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Purpose: The aim of this study was to determine the effectiveness of stress 

reduction strategies based on awareness-based attention to culture, coping 

strategies, emotional responsiveness and anger control of conflicting 

adolescents aged 18-15 years. 

Methodology: This study was a quasi-experimental design with two 

experimental and control groups with pre-test, post-test and two-month 

follow-up period. The study population included conflicting adolescents 

aged 18-15 years in Isfahan during the summer and autumn of 1400. By 

randomly available sampling method, 40 conflicting adolescents were 

selected and replaced in two groups (20 experimental) and (20 control). 

The experimental group underwent a stress-based strategy based on 

knowledge-awareness for 10 9-minute sessions and the control group did 

not receive any training. Research instruments included Farahijan 

Mitmansgrober et al. (2009), Carver et al. (1989) Coping Skills 

Questionnaire, Nock et al. (2008), Spielberger Anger Control 

Questionnaire (1999) and Murray-Parent-Child Conflict Questionnaire. 

Strauss (1990). Data were analyzed by repeated measures analysis of 

variance in SPSS software version 23. 

Findings: Findings showed that stress reduction strategy based on 

awareness of Farahijan (anger, shame, control of violence, suppression, 

compassion and interest), Awareness of emotional responsiveness 

(sensitivity, intensity and continuity of emotion) and anger control 

(external anger, incidence) Internal anger, external anger control and 

internal anger control) are effective in adolescents aged 18-15 years (P 

<0.01). The results also showed that stress reduction strategy based on 

awareness-based attention to the variables of coping style (problem-

focused, emotion-focused, ineffective and ineffective) is not effective (P> 

0.05). 

Conclusion: Due to the effect of stress reduction strategy based on 

awareness on Farahijan, emotional responsiveness, anger management 

planning is essential for the use of this treatment. As a result, therapists 

and counselors can use awareness-based stress reduction strategies along 

with other therapies to improve mood, emotional responsiveness, and 

anger management, especially in conflicting adolescents. 
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 ،یامقابله یراهبردها جان،یبر فراه یر توجه آگاهب یراهبرد کاهش استرس مبتن یاثربخش

 سال 18-15و کنترل خشم نوجوانان متعارض  یجانیه یریپذواکنش
 *2پور یبهراممنصوره ، 1یموسو یمحمد درضایس

 

 چکیده

 یریپذواکنش ،یامقابله یراهبردها جان،یبر فراه یبر توجه آگاه یراهبرد کاهش استرس مبتن ی: مطالعه حاضر با هدف اثربخشهدف

 سال انجام شد.  18-15و کنترل خشم نوجوانان متعارض  یجانیه

دو ماهه بود. جامعه پژوهش  یریگیآزمون و دوره پپس آزمون،شیو کنترل با پ شیبا طرح دو گروه آزما یشیآزما مهیمطالعه ن نی: اروش

در دسترس تعداد  یریگبودند که به روش نمونه 1400 زییتابستان و پا یساله شهر اصفهان در بازه زمان 18-15شامل نوجوانان متعارض 

جلسه  10 شیشدند. گروه آزما نیگزیو کنترل جا شینفر( آزما 20در دو گروه هر کدام ) یانتخاب و بطور تصادف ضنوجوان متعار 40

 جانیپژوهش شامل پرسشنامه فراه ی. ابزارهادیند یقرار گرفت و گروه کنترل آموزش یبر توجه آگاه یتحت راهبرد استرس مبتن یاقهیدق90

ناك و  یجانیه یریپذ(، پرسشنامه واکنش1989کارور و همکاران ) یامقابله یهامهارت شنامه(، پرس2009و همکاران ) مانسگروبرتیم

ها با ( بود. داده1990و اشتراوس ) یفرزند مورا-( و پرسشنامه تعارض والد1999) لبرگری(، پرسشنامه کنترل خشم اسپ2008همکاران )

 شدند.  لیتحل 23نسخه  spssافزار مکرر در نرم یریگاندازه با انسیوار لیآزمون تحل

)خشم، شرم، کنترل خشونت، فرونشانی، شفقت و  جانینشان داد راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی بر فراه هاافتهی: هاافتهی

ز خشم بیرونی، بروز خشم درونی، کنترل پذیری هیجانی )حساسیت، شدت و تداوم هیجان( و کنترل خشم )بروعلاقه(، آگاهی بر واکنش

نشان داد که راهبرد کاهش  جینتا نی(. همچن>01/0Pسال موثر است ) 18-15درونی( نوجوانان متعارض  مخشم بیرونی و کنترل خش

 (.<05/0Pاثر( اثربخش نیست)استرس مبتنی بر توجه آگاهی بر متغیر سبك مقابله )متمرکز بر مسئله، متمرکز بر هیجان، کم اثر و بی

 یزیرنامهرکنترل خشم ب ،یجانیه یریواکنش پذ جان،یبر فراه یبر توجه آگاه یراهبرد کاهش استرس مبتن ری: با توجه به تاثیریگ جهینت

بر توجه  یاز روش راهبرد کاهش استرس مبتن توانندیدرمانگران و مشاوران م جه،یاست. در نت یضرور یدرمان وهیش نیاستفاده از ا یبرا

در نوجوانان متعارض استفاده  ژهیکنترل خشم به و ،یجانیه یریپذواکنش جان،یبهبود فراه یبرا یدرمان یهاروش ریسا ردر کنا یآگاه

 .کنند

 

 کنترل خشم، نوجوانان ،یجانیه یریپذواکنش ،یامقابله یراهبردها جان،یفراه ،یبر توجه آگاه یراهبرد کاهش استرس مبتن ها:کلید واژه

  متعارض.

                                                
 .رانیاصفهان، ا ،یخوراسگان(، دانشگاه آزاد اسلام) واحد اصفهان ،یارشد، گروه روانشناس یکارشناس یدانشجو 1

 )نویسنده مسول( رانیاصفهان، ا ،یواحد اصفهان )خوراسگان(، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ،اریاستاد 2
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 مقدمه

 بزرگسالی امتیازات رسیدن به و پذیری، مسئولیتطلبی استقلال سوی به کودکی دوران وابستگی از فردانتقال  دوره 1نوجوانی

 زندگی دوران مهم تصمیمات در این دوران پر تلاطم باید وی ،برای نوجوان است فشارپر  دوره از آن جا که نوجوانی و باشدمی

 برای اندور این از عبوردر نهایت  و دبگیر خویش تتحصیلا و آسیب زا ، رفتارهاییسلامت ،مورد نظر مشاغل درباره را خود

دوران  ،(. در نگاهی دیگر2021 ،2جونز و گراساما ،حامدابو)گردد می محسوب  ازفراز و نشیبپر  دوران شانیهاخانوادهو  نوجوانان

ژگیرشد ویهمراه بوده است که موجبات  ، عاطفی، روحیو فیزیکی جسمانی در ابعادرشد سریع و تغییرات ناگهانی  بانوجوانی 

 ینوجوان اندر دور و لازم های مطلوبنبود مهارتدر نهایت (. 2017، تورابیان)بهمنی و  نوجوان را فراهم می گرداندهای انتزاعی 

مناسبی را  اتتا این قشر از جامعه نتواند به درستی تصمیم گرددمی، سبب هارویارویی با مشکلات زندگی و بحرانراستای در 

و سردرگمی در زمینه هویت  هایو ناسازگار هایموجب بروز برخی ناهماهنگ ورای آند و در نبگیردر جهت مسیر زندگی خویش 

 ،سلامت روانشناختی ،روزمرهعادی و در زندگی نیز  4تجارب هیجانی (.2017 ،3هادسون و هاوینگ ،هورل) گردندخویش 

ی هاکنشبر تاثیرگذاری را اجتماعی نقش محوری و  تزا و تحولابرابر حوادث استرس در صحیحدهی پاسخ ،فرایندهای انگیزشی

 تواندیمهیجانات منفی  ،همچنین بنابر آن چه بیان گردید(. 2017 ،هادسون و هاوینگ ،)هورل داشته استمختلف نوجوانان 

کوهدس و ) باشدبسزایی داشته  ریتأثهای نوجوانان گیریکه بر تصمیممحسوب گردد یکی از علل کژکاری در بین نوجوانان 

دیگر )برای مثال  های به هیجاندهی که در پاسخ  گردندمحسوب میهیجاناتی  6هافراهیجان بر این اساس (.2017 ،5چن

در پذیرش هیجانات خود  را که فراهیجان منفی )فراخشم( ناتوانی فرد حالی در گردندمی آشکاراحساس گناه در مورد خشم( 

 استخود  ن هایقابلیت فرد در پذیرش هیجا بیان کنندهفراعلاقه و فرادلسوزی( همچون فراهیجان مثبت )نشان میدهد و 

 (.2020، 7سانچیز و گرو)

ی حل مساله نامناسب و رفتارهای پر خطر ارتباط معناداری هاوهیشی و امقابلهی هامهارتکه بین  بیان نمود (2020)8رویز 

چگونگی واکنش انسان  که به بررسیاست  9یامقابله یهامهارتاز این رو از جمله متغیرهای مطرح دیگر در پژوهش وجود دارد. 

 هکهستند  یفرایند پویا و مداوم یاراهبردهای مقابله ،در سخنی دیگرهمچنین  . اشاره دارددر برابر مسائل و مشکلات زندگی 

را فراهم  عاطفی ناراحتی موجبات جلوگیری از گرددایجاد می  زندگی و سختی های ناملایمات برابر درکه  پاسخی هرگونه از

که  می باشنداعمالی که شامل  11راهبرد مسأله مدار-1و به طور کلی به دو نوع  (2022 ،10عبدل ماجد و الهناوی) می گرداند

هیجانی فرد در برابر مسأله  یهاشامل تنظیم پاسخ که 12هیجان مدارراهبرد -2 های فشار زاستهدفشان تغییر یا کاهش موقعیت

 هاییبساز بروز آسزمینـه تواندیشدت تنش ادراك شده و دشواری در تنظیم هیجانات ماز لحاظ نظری،  . تقسیم می گردنداست 

یکی دیگر از  14پذیری هیجانیاز این رو واکنش (.2220، 13راپوسو و فرانچسکو)جدی روانشناختی و اجتماعی در فرد شود 

 زا،جانیه هایتیبه موقع یجانیههای توجه نمود که افراد از لحاظ واکنش  دیلبته بامتغیرهای مورد بررسی در پژوهش است. ا

                                                
1.  Adolescence 
2. Abu Hamad, Jones, Gercama 
3. Hurrell, Houwing, Hudson 
4. Emotional experiences 
5. Cohodes, Chen 
6. Extra-Emotional 
7. anchis, Grau 
8. Rios 
9. coping skills 
10. Abdelmageed, Elhenawy 
11. Problem-oriented strategy 
12. Excitement strategy 
13. Raposo , Francisco 
14. Emotional Response 
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 ،گتوی)انه و تنظیم هیجان را بر عهده دارد اریهش یدر زندگ ینقش اساس ،اتجانیآنها از ه یذهن یاتو تجرب داشتهبا هم تفاوت 

جانیهای هفرد به محرك یجانیپاسخ هی از مختلف یهاجنبه انگریبی جانیه رییپذواکنش (. در نهایت2220 ،1فرانکل وادسلی و

مثبت ممکن  جاناتینسبت به ه رییپذ: الگوی واکنشتیچهار جنبه مختلف پاسخ الف( ظرفشامل و  محسوب می گردد زیانگ

ظاهر  کسانیبا قدرت  جاناتینباشد. ب( شدت: در همه افرد ه کسانی یمنف جاناتیدر مقابل ه رییپذاست با الگوی واکنش

لازم است، در همه افراد همسان  یجانیواکنش ه كیاندازی که برای راه یجانیهای ه: قدرت محركتی. ج( آستانه فعالشوندینم

 زگردد استبا هیبه خط پا تیو سطوح فعال ندیفرو بنش یجانیتا واکنش ه کشدیکه طول م ی( زمان بازگشت: مدت زماند. ستین

اناری و نظری . است که در این تعامل نقش دارد ییهاجانیاز ه دیگر یکینیز  2خشمکنترل  .(2022 ، فرانکل و وادسلی ویگت،)

خشم یك حالت  ،(1999) 3به نظر اسپیلبرگر( بیان نمودند که بین تعارض نوجوانان و خشم ارتباط معناداری وجود دارد. 1397)

وسان نو دامنه  بودهی و برانگیختگی سیستم عصبی خودکار اچهیماه های تنشهمراه با که محسوب می گردد زیستی  -روانی

 است با تهدید و ارزیابی منفی مرتبط هایت خشم به عنوان هیجانی بنیادی. در نبسیار بالا می باشد خشم تا پایینآن از ناراحتی 

، 4تاکافومی، ساچیکو ،هیرومی) دهدیمقرار  ریتأثتحت در افراد و تمایلات رفتاری را  نمودهی فیزیولوژیك را فعال هاپاسخو 

مشکلات نوجوانان بر بهبود  آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش ( معتقدند راهبرد2022) ساچیکو تاکافومی، هیرومی، (2022

ی خاص، معطوف به هدف، در زمان حال و بدون قضاوت و هاوهیشذهن آگاهی به معنی توجه کردن به  .مؤثر است متعارض

(. در ذهن 1395؛ به نقل از محمدپور، 2013، 5)ویك، رودری، هیلینگ، هوتزینگر، هیدتریچ، سچرمل، انگیلپیش داوری است 

می ی مختلف ذهنی متمرکز هاوهیشداشته و توجهات خود را بر ذهنی خودآگاهی بوجود آمده ت آگاهی فرد در هر لحظه از حالا

ه ب. همچنین فرد نمایدتوجه خویش بدنی، افکار  احساسات، درونی خودمی تواند در هر لحظه به تجربیات . به طوری که نماید

ادراکات، شناخت ها، از طریق آگاهی همان رسیدن به یعنی  نقطه می رسد که دارای پذیرش امور بدون قضاوت خواهد شداین 

قضاوت  هاآنمهم بودن یا نبودن بدون اینکه نسبت به خوبی یا بدی، حقیقی یا کاذب، سالم یا ناسالم بودن و  هاحسهیجانات یا 

ذهن آگاهی ( بیان نمودند 2015) 7چیو وکوهمچنین (. 2011، 6بوچارد و کوری، لیکامت، فورتین، مسی، تیرین)نمایدو ارزیابی 

 تسهیل الگوهای رفتاریموجبات پاسخگویی فرد نسبت به شرایط استرس زا را فراهم گرداند و در ورای آن شاهد  تواندیمپایین 

 ینشان داد که مداخله مبتن (1398) یاقدس، یخانجان ،محدث آن چه بیان گردیدتحقیقاتراستای در باشیم. ناکارآمد و ناسالم 

، مشکل در کنترل تکانه، فقدان یجانیه یهاپاسخ رشیعدم پذ همچونآن  یهاو مؤلفه یجانیه میتنظ موجب یبر ذهن آگاه

 ی( نشان داد آموزش کاهش استرس مبتن1398) یخلعتبر و یشعبان .می گرددمحدود به راهبردها  یو دسترس یجانیه یآگاه

( 2017) زرگر و یاکبر ،یدیشه ،داشت یمعنادار ریآن تأث یهاو مؤلفه جانیه میتنظ یهایبر کاهش دشوار یآگاهبر ذهن

 و یالرف ،یالرفیر معناداری دارد. تأثآموزان دختر که کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان دانش ندنشان داد

 و تانگ ،تانگنشان داد که مداخله مبتنی بر ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان و استرس تأثیر معناداری دارد.  (2021) 8ییمونرو

بر هیجانات موجب کاهش رفتارهای پرخطر در نوجوانان همچون اعتیاد به نشان داد که ذهن آگاهی مبتنی ( 2016) 9پوسنر

آگاهی موجب نشان داد که مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن (2014) 10گراس و نیگلد ،پهیلیف ،گرددمصرف مواد می

آگاهی بر ذهن مبتنی برمداخله نشان داد که  (1396) یوسفی و احمدوند گردد.افزایش سطح تنظیم هیجان در نوجوانان می

                                                
1. Voigt, Wadsley, Frenkel 
2. Anger control 
3. Spielberger, Barker 
4. Hiromi, Takafumi, Sachiko 
5. weck, Rudari, Hilling, Hauzinger, Heidenriech, schermelleh, Engel 
6. khoury, lecomte, fartin, masse, therein. Bouchard 
7. choi, koh 
8. Al-Refae, Al-Refae, Munroe 
9. Tang, Tang, Posner 
10. Philippe, Goldin, Gross 
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 1اسکلوسر و اانتونوو ،نمایندیماستفاده مدار  و افراد از سبك مقابله مسئلهیر معناداری داشته است تأثی مقابله با استرس هاسبك

 ن،اوت نا،یگات تر،یپ تمن،یوای و سلامت روان تأثیر معناداری دارد. آگاهی بر راهبردهای مقابلهنشان داد که آموزش ذهن( 2021)

بالا را فراهم می هیجانی ، کنترل یتکانشگرکاهش  موجبات یآگاه ذهنآموزش که  بیان نمودند( 2014) 2مسنر و کهلس

نشان داد که درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن اگاهی موجب کاهش رفتارهای ( 1397) یرنجبرسودجان و یشعبان. گرداند

 یشآزما یهاگروه نیب یمعنادار تتفاونشان داد ( 1394) خواهوطن، پورذاکری، کشاورزاده شود.یمپرخطر و تکانشی در نوجوانان 

داد که آموزش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی  نشان (2015) 3پرزفونتز ،فرانکو ،وتویآمخشم وجود دارد. و گروه کنترل درکاهش 

هایی درباره تاثیر راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی بر با اینکه پژوهشگردد. موجب کاهش خشم و اضطراب می

 و کنترل خشم یجانیه یریواکنش پذ ،یامقابله یراهبردها ،جانیفراهتاثیر آن بر که  نوجوانان انجام شده است، اما پژوهشی 

یافت نگردید و کلیه تحقیقات صورت گرفته متمرکز بر رفتارهای پرخطر و تکانشی نوجوانان متمرکز بوده  را بررسی نکرده است

است و دوران پر تلاطم نوجوانی مبنی بر تعارضات فرد در اجرای تصمیم گیری های مناسب به درستی مورد توجه قرار نگرفته 

سال  18-15ستای توجه همزمان مسائل رفتاری نوجوانان در سنین است که خود این مسئله می تواند گویای خلاء دانشی در را

 تواند برایی درمانی موجود میهاراهتوجه به مشکلات ناشی از دوران نوجوانی و تعارضات این دوران و ارائه  ،از این سوباشد. می 

درمان نمود که،  بیان نیچن توانیم ینظر یمرور مبانبا توجه به نیبنابرا کنترل و بازسازی رفتاری این دوران حائز اهمیت باشد.

به عنوان درمانی کاربردی به ارائه تصویری آگاهانه از نوجوانان در رابطه با رفتارهای مثبت  تواندیمذهن آگاهی مبتنی بر استرس 

پژوهش حاضر  ،در نهایتکمك نماید و موجبات کنترل هیجان و کاهش رفتارهای پر خطر و متعارض را فراهم کند.  شانیمنفو 

 ،یالهمقاب یراهبردها ،جانیبر فراه یبر توجه آگاهاست که آیا راهبردهای کاهش استرس مبتنی  سؤالدرصد پاسخگویی به این 

 است؟ مؤثره سال 18-15و کنترل خشم نوجوانان متعارض  یجانیه یریواکنش پذ
 

 روش 
ود. ب ماهه دو پیگیری دوره و آزمون پس آزمون، پیش با کنترل گروه یك و آزمایش گروه یك طرح و آزمایشی نیمه این مطالعه

 40 تعداد دردسترس گیرینمونه شیوه به ساله شهر اصفهان بودندکه 18-15جامعه پژوهش شامل کلیه نوجوانان متعارض 

های ورود ملاك .شدند جایگزین( نفر 20 گروه هر) کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و انتخاب ساله 18-15 نوجوان

سال باشد، عدم ابتلا به  18-15به مطالعه شامل حداقل شش ماه از تعارضات دوران نوجوانی گذشته باشد، بازه سنی نوجوانان 

ته پزشکی شناخداشتن عدم هرگونه اختلالات روان های خروج شاملاضطراب و .... و ملاك ˛اختلالات روانشناختی نظیر افسردگی

های استفاده از درمان شناختی، غیبت بیش از دو جلسه در دوره درمان وهای آموزشی یا روانن در دورهشده، شرکت هم زما

ساله دارای پرونده در مراکز مشاوره فعال در حوزه  15-18روانپزشکی بودند. جهت اجرای پژوهش، از بین نوجوانان متعارض 

ملاك های تشخیصی  برآورده شدنو عنوان نوجوان متعارض  بهتوسط متخصصین بالینی کودك و نوجوانان شهر اصفهان که 

5-DSM  ( که توسط والدین پاسخ دهی 9901) 4و در پرسشنامه مورای و اشتراوس کسب نمودندعنوان نوجوان متعارض را به

طور تصادفی  آزمودنی انتخاب و به 40، به شیوه نمونه گیری در دسترس تعداد به بالا دریافت کرده بودند 60 برش اتنمر، شد

ها به اجرا در کلیه آزمودنی نفر ( گمارده شدند و پس از آن ابزار پژوهش بر روی 20در دو گروه آزمایش و کنترل ) هر کدام 

رعایت نکات اخلاقی و اهمیت و ضرورت پژوهش برای هر دو گروه شرح داده شد و فرم رضایت نامه شرکت در پژوهش به . آمد

 از IR.IAU.KHUISF.REC.1401.006  شناسه کد اخلاق بادارای شایان ذکر است که پژوهش  ها رسیدهمه آنامضای 

و گروه کنترل های استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را دریافت نمودند ای آموزشدقیقه 90جلسه  10آزمایش  گروه. است دانشگاه

ها اجرا گردید. لازم به ذکر است مداخله گروه ماه مجدداً پرسشنامه بر روی 2سپس در مرحله پیگیری پس از آموزشی ندید. 

 مهارت زا استفاده با پرخاشگری و خشم بر غلبه برایبرگرفته از پروتکل درمانی کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی درمانی 

                                                
1. Antonova, Schlosser 
2. Wittman, Peter, Gutina,Otten, Kohls & Meissner 
3. Amutio, Franco, Pérez-Fuentes 
4 . Moore, Schultz 
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د آی( بود و از آنجایی که این پروتکل برای نخستین بار در ایران به اجرا در می2018)1مورفی پورسل واز  DBT و MBSR های

توسط پنج نفر از متخصصین حوزه کودك و نوجوان از نظر ساختار ، محتوا ، زمان و فرایند برنامه مورد ارزیابی و تأیید قرار گرفت 

 .نوجوان اجرا گردید  10مقدماتی نیز بر روی و به طور 

 و MBSR های مهارت از استفاده با پرخاشگری و خشم بر غلبه درمانی کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی برای پروتکل

DBT ( 2018از پورسل و مورفی )متخصص حوزه روان  ابیارز 5پروتکل که توسط  نیا یابیارز جهی. نتدیگرد نیتدو و هیته

پروتکل  ییاجرا تیقابل بیترت دین. بدیگرد99/0معادل با عدد  یو از نقطه نظر آمار رزی فرمول اساس بر ˛انجام گرفت یشناس

 ..دیبه اثبات رس

CVR=
𝒏𝒆−𝑵/𝟐

𝑵/𝟐
 

Nنی: تعداد کل متخصص 

Neرا انتخاب کرده اند. یضرور نهیکه گز ینی: تعداد متخصص  

 

 به شرح ذیل می باشد خشم و پرخاشگری کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی برای غلبه برجدول ارزیابی بسته آموزشی 

 ضعیف1 2 3 4 عالی5 متغیر

توجه  کاهش استرس مبتنی بر تطابق محتوایی جلسات تنظیم شده با بسته آموزشی

 آگاهی برای غلبه بر خشم و پرخاشگری
     

کاهش استرس تناسب جلسات با ساختار و گام های مورد نیاز در بسته آموزشی 

 آگاهی برای غلبه بر خشم و پرخاشگریمبتنی بر توجه 
     

کفایت زمان اختصاص یافته برای هر یك از گام ها و مراحل تدوین بسته آموزشی 

 کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی برای غلبه بر خشم و پرخاشگری
     

 و شمخ بر غلبه برای آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهشکفایت بسته آموزشی 

 پرخاشگری
     

کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی برای غلبه بر خشم ارزیابی کلی بسته آموزشی 

 و پرخاشگری
     

 

 (. 1و سپس جلسات آموزشی تحت نظارت استاد راهنما و توسط پژوهشگر بر روی نوجوانان گروه آزمایش به اجرا در آمد) جدول

 

 (2018) مورفیپروتکل درمانی کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی پورسل و جلسات  خلاصه .1 جدول

 محتوی جلسات جلسات

 بررسی الگوهای خشم، بذرهای خشم، چرخه خشم، جنگ بر سر قدرت آزمون، شیپ یاجرا جلسه اول

 پذیرش خویشتنورود به توجه آگاهی، خودکاوی، تنفس در لحظه، پذیرش و تغییر و )قدرت توجه آگاهی جلسه دوم

 جلسه سوم
ها را ه انداز آماده شدن برای تغییر، با خشم خویش مقابله کنید، مزایا و معایب عمل کردن بر اساس خشم،

 های خشم، بازخورد دادن به جای واکنش نشان دادنو محرك

 ی خشمهایی که با خشم مقابله کرده و با توجه آگاهی زندگی کردن، نقشه نگارثبت زمان جلسه چهارم

 جلسه پنجم
آرام کردن بدن، به اثرخشم روی جسم توجه کردن، هشدار خشم، تأمل کردن، تنفس عمیق، بررسی 

 بدن،توجه برگردانی، فرونشانی، خودآرامی و تخلیه

 تخلیه ذهن، خردمندی، تبدیل کردن افکار سرکش به افکار آرام، تکنیك باران جلسه ششم

                                                
1 .purcell, Murphy 



 ...یامقابله یراهبردها جان،یبر فراه یبر توجه آگاه یراهبرد کاهش استرس مبتن یاثربخش 18

 

 افکار، مراقبه آسمان پهناور، ملاحظه کردنتوجه آگاهی نسبت به  جلسه هفتم

 جلسه هشتم
حفظ تعادل هیجانی، سلامت هیجانی، پذیرش خود و احساسات خود، رقت قلب داشتن، برخلاف احساس 

 اجبار به خشمگین شدن عمل کردن، توجه آگاهی نسبت به هیجانات، کپسول خاموش کننده هیجانات

 جلسه نهم
اما رنج بردن از این درد در اختیار شماست، دست از سرزنش کردن برداشتن و درد غیر قابل اجتناب است 

 به سمت خشم قدم برداشتن.

 جلسه دهم
تری از مسائل داشتن، ارتباط مؤثر، به کار بردن پیام ارتباطات صمیمی، در جستجوی ارتباط، درك عمیق

 ونگرفتن پس آزمبندی و جمع  با محوریت من، پاسخ مشتاقانه به درد و

 

 ها از پنج ابراز استفاده شد.آوری دادهجنسیت برای جمع ،در این پژوهش علاوه بر فرم اطلاعات جمعیت شناختی شامل سن

است  هیگو 28 یدارا که طراحی گردید (2009) 2و همکاران تمانسگروبریتوسط م جانیفراه پرسشنامه :1پرسشنامه فراهیجان

 شش شامل پرسشنامه نی. ااست کند(صدق نمی تا اصلاً 6کند=صدق می )کاملاً کرتیلای پاسخگویی شش درجه اسیمق با

میتمانسگروبر . است (مثبت یهاجانیفراه)و شفقت و علاقه  ی(منفی هاجانیفراه) یمؤلفه خشم، شرم، کنترل خشونت و فرونشان

 مثبت و یهاجانیفراه یبعد اصل 2 یعامل لیتحل جیگزارش نمودند و نتا 78/0کرونباخ را  یآلفا بیضر (2009) و همکاران

 ژهینمودند و به و یبررس یهوش عاطف پرسشنامه همزمان آن را با ییمحققان روا نینمود. ا دییرا تأ یمنف یهاجانیفراه

ا توجه به حجم نمونه مورد ب .نمودند گزارش یمطلوب یهمبستگ یهوش عاطف هایمؤلفهمثبت با  یهاجانیفراه یهمبستگ

 به دست آمد. 82/0پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ بررسی 

. این چك طراحی شد( 1989) 4توسط کارور و همکاران ایمقابلههای پرسشنامه مهارت: 3ایپرسشنامه راهبردهای مقابله

نشان دادکه  نیز (1989)کارور و همکاران  .است ایمقابلهمقیاس  10و  سؤال 40دارای  و می باشدلیست یك وسیله چند بعدی 

هفته برای  6که بالاترین ضریب پایایی بعد ازدارای ثبات بالایی است  ایمقابلههای توسط مقیاس ایمقابلهسنجی تمایلات خود

بود. بررسی اعتبار همگرا  42/0و برای مقیاس عدم درگیری رفتاری برابر  76/0مقیاس جستجوی حمایت اجتماعی ابزاری برابر 

عنوان ه های خاص و چه بهای مقابله در برابر موقعیتو افتراقی نشان داد که این چك لیست بعنوان یك ابزار برای سنجش راه

ا توجه به حجم نمونه ب(. 1389، طوسیباباپورخیرالدین و  آباد، نصرت هاشمی پور،علی) استامتیاز بالایی  دارای ایمقابلهتمایل 

 به دست آمد. 79/0نوجوان پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ  40مورد بررسی 

شد و دارای  ی( طراح2008) 6همکاران و توسط ناك پرسشنامه واکنش پذیری هیجانی: 5پذیری هیجانیپرسشنامه واکنش

 اسیمق كیدر  تمی. هر آسنجدمی جانیشدت و تدوام ه ت،یفردی را در سه بعد حساس رییپذکه تجربه واکنش است سؤال 21

. است 0=تا اصلاً شبیه من نیست 4= شود و دارای مقیاس پاسخگویی کاملاً شبیه من استمیگذاری نمره  4 تا 0از  ایدرجه 4

 نیهمگرا و واگرای ا ییروا نی( دارد. همچن94/0) بالا اریبس یدرون یابزار همسان نی( گزارش کردند که ا2008) همکارانناك و 

افکار و  ارابطه ب قیاز طر زین یملاک ییرفتاری و پرسشنامه مزاج و روا تیبا پرسشنامه بازداری/ فعال یهمبستگ قیابزاراز طر

 40دربا توجه به حجم نمونه مورد بررسی . (2008بخش گزارش شده است )ناك و همکاران، تیرسان، رضا بیرفتارهای خود آس

 به دست آمد. 81/0نوجوان پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ 

                                                
1 . Extra-Emotional Questionnaire 
2 . Mitmansgruber, Beck, Höfer, Schübler 
3 . Coping Strategies Questionnaire 
4 . Carver, Scheier, Weintraub 
5 . Emotional Response Questionnaire 
6 . Nock, Wedig, Holmberg, Hooley 
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خشم است  انیشاخص ب كی، و اسی، پنج خرده مقاسیشامل شش مق ایماده 57 یپرسشنامه نیا :1پرسشنامه کنترل خشم

تا  1هرگز=آن مقیاس پاسخگویی  که( 1999، 2اسپیلبرگر) می گرداندفراهم را و کنترل خشم  انیاز ب یکل یاندازه كیکه 

 یو همکاران بر رو لبرگریپرسشنامه توسط اسپ نی، اSTAXI-2 یسنجروان هایویژگی یو بررس یابیهنجار یبرا .است 4زیاد=

 بیضرا (1999اسپیلبرگر). که از اعتبار مطلوبی برخوردار است اجرا شد یروانپزشک مارینفر ب 276و  ینفر بزرگسال عاد 1644

خشم،  انیبر ب ناظر هایمقیاس یبالاتر و برا ای 84/0 راناظر بر حالت خشم و صفت خشم  هایمقیاسو خرده  هامقیاس یآلفا برا

 یاندازهصفت خشم با سه  اسیمق یهمبستگ بی. ضراگزارش نمودبالاتر  ای 73/0خشم برابر  انیب یکنترل خشم و شاخص کل

 ریمتغ 66/0تا  31/0سربازان از  یو برا 71/0تا  32/0مرد از  انیدانشجو یبرا بیضرا نیمربوط به خصومت محاسبه شد که ا

، اسپیلبرگر)و روایی همزمان مقیاس نیز مورد تایید قرار گرفت  معنادار بودند یبه دست آمده از لحاظ آمار بیبوده و همه ضرا

 .به دست آمد 80/0نوجوان پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ  40در با توجه به حجم نمونه مورد بررسی  .(1999

 3سؤال که  15( تدوین شده است و شامل 1990این پرسشنامه توسط مورای و اشتراوس ) :3فرزند-پرسشنامه تعارض والد

اری آن ذگ. نمرهتنظیم شده است سنجدپدرم( می) بخش خودم و مادرم مقیاس استدلال، پرخاشگری کلامی و فیزیکی را در دو

پرخاشگری کلامی  ˛( همسانی درونی زیر مقیاس استدلال1990اشتراوس )مورای و گزینه است.  5از طریق مقیاس لیکرت و در 

و ضریب آلفا برای پرخاشگری  88/0تا  62/0̨ کند که ضریب آلفا برای مقیاس پرخاشگری کلامیو پرخاشگری فیزیکی را تأیید می

زیر مقیاس  در ،49/0( ضریب آلفا در زیر مقیاس استدلال 1396) حسنوند عموزادهاست. در پژوهش  96/0تا  42/0فیزیکی از 

به دست آمده است. روایی محتوایی این  73/0و در کل  82/0در زیر مقیاس پرخاشگری فیزیکی  ،65/0پرخاشگری کلامی 

وسط ت ضریب پایایی با استفاده از آلفای کرونباخمورد تأیید قرار گرفته است. نیز ( 1396) حسنوند عموزادهمقیاس در پژوهش 

 گزارش شده است. 78/0 والدین 
 

 هایافته

 های پژوهش در متغیر سن ارائه شده است.فراوانی و درصد فراوانی گروه 2در جدول 

 

 های پژوهش در متغیر سنگروهجدول توزیع فراوانی و درصد فراوانی .2جدول 

 سن ردیف
 راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی گروه کنترل

 یفراوان % فراوانی فراوانی % فراوانی

 5/12 2 10 2 سال 15 1

 8/18 3 20 4 سال 16 2

 3/56 9 35 7 سال 17 3

 5/12 2 35 7 سال 18 4

 100 16 100 20 مجموع 5

  

تایج آزمون کولموگروف اسمیرنف دو گروهی برای نهای پژوهش از نظر جنسیت ارائه شده است.فراوانی گروهتوزیع 3در جدول 

 (43/0=p) (=76/2z) است. 19/0و سطح معناداری  33/2سن

 

 های پژوهش در متغیر جنسیتجدول توزیع فراوانی و درصد فراوانی گروه.3جدول 

 استرس مبتنی بر توجه آگاهیراهبرد کاهش  گروه کنترل جنسیت ردیف

                                                
1 . Anger Control Questionnaire 
2 . Spielberger 
3 . Parent-child conflict questionnaire 



 ...یامقابله یراهبردها جان،یبر فراه یبر توجه آگاه یراهبرد کاهش استرس مبتن یاثربخش 20

 

 یفراوان % فراوانی فراوانی % فراوانی

 25/31 5 40 8 پسر 1

 75/68 11 60 12 دختر 2

 100 16 100 20 مجموع 3

  

درصد(  60نفر )معادل  12درصد( در گروه پسران و  40نفر )معادل  8شود، در گروه کنترل، مشاهده می 3که در جدول چنان

درصد( در گروه پسران و  25/31نفر )معادل  5اند. در گروه راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی، دختران بودهدر گروه 

دهد که بین نشان می 3اند. نتایج آزمون خی دو در ردیف آخر جدول درصد( در گروه دختران بوده 75/68نفر )معادل  11

 (. 59/0=p)(=29/0 z) (.p>05/0ری وجود ندارد )فراوانی جنسیت در دو گروه پژوهش تفاوت معناد

 یریپذ واکنش مقابله، های سبك فراهیجان، مولفه های در شده تکرار اندازه های واریانس تحلیل فرض های پیش آزمون نتایج 

هر سه مرحله های دیگر فراهیجان، در آزمون، کلیه مولفهخشم در مرحله پیش مؤلفه، به جز نشان دادخشم  کنترل و هیجانی

آزمون، (. همچنین، در هر سه مرحله پیشp≥01/0 یا و p>05/0اند )آزمون و پیگیری دارای توزیع نرمال بودهآزمون، پسپیش

کوواریانس )آزمون ام باکس( -آزمون و پیگیری نیز متغیرهای پژوهش دارای برابری واریانس خطا و برابری ماتریس واریانسپس

،  z=(72/0=p) 05/4فرونشانی z=(45/0=p) 36/6خشونت کنترلz=(97/0=p) 45/1شرم z=(32/0=p) 78/7برای خشم

 آزمون،پیش مرحله سه هر در مقابله، های سبك های مولفه کلیههمچنین  .اندبوده (p=55/0)و علاقه z=(74/0=p) 92/3شفقت

 سبك) آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه هر درو (p≥01/0 یا و p>05/0) اند بوده نرمال توزیع دارای پیگیری و آزمونپس

 اریانسو برابری دارای پژوهش متغیرهای نیز پیگیری و( است نبوده خطا واریانس برابری دارای آزمون پس مرحله در اثر بی مقابله

و متمرکز بر  z=(76/0=p) 77/3متمرکز بر مساله  به ترتیب(باکس ام آزمون) کوواریانس-واریانس ماتریس برابری و خطا

 پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه هر در هیجانی، پذیری واکنش های مولفه کلیه .اندبوده z=(35/0=p) 42/7هیجان

 پژوهش متغیرهای نیز پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه هر در ( وp≥01/0 یا و p>05/0) اند بوده نرمال توزیع دارای

 آزمون) کوواریانس-واریانس ماتریس برابری و( 01/0 از بزرگتر سطح در هیجان تداوم آزمون پیش) خطا واریانس برابری دارای

 کلیه. اندبوده z=(17/0=p) 08/10و تداوم هیجان z=(72/0=p) 09/4شدت،z=(67/0=p) 48/4حساسیت به ترتیب  (باکس ام

 ودهب نرمال توزیع دارای پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه هر در ،(بیرونی خشم بروز جز به) خشم کنترل های مولفه

 p>05/0)دارای توزیع نرمال بوده اند  پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه هر در همچنین،(. p≥01/0 یا و p>05/0) اند

ه ب( باکس ام آزمون) کوواریانس-واریانس ماتریس برابری و خطا واریانس برابری دارای پژوهش متغیرهای نیز و (p≥01/0 یا و

و  z=(61/0=p) 99/4، کنترل خشم بیرونیz=(76/0=p) 74/3، بروز خشم درونیz=(77/0=p) 70/3بروز خشم بیرونیترتیب 

)فراهیجان، سبك های برای همه متغیرها  نیز ماکلی آزمون نتایجدر نهایت  اندبوده  z=(64/0=p) 71/4کنترل خشم درونی

یت جهت بررسی آزمون کرو .است استقلال و کرویت فرض پیش برقراری از حاکیواکنش پذیری هیجانی و کنترل خشم( مقابله،

(، پس =85/0pو   =22/0pبارتلت) لوین( نتایج نشان داد در مرحله پیش آزمون سطح معناداری مولفه های فراهیجان بین )

( در پس =96/0p= ،52/0pدر پیش آزمون ) های مقابله ای( و برای سبك =08/0p(، پیگیری)=75/0p=،  03/0pآزمون)

( =27/0p=، 27/4pواکنش پذیری هیجانی در پیش آزمون)(،=76/0p=، 14/0p( و در پیگیری)=09/0p=، 003/0pآزمون)

( پس =76/0pو مولفه های خشم پیش آزمون ) (=99/0p=، 01/0p(در پیگیری)=57/2p=، 49/1pدر پس آزمون)

 ( به دست آمد.=001/0pدر پیگیری)( و =99/1pآزمون)

 

 ، واکنش پذیری هیجانی و کنترل خشمهای فراهیجان، سبك های مقابلهدر مولفه ماکلینتایج آزمون . 4جدول 

 های فراهیجانمولفه ردیف
 آزمون ماکلی

 w معناداری آماره خی دو

 964/0 54/0 96/0 خشم 1
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 969/0 59/0 97/0 شرم 2

 940/0 36/0 94/0 کنترل خشونت 3

 932/0 81/0 99/0 فرونشانی 4

 928/0 25/0 92/0 شفقت 5

 912/0 91/0 99/0 علاقه 6

 ردیف
های های سبكمولفه

 مقابله

 964/0 23/0 91/0 متمرکز بر مساله 1

 954/0 21/0 91/0 متمرکز بر هیجان 2

 931/0 66/0 97/0 کم اثر 3

 972/0 60/0 97/0 اثربی  4

 ردیف
واکنش های مولفه

  پذیری هیجانی

 950/0 66/0 99/0 حساسیت 1

 963/0 35/0 94/0 شدت 2

 965/0 86/0 99/0 تداوم هیجان 3

 
مولفه های کنترل 

 خشم
   

 929/0                                             07/0 85/0 بروز خشم بیرونی 1

 956/0 98/0 1 بروز خشم درونی 2

 927/0 28/0 93/0 کنترل خشم بیرونی 3

 987/0 998/0 1/0 کنترل خشم درونی 4

 

 نتایج آزمون گرینهاوس گیزر . 5جدول 

 آزمون گرینهاوس گیزر

 فراهیجان()
 مجذوراتمجموع 

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات
 سطح معناداری fآزمون

 496/0 701/0 284/13 940/1 769/25 زمان

 523/0 647/0 253/12 940/1 769/23 اثر گروهی

  - 949/18 957/65 842/1249 زمان

سبك آزمون گرینهاوس گیزر) 

 (مقابله ای
     

 336/0 101/1 719/21 886/1 969/40 زمان

 396/0 928/0 303/18 886/1 525/34 اثرگروهی

 - - 719/19 135/64 642/1264 زمان

واکنش ) آزمون گرینهاوس گیزر

 (پذیری هیجانی
     

 28/0 774/3 344/68 998/1 545/136 زمان
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 202/0 640/1 693/29 998/1 323/59 اثر گروهی

 - - 107/18 929/67 992/1229 زمان

کنترل آزمون گرینهاوس گیزر) 

 (خشم
     

 179/0 762/1 217/40 000/2 423/80 زمان

 824/0 194/0 434/4 000/2 868/8 اثر گروهی

 - - 823/22 991/67 725/1551 زمان

 ارائه شده است. 5های فراهیجان در جدولهای تکرار شده برای مولفهنتایج تحلیل واریانس اندازه

 

 های فراهیجانشده )مکرر( برای مولفهگیری تکرارتحلیل واریانس اندازهنتایج  .6جدول 

 مؤلفه

 فراهیجان
 منبع اثر

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 یبضر

F 
 معناداری

مجذور 

 سهمی اتا

توان 

 آزمون

 خشم

-درون

 گروهی

 94/0 18/0 001/0 64/7 19/158 2 38/316 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
60/150 2 30/75 64/3 03/0 10/0 65/0 

-بین

 گروهی

 32/0 06/0 13/0 40/2 48 1 48 گروه

 شرم

-درون

 گروهی

 16/0 02/0 5/0 7/0 88/12 2 77/25 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
77/23 2 88/11 65/0 53/0 02/0 15/0 

-درون

 گروهی

 42/0 09/0 08/0 32/3 35/109 1 35/109 گروه

کنترل 

 خشونت

-درون

 گروهی

 24/0 03/0 34/0 10/1 48/20 2 97/40 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
52/34 2 26/17 93/0 40/0 03/0 20/0 

-درون

 گروهی

 79/0 19/0 007/0 18/8 60/216 1 60/216 گروه

 فرونشانی

-درون

 گروهی

 06/0 001/0 96/0 04/0 32/0 2 65/0 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
54/17 2 77/8 22/1 30/0 03/0 26/0 

-درون

 گروهی

 13/0 02/0 41/0 68/0 96/2 1 96/2 گروه

 شفقت
-درون

 گروهی

 61/0 09/0 04/0 34/3 56/120 2 13/241 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
46/142 2 23/71 98/1 15/0 05/0 39/0 
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-درون

 گروهی

 93/0 27/0 001/0 41/12 23/422 1 23/422 گروه

 علاقه

-درون

 گروهی

 75/0 12/0 015/0 46/4 63/63 2 27/127 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
79/93 2 89/46 28/3 044/0 09/0 60/0 

-درون

 گروهی

 88/0 23/0 003/0 31/10 42/220 1 42/220 گروه

  

( و p<01/0و  F ،2=df=64/7اثر درون گروهی، عامل زمان )در مؤلفه خشم، در بخش  شود؛مشاهده می 5که در جدول چنان

دهد که در متغیر خشم بین ( معنادار هستند. این معناداری نشان میp<05/0و  F ،2=df=66/3تعامل عامل زمان و گروه )

دارد. مجذور سهمی  ( وجود<01/0pآزمون و پیگیری و تعامل زمان با گروه )دو گروه پژوهش( تفاوت معناداری )آزمون، پسپیش

و  10/0و برای عامل تعامل زمان با گروه مجذور سهمی اتا برابر با  94/0و توان آزمون برابر با  18/0اتا برای عامل زمان برابر با 

د درص 10و  18دهد که برای عامل زمان و تعامل زمان و گروه به ترتیب باشد. این نتیجه نشان میمی 65/0توان آزمون برابر با 

(. p>05/0تفاوت در خشم مربوط به اعمال متغیر مستقل بوده است. در بخش بین گروهی، عامل عضویت گروه معنادار نیست )

ر د به این معنی که بین دو گروه پژوهش در میانگین یکپارچه بدون در نظر گرفتن عامل زمان تفاوت معناداری وجود ندارد.

( معنادار نیستند. این p>05/0( و نه عامل تعامل زمان و گروه )p>05/0عامل زمان مؤلفه شرم، در بخش اثر درون گروهی، نه 

 در مؤلفه کنترل دهد که نه در عامل زمان و نه در تعامل زمان و گروه تفاوتی در متغیر شرم وجود نداشته است.نتیجه نشان می

( معنادار نیستند. این نتیجه p>05/0زمان و گروه )( و نه عامل تعامل p>05/0خشم، در بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان 

در مؤلفه  دهد که نه در عامل زمان و نه در تعامل زمان و گروه تفاوتی در متغیر کنترل خشم وجود نداشته است.نشان می

نیستند. این ( معنادار p>05/0( و نه عامل تعامل زمان و گروه )p>05/0فرونشانی، در بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان 

ه در مؤلف متغیر فرونشانی وجود نداشته است. دهد که نه در عامل زمان و نه در تعامل زمان و گروه تفاوتی درنتیجه نشان می

( معنادار است و عامل تعامل زمان و گروه p<05/0و  F ،2=df=34/3شفقت، در بخش اثر درون گروهی، فقط عامل زمان )

(05/0<pمعنادار نیست. در ) ( 41/12عین حال عامل گروه=F ،1=df  01/0و>p در بخش اثر بین گروهی معنادار است. این )

بخش  در مؤلفه علاقه، در نتایج به این معنی است که در قالبی یکپارچه بین میانگین گروه آزمایش و کنترل تفاوت وجود دارد.

( و عامل p<05/0و  F ،2=df=28/3مل زمان و گروه )( و تعامل عاp<05/0و  F ،2=df=46/4اثر درون گروهی، عامل زمان )

آزمون و پیگیری و تعامل زمان با آزمون، پسدهد که در متغیر علاقه بین پیش( نشان میp<01/0و  F ،1=df=31/10گروه )

، 75/0آزمون برابر با و توان  12/0گروه )دو گروه پژوهش( تفاوت معناداری وجود دارد. مجذور سهمی اتا برای عامل زمان برابر با 

و برای عامل گروه مجذور سهمی اتا  60/0و توان آزمون برابر با  09/0برای عامل تعامل زمان با گروه مجذور سهمی اتا برابر با 

به دهد که برای عامل زمان، تعامل زمان و گروه و گروه باشد. این نتیجه نشان میمی 88/0و توان آزمون برابر با  23/0برابر با 

بونفرونی  نتایج آزمون تعقیبی6در جدول درصد تفاوت در علاقه مربوط به اعمال متغیر مستقل بوده است.  23و  9، 12ترتیب 

 های دارای شرایط معنادار ارائه شده است.برای مقایسه جفتی گروه آزمایش و گروه کنترل در عامل زمان در مولفه

 

 های معنادار در عامل زمانآزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه گروه آزمایش و کنترل در مولفه .7جدول 

 زمان مورد مقایسه زمان مبنا متغیر
تفاوت 

 هامیانگین

خطای 

 استاندارد
 معناداری

 خشم
 001/0 98/0 89/3 آزمونپس آزمونپیش

 02/0 16/1 36/3 پیگیری آزمونپیش
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 1 09/1 -52/0 پیگیری آزمونپس

 شفقت

 07/0 42/1 -35/3 آزمونپس آزمونپیش

 06/0 24/1 -3 پیگیری آزمونپیش

 1 59/1 35/0 پیگیری آزمونپس

 علاقه

 02/0 91/0 -66/2 آزمونپس آزمونپیش

 21/0 86/0 -61/1 پیگیری آزمونپیش

 78/0 92/0 05/1 پیگیری آزمونپس

آزمون و پیگیری ( و بین پیشp<01/0آزمون )آزمون و پسشود در متغیر خشم، بین پیشکه در جدول مشاهده میچنان

(05/0>pتفاوت معناداری وجود داشته، اما بین پس )( 05/0آزمون و پیگیری تفاوت معناداری وجود نداشته است<p در متغیر .)

(.در متغیر p>05/0داری وجود نداشته است )آزمون و پیگیری تفاوت معناآزمون، پسشفقت، بین هیچیك از سه مرحله پیش

آزمون (، اما بین پیش آزمون و پیگیری و پسp<05/0آزمون تفاوت معناداری وجود داشته )آزمون و پسعلاقه، فقط بین پیش

 که راهبردشود صورت پاسخ داده مینتایج ارائه شده، به این (. با توجه بهp>05/0و پیگیری تفاوت معناداری وجود نداشته است )

 آزمون اثربخش است.های فراهیجان تا مرحله پسبر متغیر علاقه از مولفه آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش

 

 های مقابله با استرسهای سبكشده )مکرر( برای مولفهگیری تکرارنتایج تحلیل واریانس اندازه.. 8جدول 

سبك های 

مقابله با 

 استرس

 منبع اثر
مجموع 

 مجذورات

 درجه

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 یبضر

F 

معنادار

 ی

مجذور 

 سهمی اتا

توان 

 آزمون

متمرکز بر 

 مساله

-درون

 گروهی

 29/0 04/0 25/0 39/1 61/19 2 22/39 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
26/69 2 63/34 46/2 09/0 07/0 48/0 

 گروهیبین
 13/0 02/0 41/0 69/0 23/23 1 23/23 گروه

متمرکز بر 

 هیجان

-درون

 گروهی

 63/0 09/0 04/0 45/3 90/50 2 79/101 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
53/30 2 27/15 03/1 36/0 03/0 22/0 

-درون

 گروهی

 72/0 17/0 01/0 86/6 02/138 1 02/138 گروه

 کم اثر

-درون

 گروهی

 31/0 04/0 23/0 52/1 74/14 2 48/29 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
56/25 2 78/12 32/1 27/0 04/0 27/0 

-درون

 گروهی

 15/0 02/0 36/0 88/0 82/8 1 82/8 گروه

 62/0 09/0 04/0 39/3 58/24 2 17/49 زمان بی اثر
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-درون

 گروهی

تعامل 

 گروه×زمان
06/37 2 53/18 55/2 08/0 07/0 49/0 

-درون

 گروهی

 20/0 04/0 26/0 32/1 41/11 1 41/11 گروه

در مؤلفه سبك مقابله متمرکز بر مساله، در بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان  شود؛مشاهده می 7که در جدول چنان

(05/0<p( و نه عامل تعامل زمان و گروه )05/0<pمعنادار نیستند. این نتیجه نشان می ) دهد که نه در عامل زمان و نه در

 در مؤلفه متمرکز بر هیجان، در بخش اثر سبك مقابله متمرکز بر مساله وجود نداشته است.تعامل زمان و گروه تفاوتی در متغیر 

( p<05/0و  F ،1=df=86/6( و در بخش اثر بین گروهی عامل گروه )p<05/0و  F ،2=df=45/3درون گروهی، عامل زمان )

دهد معنادار نیست. این عدم معناداری نشان می( <01/0pمعنادار است. اما در بخش اثر درون گروهی، تعامل عامل زمان و گروه )

آزمون و پیگیری و تعامل زمان با گروه )دو گروه پژوهش( آزمون، پسکه در متغیر سبك مقابله متمرکز بر هیجان بین پیش

( و p>05/0در مؤلفه سبك مقابله کم اثر، در بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان ) ( وجود ندارد.<01/0pتفاوت معناداری )

دهد که نه در عامل زمان و نه در تعامل زمان و ( معنادار نیستند. این نتیجه نشان میp>05/0نه عامل تعامل زمان و گروه )

ل اثر، در بخش اثر درون گروهی، نه عامدر مؤلفه سبك مقابله بی گروه تفاوتی در متغیر سبك مقابله کم اثر وجود نداشته است.

دهد که نه در عامل زمان و نه ( معنادار نیستند. این نتیجه نشان میp>05/0ه عامل تعامل زمان و گروه )( و نp>05/0زمان )

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای  8در جدول  ته است.اثر وجود نداشدر تعامل زمان و گروه تفاوتی در متغیر سبك مقابله بی

 مقایسه جفتی گروه آزمایش و گروه کنترل در عامل زمان در مقابله متمرکز بر هیجان ارائه شده است.

 

 مقابله متمرکز بر هیجان  آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه گروه آزمایش و کنترل در سبك .9جدول 

 در عامل زمان

 مورد مقایسهزمان  زمان مبنا متغیر
تفاوت 

 هامیانگین

خطای 

 استاندارد
 معناداری

 متمرکز بر هیجان

 08/0 97/0 -22/2 آزمونپس آزمونپیش

 06/0 76/0 -87/1 پیگیری آزمونپیش

 1 98/0 35/0 پیگیری آزمونپس

 

ون آزمآزمون، پسسه مرحله پیششود در متغیر سبك مقابله متمرکز بر هیجان، بین هیچیك از مشاهده می8که در جدول چنان

شود صورت پاسخ داده مینتایج ارائه شده به این (. از این رو با توجه بهp>05/0و پیگیری تفاوت معناداری وجود نداشته است )

 (متمرکز بر مسئله، متمرکز بر هیجان، کم اثر و بی اثربر متغیر سبك مقابله ) آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش که راهبرد

 اثربخش نیست.

 

 پذیری هیجانیهای واکنششده )مکرر( برای مولفهگیری تکرارتحلیل واریانس اندازه نتایج.10جدول 

واکنش 

پذیری 

 هیجانی

 منبع اثر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 یبضر

F 

معنادار

 ی

مجذور 

 سهمی اتا

توان 

 آزمون

حساسی

 ت

-درون

 گروهی

 25/0 03/0 31/0 19/1 30/58 2 61/116 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
05/111 2 55/53 13/1 33/0 03/0 24/0 
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 گروهیبین
 47/0 1/0 06/0 72/3 54/178 1 54/178 گروه

 شدت

-درون

 گروهی

 83/0 14/0 007/0 39/5 43/95 2 87/190 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
53/67 2 77/33 91/1 16/0 05/0 38/0 

-درون

 گروهی

 92/0 26/0 002/0 80/11 56/284 1 56/284 گروه

تداوم 

 هیجان

-درون

 گروهی

 11/0 01/0 68/0 39/0 98/4 2 95/9 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
43/17 2 72/8 68/0 51/0 02/0 16/0 

-درون

 گروهی

 12/0 02/0 42/0 66/0 73/9 1 73/9 گروه

 

( و نه عامل p>05/0در مؤلفه حساسیت، در بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان ) شود؛مشاهده می 9که در جدول چنان

دهد که نه در عامل زمان و نه در تعامل زمان و گروه تفاوتی ( معنادار نیستند. این نتیجه نشان میp>05/0تعامل زمان و گروه )

( p<01/0و  F ،2=df=39/5ن گروهی، فقط عامل زمان )در مؤلفه شدت، در بخش اثر درو در متغیر حساسیت وجود نداشته است.

( p<05/0( معنادار هستند، ولی تعامل عامل زمان و گروه )p<01/0و  F ،1=df=80/11و در بخش بین گروهی، عامل گروه )

گروه  ( و نه عامل تعامل زمان وp>05/0در مؤلفه تداوم هیجان، در بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان ) معنادار نیست.

(05/0<pمعنادار نیستند. این نتیجه نشان می ) دهد که نه در عامل زمان و نه در تعامل زمان و گروه تفاوتی در متغیر کنترل

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه جفتی گروه آزمایش و گروه کنترل  10در جدول  تداوم هیجان وجود نداشته است.

 پذیری هیجانی ارائه شده است.شدت از واکنش در عامل زمان در مؤلفه

 

 پذیری هیجانی در عامل زمانشدت از واکنش مؤلفهآزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه گروه آزمایش و کنترل در  .11جدول 

 معناداری خطای استاندارد هاتفاوت میانگین زمان مورد مقایسه زمان مبنا متغیر

 شدت

 003/0 88/0 15/3 آزمونپس آزمونپیش

 12/0 10/1 36/2 پیگیری آزمونپیش

 1 1 -79/0 پیگیری آزمونپس

آزمون تفاوت معناداری وجود داشته آزمون و پسدر متغیر شدت، فقط بین پیش شودمشاهده می10که در جدول چنان

(05/0>pاما بین پیش آزمون و پیگیری و پس ،) آزمون و پیگیری تفاوت معناداری( 05/0وجود نداشته است<pبا توجه به.) 

حساسیت، شدت و تداوم پذیری هیجانی )بر واکنش آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش که راهبردنتایج ارائه شده مبنی بر این

 توجه بر مبتنی استرس کاهش شود که راهبردصورت پاسخ داده میاست، به این مؤثر سال 18-15 متعارض نوجوانان (هیجان

ای هنتایج تحلیل واریانس اندازهآزمون اثربخش است.پذیری هیجانی تا مرحله پسهای واکنشبر متغیر شدت از مولفه آگاهی

 ارائه شده است. 11های کنترل خشم در جدولتکرار شده برای مولفه
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 های کنترل خشمشده )مکرر( برای مولفهگیری تکرارنتایج تحلیل واریانس اندازه.12جدول 

کنترل 

 خشم
 منبع اثر

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 یبضر

F 
 معناداری

مجذور 

سهمی 

 اتا

توان 

 آزمون

بروز خشم 

 بیرونی

-درون

 گروهی

 13/0 014/0 62/0 49/0 96/8 2 92/17 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
48/179 2 74/89 86/4 01/0 12/0 78/0 

 گروهیبین
 74/0 18/0 01/0 24/7 56/140 1 56/140 گروه

بروز خشم 

 درونی

-درون

 گروهی

 67/0 1/0 03/0 77/3 27/68 2 54/136 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
32/59 2 66/29 64/1 2/0 05/0 33/0 

-درون

 گروهی

 23/0 04/0 22/0 55/1 74/39 1 74/39 گروه

کنترل 

خشم 

 بیرونی

-درون

 گروهی

 89/0 16/0 003/0 34/6 52/126 2 03/253 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
11/111 2 55/55 79/2 07/0 08/0 53/0 

-درون

 گروهی

 52/0 11/0 046/0 27/4 27/91 1 27/91 گروه

کنترل 

خشم 

 درونی

-درون

 گروهی

 36/0 05/0 18/0 76/1 21/40 2 42/80 زمان

تعامل 

 گروه×زمان
87/8 2 43/4 19/0 82/0 006/0 08/0 

-درون

 گروهی

 88/0 23/0 003/0 31/10 22/190 1 22/190 گروه

 

در مؤلفه بروز خشم بیرونی، در بخش اثر درون گروهی، عامل تعامل زمان و گروه  شود؛مشاهده می 11که در جدول چنان

(86/4=F ،2=df  05/0و>p( و در بخش اثر بین گروهی عامل گروه )86/6=F ،1=df  05/0و>p معنادار است. اما در بخش اثر )

دهد که در متغیر بروز خشم بیرونی تفاوت ( معنادار نیست. این عدم معناداری نشان می<01/0pدرون گروهی، عامل زمان )

رونی در مؤلفه بروز خشم د (.<01/0pآزمون و پیگیری معنادار نیست )آزمون، پسها در طول زمان یعنی بین مراحل پیشگروه

( معنادار p>05/0( و گروه )p>05/0( معنادار است و عامل تعامل زمان و گروه )p<05/0و  F ،1=df=77/3فقط عامل زمان )

ر مؤلفه د دهد که تفاوتی در متغیر بروز خشم درونی بین گروه آزمایش و کنترل وجود نداشته است.نیستند. این نتیجه نشان می

( و در بخش اثر بین گروهی عامل گروه p<05/0و  F ،2=df=86/4کنترل خشم بیرونی، در بخش اثر درون گروهی، عامل زمان )

(86/6=F ،1=df  05/0و>p( معنادار است. اما در بخش اثر درون گروهی، عامل تعامل زمان و گروه )01/0p>.معنادار نیست ) 

( p>05/0( و نه عامل تعامل زمان و گروه )p>05/0بخش اثر درون گروهی، نه عامل زمان )در مؤلفه کنترل خشم درونی، در 
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( معنادار است. به دلیل عدم معناداری p<01/0و  F ،1=df=31/10معنادار نیستند. ولی در بخش بین گروهی، عامل گروه )

درونی بین دو گروه آزمایش و کنترل در طول  دهد که تفاوتی در متغیر کنترل خشمتعامل زمان و گروه، این نتیجه نشان می

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه جفتی  12در جدول آزمون و پیگیری وجود نداشته است.آزمون، پسسه مرحله پیش

 گروه آزمایش و گروه کنترل در عامل زمان در بروز خشم بیرونی و کنترل خشم بیرونی ارائه شده است.

 

 تعقیبی بونفرونی برای مقایسه گروه آزمایش و کنترل در بروز و کنترل خشم بیرونی در عامل زمان آزمون .13جدول 

 زمان مبنا متغیر
زمان مورد 

 مقایسه
 معناداری خطای استاندارد هاتفاوت میانگین

 بروز خشم بیرونی

 1 12/1 77/0 آزمونپس آزمونپیش

 1 10/1 94/0 پیگیری آزمونپیش

 1 80/0 17/0 پیگیری آزمونپس

 08/0 16/1 -67/2 آزمونپس آزمونپیش 

 01/0 91/0 -64/3 پیگیری آزمونپیش کنترل خشم بیرونی

 1 08/1 -97/0 پیگیری آزمونپس 

آزمون و پیگیری تفاوت معناداری وجود شود فقط در متغیر کنترل خشم بیرونی، بین پیشمشاهده می12که در جدول چنان

کنترل خشم بر  آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش که راهبردنتایج ارائه شده مبنی بر این (. با توجه بهp<05/0) داشته است

است،  مؤثر سال 18-15 متعارض نوجوانان)بروز خشم بیرونی، بروز خشم درونی، کنترل خشم بیرونی و کنترل خشم درونی( 

بر کنترل خشم بیرونی، در مرحله پیگیری  آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش شود که راهبردصورت پاسخ داده میبه این

 اثربخش بوده است.

 

 نتیجه گیری
هم م یندهایشایپ زمره از توانندیم راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی که داد نشان پژوهش نیا هاییافته مجموع در

واکنش پذیری هیجانی و  ،یامقابلهی هاسبك ،فراهیجان ،همچونیر گذار در درمان مشکلات ناشی از نوجوانان متعارض تأثو 

 آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش که راهبردنتایج ارائه شده در پژوهش مبنی بر این با توجه به .گردد محسوب کنترل خشم

صورت است، به این مؤثر سال 18-15 متعارض نوجوانان بر فراهیجان )خشم، شرم، کنترل خشونت، فرونشانی، شفقت و علاقه(

آزمون های فراهیجان تا مرحله پسبر متغیر علاقه از مولفه آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش که راهبردشد پاسخ داده 

 یاقدس، یخانجان ،محدث هاییافته با حاضر جینتا پژوهشگران گرید هاییافته با فوق جینتا قیتطب یراستا در اثربخش است.

 یلعتبرخ و یشعبان ،آموزاندانش یجانیه میتنظ در مشکل یهامؤلفه بر یآگاه ذهن بر یمبتن مداخله یاثربخش عنوان با( 1398)

 ˛یشناختروان یستیبهز و جانیه میتنظ یهایدشوار بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس کاهش آموزش یاثربخش عنوان با( 1398)

 در امتحان اضطراب و جانیه میتنظ بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس کاهش ریتأث عنوان با( 2017) زرگر و یاکبر ˛یدیشه

 و اضطراب ،یافسردگ بر یآگاه ذهن و خودپنداره بر یمبتن مداخله عنوان با( 2021) ییمونرو و یالرف ˛یالرف ˛آموزان دانش

 ،پهیلیف ،جانیه و احساسات میتنظ بر یآگاه ذهن یاثربخش عنوان با( 2016) پوسنر و تانگ ،تانگ ،جانیه میتنظ: استرس

 اضطراب اختلال در جانیه میتنظ بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس کاهش آموزش یرتأث عنوان با( 2014) گراس و نیگلد

 یراهبردها از نوجوانان متعارض که کرد اشاره نکته نیا به توانیم پژوهش نیا هاییافته نییتب در همسو است. یاجتماع

 آن از رارف و یریگ کناره اتموجبنپذیرفتن شرایط پرتنش و اضطراب آور  زیرا ؛کنندیم استفاده مدار جانیه ناکارآمد یامقابله

 لدنبا به را نداشتن تیرضا و ماندیم یباق همچنان مشکل و فراهم می نماید مشکل حل یبرا نکردن تلاش را جهت تیموقع

 با و کرده دایپ شیافزا مدار جانیهی امقابله راهبرد از استفاده شیافزا با یروانشناختی درماندگ زانیم جهینت در. داشت خواهد

 که ییراهبردها است ذکر به لازم گر،ید نییتب در(. 2021 ،الرفی و همکارانکند )یم دایپ کاهش مدار مسئله راهبرد از استفاده
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موجبات هدایت و برنامه ریزی را برای نوجوان که این فلسفه فراهیجانی  ،را در نوجوانان فراهم می گردانند یجانیفراه فلسفه

 نیا نظر تحت یطیمح محرکات اثر بر شده فراخوانده جانیه تا ی گردندم سببها  جانیفراهکه  صورت فراهم می نماید. بدین

  منجر به این می گردند که همچنین فراهیجان .به صورت مناسبی مدیریت و سازماندهی شوند  و یرندگ قرارآن  ابعاد و ندهایفرا

 ییانهاجیه صورت نیا به تانوجوان قرار گیرند  یبررسمورد  آگاهانهکاملا  و نشان داده نشوند قدرت یکاف بدون نظارتنات جایه

 بروز بیترت کردن لحاظ با جانیفراه بعددر قدم . کنند دایپ بروز اجازه نوجوانان متعارض جانیفراه نظر تحت شده، فراخوانده که

 که نماید کسب را لازم یتوانمند فراهم می نماید تا نوجوانان متعارضشرایطی را برای  یطیمح اقتضاعات به توجه با جانهایه

در .آن ها را به خوبی در نظر ادراك و کنترل خویش در نماید و ندهند بروز خود حاضر حال طیشرا درك بدون را هاجانیه

 سبب جانهایه مهار نرویا ازرا فراهم می گرداند. نجایه میتنظ و کنترل زمینه ساز متعارضنوجوانان در  جانیفراه نگاهی دیگر

 به .پایدار بماند یمشخص زمان طول در ای و تیتقو گریدی طیشرا درو یا  لیتعد خاص جانیه كی تیموقع كی در که شودیم

 گذارد.یمدر متغیر علاقه تاثیرش را  وی جانیفراه لهیوس به لحظه هر و شده واقع نوجوان کنترل در جانیه بیترت نیا
بر متغیر سبك مقابله )متمرکز بر مسئله، متمرکز بر هیجان،  آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش نتایج نشان داد که راهبرد

 بر یآگاه ذهن آموزش یاثربخش عنوان با( 1396) یوسفی و احمدوند هاییافتهیافته حاضر با  کم اثر و بی اثر( اثربخش نیست.

 سلامت بر یآگاه ذهن آموزش و یامقابله یراهبردها عنوان با( 2021) اسکلوسر و انتونووا ،استرس با مقابله یسبکها انتخاب

 توان بیان نمود که نوجوانانیمی امقابلهدر تبیین راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی بر سبك  نیست.همسو  روان

ی مساله مدار و شناخت های سازگارانه در مقابله با مسائلی که امقابلهی هاپاسخاز  اندکردهمتعارض که این مداخله را دریافت 

ا به کار زدر واقع رفتارهایی را برای بازسازی دوباره از نظر شناختی یا موقعیت تنیدگی  ،استفاده می کنند ،آیدیمبرایشان پیش 

( 2021) اسکلوسر و انتونووا. در این رابطه را فراهم می گرداندآنان  بهبود سلامت روان اتگیرند و این امر به نحوی موجبیم

اصلاح الگوهای غیرمنطقی فکر و شناخت های  ˛هدایت خودگویی های منفی ،د که درمان مبتنی بر توجه آگاهینکنیمبیان 

. در واقع نوجوانان به می باشدهای منفی یجانهی کارآمد و سازگارانه و مهارگری امقابلهی هاپاسخاندازی با هدف راه ،ناکارآمد

در مقابله با شرایط ابهام آمیز کمك  هاآنتواند به یمرسند که این امر یمهای کارآمد و ناکارآمد خود یجانهدرك درستی از 

. اندرا برایشان فراهم گردی امقابلهی هاسبكو سازگارتر شدن  اتتواند موجب تغییریمین درمان به خصوص فن حل مساله ا کند.

ه مدار را بر ی مسالامقابلهسبك  ،یر آن بر کیفیت و سرزندگیتأثی مقابله و هاسبكدر نهایت رویکرد توجه آگاهی با تاکید بر 

در  تلاش ،شامل ارزیابی شرایط مشکل زا ،ی مساله مدارامقابلهچرا که سبك  ،داندیمرحج ی متمرکز بر هیجان اامقابلهسبك 

 کاهش راهبرددر نگاهی دیگر  برنامه ریزی و دنبال راه حل گشتن و کسب راهنمایی از دیگران است. ،جهت تغییر موقعیت

 ابندی خودآگاهی جاناتیه و افکار ،اتاحساس از چگونه رندیبگ ادی که کندیم کمكنوجوانان  به آگاهی توجه بر مبتنی استرس

 تا هددیم نوجوان به را ییتوانا نیا آگاهی ذهن نیبنابرا دهند؛ نشان مشکلات علائم به را نسبت یاسازگارانه پاسخ چگونه و

 دبکش چالش به است درونی و ذاتی وجود از بخشی که را آنها و دشو روبرو آن با و دنیبب راخود  در ریفراگ یهایریپذبیآس

( است داده رخ آنچه به نسبت) قضاوت بدونرا  است هدف بر متمرکز که توجهیاین رویکرد در نتیجه . (2003 ن،یز کابات)

 .فراهم می گرداند

پذیری هیجانی تا های واکنشبر متغیر شدت از مولفه آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش راهبرد نتایج نشان داد کههمچنین 

 تر،یپ تمن،یو ژوهشگران نتایج حاضر با یافتههای دیگر پدر راستای تطبیق نتایج فوق با یافته آزمون اثربخش است.مرحله پس

 یجانیه واکنش لحاظ از توان بیان نمود که نوجوانانیمدر تبیین یافته حاضر  است. ( همسو2014) مسنر و کهلس اوتن، نا،یگات

 نارک نوع و یارشانهش یزندگ در یاساس نقش جانها،یه از آنها یذهن تجربه و دارند تفاوت اریسب هم با زا، جانیه تهاییموقع به

نهایت راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی  (. در2014،ویتمن و همکاران) کندیم بازی آنها میتنظ و جانهایه با آمدن

ویتمن ت )اسخلق منفی و افکار ناکارآمد در جهت اصلاح افکار منفی در ارتباط  ˛با مفهوم واکنش پذیری هیجانی با تاکید بر باور

 هب دنیرس یبرا مهم ییربنایز عامل كی یآگاه ذهن که کرد نییتب نیچن توانیم را افتهی نیااز این رو  (.2014 ،و همکاران

ر این رویکرد درمانی موث رایز. است درونی خویشنوجوانان از رفتارهای متعارض گونه و رسیدن به آگاهی نسبت به دنیای  ییرها

ی هاجنبه تمام با را تیواقع باشد؛ داشته حضور درلحظه نوجوان کهی . زماناست فرد یذهن یفشارها کردن خاموشبر کنترل و 

 ،یشناخت هاییریسوگ ؛دهدیم انجام که ییرهایتفس و ریتعب و قضاوت لیدل به ذهن که ابدی یدرم و بیندیم اشیرونیب و یدرون
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 .که خود این امر همراه با تعارضات وی می گردد کندیم دیتشد ای و جادیا را یناسازگار تیدرنها و استرس و اضطراب ،یافسردگ

 لتع و کندیم یبررس را آنها قضاوت ای یزاریب بدون و کندیم توجه خود افکار به یشتریب دقت بانوجوان متعارض از این رو 

 .و مجددا ذهن خویش را بازسازی نماید کند رها را آنها تواندیراحت م "افکارند افکارفقط"که ابدیمی در و ابدییدرم را آنها وجود

 عناصر هب وابسته که ستین یتیفیک ،یخوشحال که ابدییدرم خودی درون تیواقع قیدق مشاهده با نوجوان متعارض ن،یا بر علاوه

 شیپ از یذهن یا برنامه و گرفتن موضع افکار، به یوابستگ فرد که افتدیم اتفاق یزمان و باشد رونیب یایدن راتییتغ و یرونیب

 ناكدرد یتهایموقع از فرار ای آور لذت یتهایموقع به دنیرس یبرا که را یخودکار یرفتارها جهینت در و کند رها را شده نییتع

 .برسد ییرها به و بگذارد کنار ؛دهدیم انجام

 ودهب اثربخش پیگیری مرحله در بیرونی، خشم کنترل بر آگاهی توجه بر مبتنی استرس کاهش راهبردنشان داد که  نتایج

 یرسودجانرنجب و یشعبان هاییافته با حاضر جینتا پژوهشگران گرید هاییافته با فوق جینتا قیتطب یراستا در .(p<05/0)است

 ،نوجوانان یتکانشگر و پرخطر یرفتارها کاهش بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس کاهش درمان یاثربخش عنوان با( 1397)

 ،وتویآم ،نوجوانان خشم کنترل بر یآگاه ذهن بر یمبتن مداخله یاثربخش عنوان با( 1394) خواه وطن، پور ذاکری، کشاورزاده

 ی همسو است.افسردگ و اضطراب خشم، کاهش بر یاگاه ذهن بر یمبتن استرس آموزش عنوان با( 2015) پرزفونتز ،فرانکو

 برآن  دیتأک است و افکار یمحتوا در رییتغ قیطر از ناکارآمد نگرش کاهش موجب که است درمان ینوع آگاهی توجه راهبرد

 افکار مداخله گروه در. ردیگیم صورت تریشب تمرکز و توجه با و زیمتما ذهن با که بوده یمنف افکار مقابل در افراد مقاومت

 استفاده حال زمان در یزندگ یبرا یابزار عنوان به تنفس یرو توجه و تمرکز از و شده تجربه یذهن حوادث عنوان به هایآزمودن

 یپرخاشگر به منجر که یافکار چرخه که رسندیم ییتوانا نیا به درمان خلال در نوجوانان متعارض() پژوهش افراد لذا. می کنند

 و مثبت یباورها اصلاح ذهن، پرورش ،یریپذانعطاف شیافزا با و رندیگ فاصله خود یمنف افکار از و کرده متوقف را گرددیم

 نیا جهینت حیتوض در یکل طور به .باورهای منفی خود را شناسایی نمایند و در زمان حال بدون قضاوت زندگی نمایند یمنف

 ییتوانا و قدرت که نوجوانان متعارض که شودیم باعث یدرمان وهیش كی عنوان بهتوجه آگاهی  رویکرد که گفت توانیم افتهی

 یتعارض یهاتیموقع در خصوص بهو اطرافیان  همسالان با ارتباط و یکلام ارتباط در فیضع ییتوانا و هاتکانه کنترل در فیضع

 و همسالان با ارتباط در آمده وجود به مشکلات سر بر بتوانند خود کهبرسد  ییتوانا نیا به آموزش از بعد ،را داشته است

 ندینما حلو پذیرش مشکلات بدون افکار منفی  یآگاهذهن قیطر از را موجود مشکلات و دبپرداز گفتگو و بحث به اطرافیانشان

 ،یشناخت منابع با کندیم کمك انیدرمانجو به شناخت قیطر از رییتغ که آنجا از همچنین (.1397 ،شعبانی و رنجبرسودجانی)

 از طریق آموزشمؤثر  کوتاه زمان مدت در توانست یآگاه ذهن درمان روش کنند، برقرار ارتباط خود یدرون یجسمان و یعاطف

 تیموقع با مواجهه در هنگام ارتباط یبرقرار از یآگاه تقویت و خشم تیریمد مسئله، حل یهامهارت خشم، کنترل یهامهارت

 نمایند و جبرانخویش را  ی درونیهامهارت نقصان و کمبودها از یبخش نوجوانان را هدایت نماید تا زا،كیتحر و زبرانگی خشم

 هدف که نیا به توجه با نیهمچن(. 1397 رنجبرسودجانی، و شعبانی) بر هیجانات خود با آگاهی و به درستی برخورد نمایند

 یتشناخ راتییتغ فرد در ابتدا تا است آمدن کنار یهامهارت آوردن وجود به خشم، کنترل استرس برابر در یساز منیا کردیرو

 . درگردد پرخاشگرانه یرفتارها کاهش به منجر یشناخت راتییتغ سپس و دیآ وجود به یپرخاشگر و خشم کاهش جهت در

پژوهش حاضر همچون سایر  گردد.یمنهایت رویکرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی موجب کاهش خشم در نوجوانان 

ی هاكینیکلمراجعه کننده به  ساله 18-15نتایج پژوهش فقط به نوجوانان متعارض پژوهش ها دارای محدودیت هایی همچون 

شود و در تعمیم نتایج بایستی احتیاط لازم به عمل محدود می 1400شهر اصفهان در بازه زمانی تابستان و پاییز در روانشناسی

روش پژوهش نیمه آزمایشی با استفاده از تحلیل رسشنامه های خودگزارشی بوده است و ژوهش تنها مبتنی بر پنتایج پ آید .

ولی  گرددینممتغییرها برهم مشخص  ریتأثکواریانس با اندازه گیری های مکرر بوده است و علی رغم اینکه بر اساس این روش 

 گرددیمی پژوهش حاضر، پیشنهاد هاافتهبا توجه به یبر این اساس  علی ممکن نیست. ترقیدقمحدودیت رعایت احتیاط امکان 

با توجه به راهبرد کاهش استرس متنی بر توجه آگاهی با ایجاد شرایط مساعد و امکانات مناسب به نوجوانان متعارض آگاهی که 

گیر راهبرد کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی  و نقش چشم ریتأثبا توجه به  همچنین ی لازم آموزش داده شود.هامهارتو 

و بهبود رابطه دو سویه آن در امر مشکلات نوجوانان متعارض بهتر است مشاوران و روانشناسان حوزه کودك و نوجوان از این 

ی از این معظل ی گروهی و جمعی به نوجوانان متعارض از اثرات ناشهادورهبا برگزای  ی استفاده نمایند. در نهایتامداخلهروش 
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توسط مشاورین کاهش  گرداندیماجتماعی که موجبات کاهش عملکرد را در نوجوانان در محیط خانوادگی و اجتماعی فراهم 

 .داد
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