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Abstract 

The purpose of this study was the effectiveness of mindfulness training on lifestyle, anger 

management and self-compassion in students of West Tehran University. The present study, 

including quasi-experimental designs, was a pretest-posttest with a control group. The 

statistical population in the present study included all students of Azad University, West 

Tehran Branch. In this study, 30 students who met all the entry criteria were randomly 

selected and replaced in two experimental and control groups. Data collection tools included 

the Walker et al.'s (1987) lifestyle questionnaire, Nelson's anger intensity (2000), Neff self-

compassion (2003), and a summary of the mindfulness training protocol. The collected data 

were analyzed by descriptive and inferential methods through SPSS21 software. In this 

research, descriptive statistics were used to calculate the mean and standard deviation of 

research variables and show the frequency and related graphs, and inferential statistics were 

used to test the research hypotheses. Before testing the hypotheses, the hypothesis of 

normality of data distribution was performed by Kolmogorov-Smirnov test. Multivariate 

analysis of covariance was used to analyze inferential statistics data. The results showed that 

mindfulness training is effective on lifestyle, anger management and self-compassion in 

students of Tehran West University. Due to the severity of the effect, mindfulness training has 

a greater impact on students' lifestyle than anger management and compassion. 
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 چکیده

پژوهش اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی، مدیریت خشم و شفقت به خود در دانشجویان دانشگاه تهران  هدف از انجام این
 در آماری جامعة.  بود کنترل گروه با آزمون پس –غرب بود. پژوهش حاضر، از جمله طرح های نیمه آزمایشی، به صورت پیش آزمون 

نفر از دانشجویان را که تمام  34پژوهش نیز تعداد  این در. بودند غرب تهران واحد آزاد دانشگاه دانشجویان کلیة شامل حاضر، پژوهش
ها شامل  ملاک های ورود را داشته باشند، به صورت تصادفی ساده انتخاب و در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شد. ابزار گردآوری داده

( و خلاصة پروتکل آموزش 2443(، خودشفقت ورزی نف )2444ن )(، شدت خشم نسلو6811پرسشنامة سبک زندگی والکر و همکاران )
انجام شد. در این  SPSS21ذهن آگاهی بود. تجزیه و تحلیل داده های جمع آوری شده، به دو روش توصیفی و استنباطی از طریق نرم افزار 

دن فراوانی و نمودارهای مربوط به آن استفاده شد تحقیق از آمار توصیفی برای محاسبه میانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق و نشان دا
ها از  نرمال بودن توزیع داده  ها، مفروضه و از آمار استنباطی به منظور بررسی فرضیه های تحقیق استفاده گردید. قبل از آزمودن فرضیه

حلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد. اسمیرنف انجام شد. برای تجزیه و تحلیل داده های آمار استنباطی از ت-طریق آزمون کولموگروف
نتایج نشان داد که آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی، مدیریت خشم و شفقت به خود در دانشجویان دانشگاه تهران غرب اثربخش است. 

 ان دارد.با توجه به شدت اثر، آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی تاثیر بیشتری نسبت به مدیریت خشم و شفقت به خود دانشجوی
 

 

 ذهن آگاهی، سبک زندگی، مدیریت خشم، شفقت به خود واژگان کلیدی:

 

 تمامی حقوق نشر برای فصلنامه رویکردی نو در علوم تربیتی محفوظ است.

 

 مقدمه 

سبک زندگی شامل روشی است که فرد برای تغذیه، ورزش، 
استراحت، بازی، انجام کارها به طور کلی در زندگی خود دارد. 

زندگی همچنین، الگوهای روابط اجتماعی، اوقات فراغت،  سبک
خودانگاره، ارزش ها و نگرشهای فرد را منعکس میکند. یک 

سبک زندگی خاص، انتخابهای هشیار و ناهشیار فرد را برای 
یک نوع رفتار خاص نشان می دهد. سبک زندگی میتواند ساز و 

ی میشوند، کارهای زیست شناختی پایه ای را که منجر به بیمار
تحت تأثیر قرار دهد. سبک زندگی متأثر از عوامل سه گانه 
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بدنی، روانی و اجتماعی است. بدون سبک زندگی سالم آمادگی 
 .[6]برای یک زندگی با کیفیت مطلوب کاهش می یابد

سبک زندگی الگوی زندگی یک فرد است که در فعالیت ها، 
ع سبک زندگی دلبستگی ها و افکار شخصی بروز می کند. در واق

چیزی بیش از شخصیت یا طبقه اجتماعی شخص است. به طور 
کلی سبک زندگی شامل الگوی کامل کنش و واکنش فرد در 
جهان است. سبک زندگی نوع خاص واکنش فرد در برابر موانع 
و مشکالت زندگی است. امروزه سبک زندگی و اهمیت آن به 

است. انتخاب صورت یکی از مسائل مهم روان شناختی درآمده 
سبک زندگی، چه آگاهانه و چه ناآگاهانه، آیندة فرد را رقم می 
زند. همانطور که گفته شد: سبک زندگی فرد، عوامل مختلفی از 
جمله ورزش، تغذیه، اوقات فراغت، نگرش و شیوة برخورد با 
استرس را در بر می گیرد که عوامل مانند ورزش منظم و عادت 

 .[2]اول اهمیت قراردارندبه تغذیة سالم در درجة 

مدیریت خشم تقریبا همه افراد دوران کودکی را با تجربة مقداری 
گذارند. در اثرتجربه، میناکامی، تهدید، آسیب یا شکست پشت سر 

نوعی الگوی خشم در افراد به وجود می آید.نحوه برخورد با 
هنگامی که افراد،  .[3]احساس های مربوط به رویدادها، مهم است

ادث وافراد دیگر را به مثابه تهدید می دانند سطح تنش آنها حو
افزایش یافته و سطح تحمل آن ها کم می شود،درنتیجه حاصل 

خشم هنگامی کارکرد  .[4]آن واکنش خشم وعصبانیت است
کند ومنجر به رفتارهای پرخاشگرانه می شود،  روزانه را مختل می

تیجه ناشی از خشم آزار رسانی به عنوان ن .[5]شودمشکل سازمی 
درون درک می شود که نیاز به آموزش مجدد در مدیریت خشم 

آموزش مهارت های مدیریت خشم در کاهش تجربه  .[1]دارد
شواهد نشان می دهد که مداخلات خشم می  .[1]خشم موثراست

تواند در کاهش سطح خشم تاثیربگذارد واین امر بر رفتارهای 
اخلات مدیریت خشم طراحی مجرمانه آینده تاثیرگذاراست. مد

شده در کاهش گرایش به خشم تاثیرگذارهستند و به معنای این 
برانگیختگی فیزیولوژیکی بیش ازحد تعدیل می -6است که : 

محرک های -3تغییر در آنتاگونیست ها به وجود می آید، -2شود، 
رفتارهای نابهنجار که به حل مسئله -4محیطی کاهش می یابند، 

 .[1]را تغییر می دهدمنجر نمی شود 

معتقد است که شفقت به  (،2448) 6گیلبرتدر شفقت به خود 
خود یک ظرفیت تکامل یافته است و از سیستم های رفتاری 

شود که شامل دلبستگی و پیوندجویی هستند.  ناشی می
جستجوی نزدیکی و کسب آرامش از سوی مراقبان به منظور 

دن در جهان، یکی از فراهم کردن یک پایگاه امن برای عمل کر
رفتارهای پستانداران است. در میان انسان ها، حس دلبستگی 
ایمن و تعلق که از سیستم مراقبت کردن ناشی می شود، 
احساس های امنیت، برخورداری از ارزش دوست داشتن و 

مراقبت، افزایش شادکامی و کاهش اضطراب و افسردگی را در 
ه در محیط مطمئن و امن به همین دلیل افرادی ک .[8]ردپی دا

شوند و کسانی که روابط حمایت کننده و معتبر سازی  بزرگ می
را با مراقبین خود تجربه می کنند باید بیشتر قادر باشند با شفقت 
و مراقبت با خودشان رفتار کنند. در مقابل افرادی که در محیط 
های نا امن، پراسترس و تهدیدکننده بزرگ می شوند، احتمالا 

م خود آرام بخشی آن ها به خوبی رشد نیافته است و از سیست
با . [64]برخوردارندمدل های درونی شدة معدودی از شفقت 

وجود اینکه شفقت به خود ریشه در روابط اولیه فرد با مراقبین 
گیلبرت و خود دارد اما مهارت های آن را می توان آموزش داد. 

خود سیستم اعتقاد دارند که شفقت به  (،2445) 2ایرون
تهدید)این سیستم با احساس های دلبستگی ناایمن، دفاعی 
بودن و برانگیختگی خودمختار همراه است( را نافعال و سیستم 
خود آرامبخشی )این سیستم با احساس های دلبستگی ایمن، 

افیون همراه است( را فعال -امنیت و سیستم اکسی توسین
 3ت من و گلاورراک کلیف، گیلبرت، مک ایوان، لیکند.  می

در حمایت از این اعتقاد دریافتند که ارائه یک تمرین  (،2441)
شفقت به خود کوتاه به افراد، سطح هورمون کورتیزول را در 
زمان استرس پایین آورد. همچنین تغییر پذیری ضربان قلب را 

آرام سازی در -دهد که با توانایی بالاتری برای خود  افزایش می
است. در مجموع، با وجود اینکه از عمر  زمان استرس همراه

گذرد اما به تحقیقات زیادی  مفهوم شفقت به خود خیلی نمی
نزدیکی با ذهن آگاهی دارد و  منجر شده است. این سازه ارتباط

)نف( نیز در مفهوم بندی خود یکی از مولفه های شفقت به خود
 .[66]گرفتخود را ذهن آگاهی درنظر 

مهارت مهم درون فردی، به فرد این  ذهن آگاهی به عنوان یک
امکان را می دهد که به کمک آن از افکار واحساسات ذهنی و 
بدنی خویش آگاه شود و به تعدیل عواطف واحساسات به دور از 
هرگونه قضاوت و داوری پرداخته و با پذیرش آن ها بهزیستی 
خود را ارتقا دهد و به درک این موضوع کمک می کند که 

دهد، اما  منفی به عنوان تجربه ای درونی رخ میهیجان های 
ذهن آگاهی  .[62]آن ها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستند

روشی ست که با آن کار می کنیم که می تواند در یک لحظه، 
ذهن پراکنده ما را فراخوانده و آن را به صورت یک کل بازیابی 

ر لحظه از کند، به گونه ای که بتوانیم برای آینده وگذشته، در ه
ذهن آگاهی با کمک در تحلیل وتوجه  .[63]حاضرباشیمزندگی 

به تجارب جاری، به فرد اجازه می دهد تا برخود تسلط یافته و 
خود را بازیابی کند وبا فراخواندن ذهن پراکنده خود به عقب 
برگردد و شرایط زندگیش را تحلیل کند و در حال حاضر در 

به روشی جدید، نه عادتی ونه  مقابل شرایط دردناک و پراسترس
در ذهن آگاهی و مهارت های تمرین  .[64]واکنشی، پاسخ دهد
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کند تا نسبت به  آگاهی لحظه به لحظه اش، فرد تلاش می
الگوهای افکار، عواطف وتعالی با دیگران آگاهی پیداکند و سپس 
نه به طور خودکار با روش های خو گرفته و ناهشیار، بلکه به 

وهدفمند مفید به موقعیت های مختلف واکنش طور سنجیده 
  .[65]دهدنشان 

ورود به دانشگاه مستلزم این است که دانشجویان تازه وارد خود 
را با محیط های جدید و موقعیت های اجتماعی و فعالیت های 
علمی و بسیاری موارد دیگر سازگار نمایند. وقتی دانشجویان 

های جدید خو بگیرند  کوشند تا با این محیط ها و موقعیت می
اغلب دچار استرس و در پی آن عدم کنترل خشم می شوند. 
هرچند آگاهی بخشی از هشیاری است و حساسیت به دامنه 

شود ولی ذهن آگاهی اجازه  محدودی از تجربیات را شامل می
دهد دانشجویان به عقب برگردند و شرایط زندگیشان را  می

 واکنش نشان دهند.تحلیل کنند و به روش نو نه عادتی 

رایج ترین روش آموزش ذهن آگاهی، آموزش ذهن آگاهی 
( است که به شکل برنامه MBSRمبتنی بر کاهش استرس )

کاهش استرس و برنامه آرامش و آرامش آموزی شناخته 
نشان دادند که با  (2443) 4دانست و سارس-هارتونشود.  می

ای گوناگون افزایش ذهن آگاهی در پردازش اجتماعی از جنبه ه
شود. همچنین  تعارضات متقابل درون فردی، تغییراتی حاصل می

با مطالعه مهارت های ذهن آگاهی و رفتار درون فردی نشان 
دادند که چهار مولفه از مولفه های ذهن آگاهی )مشاهده گری، 
توصیف، عمل همراه با آگاهی و پذیرش بدون قضاوت( با 

و اضطراب و آشفتگی توصیف و تشخیص بهتر احساسات بدنی 
 .هستندکمتر همراه 

بر این اساس لازم است در خصوص دانشجویان به دنبال 
راهکارها و تدابیری بود که از یک سو به تسکین هیجانات آن ها 
ازجمله خشم و از سوی دیگر به تقویت و اعتقاد شفقت به خود در 

ن آن ها به عنوان عاملی اساسی در تغییر سبک زندگی بپردازد.ای
در حالیست که یکی از مولفه های شفقت به خود، ذهن آگاهی 
ست که می تواند به یک آگاهی متعادل و روشن از تجارب زمان 
حال منجر شده و باعث سازگاری دانشجویان در محیط دانشگاه و 
بعد اجتماع شود و با قابلیت یافتن برای پذیرش موضوع، مکررا 

بته این خود به مدیریت ذهن خود را مشغول به آن نکند که ال
خشم کمک می کند. ورود به دانشگاه تمام جوانب زندگی فرد را 

دهد. همزمان با استرسی که  به گونه ای تحت تأثیر قرار می
دانشجو با آن مواجه می شود،با تجربه خشم نسبت به خود 

شود. البته که تجربه خشم یک واکنش  ودیگران رو به رو می
م است که دانشجویان بعد از گذر از این طبیعی ست و البته لاز

مرحله، به مرحله پذیرش نسبت به خود دست پیداکنند که اگر این 
 اتفاق صورت نگیرد ممکن است با عدم ادامه تحصیل مواجه شوند.

-اضطراب-رویکرد ذهن آگاهی به طور کلی با علائم افسردگی
د. برانگیختگی و خشم و افسردگی مزمن همبستگی دو جانبه دار

مشاهده افکار و احساسات مزاحم و ناخوشایند در طول تمرین 
ذهن آگاهی،و توسعه یک موضع غیر قضاوتی نسبت به تجربه 

و می  [61]دشو باعث کاهش علائم فیزیولوژیکی اضطراب می
تواند به تمرکز بهتر دانشجویان بیانجامد. باتوجه به اینکه در یک 

مراحل آموزش و محیط آموزشی دانشجویان باید در تمام 
یادگیری دارای احساس ایمنی عاری از هرگونه تهدید و ارعاب 

تواند به مدیریت خشم وشفقت  باشند، تمرینات ذهن آگاهی می
به خود در دانشجویان کمک شایانی کند و سبک زندگی ای را 

 به وجود آورد که در آن دانشجو شاد وسلامت زندگی کند.
 

 اهداف پژوهش

 هدف اصلی
ثر بخشی آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی، مدیریت تعیین ا

 خشم و شفقت به خود در دانشجویان دانشگاه تهران غرب
 

 اهداف فرعی
تعیین اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی در  .6

 دانشجویان دانشگاه تهران غرب
تعیین اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی بر مدیریت خشم در  .2

 دانشجویان دانشگاه تهران غرب
تعیین اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی بر شفقت به خود در  .3

 دانشجویان دانشگاه تهران غرب
 

 های پژوهش فرضیه

 فرضیۀ اصلی
آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی، مدیریت خشم و شفقت 

 به خود در دانشجویان دانشگاه تهران غرب اثربخش است.
 

 های فرعی فرضیه
جویان دانشگاه آموزش ذهن آگاهی بر سبک زندگی در دانش .6

 تهران غرب اثربخش است.
آموزش ذهن آگاهی بر مدیریت خشم در دانشجویان دانشگاه  .2

 تهران غرب اثربخش است.
آموزش ذهن آگاهی بر شفقت به خود در دانشجویان دانشگاه  .3

 تهران غرب اثربخش است.

  ها روش و مواد
پژوهش حاضر، از جمله طرح های نیمه آزمایشی، به صورت 

پس آزمون با گروه کنترل می باشد که دارای دو  –ن پیش آزمو
گروه می باشد که هر دو گروه دو بار مورد مشاهده )اندازه 
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گیری( قرار می گیرند. نخستین مشاهده با اجرای یک پیش 
 آزمون و دومین آن با اجرای یک پس آزمون صورت می گیرد.

 

 جامعۀ آماری پژوهش

لیة دانشجویان دانشگاه جامعة آماری در پژوهش حاضر، شامل ک
 آزاد واحد تهران غرب بودند. 

 

 حجم نمونه و روش نمونه گیری
نفر  34الی  64در تحقیقات نیمه آزمایشی تعداد نمونه برابر با 

نفر از  34بدین صورت در این پژوهش نیز تعداد  .خواهد بود
دانشجویان را که تمام ملاک های ورود را داشته باشند، به 

ساده )قرعه کشی( انتخاب و در دو گروه  صورت تصادفی
 نفر( جایگزین شدند. 65نفر( و کنترل ) 65آزمایش )

 

 معیارهای ورود و خروج پژوهش

 الف. معیارهای ورود 
 دانشجویان دانشگاه آزاد واحد تهران غرب  .6

کسب نمرات پایین در متغیر سبک زندگی و نمرات بالا در  .2
 متغیرهای مدیریت خشم و شفقت به خود

 عدم حضور و شرکت قبلی در جلسات رواندرمانی   .3

پذیرفتن فرد برای شرکت در تحقیق، پس از امضای رضایت   .4
 نامه کتبی

 

 ب. معیارهای خروج

 نپذیرفتن فرد جهت همکاری با پژوهش .6

 حضور و شرکت قبلی در جلسات رواندرمانی  .2
 غیبت بیش از دو جلسه .3

ز جلسات شرکت کنندگان هر زمان که خواستند می توانند ا .4
 انصراف دهند.

 

 روند اجرای پژوهش

پس آزمون با  -طرح پژوهش نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمون 
نفر از دانشجویان دانشگاه آزاد واحد  34گروه کنترل بود. ابتدا 

تهران، توسط پرسشنامه های سبک زندگی، مدیریت خشم و 
ها شفقت به خود مورد آزمون قرار گرفتند تا میانگین نمره آن 

دال بر وجود میزان پایین آن ها در گروه نمونه باشد. گروه نمونه 
نفر جایگزین شدند  65در دو گروه آزمایش و کنترل به تعداد 

نفر نیز از زوجین به علت ریزش احتمالی افراد نمونه، در  64)
لیست انتظار قرار گرفتند(. هر دو گروه پرسشنامه های مذکور را 

کمیل می کنند. گروه آزمایش تحت جهت انجام پیش آزمون ت

جلسه قرار گرفتند. اما گروه  1آموزش ذهن آگاهی به مدت 
کنترل چنین آموزشی را دریافت نکردند و برنامه همیشگی قبلی 
خود را ادامه دادند، سپس بعد از آموزش از هر دو گروه پس 
آزمون گرفته شد. تا در نهایت نمرات هر دو گروه قبل و بعد از 

  مداخله، مورد تحلیل آماری قرار گیرد. دریافت
 

 ها روش تجزیه و تحلیل داده

تجزیه و تحلیل داده های جمع آوری شده، به دو روش توصیفی 
انجام شد. در این  SPSS21و استنباطی از طریق نرم افزار 

تحقیق از آمار توصیفی برای محاسبه میانگین و انحراف معیار 
راوانی و نمودارهای مربوط به متغیرهای تحقیق و نشان دادن ف

آن استفاده شد و از آمار استنباطی به منظور بررسی فرضیه های 
نرمال   ها، مفروضه تحقیق استفاده گردید. قبل از آزمودن فرضیه

اسمیرنف انجام -ها از طریق آزمون کولموگروف بودن توزیع داده
ها از طریق آزمون لوین در  شد. سپس مفروضه همگنی واریانس

تمام متغیرهای دو گروه بررسی شد. برای تجزیه و تحلیل داده 
 های آمار استنباطی از تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد.

و همکاران  5زندگی والکرها پرسشنامة سبک  ابزار گردآوری داده
آیتم است که توسط والکر و  54: این پرسشنامه شامل (6811)

شده است. با استفاده از قالب ( ساخته 6811همکاران در سال )
= 4= اغلب و 3= برخی اوقات، 2= هرگز، 6نقطه ای ) 4پاسخ 

 همیشه و به طور معمول( پاسخ داده می شود.
( طراحی 2444در سال ) 1نلسونپرسشنامه شدت خشم، توسط 

گویه می باشد که با یک  38شده است. این مقیاس دارای 
مانند: )مادرت تو را  ای با سؤالاتیمقیاس لیکرت چهار درجه

زند(  وسط تماشای برنامه تلویزیونی دلخواهت برای شام صدا می
سنجد. ناکامی یازده سوال، پرخاشگری بدنی شدت خشم را می

سالان نه سوال و روابط با مراجع قدرت ده  نه سوال، روابط با هم
:پرسشنامه [66](2443) 1نفسؤال. پرسشنامة خودشفقت ورزی 

تهیه شده است. این  [66](2443توسط نف ) خود شفقت ورزی
مهربانی با خود با سوالات »مولفه  1سوال دارد و  21پرسشنامه 

دوری قضاوت نسبت به خود با »، «21و  23، 68، 62، 5
، 3اشتراکات انسانی با سوالات »، «26و  61، 66، 1، 6سوالات 

، «25و  61، 63، 4دوری از انزوا با سوالات »، «65و  64، 1
نبود همانند سازی »و « 22و  61، 64، 8آگاهی با سوالات  ذهن»

کند. پاسخ گیری میرا اندازه« 24و  24، 1، 2افراطی با سوالات 
به »، «نمره 6تقریبا هرگز »ای از درجه 5هر سوال در یک طیف 

و « نمره 4اغلب اوقات »، «نمره 3گاهی »، «نمره 2ندرت 
، 1، 1، 4، 2، 6یرد. سوالات گ تعلق می« نمره 5تقریبا همیشه »

-به صورت معکوس نمره 25و  24، 26، 24، 61، 61، 63، 66
 شوند. گذاری می
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 مدیریت زندگی، سبک بر آگاهی ذهن فرضیة اصلی : آموزش یافته ها
 غرب تهران دانشگاه دانشجویان در خود به شفقت و خشم

  .است اثربخش

 

 (MANCOVAتحلیل کواریانس چند متغیره ): 6جدول 

 شدت اثر سطح معنی داری فیشر میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منابع تغییرات

 611/4 426/4 411/4 444/4 6 444/4 مدیریت خشم

 562/4 444/4 336/26 861/4 6 861/4 سبک زندگی

 381/4 441/4 531/1 513/4 6 513/4 شفقت به خود

 
 ذهن د که آموزشهمانطوریکه در جدول فوق مشاهده می شو

 در خود به شفقت و خشم مدیریت زندگی، سبک بر آگاهی
با توجه به شدت  .است اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان

زندگی تاثیر بیشتری نسبت به  سبک بر آگاهی ذهن اثر، آموزش
 دارد. دانشجویان خود به شفقت و خشم مدیریت

 
 .است اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در زندگی سبک بر آگاهی ذهن : آموزش6فرضیة : 2جدول 

 شدت اثر Sig فیشر میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منابع تغییرات

  444/4 166/31 122/4 2 244/6 مدل تصحیح شده

  444/4 261/26 358/4 6 358/4 عرض از مبدا

  444/4 645/26 331/4 6 331/4 زندگی پیش آزمون سبک

 562/4 444/4 336/26 861/4 6 861/4 گروه)متغیر مستقل(

    461/4 21 451/4 خطا

     34 354/685 مجموع

     28 146/6 کل تصحیح شده

 
و با توجه به اینکه مقدار احتمال از  F= 33/26میزان  به توجه با

اطمینان فرضیه تحقیق تایید  85/4کمتر می باشد با  45/4سطح 
 آگاهی ذهن نتیجه حاصل می گردد که آموزش می گردد و این

 اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در زندگی سبک بر

 در زندگی موجب بهبود سبک آگاهی ذهن در واقع آموزش .است
 می گردد. دانشجویان

 

 
 .است اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در خشم مدیریت بر آگاهی ذهن : آموزش2فرضیة : 3جدول 

 شدت اثر Sig فیشر میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات نابع تغییراتم

  641/4 455/2 222/4 2 445/4 مدل تصحیح شده

  424/4 181/5 161/4 6 161/4 عرض از مبدا

  426/4 251/4 242/6 6 242/6 خشم پیش آزمون مدیریت

 611/4 426/4 411/4 444/4 6 444/4 گروه)متغیر مستقل(

    641/4 21 823/2 خطا

     34 544/364 مجموع

     28 311/3 کل تصحیح شده
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و با توجه به اینکه مقدار احتمال از  F= 41/4میزان  به توجه با
اطمینان فرضیه تحقیق تایید  85/4کمتر می باشد با  45/4سطح 

 آگاهی ذهن می گردد و این نتیجه حاصل می گردد که آموزش

 اثربخش غرب تهران دانشگاه انشجویاند در خشم مدیریت بر
 خشم موجب بهبود مدیریت آگاهی ذهن در واقع آموزش .است

 می گردد. دانشجویان در
 

 .است اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در خود به شفقت بر آگاهی ذهن :  آموزش3فرضیة : 4جدول 

 شدت اثر Sig شرفی میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منابع تغییرات

  444/4 483/64 182/4 2 314/6 مدل تصحیح شده

  446/4 231/63 113/4 6 113/4 عرض از مبدا

  444/4 464/64 116/4 6 116/4 خود به پیش آزمون شفقت

 381/4 441/4 531/1 513/4 6 513/4 گروه)متغیر مستقل(

    411/4 21 116/6 خطا

     34 561/614 مجموع

     28 611/3 شدهکل تصحیح 
 

و با توجه به اینکه مقدار احتمال از  F= 53/1میزان  به توجه با
اطمینان فرضیه تحقیق تایید  85/4کمتر می باشد با  45/4سطح 

 آگاهی ذهن می گردد و این نتیجه حاصل می گردد که آموزش
 اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در خود به شفقت بر

 خود به موجب بهبود شفقت آگاهی ذهن وزشدر واقع آم .است
 می گردد. دانشجویان در
 
 

  گیری نتیجه و بحث
 از پژوهش انجام شده نتایج زیر به دست آمده است:

 بر آگاهی ذهن : نتایج فرضیه اول نشان داد که: آموزش6فرضیة 
 .است اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در زندگی سبک

الی محمود، احدی، کجباف و نشاط دوست نتایج وصاین نتایج با 
 (6381، بشرپور، محمدی و اسدی شیشه گران )[61] (6381)
و  1نایار ،[68](6385، مهری نژاد و رمضان ساعتچی )[61]

 62و بریر 66، جیمز64، برتون8گوکل، [24](2426همکاران )
همسو می باشد.  [22](2461) 63، ویلسون و اوکانر[26](2461)

ن فرضیه می توان گفت که آموزش ذهن آگاهی به در تبیین ای
کمک تنفس و با استفاده ازاعضای بدن، آگاهی از وقایع و 
آگاهی از بدن، تنفس صدا و افکار و پذیرش افکار منجر به تغییر 
معانی احساسی و عاطفی ویژه می شود و فرد پی به این نکته 

اشد، افکار می برد که افکارش بیش از اینکه بازتابی از واقعیت ب
نادرستی هستند که منجر به اضطراب می گردد. استفاده از 
آموزش ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان، دانشجویان قادر خواهند 
بود سبک زندگی خود را بهبود بخشند. آموزش ذهن آگاهی، 
الگویی را برای کاهش نشخوار فکری فراهم می کند و به 

لقی خود، آگاهی دانشجویان آموزش می دهد که از نوسانات خ
داشته باشند و از فنون ذهن آگاهی برای آگاهی از پردازش 
اطلاعاتی که افکار و هیجانات را تداوم می بخشند، استفاده 
کنند. ذهن آگاهی، احساس بدون قضاوت از آگاهی است که به 
واضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیده های فیزیکی، همانطور 

ند. بنابراین، آموزش آن به که اتفاق می افتد، کمک می ک
دانشجویانی که از سبک زندگی نادرستی رنج میبرند، باعث می 
شود که آنها احساسات و ضعف های خود را بپذیرند و پذیرش 
این احساسات باعث کاهش توجه و حساسیت بیش ازحد نسبت 

 به گزارش این نشانه ها در آنان میشود. 
 آگاهی ذهن که: آموزش: نتایج فرضیه دوم نشان داد 2فرضیة 

 اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در خشم مدیریت بر
، [23](6381شکوهی یکتا و همکاران )این نتایج با نتایج  .است

، [61](6381وصالی محمود، احدی، کجباف و نشاط دوست )
و  64هافمن، [68](6385مهری نژاد و رمضان ساعتچی )

همسو  [25](2461مکاران )و ه 65، بادلی[24](2461همکاران )
می باشد. در تبیین این فرضیه می توان گفت که از طرفی ذهن 
آگاهی، احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی است که به 
واضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیده های فیزیکی، همانطور 

از طرفی دیگر، تنظیم . [68]که اتفاق می افتد، کمک می کند
هبردهای آگاهانه و غیر آگاهانه ای میشود هیجان شامل همه را

که برای افزایش، کاهش و حفظ و مولفه های هیجانی، رفتاری 
و شناختی یک پاسخ هیجانی به کار برده می شود. بنابراین با 
استفاده از آموزش ذهن آگاهی شامل رفع موانع،درمان مراقبه 
وارسی بدن، ده دقیقه تنفس با ذهن آگاهی و مراقبه ذهن، 
تنفس با ذهن آگاهی )حرکات جسمی با کمک این تکنیک(، 
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گسترده نگه «  تمرین منبسط کردن و تنفس -حرکت هوشیارانه
داشتن افکار ذهن از طریق پیگیری تمرین های مراقبه ای و 

دقیقه دیدن یا شنیدن  5تمرکز بر تنفس آگاهانه و اعضای بدن.
اصوات، با شیوه ذهن آگاهی )آگاهی از تنفس، اعضای بدن، 

ارایه تمرین  -سه دقیقه تنفس -افکار و انتخاب های آگاهانه(
های الگوبردادری شده جهت کاربرد در زمان هایی که دچار 

پیاده روی با ذهن آگاهی می توان  -احساسات دشوار می شویم
 باعث مدیریت خشم در دانشجویان شد. 

 آگاهی ذهن : نتایج فرضیه سوم نشان داد که آموزش3فرضیة 
 اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان در خود به شفقت بر

خرمائی، کلانتری و فرمانی این نتایج با نتایج  .است
، نریمانی، تکلوی، ابوالقاسمی و میکائیلی [21](6384)
61فاسو و نف ،[21](6386، نریمانی، زاهد و گلپور )[21](6384)

 

و  61و، آبدوت[34](2465و همکاران ) 61، کیرک[28](2465)
همسو می باشد. در تبین این فرضیه می  [36](2464همکاران )

توان گفت که در واقع تمرین های ذهن آگاهی به دانشجویان 
می آموزد که در زمان حال زندگی کنند و به افکار، احساسات و 
حواس بدنی خود توجه کنند و همچنین با خود مهربان باشند و 

ذشته که ویژگی خلق افسرده قضاوت نکنند. از تفکر مبتنی بر گ
است و تفکر مبتنی بر آینده که ویژگی اضطراب است دست 
بردارند، مهارت های حل مساله را در خود پرورش دهند و 
راهبردهای مقابله ای کارآمدی را در مواجهه با رویدادها به کار 
برند. به این صورت دانشجویان می آموزند فقط به مشاهده 

از واکنش خودکار و عادتی به رویدادها دست  رویدادها پرداخته و
بردارند و همچنین از جنبه های گوناگون به اکتشاف یک رویداد، 
موقعیت یا شی بپردازند و تمام جنبه های آن را بررسی کنند و 
بهترین راه حل را انتخاب کرده و با حل مساله موثر به گونه ای 

ند هیجانات مناسب واکنش نشان دهند. بدین ترتیب می توان
خود را بهتر مهار کنند و در نتیجه مشکلات آنان کاهش می 
یابد. بنابراین بااستفاده از آموزش ذهن آگاهی مانند نشست های 
مدیتیشن که آگاهی از تنفس و اعضای بدن تاکید بر چگونگی 
واکنش نشان دادن به هر آنچه فکر، احساس می کنیم و آنچه از 

ایجاد یک شرایط سخت تمرینی  -احساسات بدن ناشی می شود
سه دقیقه تنفس،  -و کشف تاثیرات تمرین ها روی ذهن و بدن

بیان این موضوع که تفکرات منشاء واقعی ندارند.نشست های 
به علاوه مطرح  -آگاهی نسبت به تنفس و بدن -مدیتیشن

کردن مشکلات بیمار طی تمرین و کشف اثرات آن بر بدن و 
ه به بهترین نحو از خود مراقبت سه دقیقه تنفس.چگون -ذهن

آگاهی از تنفس، اعضای بدن، اصوات،  -کنیم.جلسات مدیتیشن
سه دقیقه تنفس به علاوه طرح یک مشکل  -افکار و هیجانات

طی تمرین و کشف تاثیر آن روی بدن و ذهن می توان باعث 
 شکل گیری شفقت به خود در دانشجویان شد. 

 ذهن ان دادکه: آموزشفرضیة اصلی: نتایج فرضیه اصلی نش
 در خود به شفقت و خشم مدیریت زندگی، سبک بر آگاهی

 شدت به توجه با. است اثربخش غرب تهران دانشگاه دانشجویان
 به نسبت بیشتری تاثیر زندگی سبک بر آگاهی ذهن آموزش اثر،

این نتایج با  .دارد دانشجویان خود به شفقت و خشم مدیریت
، نریمانی، تکلوی، [21](6384فرمانی )خرمائی، کلانتری و نتایج 

، نریمانی، زاهد و گلپور [21](6384) ابوالقاسمی و میکائیلی
بشارت، عبدالمنافی، فراهانی و خدایی  ،[21](6386)
، آبدوتو و همکاران [34](2465کیرک و همکاران )، [32](6384)
همسو می باشد. در تبیین  [33](2466) 68پیسولا [36](2464)

ه می توان گفت که که تمرین ذهن آگاهی تمرکز این فرضی
حواس و توجه را افزایش می دهد. تمرین های ذهن آگاهی 
افراد را آگاه تر می کند و به آنها کمک می کند که به افکار، 
احساسات و حواس های بدنی خود دقیق تر شوند و آنها را از 

د وقتی یکدیگر تمیز دهند، آنها را بپذیرند و با آنها دوست شون
دانشجویان می آموزند تا بر ابعاد مختلف افکار و احساسات خود 
آگاهی و شناخت پیدا کنند، می توانند مشکلات خود را کاهش 
دهند یا به احتمال کمتری در آینده دچار مشکلات خواهند 
شد.آموزش ذهن آگاهی بر مشکلات رفتاری دانشجویان در 

ذهن آگاهی به  برگیرنده تمرین های مختلفی برای پرورش
دانشجویان است که از جمله می توان به تنفس با ذهن آگاهی 

تمرین  -)حرکات جسمی با کمک این تکنیک(حرکت هوشیارانه
گسترده نگه داشتن افکار ذهن از «  منبسط کردن و تنفس

طریق پیگیری تمرین های مراقبه ای و تمرکز بر تنفس آگاهانه 
بنابراین یادگیری و تکرار  و اعضای بدن و مراقبه وارسی بدن.

این تمرین ها در فواصل بین جلسات درمان، ذهن آگاهی را در 
دانشجویان افزایش داده است و موجب بهبود سبک 
 زندگی،مدیریت خشم و افزایش شفقت به خود در آنها می شود. 
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