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Abstract 
Introduction: Adolescence is one of the most challenging and most important cognitive stages, in which 

emotional regulation and psychological flexibility are of utmost importance.  This study was conducted with 

the aim of the effectiveness of mentalization-based training on emotion regulation and psychological 

flexibility in adolescents with insecure attachment. 
Methods: In this quasi-experimental study with a pretest–posttest and controlled design, 30 adolescent girls 

with attachment issues aged 14-17 years in Isfahan were selected and randomly assigned to two groups: 

experimental and control. The educational protocol was implemented over 12 sessions, each lasting 90 

minutes. Emotion regulation and psychological flexibility were assessed at both pre-test and post-test stages. 

The assessment tools included the Adolescent Version of the Experiences in Close Relationships-Revised 

(ECR-R) (2000), the Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) (2004), and the Acceptance and 

Action Questionnaire-II (AAQ-II). Data analysis was performed using multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) with SPSS 26 at a significance level of 0/05. 

Results: The findings indicated that mentalization-based training significantly improved emotion regulation 

(F=818.05) and its dimensions among adolescents with insecure attachment, including non-acceptance of 

emotional responses (F=242/14), difficulties in engaging in goal-directed behavior (F=419/37), impulse 

control difficulties (F=398/15), lack of emotional awareness (F=13/24), limited access to emotion regulation 

strategies (F=458/31), and lack of emotional clarity (F=207/78) (p<0/05). Furthermore, a significant 

improvement in psychological flexibility (F=441/05) was observed following the intervention (p<0/05). 

Conclusion: Given the significant effectiveness of mentalization training in improving emotion regulation 

and psychological flexibility among adolescents with insecure attachment, it is recommended that this 

intervention be implemented as a preventive, therapeutic, and feasible approach within educational and 

healthcare systems. 
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 دهیچک

نوجوانی یکی از مهم ترین و پرچالش ترین مراحل شناختی است که در این دوران تنظیم هیجانی و : مقدمه

ویژه اهمیت  از  روانشناختی  پذیری  میانعطاف  برخوردار  اثربخشی    باشد.ای  بررسی  پژوهش حاضر  هدف 

شناختی در نوجوانان با دلبستگی ناایمن در شهر پذیری روانانعطافو    سازی بر تنظیم هیجانآموزش ذهنی 

 . اصفهان بود 

نوجوانان   نیآزمون و گروه گواه، از بپس  -آزمونش یبا طرح پ  ،یتجربمهیمطالعه ن  نیدر ا :  روش بررسی

 ش ی)آزما  گروه2سال انتخاب و به  17تا    14  ینفر با دامنه سن  30شهر اصفهان،    منیناا   یدلبستگ  یدختر دارا 

اجرا دقیقه   90جلسه  دوازده  طی    سازیبرنامه آموزش ذهنی   . و گواه( تقسیم شدند برای گروه آزمایش  ای 

نامه پرسش ،  (2000)بزرگسالان نسخه نوجوان    ینامه دلبستگپپرسش ها شامل؛  جمع آوری دادهابزارهای    .شد

ها از  برای تحلیل داده( بود.  2011)شناختیپذیری روانمقیاس انعطاف( و  2004)  دشواری در تنظیم هیجان

 استفاده شد. ( P< 05/0)در سطح  متغیری تحلیل کوواریانس چند آزمون

ذهنییافته:  هایافته آموزش  که  داد  نشان  هیجانها  تنظیم  معنادار  بهبود  موجب  و (  F=05/818)  سازی 

شاملمولفه آن  پذ  های  هدفمند  یدشوار(،  F=14/242)یانـجیه  یهاپاسخ   رشیعدم  رفتار  انجام    در 

(37/419=F،)  در کنترل تکانه  یدشوار  (15/398=F  ،)جانیه  یفقدان آگاه(24/13ی=F،)  یدسترس 

با  (  F=78/207ی)جانیعدم وضوح هو  (  F=31/458ی)جانی ه  م یتنظ  یمحدود به راهبردها در نوجوانان 

  پذیری روان   انعطافعلاوه، پس از اجرای مداخله بهبود معناداری در  به    .( P<0/ 05)ددلبستگی ناایمن گردی

 . (P<0/ 05)مشاهده شد( F=05/441)  شناختی

ذهن :  گیرینتیجه آموزش  معنادار  اثربخشی  به  توجه  انعطافبا  و  هیجان  تنظیم  بهبود  بر  پذیری سازی 

می  پیشنهاد  ناایمن،  دلبستگی  دارای  نوجوانان  در  رویکردی  روانشناختی  عنوان  به  مداخله  این  شود 

 مورد استفاده قرار گیرد. ، در نظام آموزشی و بهداشت اجرا کننده، درمانی و قابل پیشگیری 

 ، نوجوان پذیریسازی، تنظیم هیجان، انعطافذهنیهای کلیدی: واژه 

 

 

 

شناختی در انعطاف پذیری روان و سازی بر تنظیم هیجاناثربخشی آموزش ذهنی

 نوجوانان با دلبستگی ناایمن
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 مقدمه  

  تغییرات   با  که  است  رشد  در  آفرین   تحول  مرحله  یک  نوجوانی

  این   طول  در.  شودمی  مشخص  عاطفی  و  شناختی  جسمی،  سریع

 پیچیده،  اجتماعی  هایمحیط   پیمایش  به  شروع  افراد  دوره،

 کنندمی   عاطفی  تنظیم  الگوهای  ایجاد  و  خود  هویت   دهیشکل

در میان عوامل اثرگذار  (.  1یابد)می  ادامه  بزرگسالی  تا  اغلب  که

سازگ روانـبر  نوج ـشناری  الگـاختی  دلبست ـوانان،  گی  ـوهای 

اولیه  بنیادین دارند. بر اساس نظریه دلبستگی، تجارب  جایگاهی 

شکل به  اصلی،  مراقبان  با  تعامل  در  الگوهای  کودک  گیری 

منجر می  از خود و دیگران  پایداری  الگوها  درونی  این  شود که 

برقراری   نحوه  هیجان،  تنظیم  شیوه  و  یافته  تداوم  رشد  طول  در 

شناختی فرد را تحت  پذیری روانروابط صمیمانه و میزان انعطاف

 (.2)دهندتأثیر قرار می

روان راهبردی  عنوان  به  فرد،  دلبستگی  برای  الگوی  شناختی 

بین پریشانی  میمدیریت  عمل  دارای  فردی  که  افرادی  کند. 

می  هستند،  ایمن  به  دلبستگی  را  عاطفی  یا شریک  مراقب  توانند 

امن پایگاه  یک  مورد  (  Secure base)عنوان  نیاز  مواقع  در 

های دهد تا استرسها امکان میاستفاده قرار دهند و این امر به آن

با   افراد  مقابل،  در  کنند.  مدیریت  مؤثرتر  را  روانی  و  عاطفی 

دلبستگی ناایمن، توانایی استفاده از پایگاه امن را ندارند و روابط  

می بین ایجاد  که  نزدیکی  ظرفیت  فردی  فاقد  غالباً  کنند، 

های هیجانی و مقابله با دهنده مؤثر است و در تنظیم پاسخ تسکین

 (. 3)شونداسترس دچار مشکل می

های کلیدی مرتبط با سلامت روان نوجوانان، تنظیم یکی از سازه

شود  هیجان است. تنظیم هیجان به مجموعه فرایندهایی اطلاق می 

آن طریق  از  ابراز  که  و  تجربه  شیوه  و  تداوم  شدت،  فرد  ها 

کند. شواهد پژوهشی جدید نشان  های خود را مدیریت میهیجان

مشکلات می  از  طیفی  با  هیجان  تنظیم  در  نقص  که  دهد 

شناختی از جمله اضطراب، افسردگی، رفتارهای تکانشی و روان

بین روابط  در  همراه  اختلال  به    (. 4است)فردی  که  مطالعاتی 

بررسی ارتباط بین امنیت دلبستگی و تنظیم هیجانی پرداخته اند، 

پیوند نظری بین این دو متغیر را تأیید می کنند و نشان می دهند 

دلبستگی   با  نوجوانان  به  نسبت  ایمن  دلبستگی  با  نوجوانان  که 

تنظیم   و  مدیریت  در  را  کمتری  مشکلات  آشفته،  یا  ناایمن 

 (. 5)هیجانات خود نشان می دهند

عنوان یکی  شناختی بهپذیری رواندر کنار تنظیم هیجان، انعطاف

های مهم سلامت روان مطرح شده است. این مفهوم به  از شاخص

تجربه پذیرش  در  فرد  عین  توانایی  در  و  ناخوشایند  درونی  های 

ارزش و  هدفمند  رفتارهای  تداوم  داردحال،  اشاره  (.  6)محور 

می  نشان  اخیر  انعطافمطالعات  که  رواندهد  شناختی پذیری 

در  دشواری  و  شناختی  خشکی  تجربی،  اجتناب  با  پایین 

در   که  مسائلی  است؛  همراه  محیطی  تغییرات  با  سازگاری 

به ناایمن  دلبستگی  دارای  برجستهنوجوانان  مشاهده  صورت  تری 

 (. 7د)شومی 

سال ذهنی در  اخیر،  بههای  سازه  سازی  از  یکی  های  عنوان 

گرفته  قرار  گسترده  توجه  مورد  هیجان  تنظیم  تبیین  در  محوری 

سازی به توانایی درک و تفسیر حالات ذهنی خود و  است. ذهنی

می  اطلاق  رفتار  با  حالات  این  دادن  پیوند  و    (. 8)شوددیگران 

می توانایی  این  در  سوءبرداشتنقص  به  هیجانی، تواند  های 

شود؛  واکنش منجر  ناکارآمد  ارتباطی  الگوهای  و  افراطی  های 

شایع ناایمن  دلبستگی  دارای  نوجوانان  در  که       تر وضعیتی 

است شده  بر  (.9)گزارش  مبتنی  آموزش  راستا،  همین           در 
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 به  (Mentalization-Based Therapy, MBT)  یساز  ذهنی

آموزشی رویکرد  یک  تقویت  –عنوان  هدف  با  نوین،  درمانی 

در  متقابل  درک  بهبود  و  هیجانی  آگاهی  افزایش  خودبازتابی، 

 (. 10)روابط طراحی شده است

به ذهنی  قادر  فرد  آن  طی  که  است  چندوجهی  فرآیندی  سازی 

این   و  است  ذهنی خود  اساس حالات  بر  دیگران  و  درک خود 

هاست درمانی است. مدت  یک سازه به ویژه مهم در زمینه روان

بالینی روان دلبستگی و رابطه،  که متخصصان  تأثیر  پویشی تحت 

برای ذهنی  درمانگر  ضروری  ویژگی  یک  عنوان  به  را  سازی 

روان نتیجه  و  می  فرآیند  مثبت  نشاندرمانی  همچنین  و       دانند 

بازتاب که  است  شده  مؤلفه  پذیری،  داده  از  اصلی یکی  های 

می ذهنی  افزایش سازی،  درمانگران  در  آموزش  طریق  از  تواند 

می (.  11)یابد نشان  جدید  پژوهشی  مداخلات شواهد  که  دهد 

ذهنی  بر  می مبتنی  هیجانسازی  تنظیم  بهبود  به  افزایش   و  توانند 

روانانعطاف هرچند پذیری  کنند،  کمک  نوجوانان  در  شناختی 

انجام به مطالعات  ناایمن،  دلبستگی  با  نوجوانان  در جمعیت    شده 

 (. 12) ویژه در بافت فرهنگی ایران، همچنان محدود است

تاثیر متعددی  نشان    MBTمطالعات  را  هیجان  تنظیم  بر دشواری 

آموزش  نتایج این مطالعات تاکید می کنند که    (. 13-15داده اند)

سازی به طور معناداری باعث کاهش شدت هیجانات منفی  ذهنی 

 می شود.  و افزایش توانایی مدیریت هیجان

همچنین در برخی مطالعات نشان داده شده است که ذهنی سازی 

مطالعه   نتایجبهبود انعطاف پذیری روانشناختی شده است.    باعث  

همکاران) و  ذهنی   (1404عباسی  بر  مبتنی  درمان  که  داد  نشان 

پسر تک  آموزان  دانش  پذیری روان شناختی  انعطاف  بر  سازی 

( نیز 1404(. شعبانی)16)والد متوسطه دوم تاثیر معنی داری دارد

کرد گزارش  را  مشابهی  همکاران)(17)نتایج  و  اسمیت   .2022  )

که   کردند  بیان  ذهنی هم  قابل آموزش  بهبود  موجب       سازی 

شناختی در نوجوانان دارای مشکلات   پذیری روان  انعطاف  توجه

(. در مجموع نتایج پیشینه پژوهشی  18می شود)هیجانی و رفتاری  

که   داد  ذهنینشان  و آموزش  درک  ارتقاء  واسطه  به         سازی 

انعطاف بهبود  ذهنی،  تسهیل  پذیری روانفهم حالات  را  شناختی 

 .  کندمی 

پژوهش شد،  عنوان  آنچه  به  توجه  بررسی با  به  محدودی  های 

ذهنی تنظی  آموزش  بر  انعطـسازی  و  هیجان  پذی ـم  ری ـاف 

ب دلبستگی  ه  روانشناختی  دارای  نوجوانان  در  همزمان  صورت 

اند. لذا با عنایت به وجود خلأ پژوهشی و همچنین  ناایمن پرداخته

روان مداخلات  روان اهمیت  سلامت  ارتقای  جهت  در  شناسی 

حاضر  نوجوانان،   که پژوهش  است  سوال  این  به  پاسخ  درصدد 

ذهن آیا   تنظ  یسازیآموزش  پذ  جانیه  میبر  انعطاف   ی ریو 

 تأثیر دارد؟  منیناا  یدر نوجوانان با دلبستگ یشناختروان

 بررسی  روش

باشد  آزمایشی و از نوع تحقیقات کاربردی می تحقیق حاضر نیمه

دارا که گروه مخاطب    سنی   دامنه  با  یدلبستگ  ینوجوانان دختر 

سال    ساله  سال  17  تا  14 در  که  اصفهان    1404بودند  شهر  در 

گردید.   گروهی  فراخوانانجام  کانالدر  و           مدارس   یهاها 

گروه  تا،ی)ا  آموزان،  دانش  نیوالد  یها  تلگرام،واتساپ،شاد(، 

روان  یهاکانال و  گروه  یشناسمشاوره  و   یها نوجوان،  دوستان 

ا   انیآشنا صفحات  و   ی نستاگرامیو  مدرسه  آموزش  با  مرتبط 

 نوجوانان اجرا شد.  

فراخوان   آنلا  نکیل  کیدر  د  نیفرم  ابتدا    ادهقرار  افراد  تا  شد 

اول  ثبت دهند.    هینام  فراخانجام  از  فضـپس  طریق  از  ای ـوان 
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 

داشتند،    30مجازی،   را  مطالعه  به  ورود  شرایط   روش  بهنفر که 

و  دسترس   و  ساده  ی احتمال  ریغ تصادفی    انتخاب  روش  به 

  .شدند  تقسیم)آزمایش و گواه(  نفری  15گروه    2به  سیستماتیک  

ا مشارکت در  نوجوان    نیکنندگان  تا   14پژوهش شامل دختران 

بودن  ساله    17 اصفهان  پرسششهر  نمرات  اساس  بر  نامه که 

دارا   ،یدلبستگ افراد  با   منیناا   ی دلبستگ  یدر زمره  و  قرار گرفته 

خود  تیرضا اعلام    یبرا   نیوالدیا   آگاهانه  مطالعه  به  ورود 

 ص یاز پژوهش شامل تشخ  روجخ   یهااند. ملاککرده   یآمادگ

روان اختلال  مداخله    دی شد  یشناختهرگونه  روند  از  مانع   ایکه 

جلسه در طول دوره پژوهش   3از    شیب  بتیمشارکت فرد شود، غ

 . بودمطالعه  یمؤنث در مراحل بعد تیو عدم احراز شرط جنس

نرم اساس  )بر  پاور  جی  با   3،1،9،2نسخه    G* Powerافزار   ،)  

و  MANCOVA  آزمون  به  توجه نمونه  اندازه    نظر   در  حداقل 

)  26درصد    10ریزش  نرخ  گرفتن  با   13نفر  گروه(  هر  در  نفر 

آلفای   بتای    5احتساب  اثر    80درصد،  اندازه  و  به    30/0درصد 

  15  گروه  هر  در  ها،  نمونه  احتمالی  ریزش  احتساب  دست آمد. با

مجموع   در  وارد  30نفر   ییشناسا  .شدند  تحقیق  نفر 

طریق  من  یناا   یدلبستگ  یدارا   کنندگانشرکت نامه پرسشاز 

 .  شد انجام   و همسالان نسخه نوجوان نی به والد یدلبستگ

 ای توجیهی کلیه یک هفته قبل از شروع برنامه آموزشی در جلسه

برنامه  برنامه اجرای  شیوه صحیح  و  احتمالی  و خطرات  مزایا  ها، 

شرکت علاوهبرای  شد.  داده  توضیح  به   کنندگان  این،  بر 

آن آزمودنی شخصی  اطلاعات  که  شد  داده  خاطر  اطمینان  ها ها 

ب پژوهشگران  نزد  نهایت  ه  در  در  و  محرمانه حفظ شده  صورت 

 شود و به آنان این اختیار نیز داده شد که  طور کلی گزارش می به

 هـل به ادامـایـدم تمـورت عـش، در صـژوهـله از پـر مرحـدر ه

چنین در پایان این جلسه به توانند انصراف دهند. همهمکاری می 

صورت آگاهانه و ه  های مربوطه داده شد تا بها فرمهمه آزمودنی 

کنند.   اعلام  مطالعه  در  شرکت  برای  را  خود  آمادگی  داوطلبانه 

تکمیل از  شرکت    هانامهپرسش  پس  آمادگی  در  داوطلبانه  و 

آزمودنی به  مطالعه،  شدند.   گروه  2ها  تقسیم  گواه  و  آزمایش 

گروه گواه  شد.    اجرا   یا قه یدق  90جلسه    12در  آموزشی    پروتکل

  . های زندگی معمول خود را داشتنددر این مدت فعالیت و روش

ی در  روانشناخت  یریو انعطاف پذ  جانیه   میتنظعلاوه، سنجش    به

برنامه آموشی آزمون انجام گرفت.  آزمون و پسدو مرحله پیش 

ای برگزار شد. پیش از شروع جلسات ابتدا دقیقه  90جلسه    12در  

تنظ  یدشوارهای  نامهپرسش    ی نامه دشوارپرسش   و  جانیه  میدر 

تنظ تکمی  انـجیه  میدر  نوجوانان  پایـتوسط  در  و  دوره ـل  ان 

نیز همان پرسش نامه ها مجددا تکمیل شدند.   پروتکل  آموزشی 

بر اساس آموزش ذهنی سازی برای نوجوانان با دلبستگی نا ایمن  

روسو   و  فوناگی  جدول    (2012)مدل  است.  1در  ابزار:    آمده 

پرسش شامل  پژوهش  این  در  استفاده  مورد  نامه ابزارهای 

نوجوان  یدلبستگ نسخه  دشوارپرسش،  بزرگسالان  در    ینامه 

 ی بود.  روانشناخت یریپذنامه انعطافپرسشو  جانیه میتنظ

نوجوانپرسش  نسخه  بزرگسالان  دلبستگی  سنجش    :نامه  برای 

تجدیدسبک  نسخه  از  پژوهش،  این  در  دلبستگی          نظر   های 

پرسش دلبستـنامشده  بزرگسـه  نوجوان  الانـگی    ان ـبرای 

(Experiences of Close Relationship)    شده استفاده 

پرسش این  والر)است.  و  فرالی  توسط  طراحی (  19)  (2000نامه 

ابزار خودگزارش دهی معتبر است که دو بعد اصلی شده و یک 

نامه  رسش. پکندگیری میرا اندازه (اضطراب و اجتناب)دلبستگی

پاسخ36شامل   که  است  لیکرت گویه  مقیاس  اساس  بر  ها 
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 
تا  1ای)درجههفت مخالفم  داده 7=کاملاً  موافقم(  =کاملاً 

بوده است که نمرات   72نامه  در این پرسشنقطه برش    شوند.می 

از   است.    72بیشتر  بوده  زیاد  دلبستگی  دهنده  این نشان  در 

توسط عسگر هنجاریابی شده  فارسی  نسخه  از  و    زادهی پژوهش 

مطالعه  شداستفاده    (20() 1379همکاران) در  ابزار  این  پایایی   .

خرده برای  کرونباخ  آلفای  ضریب  از  استفاده  با   مذکور 

به ترتیب  مقیاس  اجتناب  گزارش   91/0و    89/0های اضطراب و 

هیجانپرسش  است.شده   تنظیم  در  دشواری  سنجش    : نامه  برای 

از   هیجانات،  مدیریت  و  پذیرش  شناسایی،  در  نوجوانان  توانایی 

هیجانپرسش  تنظیم  در  دشواری  شده (  DERS)  نامه  استفاده 

طراحی شده  (  21)(2004است. این ابزار توسط گراتس و رومر )

خودگزارش ابزار  یک  می و  محسوب  معتبر  ساختار    .شوددهی 

پاسخ  36شامل    ابزار است.  لیکرت  گویه  مقیاس  اساس  بر    5ها 

این    شوند؛= تقریباً همیشه( داده می5گاه،  = تقریباً هیچ 1ای)درجه

نامه خرده  پرسش  پاسخ)  دارد   مقیاس شش  پذیرش  های عدم 

هدفمند-هیجانی رفتار  انجام  در  کنترل  -دشواری  در  دشواری 

هیجانی-تکانه آگاهی  راهبردهای -فقدان  به  محدود  دسترسی 

 (. عدم وضوح هیجانی -تنظیم هیجان

از نسخه فارسی هنجاریابی شده توسط فلاحی،  این پژوهش  در 

عطادخت و  است(  22)(1400)  نریمانی  شده  پایایی   استفاده  که 

این بود.    89/0تا    0/ 77بین    هامقیاس   خردهو    0/ 93کلی در 

  92/0نامه با شاخص آلفای کرونباخ برابر    پژوهش پایایی پرسش

است. شده  انعطپرسش  محاسبه  روانش  افـنامه      :ناختیـپذیری 

ابزار مرکزیـهست  این  تعهد  ه  و  پذیرش  بر  مبتنی  را   درمان 

   یـاختـری روانشنـذیـپ افـانعط پرسـش نـامه. دـکنی می ـابـارزی

(Acceptance and Action Questionnaire)  برای سنجش 

ویژه در ارتباط با اجتناب ه  ب  ،نعطاف ناپذیری روانشناختی  تجربی

و   افکار  وجود  با  عمل  در  درگیری  به  تمایل  و  تجربی 

پرساحساس است.  ناخواسته تدوین شده   ( پرسش  7)هایشهای 

،  تمایل نداشتن به تجربه افکار و احساسات ناخواسته   مقیاساین  

ارزش جهت  در  حرکت  و  حال  زمان  در  بودن  در  های ناتوانی 

سنجد می  را  یک  پرسش.  درونی  در  توافق  مقدار  اساس  بر  ها 

لیکرت    ،2بندرت=خیلی  ،1ای)هرگز=درجه   7مقیاس 

و   6همیشه=   تقریباً  ،5اوقات=  بیشتر  ،4اوقات=،گاهی3بندرت=

های بالاتر در این مقیاس نشان  نمرهاند.  شدهبندی  رتبه  (7همیشه= 

انعطاف پایین دهنده  روانشناختی  است.پذیری  آزمون  تر   -پایایی 

  0/ 81(  2011نامه به وسیله بوند و همکاران)بازآزمون این پرسش

 .(23)دست آمده استه ب 84/0و همسانی درونی آن 

در این پژوهش از نسخه فارسی هنجاریابی شده توسط عباسی و  

  83/0ضریب آلفای کرونباخ    شد.استفاده  (  24)  (1391همکاران)

نشان مقدار  برای  این  ابزار  مناسب  و  قبول  قابل  پایایی  دهنده 

با   نامهدر این پژوهش پایایی پرسش   جمعیت مورد مطالعه است.

 بدست آمد. 0/ 906شاخص آلفای کرونباخ برابر 

         آمار   هایروش  از  ات،ـاطلاع  لـتحلی  و  زیهـتج  ورـمنظ  به

 استفاده   پراکندگی  و  مرکزی  هایشاخص  محاسبه  برای  توصیفی

  گزارش   معیار  انحراف  و  میانگین  اساس  بر  ها داده  و  گردید

توزیع   نرمال  بررسی  برای  شاپیروویلک  آزمون   از.  شدند   بودن 

استفاده  برابری  بررسی  برای  لوین  آزمون  از  و  هاداده  واریانس 

علاوه بررسی  این،  بر   شد.          های تفاوت  معناداری   جهت 

  آماری  روش  از(  آزمونپس  و  آزمونپیش )  هاگروه  میانگین

   افزار نرم از فادهـاست با ریـمتغی  دـچن انسـکواری  لـتحلی و تجزیه

SPSS شد استفاده 0/ 05 معناداری سطح در . 
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 
 سازیپروتکل آموزش ذهنی :1جدول 

 اهداف جلسات 

سازی ارزیابی پایه و ایجاد انگیزه،  مندی(، معرفی ذهنیهای معرفی )اسم، علاقهآموزش ایجاد اعتماد و معرفی قوانین گروه کارت 1

 بندی و تکلیف خانگی )ثبت یک هیجان روزانه(، جمعسازیاستفاده از تکنیک واضح

-های ذهنی، شناسایی شکستنمایش کلیپ انیمیشن، بحث گروهی درباره حالات ذهنی ثبت حالات ذهنی در یک تعامل روزمره 2

 بندی و تکلیف خانگی)نوشتن روزانه یک شکست( ، جمعپذیری، ارتباط با دلبستگی و شروع انعطافهای دلبستگیسازی و ریشه

ذهنی 3 ارتباط  تکالیف،  هیجانمرور  روی  تمرکز  هیجانات،  با  تکانهسازی  کاهش  هدف  با  اولیه  تنظیم  و  و ها  هیجان  ارتباط  ها، 

 بندی وتکلیف خانگی ، جمعدلبستگی، نقش بازی

دیدگاه 4 تکالیف،  انعطافمرور  توضیح  و  پیشرفته  جمعگیری  باورها،  با  چالش  سخت،  باورهای  کاهش   بندی  پذیری، 

 و تکلیف خانگی)نوشتن یک اختلاف از دیدگاه طرف مقابل(

تکالیف 5 ذهنیمرور  پایه،  فردی  بین  راوبط  در  مهارتسازی  تعمیم  بازی،  نقش  روابط،  در  دلبستگی  نقش  توضیح  به،  کارگیری ها 

 بندی و ارائه تکلیف سازی برای گفتگوی واقعی با یک فرد نزدیک جمعسازی در روابط نزدیک، طراحی نقشه رابطه آمادهذهنی

هیحان  6 روی  تمرکز  و  پیشرفت  و  هیجانات  مدیریت  درباره  بحث  هیجان،  تنظیم  تقویت  و  جلسات  میان  ارزیابی  تکالیف،  مرور 

 ترکیبی، جمع بندی جلسات و تکلیف رفتار جایگزین و مدیریت بهتر

، پذیری در برابر هیجان پیچیده ، تقویت انعطافپذیریسازی و تقویت مسئولیتمرور تکالیف، مدیریت تعارضات هیجانی با ذهنی 8-7

 بندی و ارائه تکالیف جمع

 ، جمع بندی و ارائه تکلیف ، آموزش همدلیسازی پیشرفته در روابط نزدیک، تعمیق روابطمرور تکالیف، آموزش ذهنی 9

مهارت 10 سازی  یکپارچه  تکالیف،  ذهنیمرور  انتقال  روزمره،  زندگی  در  پایداریها  برای  واقعی  موقعیت  به  درباره سازی  توضیح   ،

 ، جمع بندی و ارائه تکلیفریزیبرنامه

مهارت 11 نگهداری  و  عود  از  پیشگیری  آموزش  تکالیف،  ذهنیمرر  ابزار  جعبه  ساخت  ذهنیها،  دفترچه  ادامه   سازی سازی 

 و تعیین هدف بلندمدت، ارائه تکلیف

 ، تثبیت تغییرات و جشن پیشرفت ها، خاتمه ارزیابی نهاییمرور کلی جلسات و یادگیری 12

 یافته ها

آن میانگین   های  مولفه  و  هیجان  در    تنظیم  آزمایشی  گروه  در 

 ، ولیپس آزمون نسبت به پیش آزمون کاهش را نشان می دهند

مولفه  میانگین  گواه  گروه  آزمون  در  پس  و  آزمون  پس  در  ها 

نشتفاوت را  دهد)جدول  ـی  نمی  شاخص ـهمچنی  .(2ان  های ن 

روان پذیری  انعطاف  نمرات  پیش  توصیفی  تفکیک  به  شناختی 

جداول   در  گواه  و  آزمایشی  گروه  در  آزمون  پس  و    3آزمون 

است. شده  در   بیان  آزمایشی  گروه  در  پذیری  انعطاف  نمرات 

 بوده  19/3ار ـبا انحراف معی 33/42ن  ـون دارای میانگیـپیش آزم

 کاهش  09/4با انحراف معیار  80/13است که در پس آزمون به 

 . (3( )جدول P≤05/0) یافته است 

آزمون  از  پژوهش  متغیرهای  بر  سازی  ذهنی  تاثیر  بررسی  برای 

آزمون   ی  آماره  مقادیر  است.  شده  استفاده  کوواریانس  تحلیل 

به  انعطاف پذیری  تنظیم هیجان و  متغیرهای  برای  شاپیرو ویلک 

برابر   نرمال    0/ 761و    787/0ترتیب  فرض  و  است  آمده  بدست 

همگنی   نیز  لون  آزمون  از  استفاده  با  است.  شده  تایید  بودن 

است)جدول   شده  تایید  را  ها  کوواریانس    .(4واریانس  تحلیل 

  سازی بر متغیرهای پژوهشبرای بررسی اثربخشی آموزش ذهنی 

 ارائه شده است.  5در جدول 

  ون وـرات پس آزمـاوت نمـتف، ان می دهدـجدول نشاین مقادیر 
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 
تم برای  گواه  گروه  تعدیل  با  آزمون   (. 5)جدول (P≤05/0)دار استاـمعن  شـپژوهمتغیرهای    امیـپیش 

 

 شاخص های توصیفی نمرات تنظیم هیجان و مولفه ها :2جدول 

 

 متغیر 

 F P پس آزمون  پیش آزمون گروه

   انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

        

 001/0 05/818 74/5 46/76 74/20 20/139 آزمایشی  نمرات تنظیم هیجان

 061/0  95/4 53/134 31/7 26/133 گواه

 002/0 14/242 58/2 40/10 12/3 20/25 آزمایشی  عدم پذیرش پاسخ های هیجانی 

 061/0  66/2 66/25 60/2 73/25 گواه

 002/0 37/419 11/1 66/9 50/3 13/20 آزمایشی  دشواری در انجام رفتار هدفمند

 058/0  33/1 26/19 53/1 93/18 گواه

 003/0 15/398 30/1 13/12 05/4 13/25 آزمایشی  دشواری در کنترل تکانه

 074/0  57/1 26/23 63/1 40/23 گواه

 001/0 24/13 11/2 80/18 17/5 06/17 آزمایشی  فقدان آگاهی هیجانی

 21/0  28/2 73/15 31/2 73/15 گواه

 003/0 31/458 74/1 20/15 26/4 26/31 آزمایشی  دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی 

 061/0  02/2 33/30 72/2 60/29 گواه

 001/0 78/207 38/1 26/10 15/3 40/20 آزمایشی  عدم وضوح هیجانی 

 603/0  13/2 13/20 72/1 40/19 گواه
 

 : شاخص های توصیفی نمرات انعطاف پذیری روانشناختی 3جدول 

 

 متغیر 

 F P پس آزمون  پیش آزمون گروه

   انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

 002/0 05/441 09/4 80/13 19/3 33/42 آزمایشی  نمرات انعطاف پذیری

 503/0  04/3 53/41 05/3 80/41 گواه
 

  تحلیل کوواریانس چند متغیره :4جدول 

 P مجذور اتای مدل چندگانه لامبدای ویلکز 

 000/0 975/0 025/0 گواهگروه های آزمایشی و 
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 
 ی بر متغیرهای پژوهشسازیآموزش ذهنتحلیل کوواریانس برای بررسی اثربخشی  :5جدول 

 میزان تاثیر F متغیر 

 )مجذور اتا( 

P 

 001/0 968/0 05/818 تنظیم هیجان 

 002/0 900/0 14/242 عدم پذیرش پاسخ های هیجانی 

 002/0 940/0 37/419 دشواری در انجام رفتار هدفمند

 003/0 936/0 15/398 دشواری در کنترل تکانه

 001/0 329/0 24/13 فقدان آگاهی هیجانی

 003/0 944/0 31/458 دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی 

 001/0 885/0 78/207 عدم وضوح هیجانی 

 002/0 942/0 05/441 انعطاف پذیری روانشناختی 

 نتیجه گیریو بحث 

تعیین پژوهش  این  انجام  از  بر   هدف  تأثیر آموزش ذهنی سازی 

نوجوانان دارای در  شناختی  انعطاف پذیری روان  و  تنظیم هیجان

یافته  دلبستگی بود.  پژوهشناایمن  که  های  داد  آموزش   نشان 

بMBT)  سازیذهنی  مهارت  ه  (  ارتقای  موجب  معناداری  طور 

در نوجوانان دارای دلبستگی ناایمن  های آن و مولفهتنظیم هیجان 

اجرا   بهشود.  می  از  پس  معنادار  یعلاوه،  بهبود  در ی  مداخله 

   .شناختی مشاهده شدروان یریپذانعطاف

در است  سازی  ذهنی  زمینه  در  توانایی  دارای  که  واقع   فردی 

درون   دنیای  فهم  و  بالاتر  سطوح  ذهنی  های  بازنمایی  دارای 

است که دیگران  و  فهم    روانی خود  به  قادر  موضوع  این  تبع  به 

هیجانات   با  مواجهه  در  و  بود  خواهد  دیگری  و  خود  هیجانات 

تکانش   از  دور  به  و  سازگارانه  استراتژی  ناپذیر  تحمل  و  منفی 

داشت خواهد  تخریبی  رفتارهای خود  و  که  (.  8)گری  نوجوانی 

روابط   و  اجتماع  در  دهد  بهبود  را  خود  سازی  ذهنی  توانایی 

تنظیم  در  انطباقی  و  یافته  تعالی  و  غنی  سازوکارهای  از  عاطفی 

هیجان استفاده خواهد کرد و درگیر بد تنظیمی هیجانی نخواهد  

ذهنی  بود. درمان  همد  جلسات  تأیید  با  یک  لاسازی  ایجاد  و  نه 

در   را  بیمار  تجربه  درمانگر  و  بیمار  بین  مشترک  سکوی عاطفی 

دهد که  این مورد که او تنها نیست، افزایش می دهد و نشان می 

می  دیگری  حا   ذهن  کردن  مشخص  برای  و  لاتواند  ذهنی  ت 

باشد مفید  هیجانات  پویایی  تمرکز .  افزایش  دیگر،  عبارت  به 

فردی در طول یک جلسه و در طول   بیشتر به عاطفه و تعامل بین

زمینه های   زمان  حالت  به کاوش  آن  در  که  کند  می  فراهم  ای 

زمینه در  ذهنی  تر  به   پیچیده  که  دلبستگی  از  معمول   ای  طور 

شد، پرداخته شود که این    سازی می  باعث از دست رفتن ذهنی

می شود.   خود  دختران  هیجانی  بدتنظیمی  کاهش  باعث    تواند 

نوجوان  تا  شود  می  موجب  ذهنی  های  توانایی              تقویت 

در   و  نماید  درک  بهتر  را  دیگران  و  خود  ذهنی  حالت  بتواند 

موقعیت هایی با هیجان زیاد، واکنش کمتری از خود نشان دهد  

کند. همچنین   استفاده  انطباقی  هیجان  تنظیم  های  استراتژی  از  و 

علاوه تمرکز مداوم بر درک لحظه ای ایجاد یک رابطه ی امن به 

حالت های ذهنی، به نوجوانان این اجازه را می دهد که هیجانات  

خود را به عنوان حالت ذهنی قابل فهم و نه فقط یکسری موارد  

 (.10جسمانی ببیند)

 و یآباد لیل ،یملکمطالعات   ایجـبا نت اضرـالعه حـهای مطه ـافتـی
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 
زنگنه  یذوالفقار  ،یرمض،  (13)یکوشک باقرزاده    (،14)مطلقو 

بتمن  15لتون و همکاران)  (،24)و زهراکار  ی احمد  لوند،یجل ( و 

 . همخوانی دارد( 25و فوناگی)

کوشکی و  آبادی  لیل  گروه13)ملکی،  دادند،  نشان  درمانی ( 

ذهنی  بر  تنظیم  مبتنی  در  دشواری  و  موضوعی  روابط  بر  سازی 

شخصی نشانگان  دارای  افراد  در  مثبت  ـهیجان  تاثیر  وابسته  ت 

به دارد.  مطلق)رمضی،  علاوه،    معنادار  زنگنه  و  ( 14ذوالفقاری 

  سازی باعث افزایش معنادار باز گزارش کردند که آموزش ذهنی

انواع پرخاشگری   ارزیابی شناختی و کاهش سرکوب هیجانی و 

باقرزاده جلیلوند، احمدی می  نتایج مطالعه  شود. در همین راستا، 

( حاکی از بهبود تنظیم شناختی هیجان، متعاقب با  24و زهراکار)

براین،   اضافهآموزان بود.  سازی در دانشآموزش مبتنی بر ذهنی 

ملکی)یافته مطالعه  که  13های  داد  نشان   )MBT   به  می تواند 

تنظیم  مشکلات  رفع  برای  مؤثر  درمانی  رویکرد  یک  عنوان 

نتایج،   این  با  همسو  کند.  عمل  پرخاشگری  و  و  هیجان  لتون 

معتقدند15همکاران)  )  MBT  نقص در  بر  پایدار  و  موقتی  های 

تواند تنظیم هیجان کند و از این طریق میسازی تمرکز میذهنی 

رواب بینـو  بهبـف  ط  را  بخشـردی  رید.  ـود  و ـهمچنین  زی 

دریافتند25همکاران) ذهنی  (  آموزش  می که  تواند  سازی 

  های تنظیم هیجان را ارتقاء دهد. مهارت

گفت،   توان  می  ها  یافته  این  تببین  از  در  سازی  ذهنی  آموزش 

و  خود  حالات  از  عمیق  درک  و  درونی  فهم  ارتقای  طریق 

و   شود  درونی  هیجانات  بیشتر  درک  موجب  تواند  می  دیگران 

بروز   خود  از  تری  منطقی  رفتارهای  هیجانات،  با  مقابله  در  فرد 

ایندهد.   بالاتری که  ضمن  دلبستگی  امنیت  دارای  که  افرادی 

نشان  خود  از  هیجان  تنظیم  در  کمتری  های  دشواری  هستند 

دهند و بالعکس افراد با دلبستگی ناایمن و اضطرابی و اجتنابی می 

ای در ارتباط با راهبردهای تنظیم هیجان دارند و  مشکلات عمده

  (.26درگیر بد تنظیمی هیجانی می شوند)

طبق نظریه ملانی کلاین شکاف هیجانی را  ذهنی سازی  مداخله  

هیجانات   که  رسد  می  حالتی  به  نوجوان  و  دهد  می  کاهش 

احساس  تجربه  نوجوان  فرآیند،  این  در  پذیرد؛  می  را  محیطی 

گناه را به عنوان فرصتی برای جبران و یادگیری تجربه می کند و  

قابل   بلکه  یابند،  نمی  بروز  انفنجاری  به شکل  هیجانات  درنتیجه 

شوند.   می  بازنگری  و  پذیرش  نوجوانتنظیم،  دوران    ، یدر 

محدود  یجاناتیه و  خشم  دادن،  دست  از  ترس   ی ها تیمانند 

رفتارها  نیوالد شکل  به  است  ممکن   ا ی  یانفجار  یمعمولاً 

با ذهن  یریگکناره اما  به عنوان    جاناتیه  نیا   یسازیبروز کنند، 

ذهن مد   یحالات  و  شده  به    .شوندیم  ده ی د  شده  تیریپردازش 

ه  گر،ید  رتعبا است  انفجار  جاناتیقادر  و           نوجوانان   یخام 

ه به  مد  جانات یرا  تبد  تیریقابل  سازگار  ا   ل یو  و         ن یکند 

تنظ  ییتوانا  ند،یفرآ در  مناسب   جانیه  می نوجوان  واکنش            و 

موقع تعارضاسترس  یهات ـیبه  و  افزا   یزا  .  دهدی م  شی را 

که  ،  زیساذهنی  افرادی  در  حتی  را  هیجان  تنظیم  در  دشواری 

توان  بنابراین میکاهش دهد.  سبک دلبستگی ناایمن غالب دارند  

تنظیم هیجان و کا بهبود  برای   ناتوانی در نظم   هش نتیجه گرفت 

افزایش داد)باید    ،دهی هیجانی (. دیگر 27سطح ذهنی سازی را 

یافته های پژوهش حاضر نشان داد، آموزش ذهنی سازی موجب  

شناختی در نوجوانان دارای دلبستگی  بهبود انعطاف پذیری روان

 شود.  نا ایمن می

مبتن ذهن  یمداخلات  م  یسازی بر  که    ینوجوانان  شوندیموجب 

سخت و محدود خود   یفکر  یدارند، از الگوها   منیناا   یدلبستگ
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 

متفاوت را در نظر    یهادگاهیتر عبور کنند و قادر شوند دراحت

نتو    رندیبگ بهتر   توانندی م  جه،یدر  را  خود  احساسات  و  افکار 

 (. 12)کنند یها دورمبارزه با آن ایمقابله  زو ا رندیبپذ

توانا  یروانشناخت  یریپذانعطاف  اگر و    رشیپذ  ییرا  افکار 

آن  جاناتیه با  مقابله  مسبدون  در  حرکت  و   ی ها ارزش  ر یها 

تقو  تواندی م  یسازی ذهن  م، یکن  فیتعر  یشخص کارکرد    تیبا 

م  ی بازتاب ا   انیشکاف  بدون  دهد،  کاهش  را    نکه یاحساسات 

ن دفاع   ازینوجوان  انکار    ی روان  یهابه   ی نندسازهما  ا یمانند 

داشته   د  را یز  باشد.فرافکنانه  چند  همزمان  است  قادر   دگاه یاو 

به    نیهمچن   یسازذهنی (.  18)متفاوت را مشاهده و پردازش کند

ذهن دارند و ممکن   نیتا درک کند والد  کندینوجوان کمک م

ا  کنند؛  اشتباه  ا   ندیفرآ  نیاست  معرفت  جادیموجب  ی  اعتماد 

را    گرانینوجوان آماده است اطلاعات و دانش د  یعنی  شود،ی م

ذهن او را درست درک   توانندی م  گرانیو باور دارد که د  ردیبپذ

ذهن  ییتوانا  شیافزا   .کنند حالات  د  یدرک  و   گران، یخود 

م  یا نه یزم ه  یهاواکنش  یبرا   کندیفراهم  به    جانات یسازگارانه 

 یروانشناخت  یر یپذمؤثر، که اساس انعطاف  یری گم یو تصم  یمنف

  (.12)است

با   حاضر  مطالعه  همکاران)عباسمطالعات    نتایجنتایج  و  (، 16ی 

( 27(، و آرنولد و همکاران)18)و همکاران  (، اسمیت17ی)شعبان

نشان داد که  (  16نتایج مطالعه عباسی و همکاران).  همخوانی دارد 

روان پذیری  انعطاف  بر  سازی  ذهنی  بر  مبتنی  و  درمان  شناختی 

آموزان پسر تاثیر معناداری دارد. همچنین  مسئولیت پذیری دانش

سازی به  ای گزارش کرد که درمان ذهنی در مطالعه(  17)یشعبان

انعطاف افزایش  باعث  معناداری  بهزیستی طور  پذیری شناختی و 

 شود.  ذهنی در دختران نوجوان می

همکاران) و  آموزش 18اسمیت  که  کردند  بیان  پژوهشی  در   )

انعطافسازی موجب بهبود قابلذهنی  شناختی پذیری روانتوجه 

  شود.  در نوجوانان دارای مشکلات هیجانی و رفتاری می 

یافته می دهد که  این  نشان  افراد ذهنیها  توانایی  به  اشاره  سازی 

در درک کردن خود و دیگران دارد که چگونه توسط حالات 

نگرش  و  اهداف  آرزوها،  امیال،  احساس،  مثل  ها  درونی 

برای درک  انگیزه ظرفیتی  و  قابلیت  مهارت،  این  شوند.  می  مند 

خود فرد یا   -های آشکار و نا آشکارها و خواستهکردن موقعیت

اطرافیان او است که با خودتنظیمی و چگونگی روابط حاصل از  

 ی ریپذکه انعطاف  یافرادبراین،  اضافه  (.29)  آن، در ارتباط است

راهبردها  یروانشناخت از  تنظ  یدارند،  استفاده   جانیه   میسازگار 

نم  کنند،ی م تلاش  هستند،  آگاه  مشکلات خود  به   کنند ی نسبت 

ه آن  پاسخ  کنند،  حذف  را  شرا   یمناسب   یجانیها   یطیمح  طیبه 

م ارزش  دهندیارائه  جهت  در  حرکت   ی شخص  یهاو  خود 

  (.  18)کنندی م

بود.   نیز  هایی  محدودیت  دارای  مطالعه  دراین  شهر    تحقیق 

، لذا تعمیم نتایج آن به سایر مناطق باید اصفهان انجام شده است

نوجوان   دختران  بررسی  مورد  نمونه  پذیرد.  صورت  احتیاط  با 

دارای دلبستگی ناایمن بوده است و ممکن است در نمونه پسران  

  نوجوان با دلبستگی ناایمن، نتایج غیر مشابهی حاصل شود. 

ی مجموع  ذهن  یهاافته در  آموزش  داد که  نشان   ی سازی پژوهش 

(MBTمعنادار بطور  ارتقا  ی(  تنظ  یموجب  و   جانیه  میمهارت 

دارا   یهامولفه نوجوانان  در  به شودیم  منیناا   یدلبستگ  ی آن   .  

  ی ریپذ  در انعطاف  یمداخله بهبود معنادار  یعلاوه، پس از اجرا 

 مشاهده شد.   یشناختروان

 بنابراین شناسایی نوجوانان و کودکان با سبک دلبستگی ناایمن و
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 
روان های  آسیب  کاهش  جهت  در  مداخلات  و انجام  شناختی؛ 

ب یا ه  بکارگیری مداخله ذهنی سازی  صورت یک دوره درمانی 

توسط   درمانی  مراکز  و  ها  کلینیک  در  منسجم  آموزی  مهارت 

به درمانگران  و  پیشنهاد  روانشناسان  بخش  اثر  شیوه  یک  عنوان 

 شود.  می 

 ت اخلاقیظالاحم

آزاد دانشـــگاه  اخلاق  کمیته  نظر  زیر  حاضـــر          مقاله 

اخ کد  با  و  شهر  خمینی  واحد  شنـاسلامی  به  اسه ـلاق 

IR.IAU.KHSH.REC.1404.263  .انجام شد 

 سهم نویسندگان

ش گرداور  ؛یروانیفاطمه  اجرا داده  ینگارش،  و  برنامه   یها 

   هینظارت بر اجرا،  تجز ه،یاول دهیا  ،یعرب مومن  اریالله  ؛یآموزش

تحل داشـتند.   لیو  برعهده  را  مقاله  ویراسـتاری  و  ها  داده 

نها  سندگانینو تا  یینسخه  و  مطالعه  مسئول  دییرا  و   تینموده 

 .اند رفتهی در قبال پژوهش را پذ ییپاسخگو

 حمایت مالی 

گونه حمایت مالی از هیچ سازمانی دریافت پژوهش حاضر هیچ

 نکرده است. 

 تضاد منافع

 گونه تعارض منافعی ندارند.  نویسندگان هیچ

   تقدیر و تشکر 

 که کنندهشرکت هایکلیه آزمودنی پژوهشگران از وسیله بدین

  قدردانی و تشکر  نهایت نمودند، ما را یاری مطالعه این انجام  در

 نمایند. می را 
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