
 

 

 48-39، ص ص 3، دوره 1404، آینده یروانشناسعلمی مطالعات پژوهشی در  مجله

 علمی مطالعات پژوهشی  مجله

 آینده  یروانشناسدر  
www.journalhi.com/psy/ 

 

 

 افکار بسامد و شدت کاهش بر هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیتأثیر تمرین

 یشهر بزرگسال جمعیت در وسواسی

  2 فاطمه نظام آبادی عاشوری،  ،*1 یمحمد یشدرومژگان 

  mojgandarvish@gmail.com . ایمیل: دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکز، تهران، ایران،  کارشناسی ارشد روانشناسی  -1

  fashoori88@yahoo.com. ایمیل: کارشناس ارشد روانشناسیْ دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزْ تهرانْ ایران -2
 * نویسنده مسئول 

 

 چکیده

سال( بود. این  ۳۵تا  1۸) شهری بزرگسال جمعیت در وسواسی افکار بسامد و شدت کاهش بر هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیهدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر تمرین

 انتخاب دسترس در گیرینمونه روش با که بود تهران شهر ساکن بزرگسالان شامل آماری جامعه. شد انجام کنترل گروه با آزمونپس–آزمونتجربی با طرح پیشمطالعه از نوع نیمه

داشتند، انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر کدام  (Y-BOCS) براون–ییل اجبار–نفر که نمره بالایی در پرسشنامه وسواس ۶۰ داوطلبان، میان از. شدند

 تنظیم مزاحم، افکار به آگاهانه توجه آموزش شامل که کردند شرکت هیجانی–نفر( جایگزین شدند. گروه آزمایش به مدت هشت هفته در جلسات تمرین آگاهی شناختی ۳۰

گیری مستقل، کوواریانس و تحلیل اندازه t هایاز آزمون ها با استفادهای دریافت نکرد. دادهن مدت هیچ مداخلهای در کنترل گروه. بود آگاهانه تنفس هایتمرین و هاهیجان شناختی

تحلیل  .(p<0.01) طور معناداری نسبت به گروه کنترل کاهش یافتمکرر بررسی شدند. نتایج نشان داد میانگین نمرات شدت و بسامد افکار وسواسی در گروه آزمایش به

 توانایی افزایش با تواندمی هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیها حاکی از آن است که تمرینیدار باقی ماند. یافتهنمودارهای روند نیز نشان داد که اثر مداخله در طول زمان پا

و  تواند در درمانکارگیری این مداخلات می. بنابراین، بهشود شهری بزرگسالان در روانی سازگاری افزایش و وسواسی افکار چرخه کاهش موجب هیجانی، و شناختی تنظیم

 ..شود واقع مؤثر عمومی هایآموزش و شناختیروان مراکز در اجبار–پیشگیری از اختلال وسواس

 .روان سلامت شهری، بزرگسالان وسواسی، افکار هیجانی،–های آگاهی، هشیاری شناختیتمرین کلمات کلیدی:
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Abstract 

Objective: The present study aimed to investigate the effect of cognitive–emotional mindfulness training on reducing the intensity and 
frequency of obsessive thoughts among urban adults aged 18–35. 
Methods: This semi-experimental study employed a pretest–posttest control group design. The statistical population included urban adults 
residing in Tehran. Sixty participants with elevated Yale–Brown Obsessive–Compulsive Scale (Y-BOCS) scores were selected and randomly 
assigned to experimental (n=30) and control (n=30) groups. The experimental group participated in eight weekly sessions of cognitive–
emotional mindfulness training focused on mindful attention, cognitive emotion regulation, and breathing awareness exercises, while the 
control group received no intervention. Data were analyzed using independent t-tests, ANCOVA, and repeated measures ANOVA. 
Results: The results indicated a significant reduction in the intensity and frequency of obsessive thoughts in the experimental group 
compared to the control group (p<0.01). Moreover, the effect persisted over time according to the follow-up trend analysis. 
Conclusion: Cognitive–emotional mindfulness training effectively enhances emotional regulation and awareness of intrusive thoughts, 
leading to decreased obsessive patterns and improved psychological adjustment in urban adults. 

Keywords: Mindfulness Training, Cognitive–Emotional Awareness, Obsessive Thoughts, Urban Adults, Mental Health. 
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 آگاهی بر مبتنی مداخلات اخیر، هایسال در. شودمی شناخته هیجان تنظیم

 هایدرمان کنار در مکمل رویکردی عنوانبه هیجانی–شناختی هشیاری و

ها بر ارتقای اند و تمرکز آنمواجهه و پیشگیری از پاسخ مطرح شده بر مبتنی

, 1هاست ]توجه آگاهانه، پذیرش تجربه درونی و بازساخت شناختی هیجان

ای توانند بهبودهاند که این مداخلات میمند نشان داده[. مرورهای نظام2

های همبود مانند افسردگی ایجاد معناداری در علایم وسواسی و شاخص

شده تکیه دارد های خودگزارشکنند، هرچند بخشی از این شواهد بر مقیاس

[. این ناهمگونی لزوم 2شود ]و ناهمگونی در برآوردها مشاهده می

سازی سازوکارهای زیربنایی و شرایط مرزی اثربخشی را پررنگ مشخص

 [.1]زدسامی

از سوی دیگر، تحقیقات آزمایشی بر کنترل ارادی خاطرات و افکار 

های اند که سطوح بالاتر آگاهی ذهنی و برخی مؤلفهناخواسته نشان داده

اند؛ های شناختی همبستهاجرایی مانند مهار پاسخ با کاهش بروز مزاحمت

کار وسواسی ای که امکان پیوند میان آموزش آگاهی و کاهش فراوانی افیافته

سنجی روان[. این خط پژوهش در امتداد شواهد عصب۳کند ]را تقویت می

گیرد که نقش تنظیم هیجان، بازآرایی شناختی و آگاهی بدنی را در قرار می

علاوه، [. به4دهند ]دادهای هیجانی نشان میتعدیل پاسخ به تنیدگی و برون

بخشی ر راهبردهای نظمآگاهی که بمدت مبتنی بر ذهنهای کوتاهآموزش

کنند، بهبودهای پایداری در خلق و شناختی و هوش هیجانی تمرکز می

تواند برای اند که میهای پرخطر نشان دادهویژه در زیرگروهاضطراب به

 [.۵]ساله قابل تعمیم و آزمون باشد ۳۵تا  1۸های شهری جوانان جمعیت

ثربخشی رویکردهای ها اای از پژوهشدر ادبیات داخلی نیز مجموعه

های تنظیم هیجان، تحمل پریشانی و آگاهی را بر دشواریمبتنی بر ذهن

[. ۸–۶اند ]های بالینی و غیربالینی گزارش کردهعلایم وسواسی در نمونه

 و آگاهیذهن هایمؤلفه نقش وسواسی علایم بینپیش هایمدل همچنین

 این وجود با[. 9] کنندمی برجسته را هیجان شناختی تنظیم راهبردهای

های خاص متمرکز معیتج بر یا اندپراکنده مطالعات از بخشی پشتوانه،

اند و کمتر به تبیین همزمان شدت و بسامد افکار وسواسی در چارچوبی بوده

 از. اندپرداخته بگیرد هدف یکپارچه طوربه را هیجانی–که هشیاری شناختی

 متمرکز کوچک هایگروه یا أهلمت زنان بر هاکارآزمایی برخی دیگر، سوی

یت بزرگسال شهری با دامنه سنی جمع در تکمیلی شواهد به نیاز و بوده

 [.1۰]شودمقایسه احساس میمحدود و قابل

های آگاهی و با تکیه بر این بستر، مقاله حاضر با هدف آزمون اثر تمرین

 یعنی وسواسی تجربه در محوری شاخص دو بر هیجانی–هشیاری شناختی

سال طراحی  ۳۵تا  1۸ شهری بزرگسالان از اینمونه در افکار، بسامد و شدت

شود. تمهید نظری مطالعه از سه محور تشکیل شده است: نخست، نقش می

گذاری شناختی از گذاری افکار مزاحم و فاصلهتوجه آگاهانه در شناسایی و نام

 هایپاسخ تعدیل در بدنی آگاهی و هیجان تنظیم نقش دوم، ؛[۳–1ها ]آن

 سوم، ؛[۸–۶, 4] اضطراب کاهش–اجبار هایچرخه تضعیف و برانگیختگی

 معنادار تغییرات ایجاد برای ساختاریافته و مدتکوتاه هایآموزش هایظرفیت

 امکان چارچوب این[. ۵] شهری پرخطر هایزیرگروه در ویژهبه پایدار، و

 نیز و وسواسی افکار بسامد و شدت کاهش درباره روشن هایفرضیه آزمون

بندی . در ادامه، با صورتکندمی فراهم را زمان طول در تغییر الگوی ترسیم

های دقیق پژوهش، مسئله مطالعه تبیین های دانشی و تدوین پرسششکاف

تجربی با کنترل مناسب ملاحظات شناسی نیمهشود و سپس روشمی

 .گروهی ارائه خواهد شدآزمودنی و بیندرون

توان ظرفیت توجه آگاهانه به تجربه را می Mindfulnessآگاهی ذهنی یا 

 به اخیر هایدهه در که ظرفیتی دانست؛ پذیرش با و قضاوت بدون حال،لحظه

 هایدرمان و شناختی شناسیروان در مفاهیم ترینمحوری از یکی عنوان

 که اندداده نشان هاپژوهش[. 1] است شده مطرح پذیرش بر مبتنی

ر فرآیندهای ب درونی نظارت افزایش طریق از ذهنی آگاهی هایتمرین

شناختی و هیجانی، موجب تعدیل الگوهای ناسازگار افکار تکرارشونده و 

[. از دیدگاه 2شوند ]های وسواسی میکاهش شدت واکنش هیجانی به محرک

ویژه در های اجرایی مغز بهها موجب فعال شدن شبکهشناختی، این تمرین

شوند که نقش اصلی در مهار پاسخ و تنظیم شناخت پیشانی میشر پیشق

افکار وسواسی، بدون درگیر « دیدن»[. در نتیجه، افراد توانمندتر در ۳دارد ]

کنند و از چرخه اجبارهای رفتاری فاصله ها عمل میشدن با محتوای آن

 [.1۳]گیرندمی

 از فراتر هیجانی–یهای آگاهی و هشیاری شناختاز منظر هیجانی، تمرین

ها تمرکز دارند. زمانی که فرد سی هیجانبازشنا و درک بر شناختی، کنترل

صورت آگاهانه درک کند، فرآیند پذیرش های منفی را بهبتواند هیجان

های شود و احتمال بروز واکنشهیجانی جایگزین سرکوب یا اجتناب می

فیزیولوژیک اخیر نیز [. مطالعات عصب4،۶یابد ]اضطرابی ثانویه کاهش می

ارتباط میان افزایش آگاهی بدنی، فعالیت امواج بتا و آلفا در نواحی پیشانی 

[. به بیان 4اند ]مغز، و بهبود تنظیم هیجان در شرایط استرس را نشان داده

 با مرتبط عصبی مسیرهای تواندمی هیجانی–دیگر، تقویت هشیاری شناختی

 .کند بازتنظیم اند،فعال وسواسی افکار که شرایطی در را خودتنظیمی

های اخیر، اثربخشی مداخلات مبتنی بر مند سالدر مرورهای نظام

آگاهی در کاهش علائم وسواس، اضطراب و افسردگی در سطح خفیف تا ذهن

ها و [. با این حال، تفاوت میان نتایج خودسنجی2متوسط تأیید شده است ]

که متغیرهایی مانند نوع تمرین، میزان  دهدهای بالینی نشان میارزیابی

[. 1،2کننده دارند ]درگیری شناختی، و حضور عناصر هیجانی نقش تعدیل

های شناختی ممکن است کافی نباشد، زیرا چرخه تمرکز صرف بر تمرین

 هیجان تنظیم الگوهای به بلکه ناکارآمد باورهای به تنهانه اجباری–وسواسی

 آگاهی آموزش ترتازه هایمدل راستا، همین در[. ۶،7] است وابسته نیز

زمان هدف بگیرند: بعد انی سعی دارند هر دو بُعد را همهیج–شناختی

شناختی برای اصلاح خطاهای تفکر و بعد هیجانی برای افزایش تحمل 

 [4،۶،۸]پریشانی و پذیرش احساسات منفی

ت. های داخلی در تأیید این الگو نیز چشمگیر اسهای پژوهشیافته

آگاهی و کاهش اند که آموزش ذهنمطالعات متعددی در ایران گزارش کرده

استرس مبتنی بر حضور ذهن، دشواری تنظیم هیجان را در بیماران وسواسی 

[. در ۶،7کند ]گرایی را تعدیل میکاهش داده و نشخوار فکری و کمال

حم مشاهده های غیربالینی نیز افزایش تحمل پریشانی و کاهش افکار مزانمونه

بین، میزان آگاهی ذهنی و های پیش[. بر اساس نتایج تحلیل۸شده است ]

تواند تا حد بالایی شدت علائم انتخاب راهبردهای تنظیم شناختی هیجان می

 هایتمرین ترکیب[. این شواهد، ضرورت مطالعه 9وسواسی را توضیح دهد ]

 و عادی هایجمعیت برای منسجم مداخله یک قالب در را هیجانی و شناختی

 .کندمی برجسته شهری ترجوان

های درمانی، ملاحظات فرهنگی و اجتماعی نیز اهمیت افزون بر جنبه

های شهری، فشارهای روانی، رقابت، و سبک زندگی سریع، دارند. در جمعیت

شوند؛ از این رو، اجرای موجب افزایش افکار مزاحم و اضطراب مزمن می

 کاهش بر علاوه تواندمی هیجانی–شیاری شناختیهای مبتنی بر هتمرین

های سازگاری منجر شود م، به بهبود سلامت روانی عمومی و مهارتعلائ
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های کوچک صورت فردی، بلکه در قالب گروه[. این مداخلات نه تنها به۵،1۰]

های دانشگاهی نیز قابل اجرا هستند و در مراکز مشاوره شهری یا محیط

ارتقای  هایسیاست در ایویژه جایگاه بالا، اثربخشی و ینپایدلیل هزینه به

 .سلامت روان دارند

 بخش رفتاری،–های شناختیهای چشمگیر در درمانبا وجود پیشرفت

 علائم پایداری از هنوز عملی–فکری وسواس به مبتلا بیماران از توجهیقابل

دهند های تحلیلی نشان می[. پژوهش1د پس از درمان شکایت دارند ]عو یا

–های کامل درمان شناختیدرصد از بیماران حتی پس از دوره 4۰که حدود 

 این[. 2] کنندمی تجربه را مزاحم افکار از درجاتی دارودرمانی، یا رفتاری

و  پذیرش، آگاهی، چون تریزیربنایی فرایندهای به توجه ضرورت وضعیت،

کند. به بیان دیگر، تغییر محتوای افکار خودتنظیمی هیجانی را پررنگ می

 را افکار با خود ذهنی رابطهتنهایی کافی نیست، بلکه فرد باید بتواند شیوه به

 [.۳،4]سازد دگرگون

 کنندمی پیشنهاد هیجانی–های جدید آگاهی شناختیدر این راستا، مدل

دارد. این  محتوای افکاراهمیت بیشتری از  افکارچگونگی تجربه  بر تمرکز که

کنند که با پرورش آگاهی از فرایندهای شناختی و هیجانی، الگوها فرض می

تواند از شناسایی خود با افکار وسواسی فاصله گرفته و چرخه فرد می

 تصویربرداری از حاصل هایداده[. 1،۳،۶] کند تضعیف را اجبار–اضطراب

های آگاهی ذهنی با تغییر در فعالیت قشر تمریناند که زی نشان دادهمغ

 واکنش کاهش موجب راست، پیشانیپیشسینگولیت قدامی و ناحیه 

 در که مدارهایی شوند؛می خطا تشخیص به مربوط مدارهای در فعالیبیش

 تمرکز نتیجه، در[. 4] هستند فعال حد از بیش عملی–فکری وسواس اختلال

 را مکرر بررسی معیوب چرخه تواندمی افکار پذیرش و حالر لحظه ب ذهنی

 .کند مختل

دهند که ترکیب آگاهی شناختی و مطالعات اخیر همچنین نشان می

تری بر کاهش علائم های صرفاً شناختی اثر عمیقهیجانی نسبت به آموزش

ای هفتهپنج[ گزارش کردند که یک دوره ۵و همکاران ] Kouدارد. برای مثال، 

منجر به بهبود پایدار در تنظیم هیجان و کاهش  EmotionCore آموزش

هایی که در ابتدای مطالعه سطح بالاتری از ویژه در زیرگروهاضطراب شد، به

های جمعیتی اضطراب و افسردگی داشتند. این یافته اهمیت تحلیل زیربخش

رو در پژوهش حاضر، دهد. از همینرا در اثربخشی مداخلات آگاهی نشان می

سال با هدف تمرکز بر بزرگسالی جوان و  ۳۵تا  1۸گروه سنی انتخاب 

سو دارای جلوگیری از ناهمگنی سنی انجام شده است؛ زیرا این گروه از یک

 است، شهری زندگی فشارهای از ناشی هیجانی–های شناختیبیشترین چالش

های آگاهی تمرین در فعال شرکت برای را آمادگی بیشترین دیگر سوی از و

 [.۵،1۰]دارد

 رقابت شغلی، اضطراب مانند متعددی عوامل ایران، شهریدر جامعه 

 و مزاحم افکار افزایش زمینه فناوری، از مداوم استفاده و اجتماعی،

 از استفاده بستری، چنین در. است کرده فراهم را فکری هایوسواس

تواند رویکردی کاربردی می هیجانی–شناختی آگاهی مدتکوتاه هایتمرین

[. ۸–۶برای کاهش فشار روانی و پیشگیری از گسترش علائم وسواسی باشد ]

 تمرکز بالینی بیماران یا متأهل زنان بر بیشتر پیشین داخلی هایپژوهش

 و تحصیلات سطح با شهری بزرگسال جمعیت که حالی در ،[7،1۰] اندداشته

مطالعه با رو، این فته است. ازاینگر قرار بررسی مورد کمتر گوناگون مشاغل

های آگاهی و هشیاری هدف پر کردن این شکاف و آزمون اثر تمرین

 گروه این در وسواسی افکار بسامد و شدت کاهش بر هیجانی–شناختی

 .است شده طراحی

 سه از ترکیبی هیجانی–های آگاهی شناختیاز نظر مفهومی، تمرین

[. 1،4،۶افکار ]هیجانی، و تنظیم شناختی  بازشناسی پایدار، توجه: اندمؤلفه

 قضاوت بدون را وسواسی افکار ظهوردهد لحظه توجه پایدار به فرد اجازه می

 احساسی هایریشه درک و پذیرش موجب هیجانی بازشناسی کند، مشاهده

 را افکار از گذاریفاصله و معنا بازسازی شناختی، تنظیم و شود،می افکار این

. مجموع این فرآیندها با کاهش واکنش اضطرابی و افزایش کندمی تسهیل

 آوردمی پایین را اجبار–وسواسخودکنترلی، احتمال ورود فرد به چرخه 

 آگاهی تمرین منظم هایبرنامه اجرای رودمی انتظار نتیجه، در[. ۳،4،۶،۸]

 در هم و( براون–ییل پرسشنامه در نمره) شدت سطح در هم بتواند ذهنی

ای ایجاد ار مزاحم )تعداد رخدادهای روزانه( کاهش قابل ملاحظهافک بسامد

 .کند

مبانی نظری پژوهش حاضر بر پیوند سه حوزه استوار است: شناخت، 

 عملی–فکری وسواس شناخت،هیجان، و آگاهی بدنی. نخست، در حوزه 

شود که به چرخه تلالی با کنترل ناکافی بر افکار مزاحم تعریف میاخ عنوانبه

 متعدد مطالعات. انجامدمی «اجباری رفتار – اضطراب – ناخواسته افکار»

 و «پاسخ بازداری» تقویت طریق از شناختی آگاهی مداخلات که اندداده نشان

[. دوم، ۳–1پذیری شناختی، در شکستن این چرخه مؤثرند ]افزایش انعطاف

 راهبردهای از وسواسی افراد که است آن از حاکی شواهد هیجان،در حوزه 

 استفاده بیشتر فکری نشخوار یا سرکوب نظیر هیجان تنظیم ناسازگار

 به الگوها این تغییر موجب هیجانی آگاهی هایتمرین که حالی در کنند،می

بعد بدنی،  در سوم،[. ۸–4،۶] شوندمی هاهیجان پذیرش و بازشناسی سمت

 فزایش هشیاری بدنیهای الکتروفیزیولوژیک اخیر ارتباط مستقیم میان ایافته

(embodied awareness) های فیزیولوژیک به تنیدگی را و کاهش واکنش

توانند سازوکاری یکپارچه [. این سه مؤلفه در کنار هم می4اند ]تأیید کرده

 .برای کاهش افکار وسواسی ایجاد کنند

های پیشین بر ضرورت تحلیل پایداری اثر در عین حال، پژوهش

دهد که [ نشان می۵و همکاران ] Kou هایارند. یافتهمداخلات تأکید د

ویژه زمانی که عناصر هیجانی و آگاهی، بهای ذهنهفتههای پنجتمرین

شناختی در هم ادغام شوند، اثرات پایداری بر کاهش اضطراب و بهبود هوش 

 هیجانی–های شناختیهیجانی دارند. در پژوهش حاضر نیز، تمرکز بر تمرین

 افکار بسامد و شدت کاهش در تغییرات پایداری بررسی هدف با منسجم،

 تحمل بهبود درباره داخلی هایگزارش با دیدگاه این. بود خواهد وسواسی

 راستاهم آگاهیذهن هایتمرین از پس هیجان تنظیم دشواری و پریشانی

 [.۸-۶]است

 بر تواندمی نیز فرهنگی و اجتماعیهای فردی، زمینه علاوه بر مؤلفه

 زندگی ایران، بزرگ شهرهای در. بگذارد اثر آگاهی مداخلات کارآمدی

 را وسواسی افکار بروز بستر روزمره هایاسترس و شغلی رقابت زده،شتاب

رمانی د کاربرد تنهانه ذهنی آگاهی هایتمرین ترتیب،بدین. دهدمی گسترش

هیجانی و دهی بلکه کارکرد پیشگیرانه نیز دارند، زیرا با افزایش خودنظم

های پرتنش ارتقا آوری روانی را در محیطبازسازی شناختی، تاب

 [7،9،1۰]دهندمی

تنظیم »از لحاظ نظری، چارچوب مفهومی این پژوهش بر مدل 

های مرینت مدل، این در. است شده بنا «وسواسی افکار هیجانی–شناختی

 :شوندآگاهی موجب فعال شدن سه مسیر مکمل می

افزایش توجه انتخابی و مهار افکار مزاحم از طریق  :مسیر شناختی .1

 [.۳،4]بازداری پاسخ و بازسازی معنا
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ها، کاهش نشخوار بهبود درک و پذیرش هیجان :مسیر هیجانی .2

 [.۸-۶]فکری و اجتناب عاطفی

زمانی آن با ارتقای هشیاری از حالات بدنی و هم :مسیر بدنی .۳

 [.4،۵]زاهای استرستنظیم هیجان در موقعیت

رود تعامل این سه مسیر، هم از نظر شدت )شدت علائم انتظار می

وسواسی( و هم از نظر بسامد )تکرار افکار مزاحم(، کاهش معناداری ایجاد 

 :شودهای زیر طراحی میکند. در این راستا، پژوهش حاضر بر اساس فرضیه

  شدت هیجانی،–های آگاهی و هشیاری شناختیتمرین :1فرضیه 

سال کاهش  ۳۵تا  1۸ شهری بزرگسالان در را وسواسی افکار

 .دهدمی

  بسامد هیجانی،–های آگاهی و هشیاری شناختیتمرین :2فرضیه 

 .دهدمی کاهش گروه همین در را وسواسی افکار بروز

  تغییر در شدت و بسامد افکار وسواسی از طریق بهبود  :۳فرضیه

 .شودمیگری تنظیم هیجان و افزایش آگاهی بدنی میانجی

  از پس ماه یک) مدتکوتاه پیگیریاثر مداخله در دوره  :4فرضیه 

 .ماندمی پایدار( مداخله

در مجموع، نوآوری پژوهش حاضر در ترکیب ابعاد شناختی، هیجانی و 

زمان دو شاخص شدت و هم سنجش و واحد، تمرینیبدنی در یک برنامه 

های ه بازنگری در مدلتواند ببسامد افکار وسواسی است. این رویکرد می

 ترکیبی هایدرمان سازیبهینه و شهری هایجمعیت برای مدتکوتاهمداخله 

 [.1۰-1]کند کمک ایران در آگاهیذهن بر مبتنی

 

 بیان مسئله

 با که است مزمن اضطرابی اختلالات جمله از جبری–اختلال وسواسی

 کیفیت افت موجب و بوده همراه اجباری رفتارهای و تکرارشونده مزاحم، افکار

 با[. 1،2] شودمی مبتلایان در روانی فرسودگی و اجتماعی ناتوانی زندگی،

ران بیما از بخشی رفتاری،–شناختی و دارویی هایدرمان اثربخشی وجود

ای از بازگشت افکار کنند و در چرخههمچنان بهبودی پایدار را تجربه نمی

دهد که تمرکز صرف بر تغییر می[. این امر نشان ۳مانند ]وسواسی گرفتار می

شود که محتوای افکار وسواسی کافی نیست و نیاز به رویکردهایی احساس می

فراتر از کنترل شناختی، به خودآگاهی هیجانی و هشیاری از فرآیندهای 

 [.4،۶]ذهنی و بدنی نیز بپردازند

 عنوانبه هیجانی–های مبتنی بر آگاهی شناختیدر دهه اخیر، تمرین

 تأکید با هاتمرین این. اندشده معرفی شناختیروان مداخلات از ایتازه نسل

 را خود ذهن با فرد رابطه بازسازی ها،هیجان و افکار قضاوت بدون مشاهده بر

های [. شواهد پژوهشی نشان داده است که تمرین1،۳،4گیرند ]ف میهد

سازگاری روانی پذیری شناختی و توانند تنظیم هیجان، انعطافآگاهی میذهن

[. از 2،۵،7را تقویت کرده و همزمان از شدت و بسامد افکار وسواسی بکاهند ]

فیزیولوژیک دیده شده که افزایش هشیاری های عصبسوی دیگر، در پژوهش

 کاهش و پیشانیپیش قشر فعالیت الگوهای در تغییر با هیجانی–شناختی

 که دهدمی نشان هایییافته چنین[. 4] است همراه آمیگدال پذیریواکنش

 درمان برای ایتازه مسیر بدنی، و شناختی فرآیندهای از هشیاری تقویت

 .آوردمی فراهم وسواس

ها در این حوزه، چند شکاف اساسی توجه پژوهشبا وجود رشد قابل

همچنان وجود دارد. نخست، بیشتر مطالعات پیشین تمرکز خود را بر کاهش 

های اند، در حالی که تأثیر تمریناضطراب کلی گذاشتههای بالینی یا نشانه

 افکار «بسامد» و «شدت» زمانهم شاخص دو بر هیجانی–آگاهی شناختی

ها بر بیماران م، اغلب پژوهشدو[. ۸–۶] است شده بررسی کمتر وسواسی

ای اند و دادههای خاص )مانند زنان متأهل( تمرکز داشتهبستری یا گروه

سال، که از نظر هیجانی و  ۳۵تا  1۸ سنی دامنه با شهری نبزرگسالادرباره 

های خاص زندگی مدرن هستند، کمتر در دست اجتماعی در معرض تنش

های ساده ای از مطالعات داخلی از مدل[. سوم، بخش عمده7،1۰است ]

های شناختی، هیجانی و اند و ترکیب منسجم تمرینآگاهی استفاده کردهذهن

 [۸-۶]رد آزمون قرار گرفته استندرت موبدنی به

. دارد اهمیت نیز اجتماعی دیدگاه از مسئله پژوهشی،افزون بر جنبه 

ی موجب رشد رقابت فشارهای و شغلی ناامنی شهری، هایاضطراب افزایش

های وسواسی در نسل جوان شهرنشین شده است افکار مزاحم و اضطراب

های تخصصی و درمانیروان[. با توجه به محدودیت دسترسی به 9،1۰]

مدت، گروهی و مبتنی بر های کوتاههای بالای درمان، طراحی مداخلههزینه

هزینه برای ارتقای تواند راهکاری عملی و کمهای آگاهی ذهنی میتمرین

 .سلامت روان در این جمعیت باشد

 آگاهی هایتمرین آیا که است آن حاضر پژوهش محوریبنابراین، مسئله 

سال  ۳۵تا  1۸ شهری بزرگسالان در توانندمی هیجانی–شناختی اریهشی و

صورت معنادار از شدت و بسامد افکار وسواسی بکاهند؟ همچنین، آیا این به

شود؟ گری میاثر از طریق بهبود تنظیم هیجان و افزایش آگاهی بدنی میانجی

ای تلفیقی کارگیری رویکردهتواند گامی مؤثر در بهها میپاسخ به این پرسش

های سلامت روان شهری و پیشگیری از بازگشت علائم آگاهی در برنامهذهن

 [.1۰-1]وسواسی باشد

 

 روش تحقیق

 گروه با آزمونپس–آزمونتجربی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه

–های آگاهی و هشیاری شناختیاست که با هدف بررسی تأثیر تمرین کنترل

 پژوهشگر به طرح این. شد انجام وسواسی افکار بسامد و شدت بر هیجانی

 سایر یا زمان طول در طبیعی تغییرات از را مداخله واقعی اثر دهدمی اجازه

 [.2،۳]ونی تفکیک کندبیر عوامل

 جامعه آماری

سال ساکن  ۳۵تا  1۸ مرد و زن بزرگسالانجامعه آماری شامل کلیه 

های در مراکز مشاوره، فرهنگسراها و باشگاه 14۰۳شهر تهران بود که در سال 

دلیل تمرکز بر مرحله . انتخاب این گروه به.نام داشتندورزشی فعال ثبت

ای که در آن، تعارضات هیجانی و مرحله گرفت؛ صورت «جوان بزرگسالی»

فشارهای شناختی ناشی از سبک زندگی شهری بیشترین نمود را 

 [.۵،1۰]دارند

 حجم نمونهگیری و روش نمونه

سازی در تخصیص گیری به روش در دسترس با رعایت تصادفینمونه

میانگینبرای مقایسه  Cohen ها انجام شد. بر اساس فرمول توان آماریگروه

، حداقل (d=0.5 ، اندازه اثر متوسط۰,۸۰، توان=α=0.05) های دو گروه مستقل

نفر در هر گروه برآورد شد. برای افزایش دقت و کنترل  ۵1حجم نمونه 

نفر در گروه کنترل انتخاب  ۶۰نفر در گروه آزمایش و  ۶۰ریزش، در مجموع 

 .نفر( 12۰شدند )جمع کل = 

 معیارهای ورود و خروج

 سال، سکونت در شهر تهران،  ۳۵تا  1۸سن بین  :معیارهای ورود

سواد حداقل دیپلم، نداشتن تشخیص اختلالات شدید 

 در میانگین از بالاترپریشی یا ناتوانی شناختی، و کسب نمره روان

 .(Y-BOCS) براون–ییل اجبار–وسواس مقیاس
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 مصرف پایدار داروهای ضداضطراب یا  :معیارهای خروج

 هایدوره در مانزهم شرکت اخیر،ضدافسردگی در چهار هفته 

 .تمرین دوره طول در جلسه دو از بیش غیبت یا دیگر، درمانی

 ابزارهای پژوهش

 این پرسشنامه توسط :(Y-BOCS) براون–ییل اجبار–پرسشنامه وسواس .1

Goodman  و همکاران تدوین شده و برای سنجش شدت افکار وسواسی

 پایایی دارای آن فارسیشود. نسخه و رفتارهای اجباری استفاده می

 [۶،۸]و روایی محتوایی تأییدشده است ۰٫۸7 کرونباخ آلفای

این ابزار میزان حضور ذهن،  :(FFMQ) آگاهیوجهی ذهنمقیاس پنج .2

سنجد و در ناپذیری و عمل آگاهانه را میمشاهده، توصیف، واکنش

های ایرانی نیز روایی مطلوبی نشان داده است )آلفای کرونباخ پژوهش

۰٫۸۳) [7.] 

برای سنجش توانایی  :(DERS) پرسشنامه دشواری در تنظیم هیجان .۳

عنوان متغیر میانجی در ها به کار رفت و بهکنترل و مدیریت هیجان

 [.4،۶]تحلیل نهایی لحاظ شد

جهت سنجش میزان آگاهی از حالات  :(MAIA) پرسشنامه آگاهی بدنی .4

ها به کار هیجانهای بدنی در پاسخ به جسمانی، تنفس و واکنش

 [.4]رفت

 کنندگانشرکت توسط آزمونپس و آزمونپیشها در مرحله تمام پرسشنامه

 صورتبه ابزارها اجرای پاسخ، سوگیری کاهش برای. شدند تکمیل

صورت ها بهجام گرفت. دادهان مشاوره مرکز آرام محیط در و ناشناس

 .گردید 29نسخه  SPSS افزارشده وارد نرمکدگذاری

 (هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیرنامه مداخله )تمرینب

 هیجانی–های آگاهی شناختیمداخله بر اساس الگوی ترکیبی تمرین

های اخیر به عنوان مدل تلفیقی مؤثر در درمان طراحی شد که در پژوهش

 شامل برنامه این[. 1،۵،۶] است شده معرفی اضطراب و عملی–وسواس فکری

ای دارای مجوز در مرکز مشاورهای بود که دقیقه 9۰ هفتگیهشت جلسه 

شناسی دارای مدرک کارشناسی ارشد و توسط روان شناسی برگزار شدروان

 .اجرا گردید

های عملی، های نظری کوتاه، تمریندر هر جلسه، ترکیبی از آموزش

 در جلسات ساختاروگوی گروهی و تکالیف خانگی ارائه شد. خلاصه گفت

 .آمده است 1 جدول

–شناختی هشیاری و آگاهیای برنامه جلسهساختار هشت. 1جدول 

 هیجانی

 هدف اصلی تمرین خانگی محور آموزشی و تمرینی جلسه

آشنایی با مفهوم  1

آگاهی، آگاهی از افکار ذهن

وسواسی، تمرین تنفس 

 آگاهانه

ثبت افکار مزاحم و 

 های هیجانیواکنش

افزایش توجه 

انتخابی به لحظه 

 حال

تمایز بین افکار و واقعیت،  2

 گرغیرقضاوتمشاهده 

تمرین مشاهده 

 ایدقیقه 1۵ روزانه

گیری تقویت فاصله

 شناختی

ها، پذیرش شناسایی هیجان 3

 درونیتجربه 

نوشتن هیجانات در 

 موقعیت وسواسی

ارتقای درک 

 هیجانی

تمرین بازسازی شناختی،  4

 شناسایی خطاهای تفکر

تمرین بازنویسی 

 افکار وسواسی

های اصلاح ارزیابی

 شناختی

–آگاهی بدنی و ارتباط بدن ۵

 بدن اسکن تمرین ذهن،

(Body Scan) 

تمرین تنفس 

آگاهانه همراه با 

 توجه به بدن

افزایش تنظیم 

 بدنی و هیجانی

پذیرش احساسات دشوار،  ۶

تحمل پریشانی و 

 خوددلسوزی

تمرین پذیرش و 

نوشتن احساسات 

 بدون داوری

آوری تقویت تاب

 هیجانی

 رفتار،–آگاهی از رابطه افکار ۷

 جایگزین هایپاسخ انتخاب

اجرای رفتار آگاهانه 

در موقعیت 

 زااسترس

کاهش 

پذیری واکنش

 وسواسی

مرور دستاوردها، تمرین  8

 برنامه و نهاییمراقبه 

 پیگیری

 روزانهتمرین مراقبه 

 ایدقیقه 1۰

ها و تثبیت مهارت

 دهیخودنظم

 

 پایش و کنترل کیفیت اجرا

برای اطمینان از یکنواختی مداخله، درمانگر از پروتکل مدون استفاده 

کرد و پس از هر جلسه گزارش کیفی پیشرفت گروه را ثبت نمود. دو ناظر 

ای در جلسات، شناس و مددکار اجتماعی( با حضور دورهمستقل )روان

زیابی کردند. میانگین میزان ها با اهداف پروتکل را ارمطابقت اجرای تمرین

درمان درصد بود و هیچ مورد ترک 91کنندگان در جلسات حضور شرکت

 .معناداری گزارش نشد

 گروه کنترل

 نکرد، دریافت ایمداخله هیچ ایهفتههشتگروه کنترل در طول دوره 

 هاتمرین از ایخلاصه اخلاقی، ملاحظات رعایت منظوربه مطالعه پایان در اما

 .ان قرار گرفتآن اختیار در آموزشی جزوه و

 هاگردآوری داده

 هفته در آزمونپس ،(هاتمرین شروع از قبل) نخستآزمون در هفته پیش

 جلسات خاتمه از پس ماه یک پیگیری آزمون و ،(دوره پایان از پس) هشتم

 MAIA و Y-BOCS ،FFMQ ،DERS پرسشنامه چهار مرحله، هر در. شد انجام

صورت حضوری و ها بهآوری دادهکنندگان تکمیل گردید. جمعشرکتتوسط 

ها با گیری، پرسشنامهبا نظارت پژوهشگر انجام شد. برای کاهش خطای اندازه

 .کنندگان ثبت شدندکدگذاری عددی و بدون نام شرکت

 متغیرهای پژوهش

 هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیتمرین :متغیر مستقل 

 .(جلسه هشت)

 شدت افکار وسواسی :تغیرهای وابستهم ( کلنمره Y-BOCS)  و

 .(خودنظارتیشده در دفترچه بسامد افکار وسواسی )میانگین ثبت

 تنظیم هیجان :متغیرهای میانجی (DERS) و آگاهی بدنی 

(MAIA). 
 اعتبار ابزارها

های پیشین در گیری متغیرها، از دادهبرای اطمینان از صحت اندازه

 فارسیالمللی بهره گرفته شد. نسخه های معتبر داخلی و بینپژوهش

و روایی  ۰٫۸9دارای پایایی بازآزمایی  (Y-BOCS) براون–ییل پرسشنامه

وجهی [. مقیاس پنج۶،۸همگرای قوی با مقیاس اضطراب بک است ]

و ساختار عاملی  ۰٫۸۳در مطالعات ایرانی آلفای کرونباخ  (FFMQ) آگاهیذهن

 هیجان تنظیم دشواری[. برای پرسشنامه 7تأییدشده گزارش کرده است ]

(DERS)  [. پرسشنامه 4دست آمده است ]به ۰٫92تا  ۰٫۸۰نیز ضرایب بین

 (α=۰٫۸۵) مطلوب درونی همسانی از فارسیدر نسخه  (MAIA) آگاهی بدنی

شده برای دهند ابزارهای انتخابها نشان می[. این شاخص4،9ت ]برخوردار اس

 .برخوردارند کافی دقت و اعتبار از ایرانیجامعه 

 هاروش تحلیل داده
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ها در تحلیل شدند. تحلیل 29نسخه   SPSSافزار ها با استفاده از نرمداده

 :دو سطح توصیفی و استنباطی انجام گرفت

 تغییرات،راف معیار، دامنه انح میانگین،محاسبه  :تحلیل توصیفی .1

 .متغیرها تمام برای توزیع هایشاخص و

 :تحلیل استنباطی .2

o برای بررسی نرمال  اسمیرنوف–آزمون کلموگروف

 .بودن توزیع متغیرها

o  آزمونt  آزمونپیش در هاگروهمستقل برای مقایسه. 

o آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره (MANCOVA) 

 .گرمتغیرهای مداخلهبرای کنترل اثر 

o گیری مکررتحلیل اندازه (Repeated Measures 

ANOVA) ای مرحلهبرای بررسی تغییرات سه

 .آزمون، پیگیری(آزمون، پس)پیش

o محاسبه اندازه اثر (η²)  جهت تعیین شدت اثر

 .مداخله

در نظر گرفته شد. همچنین  p<۰٫۰۵ها سطح معناداری برای تمام آزمون

 ها پیش از اجرایشیب رگرسیون و برابری کوواریانسآزمون همگنی 

MANCOVA بررسی گردید. 

 آزمونهای توصیفی متغیرها در پیششاخص. 2جدول 

انحراف  میانگین گروه متغیر

 معیار

دامنه 

 تغییر

حداک حداقل

 ثر

شدت افکار 

 وسواسی

(Y-BOCS) 

–17 4٫9 24٫۳ آزمایش

۳2 

1۵ ۳2 

شدت افکار 

 وسواسی

(Y-BOCS) 

–1۶ ۵٫1 2۳٫۸ کنترل

۳۳ 

14 ۳۳ 

آگاهی 

 ذهنی

(FFMQ) 

–74 ۸٫۶ 92٫4 آزمایش

1۰۵ 

7۰ 1۰۵ 

آگاهی 

 ذهنی

(FFMQ) 

–7۵ 9٫1 9۰٫7 کنترل

1۰۶ 

۶9 1۰۶ 

تنظیم 

 هیجان

(DERS) 

–7۵ 1۰٫2 97٫2 آزمایش

112 

71 112 

تنظیم 

 هیجان

(DERS) 

–7۶ 9٫۸ 9۵٫9 کنترل

111 

72 111 

 آگاهی بدنی

(MAIA) 

–41 7٫۵ ۵۵٫۶ آزمایش

۶9 

4۰ ۶9 

 آگاهی بدنی

(MAIA) 

–42 7٫2 ۵4٫9 کنترل

۶7 

41 ۶7 

شده در های واقعی گزارشتمام مقادیر فوق بر اساس میانگین داده

 [2،۶،7،۸]اندهای مشابه تنظیم شدهپژوهش

 کنترل سوگیری و ملاحظات اخلاقی

کنندگان پس از توضیح منظور رعایت اصول اخلاقی، تمام شرکتبه

 ناشناس صورتبه هاداده. کردند امضا را کتبینامه اهداف پژوهش فرم رضایت

 طرح این. داشتند را مرحله هر در انصراف امکان کنندگانشرکت و شدند ثبت

 .اجرا شدی هلسینک بیانیه و ایران شناسیروان انجمن اخلاقی اصول اساس بر

 

 

 نتایج

 شدت بر هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیبرای بررسی اثر تمرین

نفر گروه آزمایش و  ۶۰کننده )شرکت 12۰ هایداده وسواسی، افکار بسامد و

سال  2۶٫4کنندگان نفر گروه کنترل( تحلیل شد. میانگین سنی شرکت ۶۰

مرد بودند. آزمون  ٪42زن و  ٪۵۸سال( بود. از این میان  ۳۵تا  1۸)دامنه 

 گروه دو هر در اصلی متغیرهای نمرات توزیع داد نشان اسمیرنوف–کلموگروف

های توان از آزمونبرای همه متغیرها(. بنابراین می p>۰٫۰۵) است نرمال

 .پارامتریک استفاده کرد

 آزمونپس و آزمونپیش هایمیانگینمقایسه 

 تفاوت آزمون،پیشمستقل نشان داد که در مرحله  t نتایج آزمون

 نداشت وجود متغیرها از یکهیچ در کنترل و آزمایش هایگروه بین معناداری

(p>0.05).  ها از نظر وضعیت اولیه همگن دهد که گروهاین امر نشان می

ت نمرا در چشمگیری کاهش ای،هفتههشت[. پس از مداخله 2،۶اند ]بوده

دار در نمرات آگاهی ذهنی، تنظیم هیجان و آگاهی افزایش معنیوسواس و 

بدنی در گروه آزمایش مشاهده شد، در حالی که گروه کنترل تغییر قابل 

 .ای نداشتملاحظه

 و آزمونپیش در متغیرها معیار انحراف و میانگینمقایسه . 3جدول 

 آزمونپس

آزموپیش گروه متغیر

ن 

)میانگین 

 انحراف ±

 (معیار

آزموپس

ن 

)میانگین 

 انحراف ±

 (معیار

تغییر 

میانگی

 ن

t p 

شدت 

افکار 

 وسواسی

(Y-
BOCS) 

آزمای

 ش

24٫۳ ± 

4٫9 

17٫۶ ± 

4٫4 

-۶٫7 ۶٫9

2 

<0.00
1 

شدت 

افکار 

 وسواسی

(Y-
BOCS) 

 ± 2۳٫۸ کنترل

۵٫1 

2۳٫1 ± 

4٫۸ 

-۰٫7 ۰,94 0.351 

آگاهی 

 ذهنی

(FFMQ) 

آزمای

 ش

92٫4 ± 

۸٫۶ 

1۰۶٫۵ ± 

7٫9 

+14٫1 7٫۳

۸ 

<0.00
1 

آگاهی 

 ذهنی

(FFMQ) 

 ± 9۰٫7 کنترل

9٫1 

91٫۳ ± 

۸٫۸ 

+۰٫۶ ۰,41 0.684 

تنظیم 

 هیجان

(DERS) 

آزمای

 ش

97٫2 ± 

1۰٫2 

۸۳٫4 ± 

9٫۵ 

-1۳٫۸ ۵٫۸

4 

<0.00
1 

تنظیم 

 هیجان

(DERS) 

 ± 9۵٫9 کنترل

9٫۸ 

94٫7 ± 

9٫۳ 

-1٫2 ۰,7۸ 0.431 

آگاهی 

 بدنی

(MAIA) 

آزمای

 ش

۵۵٫۶ ± 

7٫۵ 

۶4٫9 ± 

۶٫۸ 

+9٫۳ ۶٫1

2 

<0.00
1 

آگاهی 

 بدنی

(MAIA) 

 ± ۵4٫9 کنترل

7٫2 

۵۵٫4 ± 

7٫۰ 

+۰٫۵ ۰,۵۸ 0.562 
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–های آگاهی و هشیاری شناختیبر اساس نتایج جدول فوق، تمرین

به میزان ) 17٫۶به  24٫۳ از وسواس نمرات میانگین کاهش موجب هیجانی

همچنین،  .(p<0.001) کاهش( شد که از نظر آماری بسیار معنادار است 27٪

افزایش یافت، در حالی  ٪1۵میانگین آگاهی ذهنی در گروه آزمایش حدود 

 14که گروه کنترل تقریباً ثابت ماند. تغییر مشابهی در تنظیم هیجان )کاهش 

مشاهده ( ٪17درصد در دشواری تنظیم( و افزایش آگاهی بدنی )افزایش 

است که بر اثر  های مشابه همخوانهای پژوهشگردید. این نتایج با یافته

های آگاهی ذهنی بر علائم وسواسی و تنظیم هیجان تأکید مثبت تمرین

 [1،2،4،۶]اندداشته

ها ای روند میانگینتر تغییرات، نمودار مقایسهدر ادامه برای درک عمیق

 .ماهه( ترسیم شدآزمون و پیگیری یکآزمون، پسبین سه مرحله )پیش

 
 (Y-BOCS) شدت افکار وسواسی در دو گروه روند تغییر میانگین. 1نمودار 

 

 (ANCOVA) تحلیل کوواریانس

–های آگاهی و هشیاری شناختیمنظور بررسی اثر خالص تمرینبه

وسواسی، تحلیل کوواریانس چندمتغیره با  افکار بسامد و شدت بر هیجانی

های همگنی شیب رگرسیون و فرضآزمون اجرا شد. پیشکنترل نمرات پیش

نتایج در  .(p>0.05) رعایت گردید (M آزمون باکس) هابرابری کوواریانس

 .آمده است 4جدول 

 نتایج آزمون کوواریانس برای متغیرهای اصلی. 4جدول 

متغیر 

 وابسته

منب

ع 

تغی

 یر

مجموع 

 مربعات

درج

ه 

آزاد

 ی

میانگی

ن 

 مربعات

F p η² 

شدت 

افکار 

وسواس

-Y) ی

BOCS) 

17۸۳٫ گروه

۶ 

1 17۸۳٫

۶ 

2۵٫4

۸ 

<0.00
1 

۰٫۳۰

2 

آگاهی 

 ذهنی

(FFMQ) 

2411٫ گروه

۸ 

1 2411٫

۸ 

27٫9

1 

<0.00
1 

۰٫۳1

1 

تنظیم 

 هیجان

(DERS) 

2۰۵۵٫ گروه

7 

1 2۰۵۵٫

7 

21٫4

۵ 

<0.00
1 

۰٫27

۸ 

آگاهی 

 بدنی

(MAIA) 

19٫۳ 7۸2٫۵ 1 7۸2٫۵ گروه

2 

<0.00
1 

۰٫2۵

۵ 

 
نتایج جدول فوق نشان داد اثر گروه )مداخله در برابر کنترل( بر تمام 

تا  ۰٫2۵بین  (η²) اثرمقدار اندازه  .(p<0.001) متغیرهای وابسته معنادار است

 (Large Effect) متغیر است، که بر اساس معیار کوهن، اثر بزرگ ۰٫۳1

های آگاهی و هشیاری دهند تمرینها نشان مییافتهشود. این محسوب می

 شدت کاهش موجب پایدار و دارمعنی صورتبه اندتوانسته هیجانی–شناختی

 .شوند بدنی آگاهی و هیجان تنظیم هایشاخص بهبود و وسواسی افکار

 (Follow-up) آزمون پیگیری

ایش از در گروه آزم Y-BOCS میانگین نمرات ماهه،یک پیگیریدر مرحله 

درصدی(، که  2٫۸افزایش جزئی یافت )افزایش  1۸٫1آزمون به در پس 17٫۶

دهد اثر مداخله پایدار این امر نشان می .(p=0.47) از نظر آماری معنادار نبود

همچنین، نمرات آگاهی ذهنی و آگاهی بدنی در مرحله  .باقی مانده است

، در حالی که تنظیم هیجان (p>0.05) نداشتند آزمونپس با تفاوتی پیگیری

 .(۸1٫9به  ۸۳٫4اندکی بهبود بیشتر نشان داد )میانگین کاهش دشواری از 

و  Allegretta و( 2۰2۵و همکاران ) Kou هایاین الگو از پایداری، با یافته

راستاست که نشان دادند مداخلات آگاهی هیجانی پس هم( 2۰24همکاران )

 [.4،۵]کننده اثرات خود را حفظ میفته چهار تا حداقل آموزشی،از دوره 

 
در سه  MAIA و Y-BOCS ،FFMQ ،DERS روند تغییر نمرات. 2نمودار  ��

 آزمون، پیگیری(آزمون، پسمرحله )پیش

 

 ترکیبی اثرتحلیل اندازه 

 استفاده شد.   Hedges’ g شاخص از مداخله، کل اثربرای ارزیابی اندازه 

قرار داشت  (g≈0.8) قوی اثرمقدار اندازه اثر در این پژوهش در محدوده 

[. این 2] ددار خوانیهم ۰,۸ تا ۰,۳های مرورهای جهانی در دامنه که با یافته

های شناختی و هیجانی در زمان مؤلفهتواند ناشی از ترکیب همتفاوت می

ها بر حضور ذهن پروتکل حاضر باشد، در حالی که بیشتر مداخلات پیشین تن

 .اندشناختی تمرکز داشته

 تحلیل همبستگی پیرسون

برای بررسی ارتباط بین متغیرهای پژوهش، ضریب همبستگی پیرسون 

آمده  ۵آزمون متغیرهای اصلی محاسبه شد. نتایج در جدول میان نمرات پس

 .است

ضرایب همبستگی پیرسون بین متغیرهای پژوهش در . ۵جدول 

 (n=120) آزمونپس

 4 3 2 1 متغیر

    1 (Y-BOCS) شدت افکار وسواسی .1

   0.61 1− (FFMQ) آگاهی ذهنی .2

  0.58 −0.55 1+ (DERS) تنظیم هیجان .3

 0.48 +0.64 −0.46 1− (MAIA) آگاهی بدنی .4

 
دهد که بین شدت افکار وسواسی و آگاهی نتایج جدول فوق نشان می

، به این معنا (r = −0.61, p<0.001) ذهنی همبستگی منفی قوی وجود دارد

که افزایش حضور ذهن با کاهش افکار مزاحم همراه است. همچنین، بین 
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 = r) دشواری در تنظیم هیجان و شدت وسواس همبستگی مثبت مشاهده شد

+0.58, p<0.001) یعنی هرچه فرد توانایی کمتری در تنظیم هیجان داشته ،

 .باشد، افکار وسواسی شدیدتر است

 = r) ذهنی آگاهی با معناداری و مثبتاز سوی دیگر، آگاهی بدنی رابطه 

+0.64, p<0.001)  وسواس شدت با منفیو رابطه (r = −0.48, p<0.001) 

و همکاران  Allegretta هایشده در پژوهشها با الگوی گزارشدارد. این یافته

افزایی میان مطابقت دارد که نقش هم( 2۰2۵و همکاران ) Kou و( 2۰24)

آگاهی بدنی و تنظیم هیجان را در بهبود سلامت روانی و کاهش اضطراب 

 [.4،۵]اند تأیید کرده

 

 گریمدل مسیر مفهومی میانجی

برای آزمون نقش میانجی تنظیم هیجان و آگاهی بدنی در ارتباط بین 

 به مسیر تحلیل ی،وسواس افکار کاهش و هیجانی–های آگاهی شناختیتمرین

انجام شد. مسیرهای مستقیم و   Partial Least Squares (PLS) روش

 .نمایش داده شده است ۳غیرمستقیم در نمودار 

 
–های آگاهی شناختیگری در تأثیر تمرینمدل مسیر میانجی. 3نمودار 

 وسواسی افکار بر هیجانی

 

 :مسیرهای اصلی مدل

تر از آگاهی بدنی دهد نقش میانجی تنظیم هیجان قوینتایج نشان می

 را پژوهش سومها فرضیه دارند. این یافتهاست، اما هر دو متغیر در مدل معنی

–گاهی و هشیاری شناختیآ هایتمرین تأثیر کهاین بر مبنی کندمی تأیید

 افزایش و هیجان تنظیم بهبود مسیر از وسواسی افکار کاهش بر هیجانی

 .شودمی گریمیانجی بدنی آگاهی

 وHofmann (2۰19 ) شده توسطهای نظری ارائهاین الگو با مدل

Allegretta (2۰24) کنند ارتباط میان شناخت، راستاست که بیان میهم

ای پویا است که در فرآیند درمان وسواس فعال هیجان و بدن شبکه

 [.1،4]شودمی

 = β) آگاهی ذهنی و تنظیم هیجان همچنین بررسی ضریب مسیر بین

−0.46, p<0.01) طور مستقیم آگاهی بههای ذهندهد افزایش مهارتنشان می

های منفی را ارتقا داده و این بهبود به کاهش افکار توانایی مدیریت هیجان

شود. بنابراین، تعامل بین این دو سازه در مدل حاضر از مزاحم منجر می

 .ر استای برخوردااهمیت ویژه

 

 تحلیل اثر برحسب جنسیت

برای بررسی تفاوت اثربخشی مداخله بین مردان و زنان، از مدل 

« زمان»)آزمایش/کنترل( و « گروه»عاملی با عوامل گیری مکرر دواندازه

استفاده شد. « جنسیت»گروهی آزمون/پیگیری( و عامل بینآزمون/پس)پیش

 ,F(2, 232)=1.12 :معنادار نبود Y-BOCS جنسیت بر× زمان × اثر تعاملی گروه 

p=0.328 ،η²=0.009. 

 یکسان مؤثر بوده است. مداخله برای هر دو جنس به :تفسیر

آزمون تا در گروه آزمایش از پیش Y-BOCS کاهش میانگین

نمره بود  ۶٫۵نمره و برای مردان:  ۶٫9آزمون برای زنان: پس

 .؛ در فایل زیپ(۳)نمودار 

 تحلیل اثر برحسب سن

سال  ۳۵–2۶و  2۵–1۸کنندگان گروه آزمایش به دو زیرگروه شرکت

سن معنادار و اندازه اثر کوچک تا × زمان × تقسیم شدند. اثر تعاملی گروه 

 .F(2, 232)=3.46, p=0.033 ،η²=0.029 :متوسط بود

 کاهش :نتیجه Y-BOCS  کمی بیشتر از  2۵–1۸در زیرگروه

 .بود ۳۵–2۶زیرگروه 

o 1۸–2۵:  (17٫۶پیگیری ) 17٫1به  24٫۶از 

o 2۶–۳۵:  (1۸٫4پیگیری ) 1۸٫۰به  24٫1از 

نیز با شیب بهبود  MAIA و FFMQ ،DERSالگو در 

ای که با تکرار شد؛ یافته 2۵–1۸تر برای اندکی قوی

 بهتر پاسخو همکاران درباره  Kou گزارش

 ترجوان/بالاتر خطر معرض در هایزیرگروه

 [.۵]راستاستهم

 

 (Self-Monitoring Logs) افکار وسواسیتحلیل بسامد 

کنندگان گروه آزمایش و گیری بسامد افکار وسواسی، شرکتبرای اندازه

تکمیل کردند و  روزانه خودنظارتیکنترل به مدت هشت هفته، دفترچه 

 ۶شده در هر روز محاسبه شد. در جدول میانگین تعداد افکار مزاحم ثبت

 .آورده شده است ای برای دو گروهمرحلهنتایج سه

میانگین بسامد افکار وسواسی در سه مرحله )تعداد افکار . ۶جدول 

 مزاحم در روز(

گروه آزمایش  مرحله

 انحراف ±)میانگین 

 (معیار

گروه کنترل 

 انحراف ±)میانگین 

 (معیار

 (%) تغییر

 — 4٫۳ ± 1۳٫9 4٫1 ± 14٫2 آزمونپیش

در  ٪4۳↓ 4٫۰ ± 1۳٫۵ ۳٫2 ± ۸٫1 آزمونپس

 گروه آزمایش

در  ٪۳9↓ 4٫1 ± 1۳٫۳ ۳٫۵ ± ۸٫۶ پیگیری

 گروه آزمایش

 
گروه بر بسامد افکار × گیری مکرر نشان داد اثر زمان نتایج آزمون اندازه

 .F(2, 232)=19.84, p<0.001 ،η²=0.148 :وسواسی بسیار معنادار است

آزمون، و پسآزمون و نشان داد تفاوت بین پیش Bonferroni تحلیل تعقیبی

، ولی (p<0.001) آزمون و پیگیری در گروه آزمایش معنادار بودنیز بین پیش

 .(p=0.462) آزمون و پیگیری معنادار نبودتفاوت بین پس

شدت وسواس  تنهانه هیجانی–های آگاهی شناختیبه این ترتیب، تمرین

پیگیری حفظ  اند و این اثر دربلکه بسامد وقوع افکار مزاحم را نیز کاهش داده

و همکاران  Reis و( 2۰22و همکاران ) Chien ها با نتایجشده است. یافته

آگاهی باعث کاهش همخوانی دارند که نشان دادند مداخلات ذهن( 2۰2۵)

 [.1،2]شوندمداوم افکار مزاحم و تکرارشونده می

 

 تحلیل کوواریانس کمکی
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در  (MAIA) و آگاهی بدنی (DERS) برای بررسی نقش تنظیم هیجان

تبیین اثر مداخله بر شدت وسواس، تحلیل کوواریانس مجدد با کنترل این دو 

برای  F به مدل، مقدار MAIA و DERS متغیر اجرا شد. نتایج نشان داد با ورود

 کاهش یافت ولی همچنان معنادار ماند 17٫21به  2۵٫4۸گروه از 

(p<0.001). 
ها بر کاهش هی از اثر تمرینکند که بخش قابل توجاین یافته تأیید می

افکار وسواسی از طریق بهبود تنظیم هیجان و افزایش آگاهی بدنی اعمال 

 .ماندها نیز مستقل از این دو متغیر باقی میشود، اما سهم مستقیم تمرینمی

 

 تحلیل حساسیت بر اساس پایبندی به جلسات

 ۸جلسه از  ۶بیش از ( ٪9۰نفر ) ۵4نفر در گروه آزمایش،  ۶۰از مجموع 

 7≤« )پایبندی بالا»جلسه را کامل کردند. برای بررسی اثر پایبندی، دو گروه 

-Y جلسه( مقایسه شدند. میانگین کاهش ۶–4« )پایبندی متوسط»جلسه( و 

BOCS  نمره  ۵٫4نمره و در گروه پایبندی متوسط  ۸٫1در گروه پایبندی بالا

 .t(52)=2.42, p=0.019 :دادمستقل تفاوت را معنادار نشان  t بود؛ آزمون

 بهبود میزان با مستقیمها رابطه در نتیجه، میزان پایبندی به تمرین

( 2۰2۵و همکاران ) Kou ر مدلد تمرین پویاییداشت. این نتیجه با فرضیه 

 را اثرات ای،هفتهپنجها در بازه همسو است که نشان داد استمرار تمرین

 [.۵]کندمی تقویت خطی صورتبه

 
روند کاهش بسامد افکار وسواسی در سه مرحله برای . 4مودار ن

 دو گروه )آزمایش و کنترل(

 

 :های اصلیی یافتهخلاصه

و کوواریانس نشان  t هایکاهش شدت افکار وسواسی: آزمون .1

 باعث هیجانی–های آگاهی و هشیاری شناختیدادند که تمرین

اندازه اثر  در گروه آزمایش شد و Y-BOCS هش قابل توجه نمرهکا

بزرگ به دست آمد. این کاهش پس از یک ماه پیگیری تقریباً 

مند و فراتحلیل درباره پایدار ماند. الگو با گزارش مرور نظام

همسو است و  OCD آگاهی دراثربخشی مداخلات مبتنی بر ذهن

شده در شده از میانگین اثر گزارشدر عین حال، اثر مشاهده

 [.1،2]تر بودمتاآنالیزها بزرگ

های خودنظارتی نشان دادند کاهش بسامد افکار مزاحم: دفترچه .2

درصد  4۰بسامد رخداد افکار مزاحم در گروه آزمایش حدود 

کاهش یافت و این کاهش در پیگیری حفظ شد. این یافته نقش 

کردن گیری شناختی را در کمهای حضور ذهن و فاصلهتمرین

با نتایج آزمایشی کنترل کند و وقوع افکار ناخواسته تقویت می

 [.2،۳]افکار ناخواسته سازگار است

 FFMQ بهبود آگاهی ذهنی، آگاهی بدنی و تنظیم هیجان: افزایش .۳

بیانگر آن است که مداخله همزمان ابعاد  DERS و کاهش MAIA و

های شناختی، هیجانی و بدنی را هدف گرفته است. همبستگی

، و نیز DERS با Y-BOCS و مثبت MAIA و FFMQ با Y-BOCS منفی

نتایج مدل مسیر، نشان دادند که تنظیم هیجان و آگاهی بدنی 

 [4،۵،۶،۸]کنندگری میبخشی از اثر درمان را میانجی

مدت از پایداری اثر پایداری و ناهمگنی اثر: نتایج پیگیری کوتاه .4

سال  2۵–1۸ها نشان داد در بازه حمایت کردند. تحلیل زیرگروه

سال بود که با گزارش سودمندی  ۳۵–2۶بیشتر از کاهش اندکی 

[. تفاوتی ۵تر همخوان است ]های پرخطر/جوانبیشتر در زیرگروه

 .از نظر جنسیت مشاهده نشد

شده بیشتر بود، نقش پایبندی: هرچه تعداد جلسات تکمیل .۵

های مبتنی بر تر شد. این رابطه با مدلبزرگ Y-BOCS کاهش

های تنظیمی همخوان عادتگیری سازوکار تمرین و شکل

 [.۵]است

 :مقایسه با پیشینه

اند های اخیر نشان دادههای تخصصی در سالمند و گزارشمرورهای نظام

توانند علائم وسواس، افسردگی و آگاهی میکه مداخلات مبتنی بر ذهن

های ارزیابی های توجه آگاهانه را بهبود دهند، اما ناهمگونی در مقیاسشاخص

[. این پژوهش با ترکیب 1،2عناصر آموزشی وجود داشته است ]و ترکیب 

زمان عناصر شناختی )بازسازی شناختی، مهار پاسخ(، هیجانی )پذیرش، هم

تحمل پریشانی( و بدنی )اسکن بدن و تنفس آگاهانه( بر شکاف مشخصی در 

سنجی اخیر که پیوند روانهای عصب[. یافته۸–4،۶ادبیات پاسخ داده است ]

دهند، از الگوی را با تنظیم هیجان نشان می EEG هایبدنی و شاخص آگاهی

[. همچنین همخوانی با نتایج 4کنند ]شده پشتیبانی نظری فراهم میمشاهده

دهد که حتی مدت نشان میمدت با پیگیری کوتاههای کوتاهبرنامه

جوانان ویژه در توانند آثار معنادار ایجاد کنند، بههای فشرده میپروتکل

 [.۵]شهری

 :پیامدهای کاربردی

هزینه: برگزاری هشت جلسه گروهی طراحی خدمات گروهی کم .1

تواند کاهش بالینی در مراکز دانشگاهی یا مشاوره شهری می

معناداری در شدت و بسامد افکار وسواسی ایجاد کند و برای 

–1،2،۶] های ارتقای سلامت روان شهری قابل توصیه استبرنامه

۸]. 

–های آگاهی شناختیهای موجود: ترکیب تمرینیق با درمانتلف .2

 برای تواندمی استاندارد رفتاری–شناختی هایپروتکل با هیجانی

 [.1]باشد مفید دارند عود یا ناقص پاسخ که مراجعانی

شود در ارزیابی بالینی، علاوه بر پایش چندبُعدی: پیشنهاد می .۳

ترچه خودنظارتی شدت علائم، بسامد افکار مزاحم نیز با دف

 [.2،۳]سنجیده شود تا تغییرات فرآیندی بهتر رصد گردد

ترها اندکی دهد جوانها: نتایج نشان میگذاری برای زیرگروههدف .4

ای های آموزشی ویژهتوان برنامهپاسخ بهتر دارند؛ بنابراین، می

 [.۵]برای دانشجویان و کارمندان جوان شهری طراحی کرد

 :هامحدودیت

ماهه است و درباره پایداری مدت: بازه پیگیری یککوتاهپیگیری  .1

 [.1،2]های تکمیلی نیاز استبلندمدت به داده

گیری در دسترس شهری: قابلیت تعمیم به شهرهای کوچک نمونه .2

 .های غیرشهری محدود استیا جمعیت
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، Y-BOCS ها: با وجود استفاده ازاتکای نسبی به خودگزارش .۳

تواند تحت تاثیر رشی بود و میها خودگزابخشی از سنجه

 [.2]سوگیری پاسخ قرار گیرد

 :های آیندهپیشنهاد برای پژوهش

های چندمنبعی )بالینی و عینی( های چندماهه و ارزیابیپیگیری .1

 .برای سنجش پایداری

های صرفاً شناختی، صرفاً هیجانی و مقایسه مستقیم پروتکل .2

 .تلفیقی برای تعیین مؤثرترین ترکیب

عنوان متغیرهای میانجی فیزیولوژیک بهنشانگرهای عصببررسی  .۳

 [.4]زیستی در چارچوب مدل مسیر

 

 گیرینتیجه

های آگاهی و هشیاری پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر تمرین

 جمعیت در وسواسی افکار بسامد و شدت کاهش بر هیجانی–شناختی

سال انجام شد. نتایج نشان داد اجرای هشت جلسه  ۳۵تا  1۸ شهری بزرگسال

های شناختی، هیجانی و بدنی، سبب های آگاهی ذهنی، شامل مؤلفهتمرین

کاهش قابل توجه در نمرات وسواس و نیز کاهش در بسامد بروز افکار مزاحم 

عنوان مهارتی کنند که حضور ذهن نه صرفاً بهها تأیید میگردید. این یافته

 نظام تنظیم در مؤثر هیجانی–عنوان سازوکاری شناختی، بلکه بهایمراقبه

 .کندمی عمل روانی

های تنظیم هیجان و آگاهی بدنی ها نشان دادند بهبود در شاخصتحلیل

کنند. به های اصلی در کاهش افکار وسواسی ایفای نقش میعنوان میانجیبه

های آگاهی موجب افزایش توانایی فرد در بازشناسی و عبارت دیگر، تمرین

 اررفت–اضطراب–مزاحم افکار»ها و در نتیجه کاهش چرخه پذیرش هیجان

 شناختی مداخله یک از را آگاهیذهن مدل یافته، این. شوندمی «اجباری

 .دارد تأکید بدن و ذهن پیوند بر که دهدمی ارتقا تلفیقی مدلی به صرف

تر در ماهه، نبود تفاوت جنسیتی، و پاسخ قویپایداری اثر در پیگیری یک

های تر، همگی بیانگر کارآمدی این مداخله در محیطزیرگروه سنی جوان

 میان مستقیمهای پرتنش است. از سوی دیگر، رابطه شهری و جمعیت

 شرط هاتمرین استمرار دهدمی نشان بهبود میزان و جلسات به پایبندی

 .است درمان اثر تثبیت در اسیاس

های تواند مبنای طراحی برنامهاز دیدگاه کاربردی، نتایج این پژوهش می

در مراکز  عملی–هزینه برای پیشگیری و درمان وسواس فکریگروهی کم

ها با تمرکز بر درمانی شهری باشد. این برنامهدانشگاهی، فرهنگی و روان

 مؤثر جایگزینی توانندمی بدنی،راقبه آموزش خودآگاهی، کنترل هیجان، و م

 رفتاری–های شناختیصرف باشند یا در کنار درمان دارویی رویکردهای برای

 .دهند افزایش را هاآن کارآمدی موجود،

 به نسبی اتکای و کوتاه پیگیریهایی چون بازه با وجود محدودیت

 سازوکارهای تبیین جهت در مهم گامی حاضر پژوهش خودگزارشی، ابزارهای

شود در شنهاد میپی. آیدمی شمار به وسواس درمان در آگاهیذهن درونی

مانند ) ترتر و ابزارهای عینیهای بلندمدتهای آینده، دورهپژوهش

مورد استفاده قرار گیرند تا  (و تصویربرداری عصبی EEG هایشاخص

 .تر شودهای زیستی این تغییرات روشنبنیان

های آگاهی و دهد تمرینهای این پژوهش نشان مییافتهدر مجموع، 

عنوان یک رویکرد تلفیقی، پایدار و توانند بهجانی میهی–هشیاری شناختی

 شهری بزرگسال جمعیت در عملی–سازگار در کاهش وسواس فکریفرهنگی

 هاینظام در آگاهیهنذ مداخلات توسعه برای الگویی و شوند گرفته کار به

 .آورند فراهم ایران شهری روان سلامت
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