
 

 بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر کاهش استرس دانش آموزان دختر

  *طاهره عزیزپور

 

 چکیده

با توجه به شیوع بالای استرس در سطح آموزشگاه ها و مدارس و شیوع بیشتر آن در دختران نسبت به پسران و ایجاد اختلال در دستیابی به 

اهداف آموزشی و ایجاد مشکلات گوناگون آموزشی و کاهش عملکرد تحصیلی، نیاز به رویکردهای مداخله ای و آموزش های هدف مند مانند 

هی در جهت کاهش استرس دانش آموزان به منظور کمک به موفقیت بیشتر آنها در امور تحصیلی و آموزش ضروری به نظر آموزش ذهن آگا

 .                               می رسد

 .پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر کاهش استرس دانش آموزان دختر مورد انجام قرار گرفت

جامعه آماری پژوهش حاضر را کلیة دانش آموزان دختر آموزشگاه کیش شهر کرمانشاه در . ربردی با روش شبه آزمایشی استپژوهش حاضر کا

سپس دانش آموزان به پرسشنامه . تشکیل می دهند که از روش نمونه گـیری تصادفی برای انتخاب نمونه استفاده شد 69-69سال تحصیلی 

 .استرس تحصیلی پاسخ دادند

نشان داد که میانگین نمره استرس پس از انجام آموزش ذهن آگاهی در دانش آموزان گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل، کاهش نتایج 

 . معناداری داشته است

و  آموزش ذهن آگاهی، می تواند به عنوان رویکردی موثر در زمینه کار با دانش آموزانی که دارای درجات بالاتری از استرس هستند، تلقی شده

 .لازم است در مدارس توسط مشاوران مدارس بیش از پیش مورد توجه قرار گیرد

 ذهن آگاهی، استرس، عملکرد تحصیلی: کلیدی واژگان
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Abstract 

Considering the high prevalence of stress in educational institutes and schools. Stress is more common 

among female students than males, which creates obstacles against achieving educational goals, thereby 

causing educational difficulties and deteriorating educational performance. Therefore, interventionist 

approaches and objective teaching (e.g., mindfulness) are necessary in order to diminish with students’ 

stress and guarantee their educational and schooling success.  

The present study aimed to evaluate the effectiveness of mindfulness education in the reduction of stress 

among female students. 

This practical, quasi-experimental study was conducted on all the female students of Kish Institute in 

Kermanshah, Iran during 2015-2016. Participants were selected via random sampling and completed the 

educational stress questionnaire. 

After mindfulness training, mean score of stress significantly reduced in the experimental group 

compared to the control group.  

According to the results, mindfulness training could be regarded as an effective approach for the teaching 

of students with higher stress levels. Therefore, related interventions are recommended as part of the 

curriculum in schools.  

Keywords: Mindfulness, Stress, Educational Performance 
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 مقدمه 

 دیشا چه گر. است «یآگاه ذهن» است افتهی یادیز طرفداران یشناس روان مختلف یها حوزه در ها روز نیا که یموضوعات از یکی

 از.  باشد آن یبرا یمناسب ترجمه یآگاه ذهن دیشا اما افت،ی mindfulness یبرا یبهتر دیشا و گرید یفارس یها معادل بتوان

 دانست ایآس شرق در افتهی ظهور مذاهب دیشا و( ییبودا خاص طور به) ها نییآ میتعال از یکی توان یم را یآگاه ذهن یمفهوم نظر

 انیجر قیدق فهم یبرا یدرون آرامش جادیا و ذهن کردن پاک ها، لحظه درک یبرا انسان یروان و یذهن توان تیتقو بر دیتاک که

  .(839 ،  فریمن و داتیلیو). دارد یزندگ

 ،8زین کابات) شود یم تعریف قضاوت از خالی و هدفمند خاص، ای شیوه به حال زمان به کردن توجه معنی به آگاهی ذهن

و   سگال) دارند یم انیب موجود واقعیت داوری بدون ی تجربه را آگاهی ذهن نظران صاحب از یبعض گرید ییجا در(.66١ 

 واژه(  636 ) 9لانگر (.١١8 ، 9براون و ریان)است  جاری وقایع از قضاوت بدون و پذیرا آگاهی یک آگاهی، ذهن (.  ١١  ،همکاران

 سازنده و خلاق فرایند شناختی یک آگاهی ذهن نظر لانگر، به.  برد کار به علمی تحقیق رویکرد یک توصیف برای را آگاهی ذهن

 (.١١9 و همکاران،   ساین. ) است

 نمونه. ایم کرده توجه ها آن دیگری به طور حال به تا ما که است حاضر زمان در امور به نسبت قاطعانه کردن توجه آگاهی ذهن

 و دهید انجام فردا خواهید می شما که آنچه درباره نگرانی و افکار منفی گردن، پشت درد تنفس، از آگاهی شامل امور این از هایی

 گونه که همان به شود می شما توجه وارد که هایی حس یا احساس فکر، هر. است حاضر زمان در مجدد ذهن و مکرر تمرکز شامل

 به و کند می مضطرب یا را غمگین شما که است افکاری برای پیشگیرانه، واکنش این. گیرد می قرار پذیرش و تائید مورد هست

 (.١١9  ،3بایرون) بازگردید شده منفی تجربه های ن هیجا از بعد تعادل حالت به تا کند می کمک شما

و  یروانشناخت یمنف یها امر باعث کاهش نشانه نیو هم ندخود را تجربه کن یتا لحظه لحظه زندگ ی آموزدبه افراد م یذهن آگاه

 یها نییو آ میدر تعال شهیاز مراقبه است که ر ینوع یذهن آگاه (.١١8 ،  6انیبراون و را) شود یم یروانشناخت یستیبهز شیافزا

 اگر چه در انجام آنها روش ست،یفن ن ایروش  کو می توان بیان داشت که ی (١١3 ،  ١ اوست)خصوصا بودا دارد  یشرق یمذهب

کرد  فیتوص "دنیفهم "وهیش کی ای "بودن" وهیش کیبه عنوان  آنرا توان یم، از طرفی رفته است ربه کا یادزی مختلف فنون و ها

 (.١١8 ،   رتبا)است یکردن احساسات شخص ککه مستلزم در

آگاهی از افکار، احساسات و  مراقبه و وارسی بدنی در جهت افزایش فهم وآموزش های مبتنی بر ذهن آگاهی با ادغام تکنیک های 

حس های بدنی خودکار و غیرارادی برنامه ریزی شده است به طوری که بتوان با بکارگیری تکنیک های آن، پاسخ های وابسته به 

این (.  ١١ ،   ما و تیزدل)ایجاد کرد افکار، احساسات و حس های بدنی را از حالت خودکار خارج نمود و در بروز آنها تغییر 

                                                           
2
 - Datileev & Freeman 

3
 - Kabat Zinn 

4
 - Segal 

5
 - Ryan & Brown 

6
 - Langer 

7
 - Singh 

8
 - Byron 

9
 -Brown & Ryan 

10
 - Ost 

11
 - Bater 

12
 -Ma & Teasdale 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


آن ها را به الگوهای آگاهانه و ارادی مبدل  تکنیک ها به افراد می آموزد الگوهای عادتی غیرارادی و نشخواری ذهن را شناسایی و

 (. ١١ ،و همکاران سگال)اندیشه های منفی، به عنوان رویدادهایی ساده و گذرا در ذهن تلقی شوند  کنند تا احساسات و

دو بعد جسمانی و ذهنی می پردازد دارای اثر بخشی بالایی برای درمان  واسطه این که به هره های مبتنی بر ذهن آگاهی ب درمان

های مبتنی بر  تعداد زیادی از مداخلات و درمان در دو دهه اخیر. های جسمانی گزارش شده است برخی اختلالات بالینی و بیماری

کابات ) ؛  یکه از آن جمله می توان به دو روش کاهش اضطراب مبتنی بر ذهن آگاه .(١١9 ،8 بائر)اند  گاهی ظهور کردهآذهن 

اشاره نمود که روی تمرین های نشستن، ( ١١١ ،سگال و همکاران)  و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی( ١١8 ؛66١ ، نیز

که درآن فرد توجه خود است شامل تمرین توجه متمرکز  تمداخلااین . مراقبه قدم زدن و برخی تمرین های یوگا تأکید می کنند

را روی یک محرک خاص همچون تنفس، احساس های بدنی و غیره در طول یک دوره زمانی خاص متمرکز می کند و برای این 

  (.١١6 ، 9 کران) بخش ذهنی و جسمی و فنون شناختی بهره می گیرند کار از تکنیک های آرام

به نظر (.  ١١8 کابات زین، )بخشی عضلانی و کاهش نگرانی، استرس و اضطراب مؤثر می باشد  در افزایش آرامفنون ذهن اگاهی 

می رسد مکانیسم اصلی ذهن آگاهی خود کنترلی توجه باشد چرا که متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل 

 (.١١9  ،و همکاران   پلسم)تنفس، یک محیط توجهی مناسب بوجود می آورد 

 حوزه واسترس  اخیر و از عوامل تهدید کننده سلامت دانش آموزان دهه چند در پژوهش قلمروهای گسترده ترین از همچنین یکی

اما در روانشناسی، استرس به فشار . این واژه انگلیسی، از لحاظ لغوی به معنای فشار، زور و تاکید است. است آن به وابسته های

هر چیزی که در تمامیت زیست شناختی ارگانیسم اختلال به وجود آورد و  به بیانی دقیق تر،. می شودجسمانی و روانی اطلاق 

 . شرایطی ایجاد کند که ارگانیسم طبیعتا از آن پرهیز میکند، استرس شمرده می شود

اختصاصی بدن به یک  استرس عبارتست از یک پاسخ غیر: می گوید "استرس زندگی"هانس سلیه در کتاب ارزشمند خود با عنوان 

زیرا . اولا، استرس پدیده ای ست اجتناب ناپذیر و ضروری: آنچه که باید در ارتباط با استرس بدانیم این است که. خواسته یا الزام

ثانیا، استرس همواره زیان بار و مخرب نیست بلکه تا میزان معینی مفید و مثبت نیز . زندگی بدون استرس برابر است با مرگ

ثالثا، آن . و از آن حد بیشتر است که موجب عوارض مصیبت بار برای دانش آموزان و کاهش عملکرد تحصیلی آنان می شودهست، 

 . چه اهمیت دارد شیوه مقابله با استرس جهت پیشرفت و افزایش عملکرد تحصیلی دانش آموزان می باشد

منظور از عوامل درونی، منابع بیولوژیکی، . بیرونی تقسیم کردمی توان عوامل استرس زای دانش آموزان را به دو دسته درونی و 

اما از جمله متغیر های بیرونی، می توان محیط، مدرسه، خانواده، مدرسان، جامعه و فرهنگ . فیزیولوژیکی، روانی و شخصیت است

 .را نام برد

ار، گفتار، عادات و آداب  و رسوم، دانش، فرهنگ عبارتست از کلیه دست آورد های مادی و غیر مادی بشر اعم از اندیشه، رفت

استفاده نابجا از تکنولوژی، عادات غلط، رفتارهای نادرست، افکار سمی، و خیلی از . در یک جامعه... تکنولوژی، ابزار و وسایل، هنر و 

فشار وارد می شود که در این موارد که فرهنگ را تشکیل می دهند میتوانند بر دانش آموزان تاثیر زیان باری گذاشته و بر آنان 

 . نهایت باعث استرس شده و عملکرد تحصیلی پایین می آید
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است که از پاسخ های شناختی، فیژیولوژیکی و رفتاری استرس حالتی با توجه به مدل های نظری مطرح شده به نظر می رسد 

فیزیولوژیکی، رفتاری و شناختی بوده و مربوط به ترس از شکست تشکیل یافته است یعنی هیجان منفی شدیدی است که الزامات 

شخص آن را در موقعیت های ارزیابی تجربه کند و به تبع آن بسیاری از فرایندهای شناختی و توجهی درگیر در عملکرد مؤثر و 

ر همبستگی منفی را با نمرات فرد داسترس نتایج حاصل از سنجه های  (.63١ دوسک، )کارآمد در انجام تکلیف تداخل می کند 

آزمون های پیشرفت تحصیلی و هوش نشان می دهد ولی با این وجود متغییر های دیگری همچون مهارت های مطالعه، سطح 

در  استرسبر اساس برآورد پژوهش های مختلف، میزان شیوع  .را تعدیل می کند ، استرسدشواری تکلیف و توانایی دانش آموز 

؛ به نقل از ابوالقاسمی و 638 ،   و کراچ ویل   ، موریس  مک رینولدز )درصد گزارش شده است  8١تا  ١ دانش آموزان 

ابوالقاسمی و همکاران، ) درصد گزارش می باشد    / این برآورد در ایران برای دانش آموزان دبیرستانی (. 838 همکاران، 

 838.) 

دانش آموزان دختر آموزشگاه کیش  استرسبر کاهش  و فرهنگ اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی تحقیق بررسی این از هدف بنابراین

 .باشد کرمانشاه می

 مواد و روش ها

آزمون و  شیبا پ یحاضر، طرح دو گروه یطرح پژوهش نیبنابرا. است یشیبا روش شبه آزما یحاضر از نوع پژوهش کاربرد قیتحق

 .به عنوان آزمودنی انتخاب شدند (نفر 9 گروه کنترل و نفر  9  شیگروه آزما) نفر 8١ تعدادکه بدین منظور . باشد یپس آزمون م

ی م لیتشک  69-69 یلیشهر کرمانشاه در سال تحص دختر آموزشگاه کیشدانش آموزان  ةیپژوهش حاضر را کل یجامعه آمار

 .شدانتخاب نمونه استفاده  یبرا یتصادف یرـیروش نمونه گاز  .دهند

از روش کتابخانه ای، جستجوی اینترنتی به عنوان روش تکمیلی استفاده در این پژوهش از پرسشنامه به عنوان ابزار اصلی و نیز 

نوع واکنش نسبت   طبقه عامل استرس زا و  9که ت سوال اس  9طراحی شده که دارای  استرس تحصیلی گادزلاپرسشنامه  .شد

 غالبا، ،  گاهی، گاهبه ندرت، هرگز،  )ً درجه بندی لیکرتو هر آزمودنی بر اساس یک مقیاس .  به عوامل استرس زا را ارزیابی میکند

 . یندبه هر ماده پاسخ می گو( همیشه  و 

 839 این ابزار توسط شکری و همکاران در سال . پایایی پرسشنامه استرس تحصیلی در مطالعات قبلی بررسی وگزارش شده است

پایایی پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ در پژوهش شکری، ضریب . به فارسی ترجمه و روایی و پایایی آن نیز تایید ده است

 .محاسبه گردیده

در  .گرفت قرار استفاده پرسشنامه مورد مداخله، اعمال از قبل و کنترل گروه آزمایش و گروه یعنی گروهها، شدن مشخص از پس

مرحله بعد گروه آزمایش در معرض هشت جلسه آموزش ذهن آگاهی قرار گرفت در حالی که اعضاء گروه کنترل هیچ آموزشی را 

 .شدهر دو گروه اجرا  یبرا استرس تحصیلی پرسشنامهدر نهایت در مرحله پس آزمون مجددا . دریافت نکردند
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 یافته ها

 .کوواریانس استفاده شددر این تحقیق برای بررسی فرضیه از تحلیل 

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس 1جدول 

Sig F میانگین مجذورات df منبع تغییرات مجموع مجذورات 

 پیش آزمون 39/89   39/89  /   ١/6 ١

 گروه  3/8     9/8   / 3 ١/6 ١

 خطا   /83     /8   

 کل 6١8 /9١ 8١   

 

دهد که پس از خارج کردن تاثیر پیش آزمون، بین میانگین نمرات دو گروه آزمایشی و کنترل  نتایج تحلیل کواریانس نشان می

بنابراین فرضیه صفر معنی دار نبودن اختلاف میانگین ها (. =6P ١1١)در پس آزمون اختلاف معنی داری وجود دارد استرسدارای 

 .شود ن فرضیه تایید میبتابراین ای. دو گروه پس از حذف اثر احتمالی پیش آزمون رد میشود

 نتیجه گیری

و   با توجه به یافته های جدول شماره . موثر است  دانش آموزان دختر استرسبر کاهش  و فرهنگ آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی

مایانگر این می باشد، به عبارتی ن  / 3نیز برابر  Fو مقدار  6/١ ١با استفاده از تحلیل کوواریانس از آنجا که سطح معنی داری برابر 

آموزان دختر می باشد و فرضیه فوق تایید می  دانش میزان استرس بر است که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی دارای تاثیر معنی دار

که به اثربخشی کاهش استرس  (839 )نتایج این تحقیق را می توان با نتایج تحقیق گل پور چمر کوهی و محمد امینی . . گردد

مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود ذهن آگاهی و افزایش ابراز وجود دانش آموزان پایه سوم راهنمایی مبتلا به اضطراب امتحان 

روش آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود ذهن آگاهی، افزایش ابراز  که داد نشان پرداخته بودند که نتایج آنها

که به بررسی و مقایسه اثربخشی روش آموزش (   86 ) اضطراب امتحان موثر بود و با نتایج تحقیق افشاری نیا و همکاران  وجود و

دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه پرداخته بودند که نتایج  استرسذهن آگاهی و روش بازسازی شناختی در کاهش 

ی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنی داری در میزان اضطراب امتحان نشان دادند و این آنان نشان داد که هر دو گروه آزمایش

، کارور و (9 6 )داسک و همکاران ا نتایج تحقیق کاهش اضطراب امتحان پس از دو ماه پیگیری همچنان معنی دار بود، همچنین ب

 .همسو دانست(  83  )و ابوالقاسمی و همکاران ( 669 )، گوسلین و متیوز (638 )همکاران 

 معلمان و دهند قرار معلمان اختیار در را آموزان دانش استرس گیری اندازه ابزار مدیرانبا توجه به نتایج تحقیق پیشنهاد می شود 

 جهت کاهش آن برنامه ای وکنند  شناسایی را کلاس هر آموزان دانش طح استرسس ابزار این کمک به امتحان جلسه اولین در
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همچنین با آموزش، میتوان عوامل استرس زای وابسته به فرهنگ را در دانش آموزان کاهش داد و در نتیجه استرس  .نمایند تدوین

 .آن ها را نیز به میزان قابل توجهی کاهش داد
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