
 

 

  میان در ی مقابله با استرسسبکهاانتخاب  اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر

 دانش آموزان

 1دکتر محمدعلی احمدوند

 2سمیه یوسفی

 چکیده 
با ی مقابله سبکهای بر آگاه ذهنی مهارتهاآموزش  ریتأثهدف پژوهش حاضر تعیین 

 4951-59نهم شهر اندیشه بود که در سال تحصیلی پایۀ آموزان پسر دانشاسترس در میان 
تصادفی شیوۀ   بهدبیرستان مولانا  بدین منظور از میان دبیرستانهای این شهر. گرفت انجام

 سبکهای مقابله ۀپرسشنامبه  دانش آموزان پایه نهم این دبیرستان تمام . سپسشدانتخاب 
نمره را در سبک  نیتر نییپای که آموزان دانشاز میان  ودادند پاسخ  (4551اندلر و پارکر )

شیوۀ   بهنفر انتخاب و  11)ملاک ورود به پژوهش(  مدار کسب کرده بودند -مسئلهمقابله 
هشت در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. افراد گروه آزمایش در تصادفی 

شرکت کردند و برای آشنایی و تسلط بر ذهن آگاهی، تمرینات  ساعته کهفتگی یجلسۀ 
هر دو گروه در  مقابلهمداخله، پرسشنامه سبک برنامۀ لازم را انجام دادند. یک هفته پس از 

از گیری بهرهبا  ها دادهی آموزش ذهن آگاهی بررسی شود. تحلیل اثربخششد تا اجرا 
کوواریانس چند متغیری صورت گرفت. نتایج پژوهش حاکی از آن بود که آموزش آزمون 
افراد گروه آزمایش نسبت به دارد و  ریتأثی مقابله سبکهای ذهن آگاهی بر تغییر مهارتها

مدار و  -مقابله هیجان هایمدار و کمتر از سبک -مسئلهگروه کنترل بیشتر از سبک مقابله 
 اجتنابی استفاده کردند.

 

 مدار، سبک اجتنابی -مدار، سبک هیجان -مسئلهی ذهن آگاهی، سبک مقابله مهارتها ید واژگان:کل

 

 

 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 42/6/56تاریخ پذیرش:                     1/44/59تاریخ دریافت: 

 ma_ahmadvand@azad.ac.ir                              (مسئول)نویسنده واحد تهران جنوب  ،آزاد اسلامیدانشگاه شناسی،  روان دانشیار. 4

   kyana.1384.1384@gmail.com تربیتیدانشکده روانشناسی و علوم  ،دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران جنوب ،کارشناس ارشد مشاوره. 2
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 مقدمه

زا زیاد استرس  احتمال شویم که بهرو میهخود، با موقعیتهایی روب ۀما در زندگی روزمرهمۀ 

جسم و روان  روانی، تنیدگی و اضطراب و تأثیرات آنها بر قرن حاضر موضوع فشار . درهستند

پژوهشی بوده است. تحقیقات نشان داده که به کار گرفتن راهبردهای  ترین موارد افراد یکی از مهم

 (.4،4596مهم در کاهش استرس افراد داشته است )فولکمن و لازاروس یمؤثر، نقشمقابلۀ 

های جامعه در معرض فشارهای محیطی و روانی قرار دارند و  سرمایهدر حکم نوجوانان نیز 

       (. با توجه به اینکه 2111، و همکاران 2)آنشل اند قرارگرفتهپژوهشگران توجه خاص  مورد

 ست، درا رفتاری و از منابع مهم مقابله با استرس -آگاهی یکی از رویکردهای شناختیذهن

نوجوانان  ی مقابله دانش آموزان وسبکهاشده است تا اثربخشی آن بر  به کار گرفتهحاضر پژوهش 

 خانوادگی بررسی شود.در مواجهه با استرسهای تحصیلی و 

یعنی توجه کردن به یک  آگاهی ذهن :کند گونه تعریف میآگاهی را این ذهن 9زینکابات   

آگاهی به ما  . ذهنقضاوت گونه هیچروش خاص، متمرکز بر یک هدف، در زمان حال و بدون 

آنها جزء د، اما نتا این نکته را درک کنیم که هیجانهای منفی ممکن است رخ ده رساند یاری می

جای آنکه به رویدادها دهد تا به ثابت و دائمی شخصیت نیستند. همچنین به فرد این امکان را می

 (.2141، 1)رینولدزگویند پاسخ تامل با تفکر و به آنها تامل پاسخ دهد،  طور غیرعادی و بی به

و به شود میرفتاری آموخته  -ذهن آگاهی کسب مهارتی بنیادی است که در آن درمان گفتاری

و بهزیستی خود شود آگاه  خویشاز افکار و احساسات  دهد که به کمک آن مراجع این امکان را می

آن بر خود تسلط  باکه  کند آگاهی را روشی توصیف می (،  ذهن2141) 9را اعتلا بخشد. پاریش

، ذهن پراکنده ما را فراخوانده و آن لحظهتواند در یک کنیم که میخودمان را بازیابی می یابیم ومی

 بتوانیم در هرلحظه از زندگی حاضر باشیم و ازبه گونه ای که صورت یک کل بازیابی کند،  را به

مؤثری برای کاهش استرس و اضطراب امتحانی  یآموزش ذهن آگاهی روش گذشته و آینده وارهیم.

 کاهش افسردگی در بیماران افسرده نقش دارد در و (4959دانش آموزان است)حامدی و همکاران، 

 (.4954، و همکاران )کوشکی
                                                           
1. Folkman  & Lazarus 

2. Anshel 

3. Kabat-Zinn 

4. Reynolds 
5. Parish 
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 یرفتار و یشناخت یمهارتهااز  یپژوهش، آموزش برخ نیدر ا آگاهی ذهن یمهارتهامنظور از 

 آگاهی ی کاهش استرس مبتنی بر ذهنبسته آموزش اساس برساعته  یک ۀجلسهشت است که در 

 است. گرفته  انجام( 2119)کابات زین،

روانی را هدف قرار  طور خاص عامل فشار ای است که فرد بهشیوه 4مدار-سبک مقابله مسئله 

. سبک گیردانجام میدهی منبع فشار اصلاح و نظم ،تغییر برایشود که می یو شامل تلاشهای دهدمی

مرتبط با  فشار زند که هیجانهای  ای است که فرد به کوششهایی دست میشیوه 2مدار-مقابله هیجان

جای درگیری خردمندانه با مشکل و  ، فرد به9در سبک مقابله اجتنابی دهد. روانی خود را بروز می

 آورد.حل آن به گریز از مشکل روی می

مسئله و هیجان به سه دسته مقابله متمرکز بر ارزیابی،  ،ارزیابی ۀمقابله را برحسب سه زمین

متمرکز بر ارزیابی با  ۀمقابل .کرده اندبندی  طبقهمقابله متمرکز بر هیجان و  مقابله متمرکز بر مسئله

 تغییر یا حذف منبع فشار درمقابله متمرکز بر مسئله سعی گردد. توجه به ارزیابی شرایط اتخاذ می

آور. مقابله  با پیامدهای عینی و محسوس مشکل ارتباط دارد تا با خود موقعیت فشاربنابراین  ،دارد

آور  عامل فشار ی است کهشود که هدف آن کنترل هیجاناتمتمرکز بر هیجان پاسخهایی را شامل می

 (.4954، پور، زاهد و گل)نریمانیاست آنها را برانگیخته 

ی مقابله سبکهااز گیری بهرهاز نتایج انتخاب و چگونگی دوسویه سلامت روانی در یک تعامل 

ساز فضای روانی  زمینهنیز شود و خود  کارآمد و متناسب با استرس و تنش و تغییر حاصل می

انتخاب برای زا  اثر آن شناخت صحیح و ارزشیابی درست موقعیت تنش برسالمی است که 

تعاریف معتبر مقابله عبارت است از تلاشهای براساس شود.  مطلوب، میسر می ۀراهکارهای مقابل

در  .رود و رفتاری مستمر که برای برآوردن احتیاجات خاص بیرونی و درونی فرد به کار می فکری

نوجوان اگر ها نشان داد که  یافتهدادند، ( انجام 2115)و همکاران   1که واین اشتاینپژوهشی 

و توانائیهای کمی برای درک هیجانات خود و دیگران  راهبردهای مقابله مجهز نباشد آموز به دانش

در برخورد با فشارها و بحرانهای زندگی توان درک کمتری خواهد داشت و مشکلات  ،داشته باشد

 گیریاضطراب و افسردگی نشان خواهد داد. به کار ،صورت پرخاشگری رفتاری بیشتری را به

افزایش مشکلات و ناهنجاریها سبب تواند  راهبردهای نامناسب در رویارویی با عوامل فشارزا می
                                                           
1. Problem-focused coping style 
2. Emotion-focused coping style 

3. Avoidance coping 

4. Weinstein 
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 تواند پیامدهای سودمندی در پی داشته ای مناسب می کارگیری راهبردهای مقابله که به حالیشود. در

تبع آن تأمین سلامت روان نقش به ای مؤثر و  باشد. یکی از متغیرهایی که در انتخاب سبک مقابله

انه لحظه، مداوم و غیر ارزیاب به ذهن آگاهی است. ذهن آگاهی از طریق شعور و هشیاری لحظه ،دارد

و شامل آگاهی مداوم از احساسات فیزیکی، ادراکات،  شود روانی مشخص میفرآیندهای نسبت به 

 .(2119، 4؛ ین4954،و همکاران عواطف، افکار و تصورات است)نریمانی

درمانی ذهن آگاهی، کنترل  اند که افراد آشنا شده با تکنیک رواننشان دادهبسیاری مطالعه 

 توانند موقعیتهای فراتر از کنترلشان را بپذیرند و رهاخواهند داشت و بهتر می بیشتری بر موقعیت

 (.  4951و همچنین انعطاف پذیری شناختی خود را افزایش دهند)پور محمدی و باقری،کنند 

   علمی معتبری شواهد معتبر آمریکا و همچنین دانشگاه آکسفورد انگلستان،  هایدانشگاه در

تدریج  دهد بلکه به تنها استرس را کاهش می دهند ذهن آگاهی نه است که نشان می به دست آمده

استرس زاهای محیط را مدیریت کند تا شادیها و بتواند دهد تا  قدرتی را در درون فرد شکل می

9؛ هولن2،2146و سانتورلی کربل ،ریِتال، مِششناختی او را از بین نبرند)ا بهزیستی روان
، و همکاران 

2144.) 

بخشند،  کیفیت زندگی را بهبود می آگاهی، وضعیت خلقی، کارکردی و مداخلات مبتنی بر ذهن

(. 4551، )کابات زینبرند نفس را بالا می دهند و عزتافسردگی را کاهش می علائم اضطراب و

       بوده است. آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش استرس و افزایش توان ابراز وجود موثر

نگرشهای ناکارآمد را در نوجوانان   و دهداضطراب اجتماعی را کاهش می وذهن آگاهی تنیدگی 

 بخشدبهبود مینیز (. ذهن آگاهی کیفیت زندگی را 4951موحدی و علیزاده ،  کند)بیرامی،کم می

 (.2119، 9کوین؛ 2115 1،)کرین

        ویژه  سازی شده است. به ارتقادهنده سطوح بالای بهزیستی مفهوممثابۀ  بهذهن آگاهی 

 دهد )براون فراهم ساختن غنای بیشتر، تجربه بهزیستی را پرورش میبا طور مستقیم  ذهن آگاهی به

دلی و شادابی را  تواند سلامت، زنده (. برنامه ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس می2111 6و رایان،

 (.2141 9ین،ا؛ اپست 2149، 7برتمیو ت پاهافزایش دهد)لردر افراد 
                                                           
1. Yen 

2. Stahl, Meleo-Meyer, Koerbel & Santorelli 
3. Holen 

4. Crane 

5. Coyne 
6. Brown & Rayan 

7. Lehrhaupt & Meibert 

8. Esptein 
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مثبت، بهزیستی و کیفیت زندگی را افزایش و عاطفۀ ذهن آگاهی سطوح شفقت بر خود،  

سازی، خصومت و رفتار اجتنابی را ی، علائم استرس، اضطراب، بدنینشخوارگرمنفی، عاطفۀ 

ذهن آگاهی همچنین سطح تحمل هیجانی و سلامت (. 2111و همکاران،  4)بیشاپ دهد یمکاهش 

( نیز در 2119و همکاران) 9روزنزویگ (.2119، کابات زین، 2119، 2)بائر دهد یمروان را افزایش 

 .دهدمیپژوهش خود دریافتند که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی استرس را در دانش آموزان کاهش 

ی ذهن آگاهی تأثیری بر انتخاب مهارتهادر این پژوهش مسئله این است که آیا آموزش 

دانش آموزان نوجوان دارد؟ آیا گروه آزمایش در مقایسه با گروه در میان با استرس   ی مقابلهسبکها

پژوهش حاضر در پی ؟ کند پیدا میدار  معنا یای مطلوب تفاوت سبک مقابلهانتخاب کنترل ازنظر 

 .دستیابی به اهداف زیر است

 پژوهش اهداف

  ای برای برخورد با  ی مقابلهسبکهاانتخاب ذهن آگاهی بر مهارتهای اثربخشی آموزش تعیین

 استرسهای وارده.

 آموزان از سبکدانشگیری بهرهافزایش  آگاهی بر ی ذهنمهارتهااثربخشی آموزش  تعیین 

 دار.م- مسئله ۀمقابل

  ۀمقابل سبک به کارگیریکاهش  آگاهی بر ی ذهنمهارتهاتعیین اثربخشی آموزش      

 .آموزاندانشاز سوی  مدار -هیجان

 اجتنابی  ۀمقابل سبک به کارگیریکاهش  آگاهی بر تعیین اثربخشی آموزش مهارتهای ذهن  

 .آموزاندانش از سوی

  روش، جامعه، نمونه و ابزار  

آزمون با  آزمون و پس و طرح تحقیق آن از نوع پیش آزمایشی روش پژوهش حاضر از نوع نیمه

نهم پسرانه شهر پایۀ آماری دانش آموزان جامعۀ روزه بود. از  91گروه کنترل همراه با پیگیری 

تصادفی انتخاب گونۀ  بهتصادفی و از دبیرستان مذکور سه کلاس به شیوۀ اندیشه، یک دبیرستان 

پرسشنامه برای پاسخگویی به دانش آموزان ، معلمانو همکاری پژوهشگر شدند. با حضور 

آشنایی مختصر با تنیدگی و  پس ازآماده شدند و ( 4551) 1اندلر و پارکری مقابله با استرس سبکها
                                                           
1. Bishop 
2. Baer 

3. Rosenzweig 
4. Endler & Parker 
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 05 63شماره  خانواده و پژوهشفصلنامه 

ند ه بودافرادی که در غربالگری شرکت کردمیان از  .پرسشنامه پاسخ دادنداین استرسهای روزانه به 

کسب کرده مدار  -بالایی در سبک مقابله هیجاننمرۀ مدار و  -پایینی در سبک مقابله مسئلهنمرۀ و  

. افراد گروه شدندو در دو گروه تصادفی آزمایشی و کنترل جایگزین انتخاب دانش آموز  11بودند، 

 جلسه هفتگی شرکت کردند و با ذهن آگاهی آشنا شدند. هشت آزمایش در 

رفتاری، آموزش  –درمان شناختی ترین روش غیر دارویی و مبتنی بر در حال حاضر رایج

     کاهش تنیدگی و  تحت عنوان برنامه در گذشتهکه  استذهن مبتنی بر کاهش تنیدگی  حضور

ای و هر هفته یک ساعت  هفتههشت شد. بسته آموزشی به شکل یک برنامه  آرامی شناخته می تن

 :است رح زیرآموزشی جلسات به شبرنامۀ عناوین  برای افراد گروه آزمایش اجرا شد.

آن تمرین برای خوردن یک عدد  از  اول: آشنایی با یکدیگر و تعداد جلسات. پسجلسۀ 

با  دقیقه مدیتیشن اسکن بدن همزمان 91کشمش با تمام وجود و بحث درباره این احساس.  سپس 

 کشیدن و هر بار توجه به بخشی از بدن. تمرین در منزل با مسواک زدن و کارهای دیگر.نفس 

و موانع انجام  منزلتجربه انجام تکلیف در زمینۀ پس بحث سدوم: مدیتیشن اسکن بدن. جلسۀ 

های برنامه ذهن آگاهی برای این  حل پرتی( و راه حواس زدن ذهن وقراری و پرسه بیمانند تمرین )

افکار و میان در مورد تفاوت بحث . مسئله )غیر قضاوتی بودن و رها کردن افکار مزاحم(

کنند، طور مستقیم حالت هیجانی خاصی در ما ایجاد نمی احساسات، با این مضمون که رویدادها به

کند. مدیتیشن در حالت رویداد است که هیجاناتمان را ایجاد می آن ادراک ما در مورد و این افکار

 نشسته و اسکن بدن و ذهن آگاهی برای یک فعالیت روزمره. 

مرحله: توجه به در سه ای تنفسی  دقیقه تمرین سهانجام شنیدن. سوم: تمرین دیدن و جلسۀ 

ذهن  تمرین در لحظه انجام، توجه به تنفس و توجه به بدن. آگاهی از یک فعالیت روزمره جدید و

 آگاهی یک رویداد ناخوشایند.

چهارم: توجه به تنفس. صداهای بدن و افکار و پاسخهای تنیدگی و واکنش به جلسۀ 

  .تمرین شد یذهن آگاهبا وار و نگرشها و رفتارها و در انتهای جلسه، قدم زدن موقعیتهای دش

سه و تمرین فضای تنفسی  یآگاه ذهنبا مدیتیشن نشسته، اسکن بدن یا یکی از حرکات بدنی 

 ای )در یک رویداد ناخوشایند( در منزل. دقیقه

 آگاه بدن ارائه و اجرا شد پنجم: انجام  مدیتیشن نشسته. در ادامه سری دوم حرکات ذهنجلسۀ 

 منزل ارائه شد.تکالیف  و
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گروههای دوتایی.  در منزل ای. بحث روی تکالیف دقیقه سهششم: تمرین فضای تنفسی جلسۀ 

آن چهار تمرین مدیتیشن  از  نیستند. پساکثراً واقعی افکار  که محتوای مضمون این با ارائه تمرینی

که  ها مدیتیشن: انتخاب ترکیبی از از که عبارت بودندارائه شد درپی ارائه شد. تکالیف جلسه بعد  پی

ای در یک رویداد ناخوشایند و دقیقهسه فضای تنفسی  تمرین انجامهمچنین ترجیح شخصی باشد. 

 آگاهی یک فعالیت جدید روزمره. ذهن

آنچه در لحظه به  مدیتیشن چهاربعدی و آگاهی نسبت به هرهفتم با جلسه هفتم:  ۀجلس

: بهترین راه مراقبت از خودم چیست؟ این است. مضمون این جلسه شدشود، آغازوارد میهشیاری 

 کنند کدامیک از رویدادهای کنندگان مشخص میکه در آن شرکت ادامه تمرینی ارائه شد در

ای چید که توان برنامهعلاوه بر آن چگونه می ت وشان خوشایند و کدامیک ناخوشایند اسزندگی

ای انجام دقیقهسه فضای تنفسی تمرین  ازآن اندازه کافی رویدادهای خوشایند در آن باشد. پس به

، انجام می دهدکه فرد ترجیح  یتمرین خانگی عبارت بودند از: انجام ترکیبی از مدیتیشن. شد

گرایی یک فعالیت روزمره  ذهن ،یک رویداد ناخوشایند ای دردقیقهسه تمرین فضای تمرین تنفسی 

 جدید.

گرفته بودند. این جلسه با مدیتیشن اسکن بدن آغاز  کنون یادهشتم: استفاده ازآنچه تاجلسۀ  

آمدن با  در مورد روشهای کنار. سپس گرفتای انجام دقیقهسه ازآن تمرین فضای تنفسی  شد. پس

از این قبیل که آیا  ؛سؤالاتی مطرح شددر مورد کل جلسه  ازآن پس. موانع انجام مدیتیشن بحث شد

یافته و آیا دوست  شما افزایش ی مقابلهمهارتهاکنید اید؟ آیا احساس مییافتهبه انتظارات خود دست

 های مدیتیشن را ادامه دهید؟دارید تمرین

 پرسشنامه سبک مقابله

نوجوانان و )ی مقابله افرادسبکهاسنجش  منظور به( 4551)و پارکر  اندلررا این پرسشنامه 

است. این که یک آزمون خود گزارشی  اندساخته موقعیتهای بحرانی و فشارزا  در( بزرگسالان

و برای بررسی کرد هنجاریابی و ترجمه  (4964) زاده اکبر بارنخستین ایران  درپرسشنامه را 

 .گرفت کار صورت گروهی به تهران بهروانی نوجوانان  ی مقابله با فشارسبکها

های را خوانده و یکی از گزینه دستورالعمل، هر عبارت آزمودنیها با توجه بهدر این پرسشنامه 

دقیقه  21-91حدود آن  تکمیل برای. زنندمی ( را علامت9تا خیلی زیاد  4کم  ای )خیلی درجه پنج

(.  4996ماده دارد )حاجیان، 46. هرکدام از روشهای مقابله، یک مقیاس جداگانه و استلازم  زمان
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 03 63شماره  خانواده و پژوهشفصلنامه 

شناسان بالینی چنین و همچنین نظر روانو پارکر های سازندگان آزمون یعنی اندلر با توجه به یافته

 است. روایی مطلوب برخوردار ی مقابله ازسبکهاسنجش برای  این پرسشنامهکه  شوداستنباط می

دهد که آزمون از نشان می (4976زاده ) تحقیق اکبرمانند شده در ایران  انجامپژوهشهای بررسی 

 (4976ضریب روایی این پرسشنامه در مطالعه قریشی ). برخوردار استمناسبی همبستگی درونی 

 (.4999بود )نازک تبار، 94/1 برابر با

 ینفر 949 اینمونهدر را ی مقابله سبکهاضریب اعتبار در پژوهش خود ( 4551)و پارکر  اندلر

و  99/1مدار  -سؤالات هیجان ،97/1مدار  -که مقدار آن برای سؤالات مسئله کردندمحاسبه 

 بود. 92/1سؤالات اجتنابی 

با استرس مقابله  (، ضریب همبستگی عوامل پرسشنامه سبک 4976در تحقیق قریشی )

اجتنابی در  و 99/1 مداری-، هیجان99/1مداری -مسئله در 55/1پاسخهای باز آزمون، درسطح 

برای را آزمون  باز -آزمونمیان ( همبستگی 4996همچنین حاجیان ). محاسبه شد 99/1

  .استبه دست آورد که ضریب مطلوبی  99/1 ضریب اعتبار آزمون محاسبه

 ها یافته

)انحراف استاندارد و ، از میانگین و پراکندگی ی حاصل از آزمونهابرای توصیف آماری داده

 پردازیم:های پژوهش میدر ادامه به آزمون فرضیه خطای معیار میانگین( استفاده شد.

از سوی دار - سبک مقابله مسئلهبه کارگیری آگاهی بر افزایش فرضیه اول: آموزش مهارتهای ذهن

 آموزان مؤثراستدانش

در مقیاس سبک مقابله آزمایش آزمون گروه ، میانگین پس4ۀ شمار جدولهای دادهبراساس 

که شرکت کنندگان  گرفتنتیجه توان میبنابراین . ه استمدار، افزایش محسوس نشان داد -مسئله

 در گروه آزمایش پس از آشنایی با آموزشهای جلسات، برابر هدف پژوهش، در مواجهه با استرس،

 بالاتری استفاده کردند. به میزانمدار  -از سبک مسئله

 مدار، در مرحله  -پرسشنامه مقابله مسئله مقیاسزیر کنترل در و گروه آزمایش دو میانگین

توجه  آن را قابل توانکه نمی آزمون یا بدون تفاوت یا دارای تفاوتهای ناچیزی از هم هستندپیش

ی مقابله تا حدودی یکسان سبکها توان این دوگروه را ازنظرمی . به عبارت دیگردانست

 درنظرگرفت.

  دهد میانگین زیرمقیاس سبکآزمون نشان میمرحله پس کنترل در گروه آزمایش و مقایسه دو

است  کنترل بالاتر است. این یافته نیز بدین معنی مدار گروه آزمایش نسبت به گروه -مقابله مسئله 
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مدار به میزان  -سبک مسئله جلسات آموزش، از گذراندن آزمایش پس از کنندگان گروهکه شرکت

مبین تاثیر گذاری مثبت روش  این امر بیشتری نسبت به شرکت کنندگان گروه کنترل استفاده کردند.

پس آزمون در گروه آزمایش برای روش پیش آزمون و . تفاوت میانگینهای نمرات می باشدآموزش 

 99/4گروه کنترل آزمون و پس آزمون در پیش و تفاوت میانگین نمرات  91/1مدار  -مقابله مسئله

  است. 
 مدار میان گروهها -میانگینهای زیر مقیاس سبک مسئله ذهن آگاهی بر آموزشآمار توصیفی مربوط به  اثربخشی  :5جدول 

 زیر مقیاس گروه مرحله میانگین انحراف استاندارد خطای معیار میانگین

76/1  76/2  91/19  سبک آزمایش پیش آزمون 

مدار -مسئله   29/4  9 61/19  آزمایش پس آزمون 

94/4  91/1  19/19  کنترل پیش آزمون 

49/4  41/1  91/11  کنترل پس آزمون 

یک متغیر وابسته  بیش از ، هدف مقایسه گروهها به طورهمزمان درپژوهش در فرضیهکه  ازآنجا

پژوهشگر  همچنین به این سبب کهباشد.  از نوع چند متغیریباید کاررفته  است، لذا تحلیل به

تحلیل کوواریانس بهره گرفته  ازباید هاست. لذا  گروه میاندرصدد حذف اختلافهای احتمالی اولیه 

سازد، تحلیل هدف را به طورهمزمان ممکن می شود. تحلیلی که امکان دستیابی به این دو

 لونو اسمیرنوف -فولموگروفرضهای آماری ک ست. در این پژوهش پیشا کوواریانس چندمتغیری

 برای برابری واریانسها به کار گرفته شد تا با اطمینان بتوان از آزمون کوواریانس استفاده کرد. 

زیر مقیاسهای  تمامآزمون پیشپس از حذف اثر نمرات های آمار استنباطی نشان داد که یافته

تحلیل واریانس شاخصهای معناداری تمام اساس  دو گروه بر، نیمرخهای مقابلهی سبکهاپرسشنامه 

با ی مقابله دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت آماری معناداری سبکهااست.  چندمتغیری معنادار

 کنترل در گروه آزمایش و اینکه دوکردن  های فرعی و مشخصآزمون فرضیهبرای دارند.  یکدیگر

 آزمودنیها مورد انمیآزمون تفاوت دارند، نتایج آزمون اثر مرحله پس ی مقابله درسبکها کدام یک از

 گرفت. بررسی قرار
 دار -:  نتایج تحلیل کوواریانس برای سبک مقابله مسئله5جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری F مجذور میانگین درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 79/1 114/1 99/442 55/299 4 55/299 پیش آزمون

 64/1 114/1 99/95 52/492 4 52/492 گروه

    96/1 97 59 خطا
     95 6/111 کل تصحیح شده
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 05 63شماره  خانواده و پژوهشفصلنامه 

با توجه به منبع تغییر شود، مشاهده می 2 شماره در جدول گونه کههماندر تحلیل کوواریانس 

، سطح  Fو مقدار میانگین مجذورات، مجموع مجذورات، درجه آزادی  )پیش آزمون، گروه و خطا(

 معنادار در  یگروههای آزمایش و کنترل، تفاوتداری و مجذور اتا و کنترل پیش آزمون در معنا

توان و در مورد فرضیه اصلی پژوهش می شودمشاهده میدار  -از سبک مقابله مسئلهگیری بهره
 اثربخشی آموزش مطلوب بوده است.که  اظهار داشت

           مقابله  آزمون، میانگین دو گروه آزمایش و کنترل در زیر مقیاساثر پیشپس از حذف 

که فرضیه اول در  اظهار داشتتوان نشان داد که تفاوت معنادار است. بنابراین می مدار - مسئله
 طور دار را به -توانسته است سبک مقابله مسئله شده و مداخله تائید واقع مورد P <114/1سطح 

توانسته است  کند که مداخلهمعنادار افزایش دهد. مجذور اتا که نشانگر اثر مداخله است، بیان می

 گروهی دو گروه آزمایش و کنترل را متفاوت کند. درصد واریانسهای درون 64اندازه  به

از سوی  مدار-سبک مقابله هیجانبه کارگیری کاهش  گرایی بر ی ذهنمهارتهافرضیه دوم: آموزش 

 است. آموزان مؤثردانش

کاهش میانگین نمرات  نشان دهندۀگروه آزمایش  آزمونو پسآزمون میانگینهای پیشمقایسۀ 

پیش آزمون و پس آزمون در گروه  های. تفاوت میانگیناستگروه آزمایش  مدار در -سبک هیجان

 .باشدمی 76/9و این تفاوت در گروه آزمایش  4کنترل 

دهد میانگین زیرمقیاس آزمون نشان میمرحله پس کنترل در گروه آزمایش و مقایسه دو

است. این یافته نیز بدین پایین تر کنترل  مدار در گروه آزمایش نسبت به گروه -مقابله هیجان سبک

سبک  گذاشتن جلسات آموزش، از پشت سر آزمایش پس از کنندگان گروهمعناست که شرکت

مبین  این امر مدار به میزان کمتری نسبت به شرکت کنندگان گروه کنترل استفاده کردند. -هیجان

 شود. تاثیرگذاری مثبت روش آموزش تلقی می

آزمون، میانگین دو گروه آزمایش و کنترل در دهد پس از حذف اثر پیشنشان می 9 جدول

توان این گونه میو  شودتایید میمدار معنادار است. بنابراین فرضیه دوم -زیرمقیاس سبک هیجان

 طور معنادار کاهش دهد. مدار را به-ک هیجانکه مداخله توانسته است میانگین سب نتیجه گرفت

 گروههامیان مدار  -میانگینهای زیر مقیاس سبک هیجان ذهن آگاهی بر آموزشآمار توصیفی مربوط به  اثربخشی : 6جدول 

 زیر مقیاس گروه مرحله میانگین انحراف استاندارد خطای معیار میانگین

79/4  47/5 سبک مقابله  آزمایش پیش آزمون 17 

مدار -هیجان  19/2  22/9  21/14  آزمایش پس آزمون 

92/4  92/7  71/19  کنترل پیش آزمون 

69/4  99/6  71/16  کنترل پس آزمون 
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    مدار -نتایج تحلیل کوواریانس برای سبک مقابله هیجان :5جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری F مجذور میانگین درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 26/1 114/1 45/49 94/99 4 94/99 آزمون پیش

 79/1 114/1 19/449 91/999 4 91/999 گروه

    549/2 97 57/417 خطا
     95 1/929 کل تصحیح شده

و  114/1،  سطح معناداری 19/449  با برابر  Fمقدار  1 شماره های جدولیافتهبراساس 

 که آموزش سبکهای مقابله روی دهد می. این نتایج نشان ه استبه دست آمد 79/1مجذور اتا 

گرفتند که به کار می بسیار رااین سبک  آنها پیش از آموزشدانش آموزان اثر مطلوب داشته است. 

  شود.درصد نتیجه اثرگذاری آموزش تلقی می 79 به میزانکاهش این کاهش یافت. این امر 

    کاهش به کارگیری سبک مقابله اجتنابی از سوی  گرایی بر فرضیه سوم: آموزش مهارتهای ذهن

 آموزان مؤثر است.دانش
 گروههاذهن آگاهی بر میانگینهای زیر مقیاس سبک اجتنابی میان  آموزشآمار توصیفی مربوط به اثربخشی  :0جدول 

 زیر مقیاس گروه مرحله میانگین انحراف استاندارد خطای معیار میانگین

21/2  91/7  9/19 آزمونپیش   سبک مقابله  آزمایش 

66/4 اجتنابی  69/2  7/96  آزمایش پس آزمون 

96/4  99/7  4/12  کنترل پیش آزمون 

79/4  69/4  79/14  کنترل پس آزمون 

 نتایج تحلیل واریانس برای سبک مقابله اجتنابی: 3جدول 
 مجذور اتا سطح معناداری F مجذور میانگین درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 42/1 114/1 99/29 99/9 4 99/29 پیش آزمون

 62/1 114/1 44/267 91/64 4 44/267 گروه

    91/1 97 95/561 خطا
     95 57/199 کل تصحیح شده

متفاوت  اجتنابیمقابله  سبکنظر آزمایش و کنترل از دو گروه  داشت توان اظهارها میبرابر یافته

پرخاشگری فیزیکی  دلیل آنکه به. گیردسوم مورد پذیرش قرار میفرضیۀ . بنابراین ندیکدیگراز 

 درسبک مقابله اجتنابی آزمون است، لذا تر از مرحله پیش آزمون پائینمرحله پس گروه آزمایش در

 . یافته استگروه آزمایش کاهش آزمودنیهای  میان

گروه آزمایش و کنترل،  دومیان برای روشن شدن هرچه بهتر تغییرات ایجادشده در  اینجادر 

حذف اثر  گروه پس از برآورد آن برای این دو شده و خطای معیار ای برآورد میانگینهای حاشیه
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دهد بیشترین نشان می 4 نمودار .شده استترسیم شماره یک آزمون، استخراج و در نمودار پیش

دو منحنی گروه آزمایش و گروه کنترل، در زیرمقیاس سبک اجتنابی است. این یافته  میاناختلافات 

آنکه دلیل  به همچنین. ی داردها، همخواناندازه اثر در آزمون فرضیه های مربوط بهکاملاً با یافته

مقیاسهای زیر و در گروه آزمایش دار در پائین م- نمودار مربوط به گروه کنترل در زیرمقیاس مسئله

آزمون میانگین توان بیان نمود در مرحله پسمدار و اجتنابی در بالا قراردارد، لذا می-هیجان سبک

و میانگین  سطح بالاتری گروه کنترل در مقایسه با مدارگروه آزمایش در-زیرمقیاس مسئله

 تری قرار دارد. سطح پایین مدار و اجتنابی در-زیرمقیاسهای هیجان

 

 ای گروه آزمایش و کنترل آزمون پرسشنامه سبکهای مقابله پس ۀای خرده مقیاسهای مرحل : میانگین حاشیه5نمودار 

 گیریو نتیجه بحث

ی مقابله در مواجهه سبکهااثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر تغییر بررسی هدف  این پژوهش با

های  آمده، مفروضه دست بههای  . بر اساس یافتهه استتنیدگی و اضطراب انجام شد ،با استرس

سطح معناداری مطلوب، با در . تأثیر این آموزش روی دانش آموزان ه استشده تحقق یافت تعیین

 و همکاراننریمانی پژوهش ( همسویی دارد. در 2112) 4لیو تیزد ویلیامز ،گالینتایج تحقیقات س

در  یبا سلامت روان یجانیهوش ه مقابله و سبکهای ،یذهن آگاه هرابط» با عنوان نیز( 4954)
                                                           
1. Segal, Williams & Teasdale 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

13
96

.1
4.

3.
3.

8 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
06

 ]
 

                            12 / 18

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1396.14.3.3.8
http://qjfr.ir/article-1-359-fa.html


 ...اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر انتخاب سبکهای مقابله 

 

 

35 

ی مقابله وجود داشت که با نتیجه سبکهاگرایی و  ذهنمیان مستقیم و معناداری رابطۀ  « انیدانشجو

ذهن آگاهی و تنظیم هیجانی را  میانرابطه ( 4951)اسماعیلیان و همکاران این تحقیق همسوست. 

آگاهی را در افزایش عزت نیز آموزش ذهن ( 4952) اصغری پوریوسفیان و  ند.ه ابه دست آورد

( همانند نتیجه پژوهش 4956ند. عرب قاینی و همکاران )ه انفس و کنترل استرس مؤثر دانست

 ذهن آگاهی را در کاهش استرس در دانشجویان مضطرب اثر بخش دانسته اند.حاضر 

تائید فرضیۀ دار،  -مسئلهمقابله  از سبکگیری بهرهافزایش  آگاهی بری ذهنمهارتهااثر آموزش 

که دوره آموزش  (، مبنی بر این2115ین اشتاین و همکاران)اشده این پژوهش است که با نتایج و

های یافتهو با  بودههمخوان  بردمی آگاهی، توانایی حل مسئله را در دانشجویان بالا ی ذهنمهارتها

آگاهی ه در ذهنخودگردانی توجه ک ۀ( مبنی بر تأکید روی جنب2111بیشاب و همکاران)پژوهش 

رو  شود. ازاین فرد میدر حذف اطلاعات ناکارآمد سبب وجود دارد، هماهنگ است. خودگردانی 

کند تا با اطلاعات مفیدی که از تجربه فعلی در اختیار دارد و نه حاصل حدسها،  فرد مجالی پیدا می

       ه حل مسئله گویی به مشکلات بپاسخشیوۀ این ؛ فعلی پاسخ بدهدتجربۀ ... به  تعصبات و

آگاهی، راهبردهای رابطه ذهن"( با عنوان 4959) و مرادی احمدیانجامد. همچنین بررسی نژادمی

آگاهی و داد که متغیرهای ذهننشان "با کیفیت زندگی بیماران سرطانی شده ادراکمقابله و استرس 

صورت که افراد بینی کنند، بدینمدار قادرند کیفیت زندگی آنان را پیش-راهبردهای مقابله مسئله

آمیز زندگی را با تنیدگی کمتری ارزیابی کرده و از راهبردهای آگاه، موقعیتهای تهدیدذهن

 .بهره می جویندی در برخورد با شرایط تنیدگی زا ترسازگارانه

ت کردن به حالا آگاهی توجهکرد که ذهن توان چنین استنباطآمده می دست به نتایجبرای تبیین 

آگاهی در پذیرا است. رشد ذهن قضاوتی و شناخت( در یک حالت غیر هیجان ومانند درونی فرد )

 زا راخودی به تجربیات تنیدگی خودبه تا پاسخهای عادتی و سازدرا قادر میطی آموزش افراد 

غیرقابل تغییر کند و فرد وقایع کاهش دهند. درنهایت نگرش و بصیرت شخص گسترش پیدا می

یابد. بنابراین تمرینات زا کاهش میپذیرد و درنتیجه فعال شدن، پاسخهای تنیدگیرا می زندگی

سبب دهد و این خودآگاهی، آگاهی، خودآگاهی و هشیاری فیزیکی و شناختی را افزایش میذهن

شکند و فرد بیشتر در های معیوب قبلی افکار و احساسات میشود و الگوارزیابی صحیح خود می

ریزی گیری و برنامهشناختی جدید مانند قدرت تصمیمفرآیندهای کند و ل زندگی میزمان حا
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و فرد حالات مثبت ذهنی را تجربه خواهد کرد. بنابراین آرامش جسمی و روحی در شود میتسهیل 

 آید. به وجود میوی 

  آگاهی بر کاهش سبک مقابله ی ذهنمهارتهاتأثیر آموزش دهنده  فرضیه دیگر، که نشان

و  تحقیق نریمانی پژوهشهای پیشین مانند. با توجه به شد، تائید استآموزان مدار دانش-هیجان

 سبک مقابله وآگاهی ذهنمیان ( 4959احمدی )( و نژاد2111، براون و رایان )(4954)همکاران 

و همکاران  گالیس. که با نتایج این تحقیق همسو است داردمنفی وجود رابطۀ مدار، -هیجان

آگاهی کاهش آشفتگی . یکی از نتایج ذهندست یافتند هنتیجبه همین در پژوهش خود ( نیز 2112)

مدار استفاده -شود که فرد کمتر از سبک هیجانمیسبب امر . این استفکری و هیجانات نامطلوب 

 .کندمفید  صورت مؤثر و کرده و وقت خود را صرف حل مسئله به

 کارگیریبهآگاهی بر کاهش میزان ی ذهنمهارتهاکه نشانگر تأثیر آموزش سوم پژوهش فرضیه 

( 4959احمدی )که با تحقیق نژادشد ، تائید استدانش آموزان از سوی سبک مقابله اجتنابی 

آمیز زندگی را با تنیدگی کمتری آگاه، موقعیتهای تهدیدصورت که افراد ذهنبدین. همسویی دارد

از  ژهیو بهبهره گرفته و ی در برخورد با شرایط تنیدگی زا سازگارانه ترارزیابی کرده و از راهبردهای 

(، 4954)و همکاران  نریمانینتایج پژوهش کنند. با توجه به راهبردهای اجتنابی کمتر استفاده می

پژوهش حاضر های یافتهمنفی وجود دارد که با ۀ رابطاجتنابی، آگاهی و سبک مقابله ذهنمیان 

 آگاهی تفکر منطقی است و های قوی در ذهنذکر است که یکی از مؤلفه شایان. همسویی دارد

مدار و باورهای غیرمنطقی با سبک -توان نتیجه گرفت که باورهای منطقی با سبک مقابله مسئلهمی

 مثبت دارند.رابطۀ مقابله اجتنابی 

مدار، -ی مقابله مسئلهسبکها درهای پژوهش حاضر که بر اساس یافتهتوان گفت  میمجموع در 

شده  دار ایجادمعناآگاهی تغییر ی ذهنمهارتهااثر آموزش  آموزان براجتنابی دانشو  مدار-هیجان

 هایو سبک آموزان را افزایشمدار دانش-مسئله مقابله ، سبکآگاهیی ذهنمهارتهااست. آموزش 

 است. و اجتنابی آنان را کاهش دادهمدار -مقابلۀ هیجان

  محدودیتها

  تر تغییرات. اطمینان از ماندگاری طولانیحصول فقدان زمان کافی برای 

  دخترانپژوهش به های یافتهغیرقابل تعمیم بودن. 

 شهرها. دیگربه ها یافتهاحتیاط  تعمیم توأم با 

  تمرینات.محدودیت فضای مناسب برای انجام 
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 ها پیشنهاد

  مشاوران برای تعدیل و اصلاح از سوی آگاهی ی ذهنمهارتهااز روش آموزش گیری بهره

 . دانش آموزانی مقابله سبکها

 ی اسنادی، سبکهاشناختی)های روانآگاهی بر دیگر متغیری ذهنمهارتهابخشی بررسی اثر

 آن(.مانند منبع کنترل و 

 انمشاوراز سوی آموزش ذهن آگاهی برای معلمان  هایبرگزاری کارگاه.  
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 منابع
(. اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر 4951اسماعیلیان، نسرین؛ طهماسیان، کارینه؛ دهقانی، محسن و موتایی، فرشته. )

شهید مجله روانشناسی بالینی دانشگاه ذهن آگاهی بر تنظیم هیجانی و توجه آگاهانه و پذیرش در فرزندان طلاق. 
 .66-19(، 2)4 ،چمران

 تهران: ناشر مؤلف. گذر از نوجوانی به پیری )روانشناسی رشد و تحول(.(. 4976اکبرزاده، نسرین. )

(. اثربخشی درمان مبتنی بر شناخت در کاهش اضطراب  4951بیرامی، منصور؛ موحدی، یزدان و علیزاده، جابر. )
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