین؛ قابت، مهرداد. )

مقابله با  هایسبکبا  آوریتابخودتنظیمی هیجانی و 

-76(:00)99. مجله اندیشه و رفتاراسترس در دانشجویان. 

66 . 

. ترجمه سلامت شناسیروان(. 9917ساندرسون، کاترین. ای. )

 مکاران. تهران: نشر ساد.فرهاد جمهری و ه

(. 9910عیوضی، سیما؛ کرمی، جهانگیر؛ حاتمیان، پیمان. )

اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر یوگا بر کاهش اضطراب و 

مجله در زنان میانسال شهر کرمانشاه.  آوریتابارتقای 
 . 99-97(:0)9٠. پژوهش پرستاری ایران

ترجمه شهناز . سلامت شناسیروان(. 9917)نتونی. کورتیس. آ

 محمدی. تهران: انتشارات ویرایش

(. بررسی 9910کوهی، محمد؛ کارشکی، حسین؛ مهرام، بهروز. )

آموزشی و مقاطع تحصیلی در خودتنظیمی  هایگروهنقش 

 ایهپژوهشمجله پژوهشی دانشجویان تحصیلات تکمیلی. 
 . 06-946(:90)90. تربیتی

(. 9916کریمی، آسیه؛ رضایی دهنوی، صدیقه؛ مقتدایی، کمال. )

تنظیم هیجان بر  هایتکنیکبررسی اثربخشی آموزش 

مجله چاقی.  مبتلابهزنان  شناختیروانکاهش مشکلات 
 .09-00(:9)90. تحقیقات علوم رفتاری
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