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 چکیده

تمامی جامعه پژوهش شامل . بودآموزش ذهن آگاهی بر تاب آوری و پرخاشگری دانش آموزان هدف از پژوهش حاضر، تعیین تأثیر 

دانش آموز که نمره  03بودند که از این میان تعداد  79-79دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهرستان ابهر، در سال تحصیلی 

جلسه به گروه آزمایش آموزش  8، طی آموزش ذهن آگاهیپرخاشگری بالاتری داشتند، به روش تصادفی خوشه ای انتخاب شدند و 

و پرسشنامه پرخاشگری باس و  (CD-RISC)در این پژوهش پرسشنامه تاب آوری کانر و دیویدسون  ابزارهای مورد استفاده. داده شد

یافته ها نشان داد بین . پس آزمون با گروه کنترل بود -پژوهش حاضر از نوع تحقیقات نیمه آزمایشی، با طرح پیش آزمون. بودپری 

ذهن آگاهی بطور آموزش کنترل تفاوت معناداری وجود دارد و نمرات پس آزمون تاب آوری و پرخاشگری در دو گروه آزمایش و 

یافته های این پژوهش گویای (. p<30/3)معناداری تاب آوری دانش آموزان را افزایش داده و پرخاشگری آنان را کاهش داده است 

ذهن آگاهی توانسته آموزش بر تاب آوری و پرخاشگری دانش آموزان بوده و نشان می دهد که  ذهن آگاهیآموزش اهمیت تأثیر 

 . است میزان قابل توجهی از تغییرات تاب آوری و پرخاشگری دانش آموزان را تبیین نماید

 تاب آوری، پرخاشگری، ذهن آگاهی: کلید واژه ها

 

 : مقدمه 

ورد استفاده قرار بر خلاف سایر مداخله های روان شناختی که در حوزه پرخاشگری م  (MBCT)شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی 

این رویكرد یک درمان روان شناختی است که جنبه های شناخت . می گیرند، توجه پژوهشی بسیاری را به خود اختصاص داده است

این روش از سویی سبب کاهش . درمانی بک و برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی کابات زین را با یكدیگر ترکیب می کند

و از سوی دیگر با افزایش آگاهی به زمان حال، فرد را از هدایت خودکار و عكس العمل های عادتی به  نشخوار فكری می شود

از آنجا که آموزش ذهن آگاهی، سرمایه گذاری توجه فرد بر لحظه کنونی را بهبود (. 2332تیزدل و همكاران، )رخدادها دور می کند 

با افزایش انعطاف پذیری شناختی، پردازش هایی را دوباره تحت کنترل در آورد  می بخشد؛ لذا می توان انتظار داشت این روش بتواند

ذهن آگاهی به ما یاری می دهد تا این نكته را درك کنیم که هیجان های منفی (. 071 پورمحمدی و باقری، )که خودکار شده اند 

این امكان را می دهد تا به جای آنكه به رویدادها به همچنین به فرد . ممكن است رخ دهد، اما آنها جز ثابت و دائمی شخصیت نیستند

 (. 3 23ایمانوئل و همكاران، )طور غیرارادی و بی تامل پاسخ دهد، با تفكر و تامل پاسخ دهد 
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1
. Mindfulness based cognitive therapy  



در رابطه با ذهن آگاهی پژوهش های زیادی صورت گرفته است که نمایانگر اثرات مفید ذهن آگاهی در درمان انواع مشكلات از 

پرخاشگری یكی از مشكلات مهم دوره نوجوانی است که می تواند به صورت ناسزاگویی، تهدید کلامی و . شگری استجمله پرخا

همه انسانها، هیجانها و عواطف را در (. 2339شهیم، )داد و فریاد، رقابت بین فردی و طرد و منزوی کردن دیگران نشان داده شود 

ی است که در رویارویی با موقعیت گوناگون هیجان ها و عواطفی متفاوت از خود نشان زندگی خود تجربه می کنند و این کاملا طبیع

(. 089 قدیری، )دهند، اما هیجانها و عواطف منفی شدید غیر عادی است و نه تنها سازنده نیست، بلكه آثار مخرب و زیانباری نیز دارد 

ی، خشم، نفرت و اضطراب می کند که به صورت کنترل نشده، افراط و تفریط هیجان ها افراد را منجر به ناسازگاری، پرخاشگر

بهتر است به جای آن که از بروز هیجان ها جلوگیری (. 080 احمدی، )بهداشت روانی و عاطفی افراد را به گونه جدی تهدید می کند 

شریفی درآمدی و )یت داشته باشیم کنیم، آثار واکنشی آنها را کاهش داده تا فرصت کافی برای تصمیم های بهتر، آینده نگری و خلاق

در واقع، مدیریت و کنترل عواطف موجب می شود افراد، عواطف خود را در (. 070 ؛ به نقل از صفری و همكاران، 089 آقایار، 

مفید موقعیت مناسب و به شیوه مناسب بروز دهند و با مدیریت هیجانات مختلف، واقع بین، نیک اندیش و درست کردار شوند و افرادی 

 (. 088 شعاری نژاد، )و کارآمد در پیشرفت جامعه به شمار آیند 

، 2پلگرینی)کینه توزی و پرخاشگری ناشی از خشم یكی از دلایل مهم ارجاع کودکان و نوجوانان برای مشاوره و روان درمانی است 

در دوران نوجوانی شده است، پیامدهای آنچه که باعث توجه پژوهشگران به پرخاشگری (. 2331و همكاران،  0و سوخودولسكی 2330

این گونه رفتارها برای نوجوانان از جمله ایجاد تصویر ذهنی منفی در میان همسالان و آموزگاران، طرد از سوی همسالان، افت 

د را ندارند و نوجوانان پرخاشگر معمولاً توان مهار رفتار خو. تحصیلی، مصرف مواد، مشكلات ارتباطی با خانواده و بزهكاری می باشد

در بیشتر موارد والدین و اولیای مدارس با . معیارها و ارزش های جامعه ای را که در آن زندگی می کنند به راحتی زیرپا می گذارند

 (. 2337عاشوری و همكاران، )آنها درگیری پیدا می کنند و گاهی این رفتارها به اخراج آنها از مدرسه می انجامد 

تاب . ذهن آگاهی روی آن تاثیر می گذارد و پژوهش حاضر به بررسی آن پرداخته است تاب آوری می باشداز دیگر عواملی که 

از این رو . آوری یكی از مفاهیمی است که اخیراً در حوزه اختلالات روانی وآسیب ها مطرح شده و می تواند کلید پیشگیری باشد

اختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر مؤلفه های پرخاشگری و تاب آوری دانش پژوهش حاضر در صدد است تا به بررسی اثربخشی درمان شن

 . آموزان بپردازد

اثر بخشی مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی و کنترل خشم نوجوانان را مورد تأیید قرار ( 071 )زاده و همكاران  نتایج تحقیقات کشاورز

نقش و تاثیر آموزش گروهی شناختی رفتاری را بر کاهش ( 070 ) در همین راستا یافته های حاصل از تحقیق صداقت و همكاران. داد

طی تحقیقی دریافتند که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی ( 070 )صفری و همكاران . پرخاشگری دانش آموزان دختر مورد تایید قرار داد

حاکی از ( 071 )و نمكی بیگدلی یافته های پژوهش صدیقی ارفعی . به طور معناداری باعث کاهش پرخاشگری دانش آموزان می شود

 . آن بود که ذهن آگاهی می تواند موجب ارتقای تاب آوری در دانشجویان شود
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. Sukhodolsky 



همچنین ذهن . در تحقیق خود دریافت که ذهن آگاهی بر افزایش توان مقابله با رفتارهای قلدرانه موثر است( 070 )سالاری اسكر 

بیان می کند که ( 0 23، 1باجاج و پاندیبه نقل از )سمیت ا. تاثیر معنادار داشته استآگاهی بر افزایش میزان تاب آوری دانش آموزان 

حیدریان و . ذهن آگاهی ممكن است استفاده از سبک مقابله ای اجتنابی در پاسخ به استرس را کاهش دهد و تاب آوری را افزایش دهد

حاکی از طی تحقیق خود دریافتند که متغیر تاب آوری در گروه مداخله و شاهد تفاوت معناداری داشته است که ( 070 )همكارانش 

طی پژوشی دریافتند که آموزش ( 072 )جهانگیرپور و همكاران . است بوده( برنامه ذهن آگاهی بر تاب آوری) ودن مداخلهاثربخش ب

 . ذهن آگاهی گروهی تأثیر قابل ملاحظه ای در افسردگی، خصومت و اضطراب افراد دارد

هیجان بر بهزیستی روانشناختی و تاب آوری اثربخشی آموزش های ذهن آگاهی و تنظیم "طی تحقیق با عنوان ( 073 )آریاپوران 

و این تأثیر . دریافت که میانگین نمرات تاب آوری در گروه پس آزمون و پیگیری بطور معناداری افزایش یافته است "جانبازان شیمیایی

م هیجان قرار گرفته نیز در گروهی که تحت برنامه تنظی 91/3در گروهی که تحت ذهن آگاهی قرار گرفته بودند مشاهده شد و  3/ 9

اثر بخشی آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش "در تحقیق خود تحت عنوان ( 079 )احمدوند و همكارانش . بودند گزارش شد

دریافتند که آموزش مهارت های ذهن آگاهی می تواند پرخاشگری را در دانش آموزان به طور معناداری  "پرخاشگری دانش آموزان

 .نتایج می توان به کمک مشاوران خشم و پرخاشگری را در دانش آموزان مهار کردکاهش دهد و برابر 

اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در ترکیب با دارودرمانی در "طی تحقیقی با عنوان ( 070 )حمیدیان و همكارانش 

دریافتند که تاثیر مداخله شناخت درمانی مبتنی بر ذهن  "یمقایسه با دارودرمانی بر افسردگی و خشم بیماران مبتلا به اختلال افسرده خوی

عبادی اصل و همكارانش . آگاهی در ترکیب با دارودرمانی در کاهش خشم، بسیار مؤثرتر از روش دارودرمانی صرف می باشد

دند که آموزش نشان دا "دانشجویان پرخاشگری کاهش در آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش اثربخشی"طی تحقیقی با عنوان ( 070 )

در تحقیقی مشابه، مرادیانی گیزه رود و همكارانش . ذهن آگاهی در کاهش پرخاشگری بدنی، کلامی، خشم و خصومت مؤثر است

دریافتند که آموزش فرزندپروری مبتنی بر ذهن آگاهی منجر به تفاوت معنی دار آماری بین مراحل پیش و پس آزمون در نمره ( 070 )

به این صورت که در مرحله پس آزمون بعد از کنترل . ی و پرخاشگری مادران در گروه آزمایش شده بودکلی اضطراب، افسردگ

 . نمرات پیش آزمون، گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل اضطراب، افسردگی و پرخاشگری کمتری را گزارش نمودند

تكنیک ذهن آگاهی به گونه معنادار منجر به افزایش کیفیت  نشان داد که( 070 )نتایج حاصل از مطالعه زرنقاش و مهرابی زاده هنرمند 

نشان داد ( 071 )یافته های حاصل از پژوهش ضمیری و همكاران . زندگی و تاب آوری گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شد

در . ایسه با گروه کنترل شدکه درمان ذهن آگاهی باعث افزایش تاب آوری و بهزیستی روانشناختی زنان مطلقه گروه آزمایش در مق

در همین راستا، تحقیقی که . نتیجه می توان گفت درمان ذهن آگاهی بر افزایش توانمندی های شناختی رویكردی اثربخش است

بر روی سالمندان انجام دادند، گزارش کردند که تاب آوری گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل ( 079 )کبیری نسب و عبداله زاده 

لذا نتیجه گرفتند که آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد، موجب افزایش تاب . له ی پس آزمون افزایش یافته استدر مرح

 . آوری افراد می شود
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نیز طی تحقیقی دریافتند که آموزش ذهن آگاهی می تواند به عنوان یک شیوه اثربخش مورد توجه قرار ( 9 23)حیدریان و همكارانش 

در ( 9 23)صولتی . ت ذهن آگاهی برای افزایش تاب آوری و کاهش نشخوار در زنان مبتلا به سرطان پستان مؤثر استگیرد و مداخلا

پژوهشی که انجام داد، دریافت که رویكرد ذهن آگاهی بر تاب آوری زنان مبتلا به اسكیزوفرنی موثر است و این رویكرد را می توان 

کاظمینی و . خانواده های بیماران مبتلا به اختلالات روانپزشكی مانند اسكیزوفرنی وارد کرد در مداخلات مرتبط با سلامت روانی برای

در پژوهشی که در آن از دو شیوه ی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی و درمان شناختی رفتاری گروهی در ( 0 23)همكارانش 

سبب کاهش قابل ملاحظه ای در خشم رانندگی و بیان  CBGTدر مقایسه با  MBCGTخشم رانندگان تاکسی استفاده کرد، دریافت 

 .سازنده خشم شده است/ تهاجمی خشم رانندگی و افزایش قابل ملاحظه ای در بیان انطباقی 

نیز در تحقیقی مشابه که بر روی نوجوان مراکز اصلاح و توانبخشی انجام دادند، نشان دادند که آموزش ( 0 23)میلانی و همكارانش 

مبتنی بر ذهن آگاهی می تواند به طور قابل توجهی پرخاشگری در مراحل پس آزمون و پیگیری را در گروه آزمایش نسبت به شناختی 

علاوه بر این نتایج نشان داد که اثربخشی این روش در کاهش پرخاشگری، تهاجم فیزیكی و خصومت در . گروه شاهد کاهش دهد

و  0فرانكو. ا این وجود، در مقیاس خشونت کلامی، کاهش معنی داری مشاهده نشدب. مراحل پس آزمون و پیگیری معنی دار بود

تأثیر یک برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر میزان تحریک پذیری و پرخاشگری نوجوانان با مشكلات رفتاری را ( 9 23)همكارانش 

 . رفتارهای تهاجمی مؤثر است بررسی کردند و طی این مطالعه دریافتند که  آموزش ذهن آگاهی در کاهش پرخاشگری و

 . با توجه به هدف تحقیق و پیشینه پژوهشی فرضیه های زیر مورد آزمون قرار گرفتند

 . ذهن آگاهی، تاب آوری دانش آموزان را افزایش می دهدآموزش : فرضیه اول

 .  ذهن آگاهی، پرخاشگری دانش آموزان را کاهش می دهدآموزش : فرضیه دوم

 : روش پژوهش 

به منظور جمع آوری اطلاعات، پس از هماهنگی با آموزش و پرورش ابهر، ابتدا به شیوه تصادفی سه دبیرستان دخترانه در مناطق 

بر سپس . مختلف ابهر انتخاب شد و طی توضیح در مورد موضوع و اهداف پژوهش از مدیریت آن مدارس درخواست همكاری شد

پری اجرا گردید و از بین دانش آموزانی که نمره  -انتخاب شده پرسشنامه پرخاشگری باسروی دانش آموزان پایه سوم دبیرستانهای 

نفری آزمایش و کنترل جایگزین شدند  0 نفر به روش تصادفی ساده انتخاب و در دو گروه  03پرخاشگری آنها بالاتر از میانگین بود، 

و تعداد جلسات ذهن آگاهی از دانش آموزان خواسته شد تا در و طی توضیحاتی در مورد نحوۀ اجرای کار و انگیزه تحقیق، روند 

در مرحله بعدی پرسشنامه تاب آوری کانر و دیویدسون در هر دو . ساعات و روزهای تعیین شده در مكان مشخصی حضور داشته باشند

در . ه بود، حضور داشته باشندجلس 8اجرا شد و از گروه آزمایش خواسته شد تا در جلسات ذهن آگاهی که ( آزمایش و کنترل)گروه 

مجدداً اجرا شد و نتایج مورد تجزیه ( آزمایش و کنترل)نهایت پرسشنامه های تاب آوری و پرخاشگری بر روی آزمودنی های دو گروه 

 . و تحلیل قرار گرفت

                                                           
5
. Franco 



یه دانشجویان دختر و جامعه پژوهش را کل. پژوهش حاضر از نوع تحقیقات آزمایشی است که به صورت مداخله ای انجام شده است

از این . مشغول تحصیل هستند 73- 7پسر مقطع لیسانس دانشگاه بین الملل امام خمینی قزوین تشكیل می دهند که در سال تحصیلی 

نفر از دانشجویان که به شیوه نمونه گیری خوشه ای انتخاب شدند سپس از بین آنها کسانی که طبق ملاك تست نمره بالاتری  033میان 

 . نفر انتخاب و باز به صورت تصادفی در دو گروه آزمایشی و یک گروه کنترل قرار گرفتند 10ند به شیوه تصادفی ساده دار

 . پس آزمون با گروه کنترل است  و موسیقی درمانی و تن آرامی در گروه آزمایش به اجرا گذارده شد -طرح پژوهش پیش آزمون

اسُت، )تن آرامی و (  08 محمدرضا لطفی ،)، قطعه موسیقی درمانی (  79 بک ،)ی افسردگجهت گردآوری اطلاعات از پرسشنامه 

 .ستفاده شده استا( 712 و کیت،  789 

این پرسشنامه به عنوان ابزار گزارش شخصی در مورد افسردگی به طور گسترده بكار می رود و ( :   79 )پرسشنامه افسردگی بک (  

( عبارت 8)، نشانه های شناختی ( عبارت 8)سشنامه افسردگی بک در سه گروه نشانه های عاطفی پر. عبارت می باشد  2در کل دارای 

 .طبقه بندی می شوند( عبارت 0)و نشانه های جسمانی 

%  8و غیر بیمار % 89و ضریب آلفا برای گروه بیمار % 89با میانگین % 72تا % 90ثبات درونی این ابزار را ( 2333)بک، استیر و براون 

را برای دانشجویان و % 70را برای بیماران سرپایی و % 72ضریب آلفای ( 089 )همچنین رابسون و محمدخانی . زارش کرده اندگ

 .بدست آورده اند% 70ضریب بازآزمایی به فاصله یک هفته را 

. ای شیدایی موسیقی ایرانی قرار داردقطعه بیا بیا دلدار من اثر محمدرضا لطفی در گروه تم ه: قطعه مورد استفاده در موسیقی درمانی( 2

در این تم، ریتم پرقدرت و ملودی های محرك با احساس مثبت و مطبوع بیشتر از آن چه روحیه را هیجانی کند، انرژی و نیرو می 

 ( 08 زاد محمدی . )بخشد و می توان در کاهش بی حالی و اندوه و افسردگی استفاده کرد

 

( 082 ترجمه قاسم زاده  712 به نقل از هافتون و کیت  789 کاربردی فنون آرامش که به وسیله اسُت،  استفاده از روش: تن آرامی( 0

 .وضع شده است

 :مرحله است 9این روش کاربردی متون آرامش دارای 

 (ثانیه 23تا  0 )آرامش پیشرونده .  

 (دقیقه 9تا  0)آرامش بدون تنش . 2

 (دقیقه 0تا  2)آرامش از طریق کنترل نشانه ها . 0

 (ثانیه 73تا  93)آرامش افتراقی . 1

 (ثانیه 03تا  23)آرامش سریع . 0

 آموزش کاربرد اختصاصی آرامش. 9

مستقل جهت تجزیه و تحلیل  tو آزمون ( مانكووا)در نهایت و پس از جمع آوری اطلاعات ، از آزمون پارامتری تحلیل کوواریانس 

 .داده ها و مقایسه استفاده شد



 : داخله شیوه م

به گروه آزمایش ارائه  دقیقه ای به مدت یک ماه و هفته ای دو جلسه بصورت گروهی 73جلسه  8جلسات آموزش ذهن آگاهی، طی 

برنامه درمانی طبق . نفر از آزمودنی ها شرکت داشتند در حالی که گروه کنترل این برنامه را دریافت نكردند 0 شد که در هر جلسه 

 : که در تحقیقات مختلفی مورد مطالعه قرار گرفته است، به شرح زیر اجرا شد( 772 )و همكاران زین  -پروتكل کابات

 

ترتیب 

جلسا

 ت

 عنوان مطالب

 جلسه

 اول

 برقراری رابطه درمانی با هدف دلگرمی، صمیمیت، تعامل و اعتمادآشنایی اعضاء با یكدیگر، 

 تاب آوری و پرخاشگری معرفی اجمالی نوع درمان و بیان عوامل روانشناختی مؤثر بر 

 تكالیف خانگی

 جلسه

 دوم

 بازنگری تكالیف

 توجه به تفسیر ذهنی به عنوان عامل مؤثر بر افكار و احساسات

 ارائه تكالیف خانگی

 جلسه

 سوم

 بازنگری تكالیف

 .و حرکت آنها، تمرین دیدن و شنیدن آگاهانه تنفس آگاهانه، همراه با تمرکز بر اعضای بدن

 ارائه تكالیف خانگی 

جلسه 

 چهارم

های  آگاهی تنفس تكنیکذهن. شود جلسۀ قبل، توجه به تنفس آموزش داده میدر این جلسه بعد از مرور کوتاهی بر

بسته به ترتیب اجرا از قبیل دم و بازدم همراه آرامش بدون تفكر در مورد چیز دیگر و تماشای تنفس با چشمان 

 .شود می

 انجام مراقبه نشسته با تأکید بر ادراك احساس بدن

 ارائه تكالیف خانگی

 جلسه

 پنجم

در این جلسه بعد از مرور کوتاهی بر جلسۀ قبل، بحث پیرامون نقش ذهن آگاهی در پاسخ به تنیدگی در زندگی 

 روزمره

 جلسه

 ششم

 .شود آگاهی افكار در مراحل زیر آموزش داده میجلسه ذهن بعد از مرور کوتاهی بر جلسه قبل، در این

متمر کز کردن توجه به ذهن بدون تفكر در مورد چیز دیگر، از طریق متمرکز شدن به یک نقطۀ ذهنی با : مرحلۀ اول

 (.دقیقه 0 ) A 1یک علامت ضربدر روی یک برگه 

(. دقیقه 03)شود  یک فكر منفی در مورد خویشتن از طریق آموزش دهنده به افراد القاء می  در این مرحله: مرحلۀ دوم

گیرد و آگاهی از تمام اثراتی که  شود و توجه به این فكر در دستور کار قرار می چند مرتبه آن فكر به ذهن آورده می

نی، احساسات و تفكرات ما دارند، به آزمودنی ها آموزش داده موقعیت ها و رویدادهای متفاوت بر حس های جسما

 . می شود



 

 : یافته های پژوهش 

 مربوط به متغیرهای پژوهش شاخص های آماری(  )جدول 

 حداکثر حداقل انحراف معیار میانگین گروه مرحله 

 آوری تاب

 پیش آزمون
 90 02 0.32  02.89 آزمایش

 92  0 90.   19. 0 کنترل

 پس آزمون
 82 10 3.18  90.8 آزمایش

 91 01 90.   70. 0 کنترل

 پرخاشگری

 پیش آزمون
 21  10 22.32 79.39 آزمایش

 03  18  7.7  71.39 کنترل

 پس آزمون
 2   08  . 2 81.70 آزمایش

 28  03  7.0  71.90 کنترل

 

با آزمون لون ها و نرمال بودن توزیع داده ها  واریانس( برابری)به منظور استفاده از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره، ابتدا همگنی 

  . بررسی شد

 نتایج آزمون لون( 2)جدول 

df1 df2 si آماره لون گروه متغیر g 

 آوری تاب

 3.970 28   09 .3 پیش آزمون

 3.002 28   3.090 پس آزمون

 پرخاشگری

 3.090 28   3.008 پیش آزمون

 3.021 28   9 3.1 پس آزمون

 

 ارائه تكالیف خانگی

 جلسه

 هفتم

هر کدام به )در این جلسه بعد از مرور کوتاهی بر جلسه قبل، آموزش جلسات چهار، پنج و شش . کاملآگاهیذهن

 .شود تكرار می( دقیقه 03تا  23مدت 

 جلسه

 هشتم

 . صحبت در خصوص راهكارهای مواجهه با زمان هایی که مشكلی در تفكرات و احساسات وجود دارد

 توسعه دقت. 0دقت دوباره    . 2هوشیاری   .  

 تمرین وارسی بدن و مراقبه نشسته

 بازنگری مطالب گذشته و در نهایت جمع بندی و گرفتن آزمون



ها پذیرفته می  می باشند، فرض همگنی واریانس 3.30سطح معنی داری ها بزرگتر از هریک از با توجه به جدول فوق، از آنجایی که 

 . شود

 

 آوری آموزش ذهن آگاهی بر تابر برتحلیل کواریانس تک متغیره برای بررسی اثر ( 0)جدول 

 F sig میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع تغییرات

 3.333 02 .92 239.070    239.070  گروه

 3.333 079. 0   9 .2707    9 .2707 پیش آزمون

    1 .7  29 92 .021 خطا

    27 1730.199 کل

 

می باشد بدین معناست که  3.30کوچكتر از ( 3.333)حاصل شده در سطح معنی داری  F(  و  29= )02 .92بر اساس فوق، چون 

با توجه به . آموزان تأثیرگذار بوده است آوری دانش فرض آزمون پذیرفته می شود و نتیجه میگیریم آموزش ذهن آگاهی بر تاب

موزش ذهن آگاهی افزایش قابل ملاحظه ای داشته آموزان بعد از آ آوری دانش ، میانگین تاب( )میانگین های حاصل شده در جدول 

 .است

 آموزش ذهن آگاهی بر پرخاشگریتحلیل کواریانس تک متغیره برای بررسی اثر  8-1جدول 

 F sig میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع تغییرات

 3.333 92 .21   79.93      79.93   گروه

 3.333 92.370   030.108     030.108   پیش آزمون

   7.919 29 293.127 خطا

    27 99 .2289  کل

 

می باشد بدین  3.30کوچكتر از ( 3.333)حاصل شده در سطح معنی داری  F(  و  29= )92 .21 بر اساس جدول فوق، چون 

با . آموزان تأثیرگذار بوده است معناست که فرض آزمون پذیرفته می شود و نتیجه می گیریم آموزش ذهن آگاهی بر پرخاشگری دانش

آموزش ذهن آگاهی کاهش قابل ملاحظه آموزان بعد از  ، میانگین پرخاشگری دانش( )توجه به میانگین های حاصل شده در جدول 

 .ای داشته است

 .ذهن آگاهی بر تاب آوری دانش آموزان مؤثر استآموزش : فرضیه اول

به . می توان گفت که بین نمرات پس آزمون تاب آوری در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد بر اساس نتایج،

 .تاب آوری دانش آموزان شده استذهن آگاهی موجب افزایش آموزش عبارتی 



باجاج و به نقل از )سمیت ، ا(070 )، سالاری اسكر (071 )صدیقی ارفعی و نمكی بیگدلی نتایج فرضیه فوق با یافته های تحقیق 

نرمند زرنقاش و مهرابی زاده ه، (073 )آریاپوران ، (070 )حیدریان و همكارانش ، (0 23)، همچنین، باجاج و پاندی (0 23، 9پاندی

 . مطابقت دارد( 079 )و کبیری نسب و عبداله زاده ( 071 )، ضمیری و همكاران (070 )

پژوهش ها آشكار کرده اند که تاب آوری در افراد ذهن آگاه برجسته تر است، به عنوان مثال، آنها نشخوار فكری و نگرانی کمتری 

در پژوهشی که به ارزیابی نقش تعاملی ذهن آگاهی صفتی و (   23) 8تامسون، آرنكاف و گلاس(. 1 23، 9ورپلانكن و فیشر)دارند 

تاب آوری در مقابله با تروما پرداختند، به این نتیجه دست یافتند که ذهن آگاهی و تاب آوری مانع از نشخوار ذهنی و افكار افسرده وار 

همچنین افرادی که به طور بالقوه تاب . انجامدهنگام مواجهه با آسیب می شود و این خود به تاب آوری بیشتری نسبت به آسیب می 

آوری بالایی دارند بهتر می توانند به شرایط سخت بدون واکنش خودکار و غیرانطباقی واکنش نشان دهند؛ آنها معمولا با مقوله های 

ی دشوار مقابله کنند، بدون اینكه ادراکی جدید سازگار هستند، تمایل دارند که بیشتر خلاق باشند و بهتر می توانند با افكار و هیجان ها

 (. 2339، 7والاس و شاپیرو)دچار دستپاچگی بشوند 

آموزش ذهن آگاهی شامل آگاهی به صورت ارادی و بر اساس توجه به احساسات ویژه مانند احساس فیزیكی در بدن از یک لحظه به 

ساسات بدنی منحرف می شود، محتوای آگاهی به خاطر لحظه دیگر است، با این حال، ذهن به افكار، احساسات، صداها یا دیگر اح

این فرایند بارها و بارها تكرار می . سپرده می شود و سپس توجه به آرامی، اما به گونه جدی به سمت اهداف محافظت شده بر می گردد

ظه بینش فراشناختی، از راه این دیدگاه مجزای لحظه به لح. شود و دوباره در مرحله روزانه تمرین هشیاری فراگیر تكرار می شود

آموزش توجه به محتوای افكار تسهیل می شود به همان صورت که آنها شروع می شوند و به آنها اجازه داده می شود تا از آگاهی 

اه در این روش یک تمرکز اولیه مانند تنفس می تواندبه عنوان یک مرکز تكیه گ. خارج شوند و سپس به تمرکز ابتدایی توجه بازگردند

در . عمل کند که برای بازگشت آگاهی به زمان حال بكار می رود و مانع از منحرف شدن از واقعیت در جریان های فكری می گردد

واقع، مشاهده فراگیر افكار به ما اجازه می دهد تا الگوی مشابه فكری را به صورت افكار نه این که ضرورتا خود واقعیت اند، داشته 

 (.070 ابی زاده هنرمند، زرنقاش و مهر)باشیم 

به عبارت دیگر، سطح بالاتر ذهن . در واقع در تبیین این یافته می توان گفت که افراد با ذهن آگاهی بالاتر، تاب آوری بالاتری دارند

ن افراد ذه. آگاهی ممكن است به افرادکمک کند تا شرایط سخت را پشت سر گذارند و به سطح بالاتر در  تاب آوری دست یابند

آنها در مقابل ادراکات جدید باز برخورد . آگاه بهتر می توانند بدون انجام رفتارهای غیرارادی و غیرانطباقی به شرایط سخت پاسخ دهند

باجاج و )می کنند، تمایل دارند خلاق تر باشند و بهتر می توانند با شرایط، افكار و احساسات سخت بدون ضعف و ناراحتی مقابله کنند 

وقتی فرد با وضعیت هیجانی یا فیزیكی سختی رو به رو می شود با قضاوت نكردن درباره تجربیات، بیشتر از آن چه که (. 0 23، 3 پاندی

 .می بیند و هست و چیزی که باید باشد، آگاه می شود و در نتیجه این آگاهی می تواند تاب آوری بیشتری از خود نشان دهد
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 .پرخاشگری دانش آموزان مؤثر است ذهن آگاهی برآموزش : فرضیه دوم -5-3

به . در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود داردپرخاشگری می توان گفت که بین نمرات پس آزمون  بر اساس نتایج،

 . ذهن آگاهی موجب کاهش پرخاشگری دانش آموزان شده استآموزش عبارتی 

، (071 )زاده و همكاران  کشاورز، (072 )جهانگیرپور و همكاران ، (0 23)ک این یافته با نتایج تحقیقات اسپک وان هام، نیک لی

، عبادی (070 )، حمیدیان و همكارانش (079 )احمدومند و همكارانش ، (070 )، صفری و همكاران (070 )صداقت و همكاران 

 . همسو می باشد( 070 )و مرادیانی گیزه رود و همكارانش ( 070 )اصل و همكارانش 

. آموزش ذهن آگاهی از طریق فرایند تنظیم هیجان باعث کاهش علایم جسمانی که معمولاً با تجربه هیجان خشم همراه است، می شود

به این صورت که آموزش ذهن آگاهی به تكنیک های مهمی از جمله تن آرامی، تكنیک وارسی بدن و ذهن آگاهی تنفس مجهز است 

ه دائم رفتارهای پرخاشگرانه از خود نشان می دهند، می تواند میزان تنش های ماهیچه ای و بدنی و آموزش این تكنیک ها به افرادی ک

زیرا آنها با آگاه شدن از احساسات بدنی و جسمانی خویش در طی این تكنیک ها، میزان آگاهی خویش را نسبت . آنان را کاهش دهد

مر منجر به کاهش گزارش تنش های جسمانی و در نتیجه آن کاهش احتمال به مشكلات و هیجانات فیزیكی و جسمانی بالا برده و این ا

 (.2337و کابات زین،  0 23هایدیكی و همكاران، )بروز رفتارهای پرخاشگرانه شود 

همچنین آگاهی لحظه به لحظه از تجارب، احساس زنده تر و مؤثرتری از زندگی فراهم می کند و همچنان که تجارب فعال تر و روشن 

ی شوند، ادراك ها صحیح تر و عمل مؤثر در جهان فراهم می شود که منجر به حس کنترل بیشتر در فرد و در نهایت روابط تر م

از طرف دیگر، توضیح در مورد ماهیت و علت مشكل می تواند احساس (. 2331گروسمن و همكاران، )اجتماعی اثربخش تر می شود 

این امر این نتیجه را دربر خواهد داشت که با کاهش احساسات منفی، عملكرد . هش دهدگناه به خاطر رفتار پرخاشگری و خشم را کا

 (. 2339بران و همكاران، )رفتاری افراد افزایش می یابد 

در توجیه این یافته می توان گفت که تمرینات و مراقبه های ذهن آگاهی، سطح کلی برانگیختگی و پرخاشگری دانش آموزان را 

گیلبرت و همكاران، )انگونه که پیشتر بیان شد، با توجه به ارتباط شناخته شده ی بین خشم و سیستم جنگ و گریز هم. کاهش می دهد

 . ، این کاهش انگیختگی خود می تواند به کاهش پرخاشگری منجر شود(2331

که در بدن و ذهنشان وجود بنابراین آموزش تكنیک های ذهن آگاهی به افراد کمک می کند تا نسب به هر نوع اضطراب و استرسی 

این امر بدین معنی است که به افكار و احساسات اجازه دهند که وجود داشته باشند، بدون اینكه به آنها پاسخی داده . دارد، آگاه باشند

می شوند  اگر چه به نظر می رسد این کار به خودی خود ترسناك باشد، ولی بعداً متوجه. شود یا سعی بر کنترل و حذف آنها نمایند

زمانی که به خودشان اجازه می دهند که این نگرانی ها، ناراحتی ها، خاطرات دردناك و دیگر افكار و هیجانات سخت را بشناسند و 

به جای صرف انرژی برای جنگ یا فرار از این احساسات و افكار، . احساس کنند، به خود کمک می کنند تا با این مسائیل کنار بیایند

، این فرصت را فراهم می کند تا نسبت به آن چیزی که نگرانی های افراد را هدایت می کند، آگاه "آنچه اتفاق می افتد"با همراه بودن 

در اصل، این فرایند یادگیری اعتماد کردن و . وقتی علت اصلی هراس و نگرانی کشف می شو، حس آزادی به وجود می آید. شوند

 (. 3 23استهل و گولدستین، )جای اجتناب یا پاسخ دادن تحلیل آنهاست  همراه بودن با هیجانات ناخوشایند به



در نهایت به نظر می رسد با توجه به یافته های موجود و همسو با مطالعات انجام شده پیشین، درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بتواند 

 .ی باشددرمان مناسبی برای هدف قرار دادن نشانه های پرخاشگری و افزایش تاب آور
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