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Article Info ABSTRACT 
Article type: 

Research Article 
This research was conducted with the aim of the study of the effectiveness of 

mindfulness training on cognitive flexibility and interpersonal sensitivity in 

adolescents with symptoms of social anxiety. The research was semi-

experimental type with a pre-test, post-test design with a control group. The 

statistical population of the research included all adolescent male students with 

symptoms of social anxiety disorder in the city of Koohdasht in the academic 

year of  2023-2024, among them were 30 adolescent students with symptoms 

of social anxiety disorder who had low scores in flexibility. They had cognitive 

adaptability and high scores in interpersonal sensitivity; thus, they were selected 

by available sampling and randomly assigned to two experimental (15 people) 

and control (15 people) groups. Data were collected using the Adolescent Social 

Anxiety Questionnaire (SASA), the cognitive flexibility questionnaire by 

Dennis and Vanderwaal (2010), and the interpersonal sensitivity questionnaire 

by Boyce and Parker (1989). The experimental group underwent mindfulness 

training during 8 sessions of 70 minutes. The data were analyzed using 

multivariate covariance analysis in SPSS software (version 24). The results 

showed that mindfulness training had a significant effect on the cognitive 

flexibility and interpersonal sensitivity of the experimental group (p<0.01), in 

other words, mindfulness training improved cognitive flexibility and reduced 

interpersonal sensitivity. The experimental group was effective (p<0.01). It can 

be said that one of the useful and effective trainings in order to strengthen 

cognitive flexibility and to reduce interpersonal sensitivity of adolescents with 

social anxiety disorder is mindfulness training. 
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Introduction 

One of the serious and important problems in adolescence is social anxiety disorder; Because statistics 

show that 18.6% of teenagers suffer from some type of anxiety and disorders related to it (Kenny-Chiu & 

Clar-leanor, 2021). Cognitive flexibility refers to a person's ability to experience internal and external 

experiences. This personality trait exists in teenagers to different degrees and determines their reactions to 

new experiences (Kashdan, & Rottenberg, 2016). Social anxiety disorder can be affected by interpersonal 

sensitivity, which refers to mistrust, uncriticism, sensitivity to rejection, feeling attacked, jealousy, 

avoiding intimate emotional relationships, and the inability to get rid of the feeling of inadequacy when 

ending intimate relationships, as well as not maintaining independence and individuality in group 

relationships (Wedgeworth, LaRocca, Chaplin, & Scogin, 2017)  . 
Trainings based on mindfulness have found their place in complementary therapy, along with other 

physical and psychological therapies (MacKenzie, & Kovovski, 2016). Many researches have been 

conducted in support of this therapeutic approach for reducing psychological problems. For example, in 

several studies on the effectiveness of mindfulness training on anxiety, anger, and self-esteem (Ali et al., 

2024); rumination (Mao, Li, Wu, Leo and Wu, 2023); Executive functions (Dong et al., 2023) are mentioned. 

The purpose of this research is to investigate the effectiveness of mindfulness training on cognitive flexibility 

and interpersonal sensitivity in adolescent male students with symptoms of social anxiety . 
The method of this research was semi-experimental with a pre-test, post-test design with a control 

group. The statistical population of the research included all adolescent male students with symptoms of 

social anxiety disorder in Kohdasht city in the academic year of 2023-2024 . 

Research findings 

The results of the analysis of the research findings revealed that mindfulness training is effective for the 

cognitive flexibility of adolescents with social anxiety disorder. Another result of the research showed that 

mindfulness training is effective for the interpersonal sensitivity of adolescents with social anxiety disorder . 

Conclusion 

The results of this research showed that mindfulness training is effective for improving cognitive flexibility 

and reducing interpersonal sensitivity in adolescents with social anxiety disorder. According to the positive 

results of this research, mindfulness training interventions can be used as complementary treatments along 

with drug therapy and other psychiatric treatments to help people with social anxiety disorder . 
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 چکیده اطلاعات مقاله

 مقاله پژوهشی نوع مقاله: 
فردی نوجوانان دارای  پذیری شناختی و حساسیت بین آگاهی بر انعطاف این پژوهش با هدف اثربخشی آموزش ذهن 

آزمون با گروه کنترل  آزمون، پس آزمایشی با طرح پیش نوع نیمه پژوهش از  های اضطراب اجتماعی انجام شد. نشانه 
های اختلال اضطراب اجتماعی شهر  آموزان پسر نوجوان دارای نشانه بود. جامعه آماری پژوهش شامل تمامی دانش 

های اختلال  آموز نوجوان دارای نشانه دانش   30ها  بود که از میان آن   1402- 1403کوهدشت در سال تحصیلی  
فردی داشتند، به  پذیری شناختی و نمرات بالایی در حساسیت بین در انعطاف   پایینی اب اجتماعی که نمرات  اضطر 

نفر( گمارده شدند.    15نفر( و کنترل )   15شیوه تصادفی در دو گروه آزمایش ) گیری دردسترس انتخاب و به شیوه نمونه 
دنیتس  شناختی  پذیری انعطاف  نامه پرسش (، SASA)  اضطراب اجتماعی نوجوانان  نامه پرسش ها با استفاده از  داده 

آوری شد. گروه آزمایش  ( جمع 1989) فردي توسط بویس و پاپکر ین حساسیت ب   نامه پرسش ( و  2010)   و ونتدروال 
ذهن  آموزش  طی  تحت  در  داده دقیقه   70جلسه    8آگاهی  گرفتند.  قرار  استفاد ای  با  کوواریانس  ها  تحلیل  از  ه 

نرم چندمتغیری   گردید.   ( 24)نسخه    SPSSافزار  در  ذهن  تحلیل  آموزش  که  داد  نشان  حاصل  بر  نتایج  گاهی  آ
(، به بیان دیگر  >0p/ 0۱) معناداری داشته است    تأثیر فردی گروه آزمایش  پذیری شناختی و حساسیت بین انعطاف 

فردی گروه آزمایش اثربخش بوده  ذیری شناختی و کاهش حساسیت بین پ انعطاف   ی آگاهی در ارتقا آموزش ذهن 
پذیری شناختی و  های مفید و اثربخش در جهت تقویت انعطاف توان گفت از جمله آموزش می  (. >0p/ 0۱) است  

 . آگاهی است فردی نوجوانان دارای اختلال اضطراب اجتماعی، آموزش ذهن کاهش حساسیت بین 

 20/08/1403تاریخ دریافت: 

 03/10/1403تاریخ بازنگری:  

 30/10/1403تاریخ پذیرش: 

 08/03/1404تاریخ انتشار: 

 ها:کلیدواژه 

  ، ی شناخت   ی ر ی پذ انعطاف   ، ی آگاه ذهن 
اضطراب    ، ی فرد ن ی ب   ت ی حساس 
 . نوجوانان   ، ی اجتماع 

  ی آموزان پسر نوجوان دارا دانش   ی فرد ن ی ب   ت ی و حساس   ی شناخت   ی ر ی پذ بر انعطاف   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش (.  1404و همکاران. )   یاراحمد ،  کوشکی   استناد: 
 https://doi.org/10.22091/jrim.2025.11624.1131  . 94- 105(،  2)   3،  های آموزش پژوهش در روش ،  ی اضطراب اجتماع   ی ها شانه ن 
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 مقدمه 

بیشترین مشکلات رفتاري و هیجانی در این دوره براي ایشان    معمولاً نوجوان داراي ثبات نیست و    در دوره نوجوانی وضعیت روانی فرد 
کی از مشکلات جدي و مهم در دوره نوجوانی، اختلال اضطراب اجتماعی است؛ چراکه آمار  (. ی Rapee et al., 2019)   آید وجود می به 

 ,Kenny-Chiu, & Clar-leanor)   برند نج می اختلالات مرتبط با آن ر درصد از نوجوانان از یک نوع اضطراب و    18/ 6دهد که  نشان می 

راهنماي تشخیصی و آماري اختلالات روانی، این اختلال دربرگیرنده یک سوگیري در توجه و باورهاست    طبق آخرین ویراست (. 2021
 (. Lei et al., 2024)   شود هاي درونی و بیرونی مشخص می تفسیر نشانه  که با تحریف در 

است    پذیری شناختی ، یکی از این متغیرها انعطاف ت اضطرابی کودکان و نوجوانان مرتبط هستند لالا متغیرهای مختلفی با اخت 
 (& Kara, 2023 Tolan,  .) شود. این  ق می لا پذیری فرد در مقابل تجارب درونی و بیرونی اط به میزان تجربه   1پذیری شناختی انعطاف

 ,Kashdan)   کند ها را در مقابل تجارب جدید معین می متفاوتی وجود دارد و نوع واکنش آن   ت ویژگی شخصیتی در نوجوانان به درجا 

& Rottenberg, 2016  .) ها از لحاظ تجربه غنی است.  پذیر درباره دنیای درونی و بیرونی کنجکاو هستند و زندگی آن نوجوانان انعطاف
کنند، بلکه  تنها از مواجهه با تجارب درونی و بیرونی اجتناب نمی ها نه . آن پسندند و خواهان تجربه بیشتر هستند چون تجارب جدید را می 

های  مثابه یکی از زیرمجموعه پذیری به انعطاف (.  Kaneda, & Osaka, 2019)   روند جدید می   ت دنبال کسب تجربیا حتی گاهی به 
و شرایط جدید    ت براساس تغییرا   ت ی جدید و تنظیم انتظارا ها کارکرد اجرایی، بیشتر به مهار شناختی اشاره دارد که برای تطابق با موقعیت 

دهد  فرد، صفت بارز یا توانایی شناخت کلی است که به فرد اجازه می پذیری یک عملکرد منحصر به محیطی ضروری است. انعطاف 
ب ایده  به پ های چندگانه را  انعطاف ذیرد،   & ,Hosseini)   عادی بدهد محیطی پاسخ    ت تغییرا  پذیر شناخت را تغییر دهد و هنگام طور 

Nasri, 2022  .) ای از ناراحتی  پذیری در طیف گسترده پذیری با بهزیستی روانی و آسیب دهد انعطاف شواهدی وجود دارد که نشان می
 (. Du et al., 2022)   شود، رابطه دارد های روانی، افسردگی و اضطراب می که شامل ناراحتی 

طردشدن،    ه ت ب ی ادی، انتقادناپذیری، حساس م اعت بی   ه ب   ه رد ک ی قرار گ   فردی ین ت ب ی متأثر از حساس اند  تو اعی می م اضطراب اجت   لال اخت 
ام روابط  تم گام ا هن بود  م احساس ک   از   شدن   رها   در   ناتوانی   و   عاطفی   میمانه هاجم قرارگرفتن، حسادت، اجتناب از روابط ص ت احساس مورد  

از عوامل مؤثر بر اضطراب  (.  Wedgeworth et al., 2017)   ی اشاره دارد ه و و فردیت در روابط گر   لال کردن استق ن   ز حفظ ی و ن   میمانه ص 
گا ه ب   ه فردی است ک ن ی ت ب ی اعی حساس م اجت    آن رفتار و احساس است   ه ازحد ب ش ی ت ب ی ی زیاد از رفتار و احساس دیگران و حساس ه معنای آ

 (Zvolensky et al., 2019 ) شان دارند و در برابر رفتار و خلق  فردی ن ی زیادی با روابط ب مشغولی  ل تی د ی . افراد دارای این صفات شخص
رساندن خطر سرزنش    حداقل   ه اری دارند و رفتارشان را برای ب ی ت بس ی ن در برابر سرزنش و طرد حساس ی چن هم ستند.  ه زنگ    ه دیگران گوش ب 

انتظارات دیگران   با  ب   ه ک درحالی ،  کنند عدیل می ت یا طرد،  انسان ن ی روابط  ایجاد  ( Sohrabi et al., 2023)   د است ی مف ا  ه فردی برای   .
وابط  چه ر شود. اگر زندگی منجر می ه  زندگی بهتر و پدیدآمدن دیدگاه خوشایند ب   یفیت ک   ه سایر روابط ب   ه دن ب ی بخش   ای جدید یا بهبود ه رابط 

  وع برای افراد منفی است م روابط درمج   تأثیر ی منبع استرس است. در این حالت،  ه مت روانی افراد دارد، گا لا ی در س م اعی نقش مه تم اج 
 (You et al., 2019  .) اعی احساسات درونی و رفتار خود را  م ای اجت ه ت  ی اعی در موقع م اضطراب اجت   ه یان ب لا مبت   ه ل ک ی این دل   ه شاید ب

  سازند می   را   فرضیاتی   خود   حال   و   گذشته   کارکردهای   ره نند، دربا دا ز می ی آم اعی خود را منفی و فاجع م ای روابط اجت ه امد ی کنند، پ وارسی می 
 (. Leichsenring, & Leweke, 2017)   کنند نی می ی ب ش ی ف برای آینده را پ ی لکردی ضع م اساس آن انتظار ع   و بر 

ی، درمان  ی اگرچه درمان دارو   . باشند شناسان می پزشکان و روان ه دغدغه ذهنی روان ک هاست  ل ا ارآمد، س ک امروزه توجه به درمان  
اجتماعی به    - ت روانی لا ه افزودن مداخ ک های گذشته نشان داده است  شود اما مطالعات در سال محسوب می   اضطرابی ت  اصلی اختلالا 
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  ه طیف ک ارآمد  ک ای و افکار نا باورهای واسطه (.  Shayegh Borojeni et al., 2019)   دهد ارآمدی آن را افزایش می ک برنامه درمان،  
ت و ایجاد ساختارهای شناختی فراگیر در مورد خود و بیماری  لا مزمن شدن مشک   ث گیرد باع می   بر   ای از تجربیات بیماران را در گسترده 

 ,.Jokar et al)   اهش دهند ک ها را  تواند بار هیجانی آن های روانی در شناخت این باورها و افکار مؤثر هستند و می شود و درمان می 

2022  .) 
همراه  شود و اثرات مثبتی را به ار گرفته  ک به تواند می   اضطرابی   لال به اخت لا  نار درمان دارویی بیماران مبت ک ه در  ک هایی  درمان یکی از  

آگاهي است که در طول زمان، توجه ما به تجربیتمان در  آگاهي نوعي ت مبتني بر ذهن لا مداخ آگاهی است.  آموزش ذهن   داشته باشد، 
داوری  توجه به شیوه خاص، تعمدی، لحظه به لحظه و فارغ از پیش  دهد و عبارت است از اختصاص را شکل مي موضوعات گوناگون آن  

(.  Eby et al., 2019)   پذیری شناختي کمک کند تواند بر فرایندهای پردازش شناختي خودکار نظارت کند و به انعطاف و قضاوت، که مي 
تجربه   1آگاهی ذهن  برمی به  ف ک گردد  ای  آن  در  شیوه ه  به  بیرون  رد  و  درون  به  قضاوت  از  و خالی  زمان حاضر  در  هدفمند،  ای خاص، 

، جایگاه خود را در درمان مکمل در کنار سایر  آگاهی های مبتني بر ذهن طور کلي آموزش به   (. Cayoun, 2011)   خودآگاهی می یابد 
در    فراواني   های پژوهش   و   تحقیقات (.  MacKenzie, & Kovovski, 2016)   شناختي پیدا کرده است های جسماني و روان درمان 

برای مثال در چندین پژوهش به اثربخشی آموزش  است.    شناختي صورت گرفته ت روان لا درماني در کاهش مشک   رویکرد   حمایت این 
بر  ذهن  بین (؛  Ali et al., 2024)   اضطراب، خشم و عزت نفس آگاهی   ,.Byramy et alفردی ) سازگاری اجتماعی و حساسیت 

پذیری  انعطاف   و   خودتنظیمی هیجانی (؛  Dong et al., 2023کارکردهای اجرایی ) (؛  Mao et al., 2023فکری ) نشخوار (؛  2017
  ت ی حساس (؛  Lindsay et al., 2019فردی و افزایش تعاملات اجتماعی ) روابط بین (؛  Farajzadeh et al., 2020) شناختی  روان 

) و علائم اضطراب   ی اضطراب  و  Hatampour et al., 2020ی  رفتار خودتنظیمی  انعطاف (  و  دارای اضافه وزن پذیری روانی    نوجوانان 
 (Fahimi et al., 2020 )    .اشاره شده است 

دانش با   شیوع   به   توجه   با  بین  در  اجتماعی  اضطراب    مهم   هاي حیطه   در   فرد   عملکرد   بر لال  اخت   این   مخرب   اثرات   ، آموزان لای 
و     و   گرفته صورت تلال  اخ   این   براي   مؤثر   درمان   ارائه   براي   زیادي   مطالعات   ، دیگر   ت لالا اخت   با   آن   ي الا ب   بودي هم   و   زندگی تحصیلی 

  در   . است   شده   ارائه لال  اخت  این   ئم لا ع   کاهش  و   بهبود   جهت   ، شناختی روان   و   دارویی   هاي درمان   انواع   شامل   گوناگونی   درمانی   هاي روش 
های ناشی از اضطراب اجتماعی، هدف از این پژوهش بررسی اثربخشی  در زمینه کاهش آسیب   ثرتر ؤ م   درمانی   یافتن   هدف ا  ب   و   راستا   همین 

 جتماعی است.  های اضطراب ا آموزان پسر نوجوان دارای نشانه فردی دانش پذیری شناختی و حساسیت بین آگاهی بر انعطاف آموزش ذهن 

 ها مواد و روش 

آموزان  آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل تمامی دانش آزمون، پس آزمایشی با طرح پیش روش این پژوهش از نوع نیمه 
آموز  نش دا   30ها  بود. از میان آن   1402- 1403های اختلال اضطراب اجتماعی شهر کوهدشت در سال تحصیلی  پسر نوجوان دارای نشانه 

فردی  پذیری شناختی و نمرات بالایی در حساسیت بین های اختلال اضطراب اجتماعی که نمرات پایینی در انعطاف نوجوان دارای نشانه 
ک  ملا   نفر( گمارده شدند.   15نفر( و کنترل )   15شیوه تصادفی در دو گروه آزمایش ) گیری دردسترس انتخاب و به داشتند، به شیوه نمونه 

های پزشکی و  ، تشکیل پرونده و عدم دریافت درمان شناس روان توسط    اختلال اضطراب اجتماعی تشخیص  به پژوهش شامل:  ورود  
کنندگان در انجام تکالیف و غیبت  و عدم رضایت و همکاری شرکت   ر سه پایه )هفتم، هشتم، نهم( ت د لا شناختی موازی، تحصی روان 

ها فقط در راستای اهداف  ی رازداری، استفاده از داده لاق ق، اصول اخ لا بر اخذ کد اخ وه لا ه است. ع بیش از دو جلسه از جلسات درمان بود 

 
1. mindfulness 
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    99     ی اضطراب اجتماع   ی ها نشانه   ی آموزان پسر نوجوان دارا دانش   ی فرد ن ی ب   ت ی و حساس   ی شناخت   ی ر ی پذ بر انعطاف   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش 

 

کنندگان از نتایج؛  رسانی دقیق در صورت درخواست شرکت ع لا پژوهش، آزادی و اختیار کامل نفرات برای ادامه مشارکت در پژوهش و اط 
 .ده قرار گرفت، شامل مورد زیر است ابزاری که در این پژوهش مورد استفا .  رعایت شده است 

نوجوانان   نامه پرسش  اجتماعی  اجتماعی    (: SASA)   اضطراب  اضطراب  ساخته شده  Paklake   (2004  )  پاکلاک  توسط مقیاس 
-ها و رفتار اجتماعی نوجوانان را در موقعیت ال است. این مقیاس نگرانی، ترس ؤ س   28دهی است که شامل  است، یک مقیاس خود گزارش 

ال( و تنش بازداري  ؤ س   15کند. مقیاس مذبور شامل دو زیرمقیاس درك و ترس از ارزیابی منفی ) گیري می اجتماعی مختلف اندازه اي  ه 
 ,.Khodaei etal))   خدایی و همکاران   (. در پژوهش Shomali Shahreza et al., 2020)   ال( است ؤ س   13در برخورد اجتماعی ) 

اضطراب اجتماعی نشان داد که ساختار دو عاملی برازش    نامه پرسش ف بررسی روایی عاملی  ي، با هد تأیید نتایج تحلیل عاملی    2011
هاي درك و ترس از ارزیابی منفی و تنش و بازداري در برخورد اجتماعی و نمره کلی  مقیاس   ها دارد، ضرایب آلفا براي زیر خوبی با داده 

با   با  ها به ی بین آن بستگ دست آمد و هم به   0/ 83و   0/ 68،  0/ 84اضطراب برابر  . در  دست آمد به   0/ 83و    0/ 87و    0/ 44ترتیب برابر 
 شد.   0/ 75با استفاده از روش آلفای کرونباخ محاسبه و برابر با نمره    نامه پرسش پژوهش حاضر پایایی  

ساخته شتده    Dennis, & Vander Wal)   (2010و واندر وال    س ی دن   توسط   نامه پرسش   این   : شناختی   پذیری انعطاف  نامه پرسش 
پذیری شناختی کتته در موقعیت فرد برای چالش و  ت و برای سنجش نوعی از انعطاف س سؤالی ا   20است، یک ابتزار خودگزارشی کوتاه  

ای لیکرتی  درجه   7  مقیاس   یک   اساس   بتر   آن   گذاری نمره   وه رود. شتی می کار زم است به لا جایگزینی افکار ناکارآمد بتا افکار کارآمدتر  
های قابل  عنوان موقعیت های سخت به میل به درک موقعیت   - ناختی را بستنجد: الف ش پذیری  از انعطاف   جنبه   3تلاش دارد تا  و    باشتد می 

حل جایگزیتن بترای  توانایی ایجاد چندین راه   - ها ج توانایی درک چندین توجیه جایگزین برای رویدادهای زندگی و رفتار انسان   - کنترل ب 
های مختلف  پذیتری و ادراک گزینه آلفای کرونباخ را برای کل مقیاس، ادراک کنترل   ن پژوهشگران پایایتی به روش های سخت. ایت موقعیت 

ترتیب  ترتیتب و    0/ 84و    0/ 91،  0/ 91  بته  بته  بازآزمایی  روش  پایایی  به   0/ 77و    0/ 75،  0/ 81  با  حاضر  پژوهش  در  آوردند.  دست 
 بود.     0/ 76برابر با  با استفاده از روش آلفای کرونباخ    نامه پرسش 
براي     (Boyce & Parker 1989)و پارکر   س یبو حساسیت بین فردي توسط   نامه پرسش  (: IPSM)  فردي حساسی  بین   نامه پرسش 

مقیاس دارد که پاسخ به هرعبارت آن در  خرده  5سؤال و  36 نامه پرسش سنجش ابعاد اساسي مفهوم حساسیت بین فردي ابداع شد. این 
مقیاس   مي درجه   4لیکرت  یك  این  اي  فردي   5باشد.  بین  آگاهي  شامل  جدایي  نیاز ،  عامل  اضطراب  تأیید،  این    به  در  که  )افرادي 

ورزي  ت ئ رویي )این عامل، عدم جر کم   کنند(، فردي احساس اضطراب مي گیرند، افرادي هستند که از روابط بین مقیاس نمره بالا مي خرده 
رویي خود قادر به کسب تقویت  گیرند کساني هستند که به علت کم مقیاس نمره بالایي مي این خرده کند. افرادي که در  را شناسایي مي 

باشد. بویس  دروني شکننده )احساس فرد از اینکه خود او دوست داشتني نیست و باید از دیگران پنهان شود( مي   باشند( و خود پاداش نمي 
. در این  اند هاي آن گزارش کرده مقیاس براي خرده   0/ 76تا    0/ 55دامنه    براي نمره کل و ضرایبي در   0/ 85ضریب پایایي بازآزمایي    و پاپکر 

 بود.   0/ 81با استفاده از روش آلفای کرونباخ برابر با    نامه پرسش پژوهش پایایی  

 روش اجرای پژوهش 

کسب مجوز از دانشگاه و اخذ کد اخلاق از دانشگاه علوم پزشکی لرستان، ضمن مراجعه  آوری به این صورت بود که پس از  فرآیند جمع 
آموزان  آمد، بعد از معرفی دانش عمل ه آموزان دارای اختلال اضطرابی مشورت ب منظور معرفی دانش ای به به مدارس، با مشاور هر مدرسه 

آموز که براساس  دانش   30اختلال اضطراب اجتماعی در اختیار آنان قرار داده شد، در ادامه تعداد    امه ن پرسش دارای اختلال اضطرابی،  
آمدند به روش  حساب عنوان افراد دارای اختلال اضطراب اجتماعی به اضطراب اجتماعی و تشخیص مشاور و پژوهشگر به   نامه پرسش 
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100           آموزش   ی ها پژوهش در روش 

 

به    نوجوانان دارای اختلال اضطراب اجتماعی آزمون  در مرحله پیش ها  دنی گیری در دسترس انتخاب شدند. پس از انتخاب آزمو نمونه 
  15عنوان گروه آزمایشی ) یک گروه به   شیوه تصادفی به   دادند. سپس   پذیری شناختی و حساسیت بین فردی پاسخ انعطاف   ها نامه پرسش 

آموزش ذهن  گرفتند   آگاهی نفر( تحت  )   قرار  تعداد  به همان  دیگر  ب   15و گروهی  دریافت ه نفر(  را  آموزشی  کنترل  گروه  .  نکردند عنوان 
آموزش  دادند.  پاسخ های پژوهش  نامه پرسش به    اً آزمون مجدد گروه در مرحله پس   دو هر    های آزمودنی فاصله پس از پایان جلسات،  لا ب 

مجرب با    شناس پژوهشگر که روان توسط   ( هفته متوالی   4در مجموع طی  ) ای در هر هفته دو جلسه  دقیقه   70جلسه    8طی    آگاهی ذهن 
پذیری  ها انعطاف نامه پرسش جلسات، ضمن ارائه دوباره    تحت مداخله قرار گرفتند. پس از اتمام   بود،   بیش از چند سال سابقه درمان 

 آوری شدند.  تحلیل جمع و ها جهت تجزیه ها و دریافت پاسخ از آنان، تمامی داده فردی به آزمودنی شناختی و حساسیت بین 
گاهی ای مبتنی بر ذهن برنامه مداخله   ,Kaba , Zinnی مبتنی بر کاهش استرس ) آگاه ذهن ساختار جلسات مداخله، بر مبنای کتاب    : آ

بر درمان وابسته به پذیرش و تعهد    تأکید های اول و دوم و سوم با  های رفتاری و شناختی نسل و فصل پانزدهم کتاب معرفی درمان   ( 2005
 ای دو جلسه( انتخاب شد.  ای )هفته دقیقه   70جلسه    8در  et al.,   McKay   (2006  )ی دیالکتیکی رفتاردرمان های  و کتاب تکنیک 

 آگاهی ای مبتنی بر ذهن مداخله . خلاصه جلسات  1جدول 
 محتوا  جلسات 

جلسه   8یکدیگر، شرح مختصری از  تشریح ماهیت تشکیل جلسه، معرفی و آشنایی اعضا با     1 . 

2 
گاهی و راه های ذهن های تمرین آشنایی با موانع و مقاومت  -دقیقه   ای افکار، آموزش و اجرای تکنیک فضای تنفس سه دقیقه   های آن، تکنیک ثبت سه حل آ

ی، معاینه کل بدن و بحث در مورد این تجربه، تمرین تنفس شکمی. ا   

3 
گاهی، حرکت آرام و ذهن گانه در ذهن حواس پنج تکنیک استفاده از   گاهی یوگا، مراقبه تصویرسازی از مکان امن با استفاده از حواس پنج آ گانه، آموزش  آ

گاهی به ذهن  . عنوان یک رویداد خوشایند آ  

4 
گاهانه در خیابان، توصیف و   مروری بر جدول احساسات بدنی، هیجانات و افکار، آموزش تکنیک قدم  گشت توجه، مراقبه  هیجانات، تکنیک جای زدن آ

ای )در یک رویداد خوشایند(. قه دقی   3نشسته با تأکید بر توجه به تنفس، صداهای بدن، احساسات و افکار معاینه کل بدن و تمرین فضای تنفس    
راقبت از خودم چیست؟ تکنیک آموزش مهرورزی به خود و دیگران و مراقبه مهرورزی، مضمون این جلسه این است: بهترین راه م  5  

6 
گاهی نسبت به    رش ی پذ آموزش  شود؛ تمرین فضای  در لحظه به هشیاری وارد می   هرآنچه بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، مدیتیشن چهاربعدی و آ

ی فکر.  جوش نا هم ی؛ مراقبه و  ا قه ی دق سه تنفسی    

7 
گاهی به جوشی، آموزش ذهن قضاوت، مراقبه ذهن آغازگر، آموزش تکنیک ناهم   بنیادین خود و دیگران بدون   رش ی پذ آموزش آموزش شناسایی قضاوت،   -آ

های روزمره. نوان فعالیت ع   
جلسه.   8بندی، مرور و ارزیابی مفاهیم بررسی شده در طول  جمع  8  

 ها یافته 

های اضطراب اجتماعی  نشانه آموزان پسر دارای  کنندگان پژوهش به این صورت بود که  از کل دانش اطلاعات جمعیت شناختی شرکت 
   نفر( جایگزین شدند.   15و کنترل ) نفر(    15ها به عنوان نمونه پژوهش انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش ) نفر از آن   30

 آزمون آزمون و پس معیار متغیرهای وابسته پژوهش در مرحله پیش . میانگین و انحراف 2جدول 
 آزمون پس  آزمون پیش  مرحله 

 N M SD M SD عضویت گروهی  متغیر 

 پذیری شناختی انعطاف 
 13/ 09 95/ 26 16/ 1/ 4 86/ 13 15 آزمایش 

 16/ 86 89/ 52 16/ 65 88/ 72 15 کنترل 

 فردی حساسیت بین 
 7/ 88 76/ 45 13/ 038 101/ 66 15 آزمایش 

 11/ 39 97/ 66 11/ 15 102/ 60 15 کنترل 
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    101     ی اضطراب اجتماع   ی ها نشانه   ی آموزان پسر نوجوان دارا دانش   ی فرد ن ی ب   ت ی و حساس   ی شناخت   ی ر ی پذ بر انعطاف   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش 

 

ها برحسب مرحله و عضویت  های آن معیار متغیرها و زیرمولفه انحراف کنید میانگین و  مشاهده می   2طور که در جدول  همان 
تابع رعایت برخی پیش   Fاست. کاربرد آزمون  گروهی گزارش شده  پارامتریک،  منظور  های آماری است. به فرض به عنوان یک آزمون 

 ارائه می شود:   3قالب جدول شماره  ویلک استفاده شد که نتایج آن در    -   فرض نرمال بودن داده از آزمون شاپیرو بررسی پیش 

 آزمون ها در مرحله پیش ویلک  به منظور بررسی نرمال بودن داده   -   . آزمون شاپیرو 3جدول  
 سطح معناداری  درجه آزادی  آماره  متغیر 

 0/ 09 15 0/ 23 پذیری شناختی انعطاف 
 0/ 11 15 0/ 28 فردی حساسیت بین 

ها از  گرفت داده توان نتیجه ( می P> 0/ 05کنید با توجه به سطح معناداری مشاهده شده ) مشاهده می   3طور که در  جدول  همان   
منظور بررسی پیش فرض  شود. در ادامه به می   تأیید کنند و فرض مبنی بر نرمال بودن داده ها  ها تبعیت می فرض نرمال بودن داده پیش 

 شود. ارائه می   4تایج آن در قالب جدول شماره  ها از آزمون لوین استفاده شد که ن همگنی واریانس 

 . نتایج آزمون لوین جهت بررسی جهت بررسی همگنی واریانس خطا مربوط به متغیرهای پژوهش 4جدول  
 سطح معناداری  F 2درجه آزادی   1درجه آزادی   متغیر وابسته  اثر 

 گروه 
 0/ 12 2/ 71 28 1 انعطاف پذیری شناختی 
 0/ 14 3/ 28 28 1 حساسیت بین فردی 

جدول  همان  در  که  آزمون    4طور  مقادیر  کنید  می  پس     Fمشاهده  روی  بر  باشد  لوین  نمی  معنادار  پژوهش  متغیرهای  آزمون 
 (05 /0 <P بنابراین فرض مبنی همگنی واریانس )  منظور بررسی فرض همگنی شیب های رگرسیون از آزمون کواریانس  شود. به می   تأیید ها

 شود:  ارائه می   5عامل ها و گروه استفاده شد که نتایج آن در قالب جدول شماره  بررسی تعامل بین  

 . نتایج آزمون همگنی شیب رگرسیون  5جدول  
 سطح معناداری  F 1درجه آزادی   متغیر وابسته  اثر 

 گروه 
 0/ 12 3/ 22 1 پذیری شناختی آزمون * انعطاف پیش 

 0/ 08 1/ 28 1 فردی آزمون *حساسیت بین پیش 

-آزمون متغیرهای وابسته پژوهش معنادار نمی کنید نتایج آزمون تعامل بین گروه و پیش مشاهده می  5طور که جدول شماره همان 
شود. بنابراین با توجه  می  تأیید آزمون (. بنابراین فرض مبنی بر همگنی شیب رگرسیون متغیرهای پژوهش در مرحله پیش P> 0/ 05اشد ) ب 

منظور تحلیل  به   Fرعایت شدند. بنابراین استفاده از آزمون  Fهای مربوط به آزمون  فرض گیریم که پیش نتیجه می های بالا به نتایج آزمون 
بلامانع می داده  به باشد.  ها  ابتدا  بررسی  درادامه  ذهن تأثیر منظور  آموزش  انعطاف کلی  بر  بین آگاهی  و حساسیت  فردی   پذیری شناختی 

  ۶اضطراب اجتماعی از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شد که نتایج آن در قالب جدول شماره  های  نوجوانان دارای نشانه 
 شود. ارائه می 

 آزمون . نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره، متغیرهای وابسته پژوهش در مرحله پس 6جدول  
 مرحله  اثر  ارزش  F فرضیه   df خطا  df معنی داری  اندازه اثر 

 پیلایی  0/ 62 15/ 65 2 25 0/ 001 0/ 48

 
 لامبدای ویلکز  0/ 44 15/ 65 2 25 0/ 001 0/ 48
 هلتینگ  1/ 33 15/ 65 2 25 0/ 001 0/ 48
 بزرگترین ریشه روی  1/ 33 15/ 65 2 25 0/ 001 0/ 48
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تحلیل کوواریانس  آزمون و سایر متغیرهای کنترل، به روش  شود پس از خارج کردن اثر پیش مشاهده می   6طوری که در جدول  همان 
معنی  اثر  متغیره،  می چند  نشان  متغیره  چند  اثر  این  دارد.  وجود  گروهی  عضویت  عامل  برای  که  داری  ذهن دهد  بر  آموزش  آگاهی 

مثبت و معناداری دارد و بین    تأثیر های اضطراب اجتماعی  آموزان دارای نشانه فردی دانش پذیری شناختی و کاهش حساسیت بین انعطاف 
یک از متغیرها تفاوت معنادار است از آزمون تحلیل کواریانس تک   که در کدام منظور تعیین این به داری وجود دارد. فاوت معنی ت دو گروه 

 شود.  ارائه می   7متغیره استفاده شد که نتایج آن در قالب جدول  

 آزمون های آزمایش وگواه در مرحله پس های گروه آزمودنی متغیرهای پژوهش در  مداخله    تأثیر . نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره برای بررسی  7جدول 
 SS Df MS F P Eta متغیر وابسته  منبع تغییر 

 0/ 28 0/ 001 6/ 76 6033/ 21 1 6033/ 21 آزمون پیش  

 گروه 
 

 0/ 38 0/ 001 7/ 55 538/ 87 1 538/ 87 پذیری شناختی انعطاف 
 -  -  -  62/ 97 26 1637/ 20 خطا 

 0/ 13 0/ 001 8/ 72 740/ 80 1 740/ 80 آزمون پیش 
 0/ 51 0/ 001 28/ 93 2744/ 63 1 2744/ 63 حساسیت بین فردی 

 -  -  -  92/ 04 26 2371/ 20 خطا 

آزمون  آزمایش و گواه در متغیرهای وابسته پژوهش در مرحله پس های  آزمون بین گروه ، با کنترل نمرات پیش 7با توجه به نتایج جدول  
 ( دارد  معنادار وجود  می   .( P< 0/ 00۱تفاوت  که  بنابراین  گرفت  نتیجه  ذهن توان  افزایش  آموزش  به  منجر  پذیری  انعطاف   0/ 38آگاهی 

 شود.  کننده در گروه آزمایش می آموزان شرکت فردی در دانش حساسیت بین   0/ 5۱شناختی و کاهش  

 گیری بحث و نتیجه 

آموزش ذهن  اثربخشی  این پژوهش  از  انعطاف هدف  بر  بین آگاهی  نوجوان دارای  فردی دانش پذیری شناختی و حساسیت  آموزان پسر 
پذیری  آگاهی بر انعطاف داد که آموزش ذهن های پژوهش نشان وتحلیل یافته های اضطراب اجتماعی بود. نتایج حاصل از تجزیه نشانه 
آزمودن  ها در پس پذیری شناختی آزمودنی تی نوجوانان دارای اختلال اضطراب اجتماعی اثربخش است. به بیان دیگر نمرات انعطاف شناخ 

پذیری شناختی  آگاهی بر انعطاف آگاهی بهبود معناداری را نشان دادند. در چندین پژوهش به اثربخشی آموزش ذهن در نتیجه آموزش ذهن 
آموزان دارای اختلال  ینی مختلف اشاره شده است، با این وجود تاکنون در پژوهشی این موضوع در ارتباط با دانش افراد با اختلالات بال 

 Dong)   های پژوهش توان گفت که این یافته در راستای نتایج  حال می این اضطراب اجتماعی مورد بررسی و مطالعه قرار نگرفته است. با 

et al., 2023  ؛) (Farajzadeh et al., 2020 ( ؛)Hatampour et al., 2020 ( و )Fahimi et al., 2020 )  .نتایج هر یک از     است
،  شناختی پذیری روان انعطاف   و   خودتنظیمی هیجانی آگاهی بر متغیرهایی چون:  شده حاکی از اثربخشی آموزش ذهن های ذکر پژوهش 

توان چنین استنباط نمود که در آموزش  است. در تبیین این یافته می   تنظیمی خود و علائم رفتار    ی اضطراب   ت ی حساس   کارکردهای اجرایی، 
آگاهی، با افزایش آگاهی افراد نسبت به حال، از طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن و معطوف کردن آگاهی به اینجا و  بتنی بر ذهن م 

شود.  های ناکارآمد در افراد می کاهش نشخوارهای فکری و نگرش گذارد و باعث  می   تأثیر عات  لا اکنون، بر نظام شناختی و پردازش اط 
های زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن همراه با حضور  ها را به سایر جنبه سازد و مجدداً افکار آن همچنین افراد را متوجه افکار زائد خود می 

جایی که  همچنین از آن  د. شو شناختی می ذیری روان پ سازد و از این طریق باعث افزایش انعطاف ذهن یا صداهای محیطی، معطوف می 
گاهانه در  در عواملی چون عدم حضور ذهن افراد دارای اختلال اضطراب اجتماعی  ناپذیری و عاطفه منفی  بخشی از مشکل انعطاف  آ

طوری که  عاطفه مثبت است. به آگاهی گامی مهم در جلوگیری از خودانتقادی و افزایش  ذهن   ی مکان و زمان نهفته است، بنابراین ارتقا 
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(. در تبیین  Gu & Zhu, 2018)   آگاهی است های مثبت ذهن ت عملی از جنبه لا افزایش توجه و آگاهی نسبت به افکار، هیجانات و تمای 
رابطه  های غیرمنطقی خود  گیرند که چطور با افکار و احساس آگاهی مراجعان یاد می در آموزش ذهن توان چنین بیان نمود که  دیگر می 

ها را ببینند. دلیل  تری افکار و احساس انداز وسیع ها را تغییر دهند و در چشم برقرار کنند و روی تغییر محتوای افکار متمرکز شوند و آن 
آگاهی، منجر به تغییر شناختی در طرز تفکر و اعمال  آگاهی در این پژوهش این است که آموزش ذهن اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن 

تر ببیند و  لا کند تا خود را در گامی با ش می لا برد. بدین ترتیب که فرد برای رفتن به گام بعدی ت و از اصول تقویت شرطی سود می   فرد شده 
دهد  شود و در عین آرامش وآگاهی، به درمان فردی خود ادامه می مرحله افراد می به طور مستمر باعث بهبود تدریجی مرحله این تمایل به 

پذیری شناختی نقش مهمی داشته  تواند در افزایش انعطاف نماید؛ بنابراین، می ت خود را در جلسات حضوری حل می لا و نواقص و اشکا 
 (. Lee & Orsillo, 2014)   باشد 

است.    مؤثر فردی نوجوانان دارای اختلال اضطراب اجتماعی  آگاهی بر حساسیت بین نتیجه دیگر پژوهش نشان داد که آموزش ذهن 
های دارای اختلال اضطراب اجتماعی شده است.  فردی آزمودنی آگاهی منجر به کاهش نمرات حساسیت بین آموزش ذهن   معنای دیگر، به 

  (؛ مائو و همکاران Byramy et al., 2017) و همکاران    ی رام ی ب های  سو با یافته وتحلیل این فرضیه پژوهش هم تجزیه نتیجه حاصل از  
 (Mao et al., 2023 ؛)   ی ندس ی ل   ( همکاران  اضطرابی Lindsay et al., 2019و  علائم  و  اضطرابی  حساسیت    پور حاتم   (؛ 
 (Hatampour et al., 2020 ا ) .ست 

رفتن هوشیاری    های مراقبه منظم باعث بالا آگاهی از طریق تمرین روش مداخله ذهن توان گفت  در تبیین این یافته پژوهش می 
گیرند که با آگاهی و هوشیار  ها یاد می شود و از این طریق آن معطوف به جسم خود می   لحظه به لحظه فرد نسبت به احساسات و عواطف 

 ,.Hatampour et al) صورت غیر قضاوتی پذیرا و همراه با آرامش بیان کنند  شدن به افکار هیجانی منفی خود، این نوع افکار را به 

گاهي و مهارت در ذهن (.  2020 کند تا نسبت به الگوهاي افکار، عواطف و تعامل با  ش مي لا ، فرد ت اش لحظه به آگاهي لحظه هاي تمرین آ
طور خودکار با  جاي آنکه به کند به هاي هدفمند مفید را انتخاب صورت ماهرانه پاسخ دیگران بینش و بصیرت پیدا کند و سپس بتواند به 

مت  لا ي دست یابد، بهزیستي و س آگاه هاي ذهن ه از س شود که وقتي فرد به  ي خوگرفته و ناهشیار واکنتش نشان دهد. تصور مي ا ه روش 
و در ارتباط با دیگران بدون    ته باشد ش دهند تا بر رفتارهاي خود کنترل دا جسمي، رواني و هیجاني را بهبود بخشیده و به فرد این امکان را مي 

 Leichsenring)  ب بین فردی است فردی، کاهش حساسی های منفی در تعامل باشد و نتیجه این عدم سوگیری در تعاملات بین سوگیری 

& Leweke, 2017  .) 
حاضر صرفاً بر روی نوجوانان  هایی بوده است. از جمله اینکه، مطالعه  مطالعه حاضر نیز مانند هر مطالعه علمی دارای محدودیت 

  نامه پرسش در مطالعه حاضر از طریق    متغیرهای این پژوهش   انجام شده است. سنجش   دارای اختلال اضطراب اجتماعی شهر کوهدشت 
با مطلوب  اط که ممکن است  و  نه لا نمایی اجتماعی  انجام پذیرفته است عات  باشد،  فاقد مرحله  چندان عمیق همراه  . پژوهش حاضر 

چون: طبقات اقتصادی و اجتماعی  عدم کنترل کامل بر روی متغیرهای  منظور بررسی نتایج آن در بلندمدت بوده است. همچنین  پیگیری به 
شود که ضمن اجرای این پژوهش بر روی نوجوانان با دیگر  بنابراین پیشنهاد می   های دیگر این پژوهش بود. ها از جمله محدودیت آزمودنی 

زارهای بالینی  هایی مشابه با پژوهش فعلی، از اب اختلالات اضطرابی و در دیگر نقاط کشور، با اضافه نمودن مرحله پیگری در پژوهش 
آگاهی بر بهبود  نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد که آموزش ذهن   دیگر چون مصاحبه جهت گردآوری اطلاعات پایاتر استفاده شود. 

با توجه به نتایج مثبت این    است.   مؤثر نوجوانان دارای اختلال اضطراب اجتماعی  فردی  پذیری شناختی و کاهش حساسیت بین انعطاف 
پزشکی در  های روان انی و سایر درمان م های مکمل در کنار دارودر عنوان درمان ه ب آگاهی  آموزش ذهن ت  لا از مداخ توان  می پژوهش،  

 .استفاده نمود   اجتماعی اضطراب    لال بته اخت   جهت کمک به افراد مبتلا 
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 تشکر و قدردانی 

 با شماره مجوز   اخلاق   دانشگاهی   دبیرخانه کمیته   از   اخلاق   کمیته   یه و دارای تأیید   شناسی روان رشته  این پژوهش برگرفته از رساله دکتری    

 (IR.LUMS.REC.1402.356  ) کنندگان که با همکاری خود در پژوهش، امکان اجرای مطالعه را  است. بدین وسیله از کلیه شرکت
 .نمایم فراهم نمودند، صمیمانه تشکر و قدردانی می 

 تعارض منافع 
 .گونه تضاد منافعی در مطالعه حاضر وجود نداشته است هیچ نمایند که  م می لا نویسندگان اع 
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