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 مبسوط دهیچک

عنوان یک رسانه پرکاربرد در بین مردم،    ا پیشرفت و توسعه علم و فناوری، استفاده از تلفن همراه افزایش یافته و بهب:  مقدمه

وجود نقش اساسی تلفن هوشمند درتسهیل زندگی، استفاده  (. با  2023و همکاران،    4کیورا فراهم آورده است)امکانات بسیاری  
ه طور کلی، با افزایش روز افزون  (. ب2023شود)حاسان و همکاران،   منجر به اعتیاد به گوشی هوشمند  تواند بیش از حد از آن می

مختلف    ی های فناور  ق یاز طر   گرانی تعامل با د  ق یخود را از طر  ی دارند روابط اجتماع  ل ی آموزان تمادانش ،  استفاده از تلفن همراه
  ی (. رفتار ناهوشمند استفاده از گوش2014،  6و جونگ   5هوشمند حفظ کنند. )کانگ   ی ناهمزمان، از جمله استفاده از گوش   ا یهمزمان  

شود.    ن یآنلا  ی هاتیبه فعال  اد یو اعت  اختلال در خواب   ن، یی همچون اعتماد به نفس پا  ی هوشمند ممکن است منجر به مشکلات
اقدام به   زوم،هوشمند داشته باشند و در صورت ل ی استفاده خود از گوش ی از الگوها یکامل  ی است که افراد آگاه یضرور  ن، یبنابرا

   (. 2017، 7)الهای و همکاران ناهوشمند کنند  ی اصلاح رفتارها
  توانندی ارتباطات م  نیمدرسه اشاره داشته باشد. ا   طی آموزان در محبه ارتباطات  دانش   تواندیآموزان مدر دانش   8ی فرد  نیروابط ب
  ت یو توسعه شخص  ی ریادگی   ند یدر فرآ   توانندی آموزان م دانش   ان یتعارض باشند. ارتباطات م   ی حت   ای رقابت    ، یهمکار   ، یشامل دوست 

در بهبود    تواندی مدرسه م  طیو ارتقاء روابط مثبت در مح  یفرد  نیارتباطات ب  هتوجه ب  ن،یبنابرا  .داشته باشند  یها نقش مهم آن 
تحص همکاران،    باشد  رگذار یتأث  ی ل یعملکرد  و  تلفن  فراشناختی  باورهای  همچنین،    (. 1402)بخشی  از  استفاده  با  مرتبط 

و  آموزان شامل مجموعه دردانش 9هوشمند  زندگی  بر  فناوری  این  تأثیرگذاری  به  است که  تصورات  و  انتظارات  اعتقادات،  از  ای 
توانند توسط عوامل مختلفی از جمله تجربیات شخصی، تأثیرات اجتماعی و شرایط محیطی  پردازد. این باورها می ها می یادگیری آن 

 (. 2007،  10)بارخوس و روده آموزان تأثیر بگذارندشکل گرفته و روی رفتار و عملکرد دانش 
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  1می باشد)چارنیس آموزش ذهن آگاهی شکل نوینی برای استفاده از رویکرد شناختی رفتاری برای کاهش هیجان های منفی  
 تی احساسات، و وضع ، یذهن ات یاز تجرب  قی حضور آگاهانه در لحظه حاضر و درک عم ی به معنا ی ذهن آگاه   (.2024و همکاران، 

حضور ذهن را به عنوان  ،  (MBCT)  3ی بر ذهن آگاه  ی مبتن   یدرمان شناخت   (.2020و همکاران،    2اولیویر   - )شومناست  ی جسمان
  ، یروش درمان  نیدر ا  .کند  یافکار خود فرد ادغام م  یقضاوت   ریو مشاهده غ  اری مانند توقف تفکر هوش  ییها  نی هدف درمان با تمر

(.  2016،  4)توماس شوندیم  بیترکی  بر پرورش ذهن آگاه   یمبتن  یامراقبه   یهاو نگرش   هاوه ی( با شCT)  یشناخت درمان  یهاده یا
و اختلالات مرتبط    ی که دچار اضطراب، افسردگ  یافراد  یبرا  ییردارویمداخله غ   کیبه عنوان    ری اخ  ی در سال ها در این درمان،

اصول درمان    یدرمان   کردیرو   نی (. ا 2018و همکاران،    5را به خود جلب کرده است )سگال   یا  نده یبا استرس هستند، توجه فزا
افراد از افکار، عواطف و احساسات    یآگاه   شیو هدف آن افزا  کندی م  بیترک  یذهن آگاه  یهاوهی ( را با شCBT)  6ی ررفتا   یشناخت

راهکار    کیبه عنوان   ی ذهن آگاه  ی هاآموزش مهارت . ( 2013، 2003 ،7ن یخود در لحظه حال بدون قضاوت است )کابات ز  ی بدن
و مهم درحوزه   یات یموضوع ح  کی آموزان  مرتبط با استفاده از تلفن هوشمند دردانش   یو کنترل باورها   یفرد  نیبهبود روابط ب  یبرا

 (. 2022، 8و همکاران   )وایلاتی  ریبونی  باشدی م  یگروه سن   نی ای وارتقاء سلامت روان یتوسعه فرد

دانش  را    پژوهش حاضر   جامعه آماری  . آزمون با گروه گواه بود  آزمون پس  ازنوع آزمایشی با طرح پیش   پژوهش حاضر:  روش

های توصیفی این  یافتهبودند، تشکیل دادند.    لیمشغول به تحص  1403-404که در سال    شهر گرگان  15تا    13آموزان دختر  
تحلیل    از ها از روش آماری  های آماری مانند میانگین و انحراف معیاراست. همچنین جهت بررسی فرضیهپژوهش شامل شاخص

   )آنکووا( استفاده گردیده است. یمتغیرچند و تک  انس یکووار

چیا و فائو  توسط  اثرات میان فردی    نامهپرسش   :10( 2011چیا و فائو )  9فردی  بین  روابط  نامهپرسش:  ابزارهای پژوهش

( روایی  1393شده است. در پروژهش محمدیان و بخشنده )   به منظور سنجش اثرات میان فردی طراحی و تدوین (  2011)  در سال 
نامه مناسب ارزیابی شده است. ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شده در پژوهش محمدیان  محتوایی و صوری و ملاکی این پرسش 

 برآورد شد.  0/ 7نامه بالای ( برای این پرسش1393و بخشنده ) 
به    یفراشناخت   های باور نامه  پرسش   :(MSUQ)  1112هوشمند  تلفن  از  استفاده  فراشناختی  باورهاینامه  پرسش مربوط 

مربوط به استفاده از    یفراشناخت  هایباور (، به منظور سنجش  2020توسط کاسل و همکاران در سال )استفاده از تلفن هوشمند  
هوشمند   )تلفن  همکاران  و  اکبری  پروژهش  در  است.  شده  تدوین  و  این  2021طراحی  و ملاکی  و صوری  محتوایی  روایی   )

 برآورد شد.  0/ 85نامه مناسب ارزیابی شده و ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شده در این پژوهش،  پرسش 

اطلاعات به دست آمده از بررسی ویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی ها نشان می دهد که میانگین سن مشارکت :  یافته ها

سال بود. تمامی شرکت کنندگان هر دو گروه مشغول به تحصیل در دوره متوسطه    15الی    13کنندگان در گروه آزمایش و کنترل  
 اول بودند.  
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 گواه و گروه آزمایش گروه دو پس آزمون در پیش آزمون و  نمرات معیار انحراف . میانگین و2جدول 
 انحراف معیار میانگین مرحله گروه متغیر

 روابط بین فردی 

 ی بر شناخت درمان یمبتن یذهن اگاه
 87/11 10/70 پیش آزمون

 89/11 85/75 آزمونپس

 کنترل 
 06/14 95/72 پیش آزمون

 30/14 95/72 آزمونپس

 های فراشناختی استفاده از تلفن هوشمندباور

 ی بر شناخت درمان یمبتن یذهن اگاه
 40/10 75/55 آزمونپیش

 73/93 75/50 آزمونپس

 کنترل 
 95/13 85/52 آزمونپیش

 24/14 25/52 آزمونپس

 
اگاه   آموزش   تأثیر   بررسی   جهت   بر بر شناخت درمان  ی مبتن   یذهن  بین فردی و    متغیرهای   ی  تلفن  باور روابط  از  استفاده  های 

  که یافت   شد   استفاده   وابسته  متغیرهای  بر  مستقل   متغیر   اثربخشی   تعیین  برای  چندمتغیری  تحلیل کواریانس   آزمون   از   هوشمند ابتدا 
 . است ارائه شده 3  جدول در مربوط  های

های استفاده از  باورروابط بین فردی و  میانگین منظورمقایسهبه  متغیری)مانکووا( چند  تحلیل کوواریانس .  نتایج 3جدول

 آزمایش وگواه هایتلفن هوشمند درگروه

 داریسطح معنی درجه آزادی خطا درجه آزادی اثر  F مقدار نام آزمون

 001/0 33 6 955/9 644/0 اثر پیلایس 

 001/0 33 6 955/9 356/0 لامبدای ویکلز 

 001/0 33 6 955/9 810/1 اثر هتلینگ 

 001/0 33 6 955/9 810/1 ترین ریشه خطا بزرگ

نشان می دهد که با توجه به سطح معناداری هر چهار   3نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری برای متغیر های پژوهش در جدول  
آماره چند متغیری مربوطه، بین دو گروه آزمایشی و کنترل حداقل در یکی از متغیر های وابسته در مرحله پس آزمون تفاوت  

  گزارش   4جدول  در   آن   نتایج   که  شد   استفاده  تک متغیره  کوواریانس   از تحلیل   ها   فرضیه   بررسی   منظور   معناداری وجود دارد. به
 . است شده

  بر  آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت   اثربخشی برای بررسینکووا( آ)یمتغیرتک  کواریانس نتایج تحلیل  .4جدول 

 متغیرهای تحقیق 

مجموع  متغیر
 مجذورات

میانگین  درجه آزادی
 مجذورات

 آماره 
F 

معنی 
 داری

توان   مجذور اتا
 آزمون

 000/1 397/0 001/0 294/9 600/57 1 600/57 فردی بین  روابط
  از استفاده فراشناختی هایباور

 هوشمند تلفن
400/48 1 400/48 326/6 001/0 286/0 000/1 

 
  ی، در متغیرهای بر شناخت درمان   ی مبتن  ی ذهن اگاه   آموزش  متغیری،  تک  تحلیل کوارانس   نسب  4جدول    در   مندرج   نتایج  براساس

 است.   ( معنی دار =P= 001/0 F   6/ 326های استفاده از تلفن هوشمند )باور ( و =P=  001 /0 F   294/9روابط بین فردی )
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  ی باورها با توجه به بروندادهای حاصل شده از تحقیق، اثر گذاری آموزش ذهن آگاهی بر متغیر های روابط بین فردی و  :  بحث

کمک   فردبه    یآگاه ذهن معنی دار است. درتبیین نتایج تحقیق می توان نتیجه گرفت که،  مرتبط به استفاده از تلفن هوشمند  
امکان   ویبه  اختشنشناسایی و   نی . ادکن  ییرا شناسا  دهیچیو پ  فیاحساسات ظر ازجمله ازاحساسات، یاگسترده  ف یتاط کندیم
با درک بهتر  ذهن آگاهی همچنین    نیبا تمر   .د منتقل کن  گران یها را به طور مؤثر به درا بهتر درک کرده و آن   یشازها یتا ن  دهدیم

مان،    تا در روابط  کندی به ما کمک م  یخودشناس   ن ی. امیها مراقبت کنکرده و از آن   یبندت یرا اولو  مانیازها ین  میتوانی از خود، م 
(. از منظری دیگر ذهن آگاهی به  2017، 1کالدر   - )دی  میمحافظت کن  بیو از خودمان در برابر آس  م یکن  ن ییرا تع  ی سالم   ی مرزها

اثر بخشی    (. همچنین، درتبیین2015،    2ی می شود)مانریکیو و اندفیلد ارتباط   یهامهارت وسیله روش های مختلفی منجر به بهبود  
که چه    رند یگی م   ادیآموزان  دانش   ، یآگاه ذهن   نی با تمرمی توان گفت،  مرتبط به استفاده از تلفن هوشمند    ی باورهاذهن آگاهی بر  

   .کنندی از تلفن استفاده م ی لی کجا و به چه دل ، یزمان
 

 چکیده 

فراشناختی    روابط بین فردی و باورهای  بر   درمانیآگاهی مبتنی بر شناخت ذهن   آموزش  ی اثربخشپژوهش حاضر با هدف    هدف:

پژوهش حاضر،    جامعه آماری مواد و روش ها:  متوسطه اول انجام گردید.    آموزان   دانش   در   هوشمند  تلفن   از   استفاده   به  مرتبط 

با طرح    آزمایشی ، نیمه روش پژوهشبود. بوده    1402- 1403گرگان در سال تحصیلی    ستان شهر متوسطه اول  داش آموزان دختر 
گیری دردسترس انتخاب شده و به  نفر به روش نمونه  40تعداد    کنترل بود. بدین منظور نخست، با گروه   آزمون پس   - آزمونپیش 

نامه  پرسش   نفر( قرار گرفتند. جهت سنجش متغیرهای پژوهش از  20صورت تصادفی دردوگروه آزمایش و یک گروه کنترل)هرکدام  
(،  2020کاسل و همکاران )  تلفن هوشمند  باورهای فراشناختی مربوط به استفاده از(، و  2011فردی چیا و فائو )  بین   روابط  های

 استفاده شد.  

های  آموزش مهارت نتایج پژوهش نشان داد    چند و تک متغیری، تحلیل شدند.     انس یتحلیل کووار   ها با روش آزمون  داده   یافته ها:

 .  اثرگذار بوده استمتوسطه اول آموزان باورهای مرتبط با استفاده از تلفن هوشمند دردانش روابط بین فردی و آگاهی بر ذهن 

گیری: ذهن   نتیجه  های  گفت،آموزش  توان  می  تحقیق  این  های  یافته  شناخت درتوصیف  بر  مبتنی  از  درمانی  آگاهی  یکی 

  مختلف ساختار مطلوبی جهت کار روی مسائل    غنی سازی کیفیت زندگی افراد است که دارای رویکردهای موثردرزمینه بهبود
 است.   آموزان متوسطه اول  دردانش هوشمند   تلفن از  استفاده  به  فراشناختی مرتبط  از جمله روابط بین فردی و باورهای  مراجعان 
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Abstract 

Purpose: The present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness-based cognitive 

therapy training on interpersonal relationships and beliefs related to smartphone use in junior high 

school students. 

 

Materials and Methods:  

The statistical population of the present study was female students of the first high school in Gorgan 

city in the academic year 1402-1403. The research method was a quasi-experimental design with a 

pre-test-post-test design with a control group. For this purpose, first, 40 people were selected by 

available sampling method and randomly assigned to two experimental groups and a control group 

(20 people each). To measure the research variables, the questionnaires of interpersonal relationships 

of Chia and Fao (2011) and metacognitive beliefs related to smartphone use of Kassel et al. (2020) 

were used. 

 

Results:  

Data were analyzed using univariate analysis of covariance (ANCOVA) test method. The results of 

the study showed that training mindfulness skills had an impact on students' beliefs related to 

smartphone use. 

 

Discussion: 

In describing the findings of this study, it can be said that mindfulness training based on cognitive 

therapy is one of the effective educational and therapeutic approaches in improving and enriching the 

quality of life of individuals, which has a desirable structure for working on various client issues, 

interpersonal relationships and including metacognitive beliefs related to smartphone use in students. 

It should be noted that by practicing mindfulness, they will realize when, where, and why they use 

the phone. 
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 همقدم

 و   )اکوا   است،  امروزی   جوامع   عهتوس  و   موفقیت  اساسی  و   زملا  شرط   آنها   شکوفاسازی  که  دارند   مهمی  های   ظرفیت  آموزان   دانش
  بین   در   پرکاربرد   رسانه   یک  عنوان  به  و   یافته   افزایش   همراه   تلفن  از   استفاده   فناوری،   و   علم   توسعه  و  پیشرفت   ا ب  (. 2020  ، 1کاتز

  زندگی،   درتسهیل  هوشمند  تلفن   اساسی   نقش   وجود  با   (.2023  همکاران،  و  2کیو است)  آورده  فراهم  را  بسیاری  امکانات  مردم،
  روز  افزایش  با  کلی،   طور   هب  (. 2023  همکاران،  و  شود)حاسان   هوشمند  گوشی  به  اعتیاد  به  منجر   تواند  می  آن   از  حد   از   بیش  استفاده
  گران ید  با  تعامل   قیطر   از  را  خود  یاجتماع   روابط   دارند  ل یتما   آموزاندانش   ،)2023  همکاران،  و  کیو)  همراه  تلفن  از  استفاده  افزون

  از  آموزان دانش   ،همچنین  کنند.  حفظ   هوشمند  یگوش  از  استفاده  جمله  از  ناهمزمان،  ای  همزمان   مختلف  یهای فناور  ق یطر  از
  نی ا  یبرا  حال،   نی ا  با  .کنندی م  ی طرفدار  شوند،ی م  ارائه  سرعت  به  هاپاسخ   آن  در   که  ، یفور  یرسانام یپ  ق یطر  از  ارتباط  یبرقرار

  ی اجتماع  روابط  بر  که  را  مرتبط  یهای فناور   ای  هوشمند  یهای گوش   با  مرتبط   یهامهارت   و  دانش  د یبا  آموزان دانش   تعامل،  نوع
  از   یبرخ   است.   متناقض  مدارس  آموزان   دانش   توسط   هوشمند  یها   تلفن   از   استفاده   مورد   در  شواهد   . دهند  توسعه   گذارد،ی م   ر یتأث

  یروان  سلامت حفظ  و یاجتماع  روابط  جادیا  در  آموزاندانش   به تواندی م  هوشمند یهای گوش   از استفاده که اندداده  نشان  مطالعات 
  . کندی م   تیحما  مطالعاتشان  در  هوشمند  یهای گوش   از  آموزاندانش   استفاده  از  که  اندکرده  ارائه  را  ییهاافته ی  و  کند،  کمک  خود

 توسعه   و  رشد  مانع  تواند   یم  که  معتقدند  و  اند  کرده  مخالفت  آموزی  دانش  تیجمع  نیا  در  هوشمند  یها  تلفن  از  استفاده  با  گرانید
 (. 2014 ،4جونگ  و 3)کانگ  شود

  سبک  بر   ییبسزا  ر یتأث  که  است  امروزه  مدرن  یزندگ   در   ی اتیح   ی هاجنبه   از  یک ی  هوشمند   یگوش   از   استفاده  رفتار  طرفی،  از
  دست   به   و   روزمره  ی کارها  ارتباط،   ی برا  افراد   هوشمند،   یهای گوش  گسترش   و   ی فناور  شرفتیپ  با   دارد.   افراد   یرفتارها  و  ی زندگ 

  ی اد یز   ی منف   و   مثبت   یهای ژگ یو  در   هوشمند   ی گوش   از   استفاده   رفتار  ت یاهم  اما   .کنندی م   استفاده   لهی وس  ن یا  از   اطلاعات   آوردن 
  در   لی تسه  و  ی اجتماع  ارتباطات   ارتقاء   ،یوربهره   ش یافزا  به  تواندی م  ابزار   نی ا  از  هوشمندانه  استفاده  سو،  کی  از   .شود ی م  ده ید

  یمشکلات  به منجر  است ممکن  هوشمند  یگوش   از استفاده  ناهوشمند  رفتار گر، ید  ی سو از  . کند کمک ی شخص اهداف  به ی ابیدست
  ی کامل   ی آگاه  افراد   که   است  ی ضرور  ن، یبنابرا   شود.   ن یآنلا   ی هاتی فعال  به  اد یاعت  و   خواب   در   اختلال  ن، ییپا   نفس  به   اعتماد   همچون 

 تی ر یمد  کنند.  ناهوشمند  یرفتارها   اصلاح   به  اقدام  زوم، ل  صورت   در  و  باشند   داشته  هوشمند  یگوش   از  خود   استفاده  ی الگوها  از
 محافظت  را  فرد   ی روح   سلامت   و  ابزار   ن ی ا  از   استفاده   ان یم  تعادل   و   باشد   رگذاریتأث  است   ممکن   هوشمند   ی گوش   که  یی هاتیموقع
  کاری اهمال  ،  نترنت یا به  اد یاعت جمله  از  ی گرید  مشکلات  به تواند ی م هایی رفتار  ن ی چن بنابراین،   (. 2017 ،5همکاران  و  )الهای  کند

 (. 2023 همکاران،  و  پور یبزند)نور  دامن  تحصیلی،  افت و
  توانندی م  ارتباطات   نیا   باشد.  داشته  اشاره  مدرسه  طی مح  در  آموزاندانش    ارتباطات   به  تواندیم  آموزان دانش   در  6ی فرد  نیب  روابط

  ت یشخص  توسعه   و   ی ریادگی   ند یفرآ   در   توانندی م   آموزان دانش   ان یم   ارتباطات   باشند.   تعارض   ی حت   ای   رقابت   ، یهمکار   ، یدوست   شامل 
  تعهد   و  زهیانگ  زان یم  شیافزا  موجب  تواندی م   یهمکار  و  یدوست  با   همراه  یریادگی   مثال،  عنوان  به  باشند؛  داشته  یمهم   نقش  هاآن 

  ش ی افزا  و  یلی تحص  عملکرد  کاهش  به  منجر  تواندی م  آموزاندانش  انیم  ی منف  روابط  گر،ید   طرف  از   شود.  ی ریادگی  به  آموزاندانش 
  عملکرد   بهبود   در   تواندی م  مدرسه   ط ی مح  در   مثبت   روابط   ارتقاء   و   ی فرد  ن یب  ارتباطات   ه ب  توجه   ن، یبنابرا  شود.  ی رفتار  مشکلات 

  اد ی  دهند ی م  اجازه   افراد   به   یفرد   نیب  روابط   (. 1402 همکاران،  و   )بخشی  باشد   رگذار یتأث  آموزان دانش  یت یشخص  رشد  و  ی ل یتحص

 
1 . Acquah & Katz 

2. Qiu  
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6. Interpersonal relationships 



 ... تلفن از به استفاده فراشناختی مرتبط روابط بین فردی و باورهای بر یبر شناخت درمان یمبتن یگاهآذهن گروهی  آموزش یاثربخش
 

273 

  دانش  به  لمان،مع  با  بالا  تیفیک  با   یفرد  نیب  روابط  مثال،  عنوان  به   کنند  عمل  مؤثر  طور  به  خاص  یهانه یزم  در  چگونه  که  رندیبگ
 (. 2016  ،1همکاران   و )کولیهکنند ی درون ی، ریادگی  و مدرسه  مورد  در را  معلمان یها  ارزش  و  باورها  تا کند ی م کمک  آموزان

  به  تواند می   باورها   این   درک   و   شناخت  دارند.  هوشمند   های تلفن   از   افراد   استفاده   بر   توجهی   قابل   تأثیر   فراشناختی   باورهای 
  تواندمی   باورها   این  از  آگاهی  همچنین،  کند.   کمک  کاربران  برای  ترمثبت   هایتجربه   ایجاد  و  هادستگاه  این  از  استفاده  بهتر  مدیریت

  تر هماهنگ   کاربران   انتظارات  و   باورها  با   که  دهند  ارائه  محصولاتی   تا  کند  کمک  هوشمند  های تلفن  دهندگان توسعه  و   طراحان  به
  تصورات   و  انتظارات   اعتقادات،  از  ایمجموعه   شامل  آموزان دردانش 2هوشمند   تلفن   از  استفاده   با  مرتبط  فراشناختی  باورهای  .باشند
 استفاده  مانند   مثبت  های دیدگاه  شامل  توانندمی   باورها   پردازد.اینمی   هاآن   یادگیری   و   زندگی   بر   فناوری  این   تأثیرگذاری  به  که  است

  دستگاه   این   منفی   تأثیر  مانند  منفی  هایدیدگاه   یا  باشد  یادگیری  فرآیند   تسهیل   و  آموزشی  منابع  به  دسترسی   برای   هوشمند   تلفن   از
  شرایط   و  اجتماعی  تأثیرات  شخصی،  تجربیات  جمله  از  مختلفی  عوامل   توسط  توانندمی   باورها  این  آموزان.دانش  توجه  و  تمرکز  بر

  روانشناسی   هایپژوهش   از  بسیاری  توجه  مورد  موضوع  این  بگذارند.   تأثیر  آموزاندانش   عملکرد  و  رفتار  روی  و  گرفته  شکل   محیطی
 (. 2007  ، 3روده  و  )بارخوس است  بوده تربیت و  تعلیم و

  نگران   های   پاسخ   و  منفی   های  هیجان   کاهش   برای   رفتاری  شناختی   رویکرد   از  استفاده  برای   نوینی   شکل   آگاهی  ذهن  آموزش 
  اتیتجرب  از   ق یعم  درک  و   حاضر  لحظه  در  آگاهانه   حضور  یمعنا  به   یآگاه   ذهن  (.2024  همکاران،   و   4باشد)چارنیس   می   کننده

  د یتأک  تنفس   بر  نظارت   و  شنیتیمد   چون   ییهان یتمر   و   هاکیتکن  ساسا   بر  مفهوم  ن یا  است.   یجسمان  تیوضع  و  احساسات،   ،یذهن 
  همکاران،   و  5اولیویر   -)شومن شوند  مندبهره   ی شتریب  یذهن   حضور  و  ی آگاه  با  ی زندگ  از   تا  کندی م  کمک   افراد  به  که  دارد 

  ها مهارت   این   کند. می   کمک  روان  سلامت  بهبود  و  استرس،  مدیریت  تمرکز،   تقویت  به  آموزان دانش   در  آگاهی ذهن   آموزش (.2020
  بیشتری   تعادل   و  آرامش   احساس  و  شوند   روبرو   اجتماعی   و  تحصیلی   های چالش   با  بهتر   تا   کنند  کمک  آموزان دانش   به  توانند می

  اجتماعی   تعاملات  و  فردیبین  روابط   بهبود  به  توانندمی   آگاهیذهن   هایمهارت   براین،  علاوه  .باشند  داشته  خود  درزندگی
  گوش   دیگران   به  بتوانند  بهتر  است  ممکن   کنند، می   تمرین   را   آگاهیذهن   هایمهارت   که   آموزانیدانش   کنند.   کمک  آموزان دانش 
  همچنین   هامهارت   این  باشند.  داشته  تریمثبت   تعاملات  خود  معلمان  و  هاکلاسی   هم   با  و  کنند  مدیریت  را  خود   هایواکنش   دهند،

  کلی   تجربه  بهبود  و  تحصیلی  عملکرد  تقویت  به  تواندمی   که  شوند،  منجر  خود  از  بهتر  شناخت  و  خودآگاهی  افزایش  به  توانندمی
  را   ذهن   حضور   ، (MBCT)  6ی آگاه  ذهن   بر   ی مبتن   ی شناخت   درمان   (. 1395  خلیلیان،   و   )قربانی   شود   منجر   مدرسه   در   آموزان دانش 

  روش   نی ا  در   .کند  ی م  ادغام   فرد  خود   افکار   ی قضاوت  ر یغ  مشاهده   و   اریهوش  تفکر   توقف   مانند   یی ها  نی تمر  با   درمان   هدف   عنوان   به
  ، 7)توماس شوندی م   بیترک  یآگاه   ذهن   پرورش  بر  یمبتن  یامراقبه  یهانگرش   و  هاوه یش  با  (CT)  ی درمان  شناخت  ی هادهی ا  ،ی درمان

  اختلالات   و  یافسردگ   اضطراب،  دچار   که  یافراد  ی برا  ییردارویغ  مداخله  کی  عنوان  به  ر یاخ  یها  سال  در  درمان،  این  در  (.2016
  اصول   ی درمان  کرد یرو  نی ا  (. 2018  همکاران،   و   8)سگال   است  کرده  جلب   خود   به   را  یا  نده یفزا  توجه  هستند،   استرس   با   مرتبط 
  و   عواطف   افکار،  از  افراد  یآگاه   ش ی افزا  آن  هدف   و  کندی م  بی ترک  یآگاه   ذهن  یهاوه یش  با   را  (CBT)  9ی ررفتا   ی شناخت  درمان

  شناخت   بر   مبتنی   ی آگاه   ذهن   ی رگذاری تأث  (. 2013  ، 2003  ،10ن یز   )کابات   است   قضاوت   بدون   حال  لحظه   در   خود   ی بدن   احساسات 

 
1. Collie 
2. Smart Phone usage Beliefs 
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  توسعه   را   مهارت  نی ا  که  یآموزاندانش   که  دهدی م   نشان  قاتیتحق  است.  شده  دیی تأ  مختلف   مطالعات   توسط  آموزاندانش   در   درمانی 
  و  )ناپولی دهند  پاسخ  خود   یل یتحص  مشکلات   به  بهتر   یعاطف   لحاظ  از  و  کنند   برخورد  بهتر  یل یتحص  مشکلات  با  قادرند  اند،داده 

  با   مرتبط   یباورها  کنترل   و   یفرد  ن یب  روابط   بهبود   یبرا  راهکار   ک ی  عنوان   به  ی آگاه  ذهن   یها مهارت   آموزش(. 2012  ،1کریچ 
  ی سن   گروه  ن یا  ی روان  سلامت   وارتقاء   یفرد  توسعه   درحوزه   مهم  و   ی اتی ح  موضوع   ک ی  آموزان دردانش   هوشمند  تلفن   از   استفاده 

  تیر یمد  بهبود  با   تا   کند   کمک  ها آن   به  تواند ی م  ی آگاه  ذهن   یها مهارت   آموزش (. 2022  ،2همکاران  و   ریبونی    )وایلاتی  باشد یم
  ، 3همکاران  و  )چان  کنند  شرفتیپ   خود  ی اخلاق فراشناخت  ی هاتی قابل در   و کنند  برقرار  ارتباط  گران ید  با  شکل  ن یبهتر به استرس، 

  یی توانا  شی افزا  و   هاتنش   کاهش   آموزان،دانش   نفس   به   اعتماد  زان ی م  یرو  بر   ی توجه  قابل   راتی تأث  تواندی م  آموزش   ن یا   (.2021
  است  این  تحقیق  ای  اساسی  سوال شده ذکر  نکات  به توجه  با  (.2017 ،4کیم  و  چوی نگوین،  ان،  )لی، باشد داشته  ی اخلاق تفکر  در
  13  دختر  آموزان  دانش  در  هوشمند  تلفن  از  استفاده  به  مرتبط   یباورها  و  یفرد  نیب  روابط  بر  یآگاه  ذهن  یمهارتها   آموزش  آیا  که
 خیر؟   یا  است اثرگذار سال  15 تا

 

   روش 
  دختر  آموزان   دانش   را   حاضر   پژوهش   آماری   جامعه   . بود  گواه   گروه  با   آزمون   پس  آزمون   پیش   طرح  با   آزمایشی   ازنوع   حاضر   پژوهش 

  که  نفر    40  تعداد  آموزان   دانش   بین   از   دادند.   تشکیل   بودند،   ل یتحص   به   مشغول   1403-404  سال  در   که   گرگان   شهر   15  تا   13
  صورت  به  و شده انتخاب ورود  معیارهای به توجه  با  دردسترس گیری نمونه صورت به داشتند،   درمانی درمداخله  شرکت به تمایل

  وداشتن   آموز  دانش   بودن  دارا  پژوهش  به   ورود  های   ک ملا  گرفتند.   قرار  نفر(  20  کدام   )هر  وکنترل  آزمایش   گروه  دردو  تصادفی
 مرحله  در  بود.   آموزش  فرایند  در   جلسه  دو  زا  بیش   غیبت   پژوهش  از  خروج  های  ملاک   و   بهنجار  شناختی  وضعیت   و   روانی  سلامت

  مربوط  فراشناختی  باورهای و  (2011) درسال   5فائو  و چیا  فردی  میان اثرات  هنامپرسش   به گروه  دو هر   در  نمونه افراد  آزمون پیش 
  درمانی   شناخت  بر  مبتنی  آگاهی  ذهن  آموزشی  جلسات  سپس  دادند.  پاسخ   (،2020)  همکاران  و  6کاسل   هوشمند   تلفن  از  استفاده  به
  مرحله   در  عینا   ها   هنامپرسش   آموزشی  جلسات  اتمام   از   پس   گردید.   برگزار   ،ایدقیقه   90  جلسۀ   یک   ایهفته  و   گروهی  شکل   به

  استنباطی   و  توصیفی   آمار  بخش   دردو   هاهنامپرسش   از   آمده دستبه   هایداده  پژوهش   دراین   گردید.  اجرا   گروه   دو   در   آزمون   پس 
  معیاراست.  انحراف  و  میانگین  مانند آماری   های شاخص  شامل  پژوهش  این  توصیفی  های یافته  گرفتند.  قرار  وتحلیل  پردازش   مورد 

   است. گردیده   استفاده )آنکووا( یمتغیر تک و  چند انسی کووار تحلیل  از آماری   روش از ها فرضیه  بررسی  جهت  همچنین

 

 پژوهش  ابزارهای
 گردید:  استفاده  زیر ابزارهای از هاداده   آوریجمع برای

  ( 2011)  سال  در  فائو  و  چیا  توسط   فردی  میان   اثرات  هنامپرسش   :7( 2011)  فائو   و  چیا  فردی  بین   روابط  هنامپرسش  الف(
  بدون   و   باشد  می  سوال  3  دارای  فردی  میان  اثرات  هنامپرسش   است.  شده  تدوین   و  طراحی  فردی  میان   اثرات  سنجش  منظور  به

  دیخر   در  دوستان   ه یتوص  به   ندارم،   د ی خر  تجربه  نکه یا  ل ی دل  به  معمولاا )  مانند   سوالاتی   با  لیکرت  طیف  اساس   بر   و   باشد   می  مولفه 

 
6. Napoli & Krech 

7. Vailati Riboni 

8. Chan 

9. Lee  

1. Cheah & Phau   

2. Casale 

3. Interpersonal Influences questionnaire Cheah & Phau 
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  امتیاز  چه  هر  بود.   خواهد  15  تا  3  بین  هنامپرسش   این  امتیاز  دامنه  پردازد.   می  فردی   میان  اثرات  سنجش  به  ( دارم.  توجه  محصولات
  پروژهش   در   بالعکس.  و  بود   خواهد  ی فرد  ان یم  اثرات   بیشتر  میزان   دهنده   نشان  باشد،  بیشتر  هنامپرسش   این   از   شده   حاصل 

  کرونباخ   آلفای   ضریب  است.   شده  ارزیابی  مناسب  هنامپرسش   این  ملاکی  و   صوری  و   محتوایی   روایی   ( 1393)  بخشنده   و   محمدیان 
               شد. برآورد  7/0  بالای هنامپرسش   این برای ( 1393) بخشنده  و  محمدیان پژوهش  در شده  محاسبه
  به   مربوط  ی فراشناخت  هایباور  هنامپرسش   :(MSUQ)  1هوشمند  تلفن  از  استفاده  فراشناختی  باورهای  هنامپرسش  ب(
  از   استفاده  به  مربوط   یفراشناخت  هایباور   سنجش  منظور  به  (،2020)  سال  در   همکاران  و  کاسل  توسط  هوشمند   تلفن   از  استفاده

 درباره  مثبت  فراشناختی   های باور  شامل،   مولفه  3  و   سوال  24  دارای  هنامپرسش   این  است.  شده  تدوین  و   طراحی  هوشمند  تلفن 
  هوشمند   تلفن   از   افراطی   استفاده  شناختی  آسیب   و   بودن  کنترل  قابل  غیر  درباره  منفی  فراشناختی   هایباور  هیجان،   و   شناخت  تنظیم

  سنجش   به   لیکرت  طیف   اساس  بر   و   باشد.   می   هوشمند،   تلفن   از   استفاده   اجتماعی   مزایای   درباره  مثبت   فراشناختی  های باور  و
 و   محتوایی   روایی   ( 2021)  همکاران   و   اکبری   پروژهش   در   پردازد.   می   هوشمند   تلفن   از   استفاده   به   مربوط   ی فراشناخت   های باور

                شد.  برآورد 0/ 85  پژوهش، این در شده  محاسبه کرونباخ آلفای   ضریب و شده  ارزیابی  مناسب ه نامپرسش   این ملاکی و صوری 
 

  هنه و زین کابات و (2005) زین کابات آگاهی، برذهن مبتنی  درمانی شناخت آموزشی جلسات  از ای خلاصه .1 جدول

(2009 ) 

 جلسات  محتوای جلسات 

  و تنیدگی مورد در توضیحات آگاهی، ذهن با  آشنایی انتظارات، و اهداف  ارائه گروه، اعضای معارفه آزمون، پیش اجرای اول  جلسه
 ها  نگرش و دشوار های موقعیت به افراد معمول های واکنش و استرس مورد در بحث  شغلی. فرسودگی

 آگاهانه رفتنن راه مراقبه  تمرین تنفس، بر متمرکز مراقبه تمرین کشمیش، خوردن تمرین دوم  جلسه
 قضاوتی غیر  همچون آگاهی ذهن های ویژگی برخی  مورد در بحث  آگاهی، ذهن تجربه مورد در صحبت  بدن،  وارسی تمرین سوم جلسه

 تنفس  بر  تمرکز با نشسته مراقبه تمرین  احساسات، و افکار تمرین  بودن،
 بدن  آگاهانه حرکات تمرین افکار، و  صداها بدن،  تنفس، به توجه با نشسته  مراقبه شنیدن، یا دیدن کوتاه تمرین چهارم  جلسه
 بدن  آگاهانه حرکات دوم تمرین حاضر، موقعیت واقعیت پذیرش و اذعان باره  در بحث تنفس،  به توجه با نشسته مراقه تمری پنجم  جلسه
 نیست،  واقعی محتوی اغلب ما افکار  اینکه باره در  بحث  ایی،  دقیقه سه  تنفس تمرین ششم  جلسه
  خود از مراقبت رای راه بهترین باره در بحث  شود(،  می هوشیاری وارد لحظه  به لحظه که چیزی هر باز)به آگاهی تمرین هفتم  جلسه

 خوشایند های فعالیت برای ریزی برنامه یادگیری و ناخوشایند برابر در خوشایند روزانه های فعالیت برسی  تنرین چیست،
  های گیری تصمیم  در موارد این از استفاده چگونگی جلسات، ارزیابی سوالات،   به پاسخ گیری، نتیجه  خلاصه، برنامه، کل مرور هشتم  جلسه

 آزمون پس اجرای و جلسات در شرکت  برای اعضا از دانی  قدر و تشکر ،آینده

 

 ها یافته
  استباطی   آما   های  روش  نیز  و  معیار  انحراف  و  میانگین  همچون  توصیفی  آمار  های  روش  از  استفاده  با  حاضر  مطالعه  های  داده

  ویژگی   بررسی  از  آمده  دست  به  اطلاعات   شد.  تحلیل  25  نسخه  SPSS  افزار  نرم  از  استفاده  با  متغیره  چند  واریانس  تحلیل  شامل
  سال   15 الی  13  کنترل  و   آزمایش گروه در کنندگان  مشارکت  سن  میانگین   که  دهد   می  نشان  ها آزمودنی  شناختی  جمعیت  های
  استاندارد   انحراف  و  میانگین   ،2  جدول  در  بودند.  اول  متوسطه  دوره  در  تحصیل  به  مشغول  گروه  دو  هر  کنندگان  شرکت  تمامی   بود.

 است.  شده  گزارش   آزمون  پس  و آزمون پیش   تفکیک به کنترل  و آزمایش   های گروه
 

 
4. Metacognitions about Smartphone Use Questionnair (MSUQ)  



   1405بهار  ، شصت و یکم رهشما، جتماعیا شناسیروان يهشهاوپژ
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 گواه گروه و آزمایش گروه دو در آزمون پس و آزمون پیش   نمرات معیار انحراف و میانگین .2 جدول

 معیار انحراف  میانگین مرحله گروه متغیر

 فردی بین  روابط
 ی درمان شناخت بر یمبتن یاگاه ذهن

 87/11 10/70 آزمون پیش
 89/11 85/75 آزمونپس

 کنترل 
 06/14 95/72 آزمون پیش
 30/14 95/72 آزمونپس

 هوشمند تلفن از استفاده فراشناختی هایباور

 ی درمان شناخت بر یمبتن یاگاه ذهن
 40/10 75/55 آزمونپیش

 73/93 75/50 آزمونپس

 کنترل 
 95/13 85/52 آزمونپیش

 24/14 25/52 آزمونپس

 
  تلفن   از   استفاده  هایباور   و  فردی  بین   روابط  نمرات  میانگین  کنترل،  گروه  در  دهد  می  نشان  2  جدول  نتایج  که  گونه  همان
 گروه  آزمون   پس  در   هوشمند  تلفن   از  استفاده  های باور   و   فردی  بین  روابط   میانگین   افزایش  ولی   است،  نداشته   چندانی  تغیر   هوشمند
 شود.  می  مشاهده آزمایش

  آماری   مفروضه   چند   است،  متغیری  چند   و   تک  واریانس   تحلیل   مطالعه  این  در   شده  برده  کار  به  استباطی   آزمون   اینکه  به  توجه   با
  باکس   ام   آزمون  از   آن  بررسی   منظور  به  که   بود   ها  کواریانس  ماتریس  همسانی ها،  مفروضه   این   از   یکی   گرفت.  قرار  بررسی   مورد 

  ، =1F=  ،  022/34M/ 343)  فردی  بین   روابط  متغیر   برای   آمده  دست  به  مقادیر  و   برقرار  فرض  پیش  این   داد  نشان   نتایج   شد.   استفاده
P> 0/05،)  تلفن  از  استفاده   هایوربا  و  (85/2هوشمندF=  ،  53/12M=،  P> 0/05،)  .فرض   پیش  بررسی  برای  همچنین  بود  

  نبود.   معنادار  ژوهش|  های  متغیر  همه  باره  در   آزمون   شد.نتایج  استفاده  (،P> 0/05لوین)  آزمون  از  خطا  های  واریانس  برابری
  بررسی  جهت نیز  اسمیرنوف - کالموگروف گرفت.آزمون قرار  تایید   مورد وابسته های متغیر   ها  واریانس همگنی  و  برابری بنابراین

  بزرگتر   شده   محاسبه   آماره   معناداری   سطح   ها،   متغیر   تمانی   رای   آمده  دست   به   نتایج   اساس   بر   شد.   استفاده   نمرات   توزیع   بودن   نرمال
   شد.  پذیرفته  نمذات توزیع بودن  نرمال فرض و بود  05/0 از

  تلفن  از  استفاده   های باور   و  فردی  بین   روابط   متغیرهای   بر   یدرمان   شناخت  بر  ی مبتن   یاگاه   ذهن  آموزش   تأثیر   بررسی     جهت
  یافت   که  شد   استفاده   وابسته  متغیرهای  بر  مستقل   متغیر   اثربخشی   تعیین  برای  چندمتغیری  کواریانس   تحلیل   آزمون   از   ابتدا   هوشمند

 . است شده ارائه 3  جدول در مربوط  های

 
  از استفاده  هایباور و فردی بین روابط میانگین منظورمقایسهبه  متغیری)مانکووا( چند  کوواریانس تحلیل نتایج .3جدول

 وگواه آزمایش هایدرگروه هوشمند  تلفن

 داریمعنی سطح خطا آزادی درجه اثر  آزادی درجه F مقدار آزمون نام

 001/0 33 6 955/9 644/0 پیلایس  اثر

 001/0 33 6 955/9 356/0 ویکلز  لامبدای

 001/0 33 6 955/9 810/1 هتلینگ  اثر

 001/0 33 6 955/9 810/1 خطا   ریشه ترینبزرگ

  هر   معناداری  سطح  به   توجه  با   که  دهد   می   نشان   3  جدول  در  پژوهش  های   متغیر  برای   متغیری  چند   کواریانس  تحلیل  نتایج
  تفاوت   آزمون  پس  مرحله  در  وابسته  های  متغیر  از  یکی  در  حداقل  کنترل  و  آزمایشی  گروه  دو  بین  مربوطه،   متغیری   چند  آماره  چهار
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  گزارش   4جدول  در   آن   نتایج   که  شد   استفاده  متغیره  تک   کوواریانس   تحلیل   از   ها   فرضیه   بررسی   منظور   به  دارد.   وجود   معناداری 
 . است شده

  بر  آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت   اثربخشی بررسی برای نکووا(آ)یمتغیر تک کواریانس تحلیل  نتایج  .4 جدول

 تحقیق  متغیرهای

 متغیر
 مجموع

 مجذورات
 آزادی درجه

 میانگین
 مجذورات

 آماره 
F 

 معنی
 داری

 اتا مجذور
  توان
 آزمون

 000/1 397/0 001/0 294/9 600/57 1 600/57 فردی بین  روابط
  از استفاده فراشناختی هایباور

 هوشمند تلفن
400/48 1 400/48 326/6 001/0 286/0 000/1 

 
  در  ی، درمان  شناخت   بر   ی مبتن  ی اگاه   ذهن   آموزش   متغیری،   تک   کوارانس   تحلیل   نسب  4  جدول   در   مندرج   نتایج   براساس

  دار   معنی  (=P=  001/0  F    326/6)  هوشمند   تلفن  از   استفاده  هایباور   و  (=P=  001/0  F    294/9)   فردی  بین  روابط   متغیرهای 
  هر   در   آزمایش   گروه    آزمون   پس  نمرات   میانگین   که  کرد   مشاهده   توان   می    2جدول  در   مندرج   های   میانگین   به   مراجعه   با   است.

  ضرایب   به  توجه  با  بنابراین،   .است  بیشتر  گواه  گروه  نمرات  میانگین  هوشمنداز   تلفن  از  استفاده  هایباور   و   فردی  بین  روابط   متغیر   دو
  استفاده   های باور  و  فردی  بین  روابط  بر   یدرمان  شناخت  بر  یمبتن   یگاه آ  ذهن  ذهن   آموزش  که  شود  می  گیری  نتیجه  شده   حاصل  اتا
 است.  اثربخش  هوشمند  تلفن  از

 

    بحث 
  به   مرتبط   ی باورها  و   فردی  بین   روابط   بر  ،( MBCT)  ی آگاه   ذهن   بر   ی مبتن  ی درمان   شناخت  یاثربخش  یبررس   به   حاضر   پژوهش 
   پردازد.  یم  سال  15 تا  13 دختر   آموزان  دانش در   هوشمند  تلفن از استفاده 

  مرتبط  یباورها   و  فردی   بین  روابط   های   متغیر  بر  آگاهی   ذهن   آموزش   گذاری   اثر   تحقیق،   از   شده  حاصل   بروندادهای   به  توجه   با
  ،همکاران   و  ی گودرز  همچون   محققانی  توسط   که  پیشین   دستاوردهای   با  یافته   این   است.  دار   معنی  هوشمند   تلفن   از   استفاده  به
  و   ی آزاد  (؛ 1400زاده،)  صابونی  و  میرزایی  یحیایی،  ؛ 1400  مقدم،   علمدار  و  عامریان   ناظمی،  ؛(1401)  ، همکاران  و  ی ملک   ؛ (1402)

  ؛ ( 2020)  ،همکاران  و   چنگ  و  (2020)  ،همکاران   و  گانیر   ؛(2020)  ،ناردون یل  ؛1396  همکاران،   و  فیروزشاد،   ؛(1398)  ، همکاران
    باشد.  می همسو بود،  شده انجام (، 2019) 1لانکنلیمر  و کواتسورس  اسکورانسکی،

  ازاحساسات،ازجمله   یاگسترده   فیتاط  کندی م  کمک  فرد  به  یآگاه ذهن   که،  گرفت  نتیجه  توان   می   تحقیق  نتایج  درتبیین 
  ها آن   و   کرده  درک   بهتر   را   یش ازهاین  تا   دهد ی م  امکان   وی  به  اختشن   و  شناسایی   ن یا   .د کن  یی شناسا  را  دهی چیپ  و   ف یظر  احساسات 

  یبند ت یاولو  را   مان یازهاین  میتوانی م   خود،   از   بهتر   درک   با   همچنین   آگاهی   ذهن   ن یتمر   با  . دکن   منتقل  گرانید   به   مؤثر  طور   به  را
  خودمان   از   و   م یکن  نیی تع  را   ی سالم  ی مرزها  مان،   روابط   در  تا   کندی م   کمک  ما   به   ی خودشناس  نی ا  . میکن  مراقبت  ها آن   از   و   کرده

  بهبود  به  منجر  مختلفی   های   روش  وسیله  به  آگاهی  ذهن  دیگر   منظری  از   (.2017  ،2کالدر   -)دی  میکن  محافظت  بیآس  برابر  در
  پاسخ  به کردن  فکر ی جا به که دهدی م ادی  فرد به ی آگاهذهن  است. فعال  دادن  گوش آنها  از  یکی شود. می ی ارتباط یهامهارت 

  احساسات   و  بدن  زبان  صدا،  لحن کلمات،  به  توجه  شامل  نی ا  .دکن   معطوف  مقابل  طرف  یهاصحبت  به  را  خود  توجه   تمام  ،یبعد
  ی برا  که   د ده   نشان   او   به   و  د کن  درک   بهتر   را   مقابل   طرف   تا   کندی م   کمک   شخص   به   فعال،   دادن   گوش   است.   ام یپ  در   نهفته
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  ، یآگاه ذهن   ن یتمر   ا ب  . است  شفاف   و   واضح   بیان   کنیم،   اشاره   بدان   توانیم   می   که  دیگری   مورد   یم. هست  قائل   ارزش   شی هاحرف 
  ی ری جلوگ  سوءتفاهم  از   تا  کندیم  کمک  فرد  به  ن یا  . میکن  انیب  ابهام  بدون   و   واضح  صورت   به  را  خود   احساسات  و  افکار   توان یم

  1اندفیلد  و )مانریکیو کندی م کمک گفتگو  یبرا ترسازنده  و ترامن یفضا جادیا به  کرد،یرو  نی ا .شود برقرار یمؤثرتر ارتباط و کند
  ن یا  .مینیبب  هاآن   دگاهی د  از  را  جهان  و  میده  قرار  گرانید   یجا  به   را  خود  تا  کندی م  کمک  ما  به  یآگاه ذهن   همچنین،  (2015  ،

  کاهش   طرفی  از   .میکن  تیتقو   را  مان  روابط  و  میکن  یهمدل   دارند،   یمتفاوت  یهادگاه ید   که  یافراد  با  تا  دهدی م  اجازه  ما  به  ،یی توانا
  گران ید   که  میر یگی م  ادی  ،یآگاه ذهن   نی تمر  با  شود.  می  تر  سالم  روابط   برقراری  به  منجر  دیگران  به  نسبت  داوری  پیش  و  قضاوت

  را   ها آن   رفتار  یهاشه یر   تا  میکنی م   یسع   م، یکن  قضاوت  رفتارشان   اساس  بر  را   گرانید   نکه یا  یجا   به  . میر یبپذ  قضاوت  بدون   را
  به   ی آگاهذهن   (. 2015  اندفیلد،   و )مانریکیو میباش  داشته   ی دارتریپا  و   ترسالم   روابط   تا   کندی م   کمک  ما   به   کرد، یرو ن یا  . میکن  درک 

  با  . میکن  ییشناسا  را  یعضلان  تنش  و  تند  قلب  ضربان  ع،یسر  تنفس  مانند  استرس  یک یولوژیزیف   یهانشانه  تا  کندی م  کمک  ما
  از  .میکن  ی ریجلوگ  دیشد   یهاواکنش   بروز  از   و  میببر  کار   به  را  یساز آرام  یهاک یتکن  میتوانی م  ها،نشانه  ن یا  زودهنگام  صیتشخ

  ها آن  و میکن یی شناسا زااسترس  یهات یموقع به نسبت را  خودکارمان یهاواکنش  تا کندی م کمک ما به یآگاهذهن   دیگر طرفی
  م یتصم ی شتریب ی آگاه با  و میکن  مکث یالحظه   میتوانی م م، یده  نشان  واکنش  کیاتومات صورت   به  نکهی ا ی جا به  .م یده  ریی تغ را
 (. 2022  ،2کیورسترت   و  کارتر   و  مورتلوک  )توبیاس   گذارد ی م  مثبت  ری تأث  ما  یفرد   ن یب  روابط  تیفیک  بر  خود،  نوبه  به  امر،  نیا   .میریبگ

  ،ی آگاهذهن   ن یتمر  با  گفت،   توان   می  هوشمند   تلفن   از  استفاده  به  مرتبط  یباورها  بر   آگاهی  ذهن  بخشی   اثر   درتبیین   همچنین،
  و   کجا  ، یزمان  چه  که  شوندی م  متوجه  هاآن  کنند.  توجه  خود  تلفن   از   استفاده  نحوه  به  قضاوت  بدون  که  رندیگی م   ادی  آموزان دانش 

 به  را   هوشمند   تلفن   از   خود   استفاده   ی الگوها  تا   کندی م   کمک  آموزاندانش   به  ی آگاه ذهن   .کنندی م  استفاده   تلفن   از   ی ل یدل  چه  به
  را شوند  وابسته  تلفن  به  شود یم باعث  که   یمحرک  عوامل  تا   کندی م   کمک  آموزان دانش   به  امر   این  کنند.  مشاهده  ترق ی دق  صورت 
 چک مانند  یخاص   یهاعادت  ای   استرس،  ا ی یخستگ   ، ییتنها  مانند ی منف  احساسات  شامل   است  ممکن  عوامل  ن یا  کنند.   یی شناسا
 استفاده  مورد   در  یترآگاهانه   ماتی تصم  توانندی م   آموزاندانش   محرک،  عوامل  و   الگوها  نیا  شناخت  با  باشد.  هااعلان   مداوم  کردن

  توانند ی م  آنها   کنند.   ن ییتع  گر ید  یهات یفعال  انجام  و  تلفن  با  ارتباط  قطع  یبرا  را  ییهازمان   توانندی م  هاآن   .رند ی بگ  خود  تلفن  از
  شناخت   با   پس   شوند.   وابسته   آن  به   شود ی م  باعث   ی عوامل   چه   و  کنندی م  استفاده   تلفن   از   حد  از   ش یب  ی زمان  چه   که  شوند   متوجه
  به   تلفن  از   استفاده  کاهش  طرفی  از  کنند.   ی ریجلوگ  تلفن  از  حد   از  شی ب  استفاده  از  توانندیم  آموزاندانش   استفاده،   یالگوها
  تلفن،   به  وابستگی  کاهش  این   با  باشند.  داشته  یشتر یب  یوربهره  و  بخشند  بهبود   را  خود   تمرکز  تا  کندی م   کمک  آموزان دانش 
  به   یآگاهذهن   .بگذرانند  خود  دوستان  و  خانواده  با  را  بیشتری  زمان  و   کنند  برقرار  بهتری  اجتماعی   روابط   توانندمی   آموزان دانش 
  ف، یتکال  انجام   ا ی  مطالعه   هنگام   در  تا   دهد ی م  اجازه   آموزان دانش  به   هامهارت   ن یا  . کندی م  کمک  آگاهانه   توجه   و   تمرکز   بهبود 

  آموزان دانش   به   ی آگاهذهن   دیگر   جهتی   از   کنند.   استفاده  ی ری ادگی   ی برا  ی ابزار  عنوان   به  هوشمند   تلفن   از  و  نشود   پرت   شانحواس 
  شوند ی م   باعث  اغلب  یمنف   ی باورها  ن یا  دهند.  ر ییتغ  و   یی شناسا   را   شان یهایی توانا   و   خود مورد  در  ی منف  ی باورها  تا  کندی م  کمک

 . باشند ی مجاز یا یدن به بردن  پناه   دنبال  به آموزاندانش  که
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