
 

 

شخوار ن و شدهادراک تنیدگی بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه تأثیر بررسی

 خشم
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 (.مسئول نویسنده) .ایران ،همدان سینا، بوعلی دانشگاه ،روانشناسی دانشیار گروه روانشناسی، دکتری .1

 .ایران همدان، سینا، بوعلی دانشگاه نشناسی،روا ارشد کارشناسی .2

 .ایران ،همدان سینا، بوعلی دانشگاه ،روانشناسی گروه استاد تربیتی، روانشناسی دکتری .3

 .ایران همدان، سینا، بوعلی دانشگاه ،روانشناسی گروه یاراستاد تربیتی، روانشناسی دکتری .4
 04-33، صفحات 1441 تابستان، چهاردهم، شماره چهارمدوره ، و علوم تربیتی شناسیروانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

در دانش آموزان دختر ساکن خوابگاه بود. روش  نشخوار خشمو  شدهادراکآگاهی بر تنیدگی آموزش ذهن تأثیر پژوهش این هدف

دختر دوره متوسطه  آموزانانشدشامل  موردنظر. جامعه بود آزمون با گروه کنترلپس - آزمونپیشاز نوع  نیمه آزمایشیپژوهش 

نفر دارای تنیدگی بالاتر از متوسط در یک گروه  54شدند. انتخاب گیری تصادفی نفری به شیوه نمونه 54 نمونه هاآن نیاز بکه  بود

رار گرفتند. نفر نیز در گروه کنترل ق 54بالاتر از متوسط در گروه آزمایش دیگر قرار گرفتند.  نشخوار خشمنفر دارای  54آزمایش و 

قبل و  و گروه کنترل، آموزشی دریافت نکرد.گر اجرا شد توسط پژوهش جلسه 8در  آگاهیذهنآموزش آزمایش   هایبرای گروه

 شدهادراکابزار پژوهش شامل مقیاس تنیدگی  اجرا شد. نشخوار خشمو  شدهادراکها آزمون تنیدگی ه گروههمرویبعد از آموزش 

استفاده از تحلیل کوواریانس  با هاداده .( بود1005سوخودولسکی و همکاران ) نشخوار خشم( و مقیاس 5983کوهن و همکاران )

 نشخوار خشم( و =04/0p<،45/6 F) شدهادراکآگاهی بر تنیدگی بررسی شد. نتایج نشان داد که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن

(05/0p<،66/9 F=) .یدگی آگاهی برای کاهش تنتوان از برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهنژوهش میبا توجه به نتایج پ معنادار بود

 .استفاده کردآموزان و نشخوار خشم در دانش شدهادراک

 .آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش ،نشخوار خشم ،شدهادراک تنیدگی :کليدی هایواژه
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 قدمهم

 مستثناآن  آموزشی از آموزان نیز به دلیل شرایط تحصیلی ودانش ؛هاستتنیدگی جز جدایی ناپذیر زندگی انسان امروزه استرس و

 گوناگون دلایل به آموزاندانش از (. برخی1006، 5دارد )پیترز بیشتری شدت خوابگاهی آموزان زندگی دانش در آیدمی نظر و به نیستند

 شیوه زندگی کنند. این اقامت خوابگاهی محیط در و نامثبت روزیشبانه مدارس تحصیل در ادامه برای و شوند جدا خانواده از ناگزیرند

 تعارضات و ردیف قبلی، تضادهای سکونت محیط با خوابگاه محیط نبودن مشابه و والدین محبت از ماندن دور از های ناشیدلتنگی و

 آموزاندانش روانی سلامت و سازگاری توانندمی همه این عوامل، از حاصل روانی فشارهای و نوجوانی دوران هایویژگی فرهنگی،

 بیشتری اهمیت جهتازآن دختران ،خوابگاه در ساکن افراد میان (. در5394، درتاجو  سعیدیدهند ) قرار تأثیر تحت را روزیشبانه

 نقش و دهند تحصیل ادامه تا شوندمی جدا زندگی هایسال ترینحساس در معنوی و روابط عاطفی تمام با خانواده و خانه زا که دارند

 و دختران کند،می بیان را خانواده از شدن جدا کمتر تجربه و بیشتر اهمیت از حاکی پسران نسبت به خانواده در هاآن جنسیتی

 فشار روانی چنین منابع(. هم1050، زادهاسماعیلبرند )سعیدی و می سر به خوابگاه در هستند که یامیا نگران دو هر هاآن هایخانواده

 روانی فشار از ناشی هایبیماری مقابل در مؤنث جنس ،درمجموعاست.  یکدیگر متفاوت با جنس، دو در آن به دهیپاسخ هایروش و

 (.5395ازخوش و فرضی، است )جاهد مطلق، یونسی،  پذیرترآسیبمذکر  جنس از

تعارض،  تضاد، درجات از برخی نوجوانی سریع معمولاً و فشرده علاوه بر فشار روانی ناشی از زندگی در محیط خوابگاهی، تغییرات

بارزترین  از یکی پرخاشگری (.5994، 1)اسپرینتهال و کولینز آوردناکامی، خشم و پرخاشگری را به وجود می تنیدگی، سردرگمی،

 و خشم با مرتبط هایاز سازه 3خشم نشخوار (.5394بیدقی،  چراغی اکبری، دهکردی،ت کودکی و نوجوانی است )علیمشکلا

گذشته  خشم انگیزهای تجربه مورد در فکر کردن ناپذیراجتناب غالباً  و تکرارشونده فرآیند که عبارت است از: است پرخاشگری

 تکراری مشخص افکار بر ازحدبیش تمرکز با فرایند شناختی، یک عنوانبه ارگری(. نشخو1005، 5)ساخودولوسکی، گلاب و کرامول

)لیورانت،  شودمی افکار آن با بیشتر اشتغال ذهنی به منجر کهدرحالی است ناخواسته فرونشانی افکار برای تلاش از ناشی که شودمی

 تجربه جریان در است که ایتکرارشونده و ناپذیراجتناب اختیشن فرایند نشخوار خشمبنابراین  ؛(1055، 4کام هولنز، اسلون و برونز

 تجربه روی تمرکز بر درواقع آید. این فرایندمی حساببهخشم  افزایش و تداوم مسئول و یابدمی ادامه ازآنپس شود،می ظاهر خشم

 .(5399پور و بشارت، ؛ و نقی1054، 6هیروشی تاکاهاشی، کند )تاکبه،می تشدید را عصبانیت که دهدمی نشان شواهد و است خشم

 بینیپیش رویدادهای و زندگی زایاسترس وقایع ویژه طور به اما دارند، نقش نشخوار خشمایجاد  در اجتماعی محیط تجربیات گرچه

 متعدد شکلاتم روزیشبانهمدارس  در ساکن آموزاندانش(. 1053، 6نیکاتری، تیک ،زایلوئشوند )آن می افزایش ، باعثازآنپس نشده

                                                           
1 peters 
2 Sprinthall & Collins 
3 anger Rumination 
4 Sukhodolsky, Golub & Cromwell 
5 Liverant, Kamholz, Sloan, Brown 
6 Takebe, Takahashi & Hiroshi 
7 Louisa, Katie & Kathrine 
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 و کنندمی ناتوانی احساس شرایط، دادن تغییر برای مورد مذاکره در هاآن از دارند. بسیاری خود زندگی شرایط و زمینه اقامتگاه در

درصد از  60دهد که ( نشان می5991) 5اسکینر شود. پژوهشمی هاآن در یأس و بروز عصبانیت موجب آنان، ناموفق هایکوشش

عدم  گیر، وپادست مقررات های مشترک،اتاق تنهایی، نداشتن از را خود نارضایتی (روزیشبانه در ساکن آموزان)دانش کنندگانشرکت

 افراداند. کرده دهند( ذکرمی گزارش کارکنان به را موضوعی کهوقتی )مثلاً شدنواقع توجهیبیمورد  ها وگیریمشارکت در تصمیم

 هایدرس انسانی جدید، روابط اجتماعی، فشار عوامل متعددی مانند:. هستند ارتباط در سازگاری تمشکلا با بیشتر خوابگاه در ساکن

 توانندمی و هستند مواجه آن با دانش آموزان که است مواردی ازجمله خوابگاه در و سکونت خانواده از دوری آینده، از نگرانی جدید،

ساباتلو، چن، از طرفی نوجوانی دوران آشفتگی و اضطراب است ) (.1006، 1ذلات نمایند )لابکر و ایجاد را جدی سازگاری مشکلات

 و رقابت حس ایجاد برای تنش و استرس از بهینه سطحی وجود البتهشوند؛ متحمل می (. نوجوانان استرس زیادی را1015 هررا،

 باشد، نداشته توازن و تعادل ایجاد برای فیفرصت کا انسان که طوری رود فراتر حدی از تنش میزان اگر ولی باشدمی لازم یادگیری

 طولانی یا شدید استرس (.5394 بیدقی، چراغی اکبری، دهکردی، کرد )علی خواهد تجربه را استرس عوارض و شده قوا تحلیل دچار

رهای محیطی و نوجوانان به دلیل فشا درواقعگردد.  جسمانی و روانی مشکلات از بسیاری تداوم و تشدید شروع، به منجر تواندمی

 تنیدگی را تجربه کنند که همان تنیدگی است. کنترلغیرقابلهای درونی ممکن است استرس طولانی و ناتوانی در کنترل هیجان

 دارد )کوهن اشاره کنند،می ارزیابی و پرفشار کنترلغیرقابل ،بینیپیشغیرقابل را شانرویدادهای زندگی افراد ای کهبه درجه شدهادراک

 (.5998، 3یلیامسونو و

 یکی دانتنظیم هیجان خشم پیشنهاد داده چنینهمپژوهشگران راهکارهای مختلفی را برای کاهش فشار و استرس دوران نوجوانی و 

آگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در ذهن .است 5آگاهیذهن قرارگرفته مورداستفاده گسترده صورتبه اخیراً  که هاتکنیک این از

 خاص، ایشیوه کردن به توجه را آگاهیذهن (1003) 6کابات زین (.1008، 4بودا دارد )اوست خصوصاًم و آئین مذهبی شرقی تعالی

و آگاهی  پذیرشآگاهی ذهن .(6،1055روبین و سموسکی)است  کرده تعریف داوریپیش و قضاوت بدون و کنونی زمان در هدفمند،

در  (.1003، 9براون و رایان؛ 1056، 8کیمز، دورتسچی و فینچام) افتندمیاتفاق ه کنونی لحظ در که است درونی و بیرونی تجارباز 

که این افکار اینبه جای و  بپردازندهای خود مشاهده افکار و احساسبه شود که بدون قضاوت این روش به افراد آموزش داده می

شامل یک آگاهی  آگاهیذهن(. 1056، 50ماندگار نیستند )کرسولکه  ای ببینندذهنی ساده تجربیاتها را در نظر بگیرند آن واقعی را

افراد (. 5399، یو منصور پور یزاده، عل فروشلین ،یدهکرد یاکبر یزاده عل یمهد)پذیرا و عاری از قضاوت وقایع جاری است 

                                                           
1 Skinner 
2 Lubker & Etzel 
3 Cohen &Williamson 
4 mindfulness 
5 Ost 
6 Kabat-Zinn 
7 Smoski & Robins 
8 Kimmes, Durtschi & Fincham. 
9 Brown & Ryan 
10 Creswell 
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ای هها و تجربهاز هیجان وسیعیمنه با دا روبروشدنکنند و در آگاه وقایع درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف درک می ذهن

توانند توجه خود را به سمت تجربیات آگاه می. همچنین افراد ذهن(1056، 5گاردنر و مور) خوشایند و ناخوشایند توانایی زیادی دارند

، سیدناسترس کمتری را تجربه نمایند ) در لحظه، احساس شادی بیشتر و پذیریانعطافخنثی منحرف کنند و با افزایش 

 استرس کاهش برنامه ،آگاهیذهن هایانواع روش از یکی(. 1059، 3روچ و پانگ؛ 1010، 1تزی، بوسه، راوچی، زوپانچسیادیگوریگر

 و افسردگی روانی، فشار درد، اضطراب، هاینشانه کاهش زین برای کابات جان وسیله به 5980 سال در که است آگاهیذهن بر مبتنی

 کنندهشرکتافراد  جلسه این در که است مقدماتی جلسه یک شامل آموزشی برنامه اینشد.  داده گسترش و سطب نفساعتمادبه افزایش

 است )تیزدل، دوساعته آموزش و تمرین فنون مراقبه جلسه 8 شامل سپس و شوندآشنا می آن با مرتبط و مفاهیم آگاهیذهن مفهوم با

 سازیمتعادلو  )نشخوار فکری( افکار خود آیند کاهشبه افراد در  آگاهیذهنکه  اندنشان داده ها(. پژوهش1003 ،5سگال ویلیامز،

، 4گر و نیکولزنلاکلوزمان، کوتین، )شود می شناختیروانمنجر به بهزیستی  تیجهدرنکند و می کمثبت کمبا  رفتاری منفی هایمدل

 تنظیم توانایی بهبود توجه، کنترل برای جدید ی رفتاریهاروش و شناختی فرا هاییادگیری همراه به آگاهیذهن آموزش (.1010

 بر درمان مبتنی مهم هایجنبه از یکی (.1009، 6دارد )کرین به همراه را آمیزاضطراب به شرایطپاسخ مناسب  چنینوهم هیجانی

کنند  تجربه مثبت صورتبه را ذهنی حوادث و نموده مقابله منفی افکار و با هیجانات گیرندمی یاد افراد که است این آگاهیذهن

 تبع به و نگرانی، کاهش و عضلانی بخشیآرام افزایش در آگاهیذهن (؛ به همین دلیل فنون1050، 6طال و کیپز پرنگر، )بولمیجر،

 (.9،1010کنگو  وانگ؛ 1051، 8کردوا و ماهرباشد )می مؤثر استرس و اضطراب در کاهش هااین

های مختلفی انجام شده است که به برخی از بر مدیریت هیجانات و بهزیستی روانی پژوهش آگاهیذهن تأثیردر خصوص بررسی 

آگاهی برای کاهش خشم و ( پژوهشی با عنوان استفاده از درمان شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن1010) ۱۰شود: کلارکها اشاره میآن

 ی،امقابله هایمهارت آگاهی،ذهن بر مبتنی اختی رفتاریپرخاشگری در مدارس متوسطه انجام داد و نتیجه گرفت که: درمان شن

آگاهی و نشخوار خشم انجام ( پژوهشی با عنوان ذهن1010) 55تاکبه و هیروشی .بخشدمی بهبود را اعصاب عملکرد و هیجانی تنظیم

 .باشد مؤثر شخوار خشمن کاهش برای تواندمی آگاهیذهن مداخلات که کند حمایت ایده این از است ممکن دادند؛ این پژوهش

 استرس بهزیستی روانی، بر سطح مدرسه در آگاهیذهن برنامه تأثیر( پژوهشی با عنوان 1059) 51کمپبل، لانثیر، وییس و شاین

                                                           
1 Gardner & Moore 
2 Dennis, Grigoriadis, Zupancic, Kiss, Ravitz 
3 Pang, Ruch 
4 Teasdale, Williams, Segal 
5 Klussman, Curtin, Langer & Nichols 
6 Crane 
7 Bohlmeijer, Prenger, Taal &Cuijpers 
8 Maher, Cordova 
9 Wang, Kong 
10 Clark 
11 Takebe & Hiroshi 
12 Campbell, Lanthier, Weiss & Shaine 
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-آگاهی را بر بهزیستی روانی دانشبرنامه آموزش ذهن اثربخشینوجوانان انجام دادند؛ نتایج پژوهش  در هیجان تنظیم و شدهادراک

 آگاهیذهنبر  یکاهش استرس مبتن تأثیر یبه بررس خود مطالعه در (1055) ایمانیزاده، محمدی و نشان داد. صداقت، علی آموزان

از ماهه  5؛ نتایج نشان داد دوره اندپرداخته یرانینمونه ا کیو کاهش استرس در  یو عاطف یروان یستی، بهزآگاهیذهن تیدر تقو

( 1050) 5عاطفی و کاهش استرس در گروه آزمایش شد. بوردرز، ارلیوین و جاجودیا زیستی روانی وباعث بهبود بهآگاهی برنامه ذهن

د و نکرد یرا بررس خشمنشخوار  هایمؤلفهو  یآگاهذهن نی، روابط بیمعادلات ساختار یاستفاده از الگوسازدر پژوهش خود با 

 استرس ( در پژوهشی نشان دادند برنامه کاهش1009) 1سرتی و سابر کاهش نشخوار خشم اثر دارد. چی آگاهیذهن نتیجه گرفتند که

های داخلی در این مورد انجام چنین پژوهشدهد. هم کاهش را اضطراب و فکری نشخوار روانی، فشار تواندمی آگاهیذهن بر مبتنی

گیری از فنونی همانند هی با بهرهآگاکه درمان ذهن نتیجه گرفتند: خود پژوهش ( در5398شده است: امیری، ویسکرمی، سپهوندی )

( در 5396نظام پور، مشهدی، بیگدلی )قرار دهد.  تأثیرتواند اضطراب و تنظیم هیجانی را تحت افکار، هیجانات و رفتار آگاهانه می

جوانان وبر کاهش پرخاشگری و رفتارهای پرخطر ن آگاهیذهندرمانی کاهش تنیدگی مبتنی بر که گروهپژوهشی خود نتیجه گرفتند 

 بود. مؤثرسرپرست بی

کاهش  و خشم نشخوار کاهش در مؤثریهای گام توانمی هیجانمدیریت  در آموزشی و درمانی اقدامات با معتقدند پژوهشگران

 شدهاکادرنشخوار خشم و تنیدگی  هایمؤلفهبر  آگاهیذهنآموزش کاهش استرس مبتنی بر  تأثیربرداشت.  افراد شدهادراکتنیدگی 

حمل آموزان تهای اقامتی و یادگیری اجتماعی و فشارهایی که این دانشمحیط تأثیراست اما با توجه به  قرارگرفته موردبررسی

این روش بر دانش آموزان ساکن خوابگاه مشخص  تأثیرهای روستایی، در محیط وزندگیکنند، نوجوان بودن، در سن تغییر می

آیا آموزش کاهش استرس مبتنی  دهد پاسخ پرسش این به دارد قصد حاضر این بخش پژوهش در شدهمطرحمطالب  به توجه بانیست. 

 است؟ مؤثرو نشخوار خشم دانش آموزان دختر ساکن در خوابگاه  شدهادراکبر تنیدگی  آگاهیذهنبر 

 روش پژوهش

است. جامعه آماری  کنترل گروه با آزمونپس و آزمونپیش طرح با آزمایشی روش، نیمه نظر از و کاربردی هدف نظر از پژوهش این

)مقطع متوسطه اول و دوم دخترانه( شهرستان ازنا، که  روزیشبانههای مدارس در خوابگاه پژوهش را کلیه دانش آموزان ساکن

این  از بین بود، تشکیل داد.میانگین  از بالاتر استاندارد انحراف دوو نشخوار خشم  شدهادراکتنیدگی  های:در مقیاس هانمرات آن

 که شدند تصادفی جایابی صورتبهکنترل(  گروه و یک نفری )دو گروه آزمایش 54 گروه سه در و شد غربال نفر 54 آموزان، دانش

 ای دریافت نکرد.گرفت و گروه کنترل مداخله صورت آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش مداخله جلسه 8آزمایش  گروه برای دو

 55 است. این مقیاس دارای شدهساخته (5983) و همکاران ، توسط کوهنشدهادراک تنیدگیپرسشنامه  :شدهادراکمقياس تنيدگی 

است، با سؤالاتی مانند: )در  5تا  0)هرگز تا خیلی زیاد( و هر ماده دارای ارزشی بین  ایچهاردرجه است با یک مقیاس لیکرت گویه

؟ در طول ماه گذشته تا چه ایدشده، ناراحت ایدنداشتهکه انتظارش را  ایمسئلهطول ماه گذشته تا چه اندازه به دلیل پیش آمدن 

                                                           
1 Borders, Earleywine &Jajodia 
2 Chiesa, Serretti 
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را می شدهادراک تنیدگی ها برآیید؟(توانید از عهده آناند که نمیجمع شده همروی قدرآناید که مشکلات اندازه احساس کرده

افکار و رود. بکار میماه گذشته  کیدر  ،شدهکادراتنیدگی سنجش  یاست که برا یاماده 55و  50، 5 نسخه 3 یدارا؛ سنجد

 نیهمچن .دهدیقرار م موردسنجشرا  شدهتجربه و استرس یزا، کنترل، غلبه، کنار آمدن با فشار رواناحساسات درباره حوادث استرس

 یپرسشنامه در کشورها نیا .دهدیزا را نشان مروابط تنش ندیکرده و فرا یبررس رای عوامل خطرزا در اختلالت رفتار اس،یمق نیا

و  هقرارگرفت مورداستفاده یادیز یترجمه و در کشورها گوناگونی هانر به زباطخا نیداشته و به هم یفراوان یتلف کاربردهاخم

، 85/0در سه مطالعه  اسیمق نیا یکرونباخ برا ی. آلفاشودیآن ارائه م یاماده 55ه خنس مجموعه نیشده است. در ا یابیهنجار

 4 فطیشکل است که بر اساس  نیپرسشنامه به ا گذارینمره نحوه. (5983 همکاران، کوهن و)است  آمدهدستبه 86/0و 84/0

 5. عباراتردیگیتعلق م ازیامت 5از اوقات=  یاریو بس 3اغلب اوقات=  ،1اوقات=  یگاه ،5=  زهرگ تقریباً ،0= زهرگ کرتیل ایدرجه

ر لاتاست. نمره با 46نمره  نیشتریصفر و ب شدهکسب ازیامت نیکمتر. شوندیم گذارینمرهور معکوس طبه  53و  50- 9- 6- 6- 4-

 است. شتریب شدهادراک تنیدگی دهندهنشان

ای هفعلی و یادآوری تجربه خشم انگیزهای است که تمایل به تفکر در مورد موقعیت سؤالی 59یک آزمون  :مقياس نشخوار خشم

، سؤال 6شامل  5فکرهای خشم پس :نشخوار خشم شامل هایزیرمقیاسآزمون چهار  هایسؤال. سنجدمیگذشته را  خشم انگیز

 ایچهاردرجههای ، در اندازهالسؤ 5شامل  3هاو شناختن علت سؤال 4های خشم شامل ، خاطرهسؤال 5شامل  1جویانهافکار تلافی

شخوار است که نمره بیشتر بیانگر ن صورتی بهآزمون  گذارینمرهسنجد. زیاد( می کم( تا نمره چهار )خیلی لیکرت از نمره یک )خیلی

ای هآید. ویژگی، نمره نشخوار خشم کلی به دست میهایزیرمقیاسچهار  سؤالاتهای خشم بیشتر است. از محاسبه مجموع نمره

-. ویژگی(1005، همکارانودولسکی و خسا)است  قرارگرفته تائیدهای خارجی مورد مقیاس نشخوار خشم در پژوهش سنجیروان

 برحسب. (5396ت، شده است )بشار تائیدنسخه فارسی مقیاس نشخوار خشم در چندین پژوهش بررسی و  سنجیروانهای 

فکرهای خشم، افکار  های نشخوار خشم )نمره کل(، پسهای هر یک از مقیاسهای مقدماتی، ضرایب آلفای کرونباخ پرسشیافته

، 86/0، 83/0، 89/0، 94/0: نفری از دانشجویان به ترتیب 833 هها در مورد یک نمونتن علتهای خشم و شناخجویانه، خاطرهتلافی

مذکور در دو  نمونهنفر از  155های همسانی درونی خوب آزمون است. ضرایب همبستگی بین نمرهنشانه  محاسبه شد که 68/0

جویانه  برای افکار تلافی ،69/0فکرهای خشم ی پسبرا ،66/0نوبت با فاصلة چهار تا شش هفته برای نشخوار خشم )نمره کل( 

بخش این ضرایب نشانه پایایی بازآزمایی رضایت .به دست آمد 65/0ها و برای شناختن علت 85/0های خشم  برای خاطره ،83/0

سی و ررشناسی ب هستند. روایی محتوایی مقیاس نشخوار خشم بر اساس داوری ده نفر از متخصصان روان مقیاس نشخوار خشم

های خشم جویانه، خاطرهفکرهای خشم، افکار تلافی های نشخوار خشم )نمره کل(، پسضرایب توافق کندال برای هر یک از مقیاس

 محاسبه شد. 68/0، 60/0، 69/0، 81/0، 60/0ها به ترتیب شناختن علت و

                                                           
1 Angry afterthoughts 
2 thoughts of revenge 
3 understanding of causes 
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آموزان نسبت به پژوهش و هدف آن آگاه شدند نشهای آزمایش جهت آموزش آماده شدند. داها افراد گروهآزمونپس از اجرای پیش

آموزان در هفته، دو جلسه در جلسه نود دقیقه ای صورت گرفت. دانش 8روزه صورت طی  54سپس انجام پژوهش در بازه زمانی 

آموزان  به دانش آگاهیذهنهای های انجام تمرینتمرینات در خوابگاه کاربرگ تردقیقکلاس حاضر شدند؛ برای آشنایی بهتر و انجام 

 آموزشی جلسات خلاصه دادند. ادامه خود عادی روال به و نکرده دریافت را آموزشی گونههیچ کنترل گروه کنندگانشرکتداده شد. 

 است. شدهاستفاده (5990) زین کابات آگاهیذهن بر مبنی استرس کاهش نظریه از پروتکل این تهیه برایاست:  شدهارائه زیر در

 .آگاهیذهن آموزش از استفاده لزوم و سازیمفهوم و تعریف ارتباط، برقراری ،آزمونپیش اجرای اول: جلسه

 ها،ران پا، ساق پشت عضلات بازو، ساعد، شامل عضلات از گروه 55 برای آرامی تن آموزش آرامی، تن نحوه با آشنایی دوم: جلسه

 انی.پیش و هاآرواره ها،چشم لب، گردن، ها،سینه، شانه شکم،

 ها،آرواره شانه، و گردن سینه، و شکم ها،ران و پاها ها،بازو و هادست شامل عضلات از گروه 6 برای آرامی تن آموزش سوم: جلسه

 آرامی تن خانگی تکالیف و هالب و پیشانی

 جلسه کوتاه مرور: تنفس آگاهیذهن آموزش چهارم: جلسه

 تماشای فن آموزش دیگر، چیز مورد در تفکر بدون و با آرامش همراه بازدم و دم فن آموزش تنفس، آگاهیذهن نحوه با آشنایی قبل، 

 دقیقه. 10 مدت به خواب از قبل تنفس آگاهیذهن خانگی تکلیف و تنفس

 یجستجو هاآن حرکت و بدن اعضای بر تمرکز تنفس، هنگام بدن حرکت به توجه فن آموزش: بدن پویش فن آموزش پنجم: جلسه

 خوردن. آگاهیذهن خانگی تکلیف...(،  و چشایی شنوایی،) فیزیکی هایحس

 به دادن اجازه افکار، بودن ناخوشایند و خوشایند مثبت، و منفی افکار ذهن، به توجه آموزش: افکار آگاهیذهن آموزش ششم: جلسه 

 ها و تمرین مراقبه نوشتنآن به عمیق توجه و اوتقض بدون ذهن از هاآن کردن خارج آسانیبه و ذهن به مثبت و افکار منفی ورود

 ها.آن مورد در قضاوت بدون روزانه مثبت و منفی تجربیات

 .دقیقه 30تا  10هرکدام به مدت  6و  4، 5 جلسات آموزش و تکرار: کامل آگاهیذهن :هفتم جلسه

 .آزمونپس اجرای و قبلی جلسات بندیجمع و مرور هشتم: جلسه 

 نتایج 

شرکت داشتند. افراد نمونه در دو گروه  35/1و  55/56آموزان با میانگین و انحراف معیار سنی نفر از دانش 54ش حاضر در پژوه

کیک و نشخوار خشم به تف شدهادراکآزمایش و یک گروه کنترل قرار گرفتند. ابتدا میانگین و انحراف معیار متغیرهای تنیدگی 

 است. شدهارائه 5ها در جدول گروه
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 شدهادراکهای توصيفی نمرات نشخوار خشم و تنيدگی ه. آمار1جدول 

آزمون گروه کنترل تفاوت زیادی ندارد. آزمون و پسدهد که میانگین نمرات تنیدگی در پیشنشان می 5اطلاعات مندرج در جدول 

آزمون است. میانگین نمرات تنیدگی در پس 56/36آزمون این گروه و در پس 43/36آزمون گروه کنترل یانگین این نمرات در پیشم

رسیده است. میانگین نمرات نشخوار خشم در  56/19به  50/38و از  پیداکردهآزمون این گروه، کاهش گروه آزمایش نسبت به پیش

و  60/56آزمون گروه کنترل نداشته است. میانگین این نمرات در پیش باهمگیری ترل تفاوت چشمآزمون گروه کنآزمون و پسپیش

آزمون گروه آزمایش شود، میانگین نمرات نشخوار خشم در پسطور که مشاهده میاما همان ؛است 63/53آزمون این گروه در پس

 اسمیرنوف -رسیده است. نتایج آزمون کلموگروف 16/35به  56/56و از  پیداکرده توجهیقابلآزمون این گروه، کاهش نسبت به پیش

 دهد توزیع متغیرها نرمال است.نیز نشان می 5در جدول 

 واریانسکوداری تفاوت میانگین نمرات تنیدگی، نشخوار خشم بین دو گروه کنترل و آزمایش از تحلیل بررسی معنی منظوربه

، قبل آگاهی بر تنیدگی و نشخوار خشم استاست. با توجه به اینکه هدف این پژوهش بررسی اثربخشی ذهن شدهاستفاده چندمتغیره

گرسیون ر خطشیبهمگنی  هایکه شامل مفروضه قرار گرفت موردبررسیهای تحلیل کوواریانس فرضاز انجام تحلیل ابتدا پیش

 پراش همته و متغیر وابس کرد، رابطه خطی بین تائیدفرض را قرار گرفت و نتایج نمودار این پیش موردبررسیکه با نمودار پراکنش 

. رابطه است شدهارائهفت که نتایج آن در ادامه قرار گر موردبررسی لونها با آزمون با استفاده از تحلیل واریانس و همگنی واریانس

 شدهارائه 1ها با استفاده از تحلیل واریانس بررسی شد و نتایج آن در جدول بین متغیر همپراش و متغیر وابسته برای هر یک از گروه

 است.

 روه کنترل و آزمایشدر گ موردپژوهشهای خطوط رگرسیون متغیرهای . تحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب1جدول 

 داریسطح معنی Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر

 601/0 45/0 89/53 1و 16 68/86 دهشادراکآزمون تنیدگی پیش *گروه 

 084/0 63/1 11/554 1و  16 55/116 نشخوار خشمآزمون پیش *گروه 

آزمون خطوط رگرسیون نمرات پیش در مورد تفاوت شیب آمدهدستبه Fداری مقدار یدهد که سطح معننشان می 1اطلاعات جدول 

خطوط رگرسیون این نمرات،  است، بنابراین شیب 04/0، بین دو گروه کنترل و آزمایش، بالاتر از موردپژوهشهای آزمون متغیرو پس

شود. در ادامه جهت بررسی همگنی واریانس تأیید میهای رگرسیون داری نداشته و فرض همگنی شیببین دو گروه تفاوت معنی

 است. شدهارائه 3متغیرهای وابسته از آزمون لون استفاده شد که نتایج آن در جدول 

 آزمون

 هاگروه

 اسمیرنف-آزمون کلموگروف آزمونپس آزمونپیش

 Z P انحراف معیار میانگین فراوانی انحراف معیار میانگین فراوانی

 100/0 566/0 33/9 56/19 54 95/55 50/38 54 آزمایش )تنیدگی(

 100/0 084/0 04/6 56/36 54 08/9 43/36 54 کنترل 

 (نشخوار خشم) آزمایش

 کنترل

54 

54 

56/56 

60/56 

64/6 

53/6 

54 

54 

16/35 

63/53 

65/6 

95/8 

561/0 

585/0 

100/0 

586/0 
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 موردپژوهشهای . نتایج آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس متغير3جدول 

 

 

های داری در واریانس نمرات متغیرها اجرا شد که تفاوت معنیآزمون لون برای تعیین همگنی واریانس 3با توجه به جدول 

بنابراین  ؛(<04/0Pاست ) 04/0الاتر از ب Fداری مقدار در این مورد، سطح معنی چراکهها مشاهده نگردید. بین گروه شموردپژوه

 شود.های آزمایش و کنترل پذیرفته میبین گروه موردپژوهشنمرات متغیرهای  فرض همگنی واریانس

ان دختر دانش آموز نشخوار خشمو  شدهادراککاهش تنیدگی  بر آگاهیذهنبر  یبرنامه کاهش استرس مبتنبرای بررسی اثربخشی 

 فرض همگنی ماتریس کوواریانس با استفاده از آزمون باکسکوواریانس چندمتغیره به کار رفت. ابتدا پیشساکن خوابگاه تحلیل 

 p،13/1 =F،41/50= 066/0) قرارداد تائیدقرار گرفت و نتایج آزمون باکس همگنی ماتریس کوواریانس را مورد  موردبررسی

=Box'sM است. شدهارائه 5استفاده شد که نتایج آن در جدول  5لکزلامبدای ویاز  چندمتغیره(. برای بررسی آماره 

 آزمونو تنيدگی با کنترل نمرات پيش نشخوار خشمآزمون روی نمرات پس يرهچندمتغهای . نتایج آزمون4جدول 

داری است که سطح معنی 66/50در آماره لامبدای ویلکز  آمدهدستبه Fشود که مقدار مشاهده می 5ا توجه به اطلاعات جدول ب

موزان آهای آزمایش و کنترل در دانش، بین گروهنشخوار خشم(، بنابراین در میانگین نمرات ترکیبی ابعاد >05/0Pاست ) 05/0کمتر از 

 وار خشمنشخاز متغیرهای وابسته ) یککدام. در ادامه برای پی بردن به این نکته که تفاوت مربوط به داری وجود داردتفاوت معنی

 اجرا شد. کوواریانسدار وجود دارد، تحلیل ( بین دو گروه تفاوت معنیشدهادراکو تنیدگی 

 آزمونکنترل نمرات پیشبا  شدهادراکو تنیدگی  نشخوار خشم آزمونپسروی نمرات  یانسکووارنتایج تحلیل  .4جدول 

داری است و سطح معنی 45/6 آمدهدستبه F، مقدار شدهادراک، در مورد تنیدگی 4در جدول  کوواریانسبا توجه به نتایج تحلیل 

بین گروه کنترل و آزمایش  شدهادراکبنابراین تفاوت میانگین نمرات تنیدگی  ؛( p  ،45/6 =F=056/0) باشدمی 04/0تر از پایین

                                                           
1 Wilks' Lambda 

 یدارسطح معنی 1درجه آزادی  5درجه آزادی  Fمقدار  متغیرهای وابسته

 60/0 18 5 55/0 شدهادراکتنیدگی 

 49/0 18 5 19/0 نشخوار خشم

 شاخص ارزش Fمقدار  درجه آزادی فرضیه خطای درجه آزادی داریسطح معنی

 لامبدای ویلکز 43/0 66/50 1 14 005/0

 مجذور اتا یداریمعنسطح  Fمقدار میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات عامل متغیر

 10/0 056/0 45/6 49/398 5 49/398 گروه شدهادراکتنیدگی 

 95/60 16 65/5485 خطا

 

 نشخوار خشم

 16/0 005/0 66/9 04/695 5 04/695 گروه

 65/60 16 13/5839 خطا
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ه مجذور اثر معناداری دارد و با توجه ب شدهادراکآگاهی بر تنیدگی توان گفت که اثر ذهندار است با این نتایج می)تنیدگی بالا( معنی

 درصد است. 10 تأثیراتا میزان این 

باشد می 05/0تر از داری پاییناست و سطح معنی 66/9 آمدهدستبه Fدهد، مقدار نشان می نشخوار خشمدرباره  4نتایج جدول 

(005/0= p ،66/9=F)ار بوده دبالا( معنی نشخوار خشمبین گروه کنترل و آزمایش ) نشخوار خشمبنابراین تفاوت میانگین نمرات  ؛

 درصد است. 16 تأثیرتوان گفت که با توجه به مجذور اتا میزان این و می

 گيریبحث و نتيجه

 از آمدهدستبه انجام شد. نتایج نشخوار خشمو  شدهاکادرآگاهی بر کاهش تنیدگی پژوهش حاضر با هدف اثربخشی آموزش ذهن

ر دانش آموزان دخت شدهادراککاهش تنیدگی  بر آگاهیذهنبر  یبرنامه کاهش استرس مبتننشان داد که  آماری هایداده وتحلیلتجزیه

( 1009) وسرتی(، چیسا 1055) رانهمکا(، صداقت و 1059ساکن خوابگاه اثر مثبت و معنادار دارد. این نتایج با کمپبل و همکاران )

 است. ( همسو5398) همکارانو امیری و 

 به آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش و درمان که گفت توان( می1003زین )بر اساس دیدگاه کابات فرضیه این تبیین در

 ترمنطقی رفتارهای و داده وفق مختلف شرایط با را خود توانندمی بهتر دست یابند درنتیجه شناختی تا به شایستگی کندمی کمک افراد

آموزش  درواقعگردد. می افراد این در زااسترس موقعیت از ناشی هیجانی هایتنش کاهش باعث عامل این و دهندنشان می خود از

دازش اطلاعات به منابع پرتوجه و دادن  نیازهای هیجانی و جهت رفعبه افراد یاد می دهد که چگونه با راهبردهای  آگاهیذهن

 ؛نندک ایجادهیجانات منفی  تعدیل، شرایط را برای توجه به اینجا و اکنون )لحظه حال(خنثی مانند تنفس یا  هایفعالیت سمت

ای پردازش هشود چرخهکند و باعث میجلوگیری می تنیدگیکار گرفتن مجدد توجه به این شیوه از افزایش یا تداوم  بنابراین، به

پذیرند و درک هیجانی بالاتری دارند تر می(. افراد ذهن آگاه تجارب مثبت و منفی را، راحت1059، پانگ، روچوند )قطع شمعیوب 

جسم و  به آگاهی، هشیاری نسبتتوان گفت که از اثرات ذهن(. درنتیجه می1056و گاردنر و همکاران،  1056 )کیمزو و همکاران،

رایان،  و کند )براونمی کمک ،افتندمی اتفاق که گونههمان فیزیکی، هایپدیده و تهیجانا پذیرش و دیدن به واضح و است روان

 کندمی بیشتر روانی و جسمانی احساسات به را نسبت فرد آگاهی و توجه ،آگاهیذهن آموزش که گفت توانمی دیگرعبارتبه (؛1003

(؛ 1050و همکاران،  )بولمیجر دارد دنبال به را ندگیرخدادهای ز واقعی پذیرش و عمیق دلسوزی زندگی، در احساس اعتماد و

است.  مؤثر استرس و اضطراب در کاهش هااین تبع به و نگرانی، کاهش و عضلانی بخشی آرام افزایش در آگاهیذهن فنون درنتیجه

 (.1059، کردوا وماهر باشد ) مؤثر کاهش تنیدگی در تواندمی آگاهیذهن و مراقبه که آموزش است این دهندهنشاننیز  گذشته تحقیقات

آموزان اثر معناداری دارد. این یافته با نتایج دانش نشخوار خشمآگاهی بر کاهش نشان داد که ذهن در زمینه یافته دیگر پژوهش

 سو است.هم (،5396) همکارانپور و (، نظام1050) همکاران(، بوردرز و 1010) ساتو(، تاکبه و 1010کلارک )

 همچنین و فکری تکراری الگوهای به نسبت فرد ذهن محوریت عدم باعث آگاهیذهن توان گفت: آموزشبافته میدر تبیین این 

ان افکار منفی ش درنتیجهبینند قسمتی از خودشان و واقعیت نمی افراد ذهن آگاه افکار خود را درواقعگردد. می خشم نشخوار کاهش

 حتی و دیگران و خود به نسبت پرخاشگری احساس فرد، خوی و خلق روی ناکارآمد و منفی (. تفکر1056شود )کرسول، تشدید نمی
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پور و ؛ نقی5396پور و همکاران، ؛ نظام1010؛ تاکبه و هیروشی، 1010؛ کلوزمان،1056است )گاردنر،  تاثیرگذار حالت فیزیکی

 برای را زمینه مختلف، هایموقعیت در توجه و غییرو ت تنفس کنترل مراقبه، قبیل از آگاهیذهن ( لذا استفاده از فنون5399بشارت، 

 هایتجربهبا این روش درمانی، افکار فرد به عنوان (. 1003کند )کارلسون، می مهیا از بین بردن افکار منفی پیرامون آن و خشم کنترل

ن طریق ای بنابراین، افراد از ؛دشوبرای زندگی در زمان حال استفاده میراهکاری روی تنفس به عنوان  و از تمرکز قلمداد، ذهنی

یرند و شان فاصله گشود و از افکار منفیز پیامدهای نامطلوب منجر میبرو به که کنند متوقف را افکاری خهتوانند چرها میتکنیک

نشخوار و  شگری(. پرخا1010و همکاران،  سیدنو  1010،وانگ، کنگ) با افزایش انعطاف پذیری، احساس شادی بیشتری تجربه کنند

باشند.  سلامتی فرد تهدید جهت در چالش یک عنوان به تواندمی صحیح کارگیری به و کنترل عدم صورت در خشم از حاصل فکری

 هایآشفتگی به توجه با .شودمی شناختی برجسته نادرست الگوهای و باورها طریق از خشم از نابجا استفاده و کنترل عدم مخرب نقش

 کند،می پیدا خود، آگاهی روزانه هایفعالیت به نسبت نوجوان آگاهی،ذهن بر مبتنی فنون و واسطه تمرینبه  ن،نوجوانا در موجود ذهنی

 جسمانی، هایحالت و احساسات و افکار از لحظهبهلحظه آگاهی با و یابدمی آگاهی آینده و گذشته دنیای ذهن در خودکار کارکرد به

 (.1003زین، شود )کاباتمی رها آینده و برگذشته متمرکز خودکار و روزمره هنذ از و کندمی کنترل پیدا هاآن بر

باعث آرامش ذهنی شده و اصرار بر تفکر در مورد وقایع پریشان کننده و  آگاهیذهن تمرینات که گرفت نتیجه توانمی درمجموع

 های ناکارآمد مدیریت هیجانکنترل شیوه و منفی هاینهیجا با مقابله برای روشی به تواندمی امر این دهد؛می کاهش را خشم انگیز

 بیشتر بهبودی راه در خود تکرارشوندهافکار  کاهش با تا نمایدمی کمک نوجوانان به شناخت و دادن آگاهی آگاهی باذهن گردد. تبدیل

 و داشته پیشرفت دانش آموزان در را سهم بیشترین درمان فرآیند از شناخت ناشی ،آگاهیذهن تمرینات بر علاوه تلاش کنند. خود

 راهبردهای ارائه و اخیر هایپیشرفت دهد. گرچهمی افزایش ها راآن زندگی دهد و کیفیتنشخوار خشم و تنیدگی را کاهش می

 در این شتربی بالینی کاربردی هایبرنامه و ترگسترده هایانجام پژوهش با اما است، تأملقابل و چشمگیر زمینه این در مناسب درمانی

 گران است.روی درمانپیش سلامت به اهداف رسیدن در نوینی هایافق حوزه،

و  بودند دختر نوجوانان موردنظر نداشت. همچنین نمونه وجود های تحقیقیافته مورد در پیگیری امکان زمانی محدودیت دلیل به

 سایر را در آگاهیاثربخشی ذهن بررسی آینده مطالعات در تا شودمی کرد. پیشنهاد احتیاط باید عادی جامعه به نتایج دهیتعمیم برای

 و ارزیابی بررسی امکان ماهه چند پیگیری جلسات با مشابه هایپژوهش همچنین انجام .قرار گیرد موردبررسیجامعه  هایگروه

 گردد.توصیه می کنندگانشرکت در مثبت تغییرات پایداری

 منابع
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 .39-48(، 30)53، خانواده و پژوهش .بانه شهرستان متوسطه دوم مقطع عادی و روزی

پرخاشگری های مقابله با هیجانات ناخوشایند بر اثربخشی آموزش مهارت(. 5394)فرشاد  ،چراغی بیدقی ،مهناز ،علی اکبری دهکردی •

 .566-558(، 4)3 ،روان شناسی مدرسه ن.آموزاای و آشکار دانشرابطه
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