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 چکیده

دانش  اجتماعی هراس و تحصیلی شکست نشخوار فکری، کاهش بر ذهن حضور بر مبتنی آگاهی نذه آموزش هدف از این پژوهش، تاثیر

بود. طرح پژوهش، نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. حجم نمونه  آموزان کنکوری دارای اضطراب امتحان

نفر به گروه کنترل تخصیص یافتند.  20نفر به گروه آزمایش و  20دند.نفر بود که از جامعه مذکور، به روش تصادفی ساده انتخاب ش 40

 راچمن نشخوار فکری و (1983کازدین)تحصیلی  شکست (،2000کانور ) اجتماعی ابزار های پژوهشی مورد استفاده پرسشنامه های هراس

هن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن دریافت ذ دقیقه آموزش 90بود. گروه آزمایش در طول هشت جلسه، هرجلسه به مدت  (1996شفران) و

 گروههای آزمودنیبین ها نشان داد که یافته برای تحلیل داده ها از تحلیل کواریانس چند متغیره و یك متغیره استفاده شد. .کردند

توان گفت که می ین اساسآزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بر ابا کنترل پیش ابعاد نشخوار فکریآزمون  آزمایش و کنترل از لحاظ پس

درصد  61/0ه دهد کنشان می تأثیرایجاد شده است و ضریب سته ابعاد نشخوار فکری تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای واب

با  شکستآزمون  های آزمایش و کنترل از لحاظ پس که بین گروه. نتایج مؤید آن بود آزمایشی است برنامهتفاوت دو گروه مربوط به 

یعنی  توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستهمی آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بر این اساس کنترل پیش

. نتایج مؤید آن آزمایشی است هدرصد تفاوت دو گروه مربوط به مداخل 1/75ه دهد کنشان می تأثیرایجاد شده است و ضریب  ابعاد شکست

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بر این  با کنترل پیشاجتماعی  ابعاد هراسآزمون  های آزمایش و کنترل از لحاظ پس روهکه بین گبود 

 تأثیرایجاد شده است و ضریب  اجتماعی یعنی ابعاد هراس توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستهمی اساس

 .آزمایشی است هتفاوت دو گروه مربوط به مداخلدرصد  9/66ه دهد کنشان می

 یهراس اجتماع، یلیشکست تحص ،ینشخوار فکر ،بر حضور ذهن یمبتن یآموزش ذهن آگاههای کلیدی: واژه
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 مقدمه

 دافد به اهبتوانن جز مقوله هایی است که جمعیت زیادی از کشور را برای کسب پیشرفت تحت تاثیر قرار داده است تا کنکور

که  دارد یز به دنبالنکنکور در کنار نقش تعیین کننده خود در سرنوشت و آینده دانش آموزان آسیب های روانی  .خود برسند

ش دیده و ی آموزدر برخی از مواقع نیز جبران ناپذیر است. البته هر کشوری برای پیشرفت، نیازمند تربیت نیروی انسان

انی و )زم له برای دست یافتن به این آموزش تخصصی برای متخصص شدن استمتخصص است که آزمون کنکور اولین مرح

چون  با این تفاوت که دانست اضطرابِ امتحان توان برابر با های روانی برآمده از کنکور سراسری را می آسیب(.1399عباسی، 

ن، افزون بر اینکه ساً اضطراب آزمواسا .نتایج کنکور با سرنوشت داوطلبان پیوند دارد از گستردگی بیشتری برخوردار است

 حاضر، یکی از دغدغه های روانی گوناگونی نیز بینجامد. در حال تواند به آسیبدهد، می  کارکرد تحصیلی فرد را کاهش می

ها نیز انواده خشدن در دانشگاه در رشته مطلوب خود است و این امر باعث شده است که  های اصلی هر نوجوانی پذیرفته

های ونشرکت در آزم ها تومان، هزینه تدریس خصوصی، سالانه میلیون موفقیت فرزندانشان در آزمون سراسری تأکید کنند وبر

ر دانشگاه شأن دتا شاید فرزندانشان با پذیرش  کنندراحتی پرداخت می های تست و نکته را به آزمایشی و خرید کتاب

ستعداد ط فردی )ابه شرای ها در هر شرایطی فرزندان خود را بدون توجهت تا خانواده اجتماعی پیدا کنند. این امر باعث شده اس

 (.1399، امینی) کنندو علاقه( و نیازهای جامعه، راهی دانشگاه 

شود و به  یم دارپدی کنندگاناز شرکت  یادیاضطراب و فشار برآمده از کنکور در شمار ز یامدهاپی که داده نشان ها هش پژو

 یریگیپس از شکست در کنکور پ یافسردگ های واکنش اگر و ی انجامدآنها م یآن افسردگ یو در پ ،یآموزش یآمدکاهش کار

ها پژوهش همچنین  خواهد شد. یو اجتماع یعاطف یفرد دچار مشکلات سازگار شود،نشود و به کاهش اعتماد به نفس منجر 

در دانشگاه، شناخت جامع و درستی از رشته خود ندارند و این،  درصد از دانشجویان پذیرفته شده 60نشان داده که بیش از 

زیرا  .(2020 ،1و هوران شیهی) خود شدت بی علاقگی به تحصیل، اُفت تحصیلی، افسردگی و شکست در زندگی را در پی دارد

اقتصادی حاکم بر جامعه،  -های اجتماعی بسیاری از داوطلبین، به دلیل فشار خانواده و اطرافیان به تحصیل در دانشگاه، ارزش

هایِ خود می شوند، که ای نامتناسب و مغایر با علایق و توانایی  فرار از سربازی و بسیاری دلایل دیگر، ناگزیر به انتخابِ رشته

 (.1398، تنهای رشوانلوتواند منشاء بسیاری از مشکلات روانی هم برای فرد و هم برای خانواده او باشد ) در طولانی مدت می

نشخوار فکری به خلق منفی و دیگر علائم افسرده ساز، افکار و باورهایی هستند که مکرر توجه فرد را معطوف به از این رو 

کنند. بیماران درگیر نشخوار فکری بدون آن که برای حل مشکلاتشان کاری احساسات منفی، ماهیت و نتایج این احساسات می

براین . دهندکنند و هیچ کار مؤثری برای رهایی از این علائم انجام نمیساز فکر میافسردهانجام دهند به علل و نتایج علائم 

های افسردگی است و اساس گروهی از افراد معتقدند نشخوار فکری راهبرد مفیدی برای کسب بینش، شناسایی علل و محرک

ها شود تا آنآینده را پیشگیری کرده و باعث می چنین خطاهایهم کندزمینه مناسب برای حل مسئله را برای آنان فراهم می

در زمینه نشخوار فکری، آن را به عنوان ( 2021) 3مارتین و داهلن (.2020، 2بندی نمایند )لوبومیرسکیبتوانند امور را اولویت

د که نشخوار فکری خود نشان دادر مطالعه ( 2019) 4آورند. موریسشمار مییك پیشایند برای افسردگی و ناراحتی هیجانی به

 .تأثیرات به سزایی بر افسردگی و طولانی تر شدن آن دارد

                                                           
1 - Sheehy,& Horon 

1. Lyubomirsky,s 

3. Martin and 

3. Morris 
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 از است عبارت شکستبوجود می آید.  شکست دانش آموزان کنکوری دارای اضطراب امتحاننشخوار فکری بر این اساس بعد از 

 عبارت به. گردد همواج مشکل و انعم به خود مدنظری ازهاین و هاهدف ازی کی به دنیرس راه در فرد که استی روان حالت كی

 هدف ای ازینی ارضا مانع و کنند،یمی خنث را اوی هاکوشش که دینما برخوردی مخالفی روهاین با خودی هاتیفعال در فرد گرید

ی ائلمس شودیم روبرو مختلفی هابحران با همواره برد،ی م سر به آن در کهی اجتماع در و خودی زندگ درانسان  .گردندیم او

ی روان-یجسم تعادل و گردندیمی وی معنو وی ماد شرفتیپ مانع و دارندیم باز اشانهیجو کمال اهداف به دنیرس از را او که

 که استی قاتیقتح موضوع شکست و تعارض .شودیمی رفتار وی عاطف اختلالات بروز موجب امر نیا که زندیریم هم به را او

 از شناسانهروانکارهای راه ارائه و پرداخت آن با مقابله به شکست عمل شناخت با تا اندداده مانجا نهیزم نیا در شناسانروان

 هموار انسان هیعالی هاآرمان به دنیرسی برا را راه جهینت در و ندینمای ریجلوگ آن ازی ناش معضلات و مشکلات و تعارض بروز

 (.1397شکرکن، ترجمه ،2003ارونسون،) ندینما

اجتماعی ممکن  افراد مبتلا به اختلال هراساست. هراس اجتماعی توان دانش آموزان رو آزرده کند املی که مییکی از عو

پذیر باشند، و به ندرت، بسیار کنترل کننده گفتگو باشند. سلطه است به طور نامناسبی جسور و از خود مطمئن یا بیش از حد

نامناسب نشان دهند، با صدای ملایم و لطیف صحبت کنند. این  ممکن است آنها وضع بدنی بسیار خشك یا تماس چشمی

گیر باشند، در گفتگوها کمتر بی پرده باشند و اطلاعات کمی را در مورد خودشان افشا کنند. افراد ممکن است خجالتی و گوشه

ین مورد در مورد افراد مبتلا به امکان دارد آنها مشاغلی را جستجو کنند که به ارتباط اجتماعی نیاز نداشته باشند، هرچند که ا

دارد آنها بیشتر در خانه به سر برند. مردان ممکن است در  امکان اجتماعی فقط عملکردی، صدق نمی کند. اختلال هراس

ازدواج و تشکیل خانواده تاخیر کنند، در حالی که زنانی که می خواهند در خارج از خانه کار کنند، ممکن است زندگی خود را 

 (.6،2020، کلارک، اهلرز و مکمانوس5وایلدبگذرانند )دار و مادر ان خانهبه عنو

 یشود. ذهن آگاه یموج سوم قلمداد م اینسل سوم  یاز درمان های شناخت یکیبه عنوان  یبر ذهن آگاه یمداخلات مبتن

لازم  یان موفق کسب مهارت هاانس یها یژگیاز و یکیدارد.  یشرق یمذهب نهاییو آئ میدر تعال شهیاز مراقبه است که ر یشکل

 طیشرا مداوم و یفکر یمختلف روزمره، نشخوارها یهاذهن و ...( است. با توجه به مشغله جان،یبر خود )رفتار، ه تیریمد یبرا

ذهن  تیریمد یا. برشودیم انینما شیاز پ شیکردن بر ذهن ب تیریمد تیما وجود دارد، اهم تیاکثر رامونیکه پ یپر استرس

 یموثر برا یراهکار یبهره برد. ذهن آگاه شیبر آن، از حداکثر توانمند رتیشناخته و با مد یذهن را به درست نیست قوانلازم ا

ی عباس ی وزماندر این رابطه می توان به پژوهش  .(7،2008اوستبر آن است ) تیریذهن و مد یبه حداکثر توانمند یابیدست

را مورد بررسی  گاهی مبتنی بر حضور ذهن بر هراس اجتماعی دانش آموزاناثربخشی آموزش ذهن آ(استناد کرد که 1399)

طور معناداری، آزمون بهآموزان گروه کنترل در پسآموزان گروه آزمایش نسبت به دانشکه دانش ندنشان داد قرار دادند و

بر حضور ذهن در کاهش هراس  توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن آگاهی مبتنیهراس اجتماعی کمتری داشتند. بنابراین، می

( اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن بر 1398انوری و همکاران )آموزان تأثیر معناداری دارد.اجتماعی دانش

درد، هراس مرتبط با درد و شدت درد بیماران مرد مبتلابه درد مزمن را سنجیدند که نتیجه این پژوهش نشان داد که آموزش 

اسدی مجره و  تنی بر حضور ذهن بر افزایش پذیرش درد، کاهش هراس مرتبط با درد و شدت درد مؤثر است.ذهن آگاهی مب

( در پژوهشی به رابطه بین عدم تحمل بلاتکلیفی و نشخوار  فکری با نگرانی در جمعیت دانشجویی پرداخت. 1397همکاران )

ین پژوهش نشان داد که بین عدم تحمل بلاتکلیفی و نشخوار  نفر دانشجو دانشگاه بود. نتایج ا 152ی به حجم که با نمونه

همبستگی مثبت و معنادار وجود دارد. هم چنین بین عدم تحمل بلاتکلیفی و نشخوار  فکری نیز  پریشانی و فکری با نگرانی

                                                           
5. Wild 

6. Ehlers& Mcmanus 

7 Eveste 
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بینی کننده ( بر نقش نشخوار  فکری به عنوان پیش 2021و همکاران ) 8میشا همبستگی مثبت و معنادار مشاهده گردید.

پریشان بیمار که قبلا  24در درمان شناختی مبتنی بر حضور ذهن مورد بررسی قرار دادند. در این مطالعه  هراس اجتماعی

ماه پس از پایان درمان با روش حضور ذهن و به  12بودند و نشخوار  فکری آنان با مقیاس نشخوار  فکر اندازه گیری شده بود، 

دم وقوع عود، یك مصاحبه بالینی انجام شد. نتایج نشان داد در دوره اعمال روش حضور ذهن، نشخوار  منظور ارزیابی وقوع یا ع

(. p<%5ماه پس از درمان نیز به طور معناداری پایین مانده بود ) 12فکر به میزان قابل ملاحظه ای کاهش یافته بود و در طول 

 9بریکراست. هراس اجتماعیشان دهنده اهمیت نشخوار  فکر در عود محققین اعلام کردند که شواهد مقدماتی وجود دارد که ن

 خودآیند افکار از پیشگیری و کاهش در راآموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن  اثربخشی تحقیقی در( 2021) و همکاران

 که جلسات داد نشان نهاآ پژوهش نتایج و دادند قرار بررسی دختر مورد دانشجویان هراس در و افسردگی ناکارآمد منفی، نگرش

و هراس شرکت  افسردگی میزان از توجهی قابل طور به است توانستهآموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن  هشتگانة

 هراس دانشجویان کاهش برای راآموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن  اثرات( 2020) ،10و هوران شیهیبکاهد. کنندگان

 سطوح بودند کرده دریافت را مداخله که کنندگانی شرکت داد نشان نتایج تحلیل دادندکه قرار آزمون مورد حقوق اول سال

 که است این از حاکی محققین هایپژوهش نتایج. دادند نشان را زمان طی در بودن منطقی وغیر استرس هراس، از تری پایین

آموزش ذهن آگاهی  ریبررسی تاثدر این تحقیق بنابراین مسئله اصلی .هستند مرتبط هابیماری با روان شناختی هایتنیدگی

باشد. در میدانش آموزان کنکوری دارای اضطراب امتحان  یشکست و هراس اجتماع ،مبتنی بر حضور ذهن بر نشخوار فکری

 تحصیلی شکست نشخوار فکری، کاهش بر ذهن حضور بر مبتنی آگاهی ذهن واقع سوال اصلی پژوهش این است که آیا آموزش

 تاثیر دارد؟ دانش آموزان کنکوری دارای اضطراب امتحان اجتماعی هراس و

 

 روش پژوهش

کنترل  گروه اب آزمون پس و آزمون پیش طرح نوع از و آزمایشی پژوهش حاضر باتوجه به هدف کاربردی و شیوه اجرا نیمه

ول به تحصیل مشغ1402صیلی است.جامعه آماری شما همه دانش آموزان دختر پایه دوازدهم شهر تهران است که در سال تح

 شکست ری،نشخوار فک یانتخاب و پرسشنامه ها تصادفی ساده نفر به صورت در 40تعداد  یجامعه آمار نیاز بهستند. 

بطه با در را یاربه همک لیکه در تما دخترانیآنها  نیشد و از ب عیآنها توز نیب ییجهت پاسخگو اجتماعی هراس و تحصیلی

گروه  1فر )ن 20بطور در دسترس انتخاب و در دو گروه  رنف 40داشتند تعداد  ذهن حضور بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش

یت مورد جمع امعه یاتشکیل دهنده ج مدارسباید از بین  ساده تصادفیگروه گواه( گمارده شدند. در نمونه گیری  1و  شیآزما

 مدارسز انتخاب ساده یا منظم باشد. پس ا صادفیمی تواند ت مدارس. نحوه انتخاب کردهرا انتخاب  مدرسهبررسی تعدادی 

 مدارسخاب اول کلیه . در انتداشتیم. در این مرحله دو انتخاب اساسی شدیمگیری  مورد نظر وارد مرحله بعدی این نوع نمونه

 شد.انتخاب  یفرت تصادمدرسه به صو 2این کار ابتدا از بین مدارس موجود  برای. دادیممنتخب را مورد بررسی و ارزیابی قرار 

 ابزار پژوهش

 .در این پژوهش از سه پرسشنامه استاندارد شده استفاده شده است

                                                           
8 Mischa 

9 Bricker 
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گزینه ای  5سوال  19ی دارا پدید آمد. 11توسط راچمن و شفران 1996در سال  مقیاس این: نشخوار فکری ( پرسشنامه1

 وصفر می باشد. 1،2،3،4در نمره گزینه هابه ترتیب  ی باشدکه( ممخالفم کاملاً و مخالفم ندارم، نظری موافقم، )کاملًا موافقم،

 4) گرانید برای عمل احتمالی -فکر آمیختگی -2 آیتم(، 3) خود برای عمل احتمالی – فکر آمیختگی -1 مقیاس خرده سه در

 شده، ظرن تجدید عمل -فکر اغتشاش درمقیاس اما .است شده دیده ( تدارکتمیآ 12) اخلاقی عمل -فکر آمیختگی -3 و آیتم(

 مقیاس خرده شش و جدید کامل طور به مقیاس دوخرده که است، شده افزوده هیاول TAFمقیاس  به مقیاس خرده هشت

 که به این اعتقاد که مقیاسی خرده از: عبارتند جدید مقیاس های خرده قبلی اند. مقیاس ویرایش حاصل نحوی به درواقع

 (.1398، خانی پور)(هیگو 4) سنجدیم را می یابد افزایش شخص افکار وسیلهبه  دیگران برای مثبت وقوع رویدادهای احتمال

( هیگو 3) دهدیقرارم ارزیابی مورد را کرد جلوگیری آسیب وقوع از افکار می توان وسیله به که این به اعتقاد که مقیاسی خرده

 آسیب دورکننده و مثبت منفی، افکارانواع  از یك هر مورد در فرد که میسنجد را ومسئولیتی ارزش دیگر مقیاس خرده شش

تقسیم  دورکننده و مثبت منفی، تفکر نوع 3به  برای دیگران احتمال TAF اسیمق این در حقیقت در .احساس میکند خود در

 مقیاس خرده 9در  جداگانه طور به است، قائل افکار از دسته هر فردبرای که مسئولیتی و ارزش احتمال، میزان سپس شده،

مجموع  در خود ی برایاحتمال TAF اخلاقی، TAF اسهاییمق خرده همراه به مقیاسخرده  9 نیا .ردیگیم قرار شسنج مورد

 هر 27تا  16 هیگو از اما است، هیگو 27 دیجد مقیاس این گویه های راتشکیل می دهند. مجموع TAF-Rمقیاس  خرده 11

 .(1398، خانی پور)می شود( لحاظ هجداگان نمره قسمت هر برای و شود تبدیل می قسمت دو به گویه
 عامل حلیلت نتیجه: است شرح نیبد (1378) یومحمدایران پورفرجی  در مقیاس این روانسنجی خصوصیات بررسی نتایج

 به عوامل. مودندن تبیین را مقیاس کل واریانس 80/0که  بود عامل 8وجود  بیانگر واریماکس از چرخش استفاده با اکتشافی

 وقایع مثبت، وقوع لاحتما منفی، وقایع وقوع احتمال افکار مثبت، قبال در مسئولیت احساس اخلاقی، TAFاز:  ترتیب عبارتند

 داشتن با خطر از احتمال جلوگیری خطر، از جلوگیری افکار قبال در احساس مسئولیت منفی، افکار قبال در مسئولیت احساس

 هفته 4فاصله  با ماییبازآز درونی، همسانی روشهای از مقیاس پایایی بهمحاس برای .خود مورد افکاردر وقوع احتمال و آن فکر

 به 82/0و  61/0، 81/0 بیترت به مقیاس کل پایایی برای از حاصل ضرایب .شد استفاده تنصیفی و نفری 35نمونه  روی بر

 و 81/0 اسیمق کل رایب آمده دست به آلفای ضرایب همسانی درونی ((1396همکاران  مطالعه بخشی پور و دست آمد. در

 اسهایمق رای خردهوب 61/0 اسیمق کل برای بازآزمایی از حاصل ضرایب پایایی .بودند 95/0تا  79/0از  مقیاسها خرده برای

ایب که ضر ه شدکرونباخ استفاد یپرسشنامه از آلفا نیا ییایسنجش پا یدر پژوهش حاضر برا به دست آمد. 63/0تا  59/0

 به دست امد. 89/0فکری  برای درآمیختگی

 و نوجوانتان یك وسیله اندازه گیری برای سنجش شکستت کودکتان 1983کازدین و همکارانش در سال  شکست: اسیمق (2

های خود را با مقیاس مذکور که در یتك گتروه  کازدین با دو نفر دیگر از همکاران خود نتیجه پژوهش 1986ساختند. در سال 

جملته استت کته  17در بیمارستان انجام شده بود انتشار دادند. مقیاس نا امیدی دارای  ساله بستری 6-17نفری کودکان  262

باید بعد از خواندن هر جمله، نظر خود را با گذاشتن حرف ص )صحیح( یا غ )غلط( در جلتوی آن مشتخص  نوجوانان و کودکان

-12-10-9-8-3-2)دو مولفه انتظتارات آینتده پرسشنامه از  نیاست. ا 17امیدی شدید را می رساند  کنند. حداکثر نمره که نا

 ( تشکیل شده است.16-11-7-6-5-4-1)( و شادکامی کلی برای انتظارت آینده 13-14-15-17

 برداری  نمونه شیوه به( که دختر 204 و پسر 250) دانش آموزان  454شکست توسط  1398رئیسی و همکاران در سال  بابا

وش تحلیل ر از و پایایی بررسی برای کرانباخ آلفای ضریب از. گردید تکمیل بودند، شده انتخاب ای مرحله چند ای خوشه

عاملی تائیدی و همبستگی مولفه ها با نمره کل مقیاس برای بررسی روایی پرسشنامه استفاده شد. ضریب آلفای کرانباخ نشان 

، مولفه 61/0مولفه عدم تحمل هیجانی  ،50/0 ی، برای مولفه عدم تحمل عاطف84/0داد که پایایی برای کل آزمودنی ها 

                                                           
11 Rachman & Shfran 
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 دانشمی باشد. نتایج تحلیل عاملی تائیدی نشان داد شاخص های مقیاس شکست  71/0، و مولفه استحقاق 52/0پیشرفت 

دارند و ریشه خطای میانگین  30/0( بار عاملی بالاتر از 2005) نگتونیبر روی عوامل از قبل طراحی شده توسط هار آموزان

است. بنابراین پرسشنامه با چهار عامل از برازش قابل قبولی برخوردار است. همچنین همبستگی  04/0قریب برابر مجذورات ت

معنی دار می باشند. نتیجه کلی این تحقیق  01/0و در سطح  38/0خرده مقیاس های شکست با نمره کل شکست بالاتر از 

است. هرچه  17تا  0نمرات این پرسشنامه بین  است. آموزان دانشنشان دهنده احراز خصوصیات روانسنجی شکست در بین 

 بالاتر فرد پاسخ دهنده خواهد بود. و برعکس. امتیاز بالاتر باشد، نشان دهنده ی میزان شکست

 ( به منظور ارزیابی هراس2000) و همکاران 12این پرسشنامه نخستین بار توسط کانور: اجتماعی هراس پرسشنامه( 3

 ماده(، ترس 7) ماده ای است که دارای سه مقیاس: اجتناب 17یك مقیاس خودسنجی  دید. این پرسشنامهاجتماعی تهیه گر

، تا 1، کم=0ای لیکرت از )به هیچ وجه=باشد. هر ماده بر اساس مقیاس پنج درجهماده( می 4) ماده(، و ناراحتی فیزیولوژیکی 6)

شده است. این پرسشنامه ابزاری است که با درجه بندی آزمودنی که از  بندی( درجه4، و بی نهایت=3، خیلی زیاد=2اندازه ای=

دهد. پایایی این پرسشنامه به روش بازآزمایی سه حیطه علایم بالینی: ترس، اجتناب و علایم فیزیولوژیکی اطلاعاتی را ارائه می

شد. همسانی درونی یا ضریب آلفا در بامی 89/0یا  78/0اجتماعی برابر با ضریب همبستگی  هایی با تشخیص هراسدر گروه

و برای مقیاس فرعی  92/0، اجتناب 98/0 های فرعی ترسو برای مقیاس 14/0گروهی از افراد به هنجار برای کل مقیاس برابر 

 گزارش شده است. 80/0ناراحتی فیزیولوژیکی 

 روش اجرای پژوهش

امه و پاسخ ن ه سؤالنی های گروه آزمایشی و گروه کنترل برگملاک ورود و خروج آزمودنی ها به شکل است که به تعداد آزمود

ه ار و توجیکیح کلی و با هماهنگی به عمل آمده در موعد مقرر در موسسات آموزشی کنکوری شهر تهران ، با تشر آماده گردید

صراف ن دوره انا پایاتو  داشته افراد جهت شرکت در این آزمون و تحقیق، از آنها خواسته شد که نهایت همکاری را با پژوهشگر

توزیع گردید.  یاجتماع هراس و شکست نفر بودند برگه سؤالات پیش آزمون نشخوار فکری، 40ندهند سپس به تعداد آنها که 

ر نف 20امل به گروه آزمایشی که شذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن  آموزشیپس از اتمام پیش آزمون برنامه کلاسهای 

و وزشی هر دنامة آمنامة آموزشی و تعداد جلسات برای داوطلبین توضیح داده شد و قبل از اجرای بربرهستند داده می شود. 

ورد مدو گروه  داً هرگروه آزمایش و کنترل مورد آزمون قرار گرفتند و پس از اجرای برنامة آموزشی برای گروه آزمایش، مجد

 خود نمخاطبا به ستهذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن ب آموزشی های برنامه از یك هر آزمون قرار گرفتند. با توجه به اینکه

 شد اجرا شیآموز کارگاه صورت به طرح وساعت  2 جلسه هر شد برگزار جلسه 8 در کند و می تأکید خاصی های آموزش بر

 .شد اجرا هستند ور به رو آن با بیشتر دانش آموزان که هایی استرس و مشکلات به توجه با و روشن جلسه هر های برنامه که

 (2011 مارلات، و چاوالا بوئن، ( بود: زیر شرح به یآموزش ذهن آگاه جلسات

 تکالیف فنون درمانی هدف و محتوا جلسات

آشنایی گروه باهم  اول

 دیگر

 شرکت از اول مرحله در
 را خود شد کنندگان خواسته

 کنند. معرفی

 شرح آنها برای جلسه از دوم مختصری مرحله در
تحصیلی،  زهیانگ بین مورد ارتباط رد و داده

 به مربوط و انعطاف پذیری کنشی یخودارزشمند
 .شد ارائه توضیحاتی آن،

 و کلی مرور معرفی، دوم

 خوب اتفاق سه بیان

 شرکت دوم، جلسه ابتدای در
 انجام به کنندگان تشویق

 و شدند بدن اسکن مدیتیشن
 و تجربه این مورد در از آن پس

 بی مثل ( تمرین موانع انجام مورد در آن از بعد .

 برنامه های حل و راه) ذهن زدن پرسه و قراری
 و بودن غیر قضاوتی (مسئله این برای آگاهی ذهن

                                                           
12 Kanoor 
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 خانگی شان تکلیف انجام تجربه
 کردند بحث

 شد بحث)مزاحم افکار کردن رها

 قوت نقاط از استفاده سوم

 خود

و  دیدن تمرین با جلسه سومین

 تمرین این در .شد آغاز شنیدن

 می کنندگان خواسته شرکت از
 به و غیرقضاوتی نحوی به شود
 گوش و کنند نگاه دقیقه 2 مدت
 دهند

 کشیدن نفس و مراقبه نشسته با تمرین این .

 .شود می بدنی دنبال حواس به توجه با همراه

 مدیتیشن با چهارم جلسه داغ صندلی چهارم

 تنفس، به توجه با همراه نشسته

 که( افکار و بدن صداهای

 نیز چهاربعدی نشسته مدیتیشن

 .شد آغاز)شود می نامیده

واکنش  و استرس های پاسخ مورد در ادامه در

و  ها نگرش و دشوار های موقعیت به فرد یك

 جلسه، قدم انتهای در و بحث جایگزین رفتارهای
 شد. تمرین آگاه ذهن زدن

از  پنجم، جلسه ابتدای در سازنده/فعال پاسخ پنجم

 شد خواسته کنندگان کتشر
 انجام دهند. را نشسته مدیتیشن

 ارائه و بدن آگاه ذهن حرکات دوم سری ادامه در
 شد. اجرا

از  آگاهی مورد در جلسه، این در خوب روز یك داشتن ششم

 با افکار با آگاهی ارتباط و افکار
 به افکار تجربه کردن بر تمرکز
 در حتی ( افکار صرفار صورت

 می نظر به حصحی مواقعی که
 آموزیم. می رسند( مطالبی

نحوی  به که افکاری عود، چرخه در افکار به نقش

خاص مشکل ساز به نظر می رسد وکار کردن 

 ماهرانه با آنها، نگاهی خواهیم انداخت.
  

 مدیتیشن با هفتم جلسه مثبت خدمات هفتم
 به نسبت آگاهی چهاربعدی و

 هشیاری به لحظه در هرآنچه
 .گردد می آغاز ،شود وارد می

 :است این جلسه این مضمون

 خودم از مراقبت راه بهترین
 چیست.

 شرکت آن در که شود می تمرینی ارائه ادامه در
 از کدامیك کنند مشخص می کنندگان

 کدامیك خوشایند و شان زندگی رویدادهای
 توان چگونه می آن بر علاوه و است ناخوشایند

رویدادهای  کافی اندازه به که چید ای برنامه

 باشد. آن در خوشایند

 اسکن مدیتیشن با جلسه این خاتمه هشتم

 جلسه این مضمون. شد آغاز بدن

 تا آنچه از استفاده: است این

 اید گرفته یاد کنون

 ای دقیقه 3 فضای تنفسی تمرین آن از پس .

 های مورد روش در آن از پس شد. انجام
 بحث شد. مدیتیشن انجام موانع با کنارآمدن
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 یافته ها

 به تفکیك گروه و مرحله سنجش : میانگین و انحراف معیار نشخوار فکری1جدول شماره 

 تعداد گروه متغیر پژوهش

 پس آزمون پیش آزمون

 ± انحراف معیار

 میانگین

 ± انحراف معیار

 میانگین

 مشکل از ناشی احساسات مرور

 خود از انتقاد

 92/18 ± 93/1 00/26 ± 17/5 20 آزمایش

 10/23 ± 76/3 13/24 ± 85/4 20 کنترل

 مرور ذهنی مسائل
 15/17 ± 96/1 49/22 ± 10/3 20 آزمایش

 70/24 ± 90/4 65/24 ± 16/4 20 کنترل

 مشکل از ناشی احساسات مرور

 خود از انتقاد

 14/21 ± 44/3 16/28 ± 00/7 20 آزمایش

 03/25 ± 44/5 11/25 ± 54/6 20 کنترل

 ائلمرور ذهنی مس
 12/18 ± 18/4 64/25 ± 71/3 20 آزمایش

 58/24 ± 24/4 00/26 ± 09/4 20 کنترل

 نمره کل نشخوار فکری
 33/75 ± 51/11 29/102 ± 98/18 20 آزمایش

 41/97 ± 34/18 89/99 ± 64/19 20 کنترل

 

در افراد گروه آزمتایش در  ر فکریدهد که میانگین )و انحراف معیار( نمره کل متغیر نشخوانشان می 1نتایج جدول شماره 

باشتد. در افتراد گتروه ( متی51/11)و  33/75( و در مرحله پس آزمون برابتر بتا 98/18)و  29/102مرحله پیش آزمون برابر با 

( و در مرحله پس آزمتون برابتر بتا 64/19)و  89/99کنترل میانگین )و انحراف معیار( این متغیر در مرحله پیش آزمون برابر با 

 باشد.( می34/18)و  41/97

 

 

 و ابعاد آن به تفکیك گروه و مرحله سنجش تحصیلی : میانگین و انحراف معیار شکست2جدول شماره 

 

 تعداد گروه متغیر پژوهش

 پس آزمون پیش آزمون

 ± انحراف معیار

 میانگین

 ± انحراف معیار

 میانگین

 عاطفی تحمل عدم
 76/3 ± 16/2 11/5 ± 60/4 20 آزمایش

 32/4 ± 23/2 48/6 ± 34/2 20 کنترل

 هیجانی تحمل عدم
 16/4 ± 95/4 00/5 ± 56/7 20 آزمایش

 46/5 ± 73/3 97/5 ± 84/6 20 کنترل

 پیشرفت عدم
 36/4 ± 22/1 12/4 ± 14/3 20 آزمایش

 19/5 ± 71/0 13/5 ± 65/4 20 کنترل

 شکست کل نمره
 22/13 ± 41/2 64/12 ± 87/2 20 آزمایش

 00/14 ± 69/2 94/13 ± 19/3 20 ترلکن
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در افتراد گتروه  تحصتیلی دهد که میانگین )و انحراف معیار( نمره کتل متغیتر شکستتنشان می 2 -4نتایج جدول شماره 

باشتد. در افتراد ( متی41/2)و  22/13( و در مرحله پس آزمون برابتر بتا 87/2)و  64/12آزمایش در مرحله پیش آزمون برابر با 

( و در مرحله پس آزمون برابتر 19/3)و  94/13رل میانگین )و انحراف معیار( این متغیر در مرحله پیش آزمون برابر با گروه کنت

 باشد.( می69/2)و  0/14با 

 به تفکیك گروه و مرحله سنجش اجتماعی : میانگین و انحراف معیار هراس3جدول شماره 

 تعداد گروه متغیر پژوهش

 پس آزمون پیش آزمون

 ± انحراف معیار

 میانگین

 ± انحراف معیار

 میانگین

 استرس

 ترس

 76/9 ± 16/2 11/5 ± 60/4 20 آزمایش

 32/7 ± 23/2 48/7 ± 34/2 20 کنترل

 اجتناب
 16/12 ± 95/4 00/9 ± 56/7 20 آزمایش

 46/5 ± 73/3 97/8 ± 84/6 20 کنترل

 فیزیولوژیکی علایم
 36/5 ± 22/1 12/3 ± 14/3 20 آزمایش

 19/4 ± 71/0 13/5 ± 65/4 20 کنترل

 اجتماعی هراس کل نمره
 58/53 ± 10/25 93/38 ± 16/27 20 آزمایش

 47/38 ± 66/15 16/45 ± 33/24 20 کنترل

 

در افتراد گتروه  اجتمتاعی دهد که میانگین )و انحراف معیار( نمتره کتل متغیتر هتراسنشان می 3 -4نتایج جدول شماره 

باشتد. در افتراد ( می10/25)و  58/53( و در مرحله پس آزمون برابر با 16/27)و  93/38پیش آزمون برابر با آزمایش در مرحله 

( و در مرحله پس آزمون برابر 33/24)و  16/45گروه کنترل میانگین )و انحراف معیار( این متغیر در مرحله پیش آزمون برابر با 

 باشد.( می6/15)و  47/38با 

 پیش فرض آماری

 رض نرمال بودن داده هاف

استمیرنف -ویلك و آزمتون کولمتوگروف-برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات در تحلیل کوواریانس از آزمون شاپیرو

استفاده می شود. از آنجایی که برای استفاده از تحلیل کوورایانس به عنوان یك آزمون پارامتریك اطلاع از نرمال بتودن اهمیتت 

واقعی از آزمون های فوق برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات استفاده می گردد. در این صورن استت کته دارد، لذا در چنین م

 می توان به نتایج تحلیل کوواریانس اطمینان نمود.

 اسمیرنف برای طبیعی بودن توزیع نمرات-ویلك و کولموگروف-شاپیرو : آزمون4 شماره جدول

 متغیر
 اسمیرنف-وگروفآزمون کولم ویلك-آزمون شاپیرو

 P-Value درجه آزادی آماره P-Value درجه آزادی آماره
 200/0 20 137/0 518/0 20 959/0 نشخوار فکری

 490/0 20 280/0 255/0 20 541/0 تحصیلی شکست

 686/0 20 421/0 274/0 20 743/0 اجتماعی هراس
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تر است، لذا توزیع نمرات در بزرگ 05/0الذکر از های فوق داری در آزموندهد که سطح معنانشان می 4 -4نتایج جدول شماره 

تحلیل کواریانس  توان از آزمون(. بنابراین، از آنجایی که توزیع نمرات نرمال است، میP>05/0متغیرهای تحقیق طبیعی است )

 در این پژوهش استفاده کرد.

 هافرض همگنی واریانس خطا 

کوواریانس براین فرض متکی هستند که واریانس های جمعیت که نمونه ها از آن  بسیاری از آزمون های پارامتریك تحلیل

اخذ شده مشابه است. در بسیاری از موارد تفاوت واریانس ها به قدری کم است که شخص می تواند فرض کند نمونه ها در واقع 

متی تتوان  Fصورت عدم معناداری نمره  از یك جمعیت اخذ شده اند. لذا برای رفع این مشکل همگنی واریانس ها بررسی و در

 از تحلیل کوواریانس به عنوان یك آزمون پارامتریك مطمئن استفاده کرد.

 هافرض همگنی خطای واریانس: نتایج آزمون لوین در مورد پیش5 شماره جدول

 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fآماره  متغیرهای وابسته

 570/0 38 1 328/0 نشخوار فکری

 933/0 38 1 452/2 تحصیلی شکست

 376/0 38 1 749/1 اجتماعی هراس

کته بته دلیتل  ؛گترددمی متغیرهای پژوهش تأیید کلیه در نیلو فرض پیششود  مشاهده می 5گونه که در جدول شماره همان

 استفاده کرد.ها هتحلیل فرضیاریانس جهت تجزیه و وتوان از روش تحلیل کومی تصادفی بودن دو گروه و حجم نمونه بالا

 

 کوواریانس -همگونی ماتریس واریانسفرض 

یکی از پیش فرض های مهم آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره این است که متاتریس هتای کوواریتانس در هتر یتك از 

ام بتاکس انجتام گروه های متغیرهای پژوهش باید همگن باشند. تشخیص همگن بودن این ماتریس های کوواریانس را آزمتون 

 می دهد.

 کوواریانس -های واریانس: نتایج آزمون ام باکس مبنی بر همگنی ماتریس6 شماره جدول

 سطح معناداری Fآماره آزمون  آزمون ام باکسآماره 

791/9 491/1 177/0 

است به خصوص هنگامی  های ناهمگن مقاوم در برابر میزان متوسطی از واریانس Fاز طرف دیگر با توجه به این که آزمون 

پتیش فترض بترای بررستی گتردد.  پتذیر متیها دارای حجم مساوی باشند، استفاده از آزمون تحلیل کواریتانس امکانکه نمونه

( در P>177/0و  F=491/1نتایج آزمتون ام بتاکس )شد.  استفاده باکساز آزمون ام نیز کوواریانس  -همگونی ماتریس واریانس

 .به خوبی رعایت شده استکوواریانس  -ن است که شرط همگونی ماتریس واریانسگویای آ 7جدول شماره 

 

 همگنی همگنی شیب خط رگرسیون

برای استفاده از تحلیل کوواریانس باید بین متغیر پیش آزمون و متغیرهای وابسته در سطوح مختلف متغیر مستقل )گتروه 

آزمایش و کنترل( یکسان و همگن باشد. لذا این مفروضه بررسی می کند که بین متغیرهای پیش آزمتون و مستتقل رابطته ای 

 وجود نداشته باشد.
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 ی شیب خط رگرسیون: نتایج همگن7جدول شماره 
 سطح معناداری Fآماره آزمون  منبع تغییرات متغیرهای پژوهش

 821/0 033/2 گروه* پیش آزمون نشخوار فکری

 375/0 402/4 گروه* پیش آزمون تحصیلی شکست

 676/0 542/1 گروه* پیش آزمون اجتماعی هراس

نوان پیش فترض تحلیتل کوواریتانس آورده شتده نتایج تحلیل یکسان بودن شیب خط رگرسیونی به ع 7در جدول شماره 

می باشد. بنابراین پیش فرض همگونی  05/0( سطح معناداری اثر بزرگ تر از 12 -4است. براساس نتایج مندرج در این جدول )

 رگرسیونی پذیرفته می شود.

 تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا(نتایج : 8جدول شماره 
 توان آماری ضریب تأثیر معناداری سطح F آزمون مقدار نوع آزمون

 000/1 745/0 0001/0 593/189 945/0 اثر پیلایی

 000/1 745/0 0001/0 593/189 055/0 لامبدای ویلکز

 000/1 745/0 0001/0 593/189 236/17 اثر هتلینگ

 000/1 745/0 0001/0 593/189 236/17 بزرگترین ریشه روی

 

( معنادار است. نتایج نشان متی دهتد کته F=593/189؛ P=000/0ست که اثر لامبدای ویلکز )بیانگر آن ا 8نتایج جدول شماره 

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. با کنترل پیش متغیرهای کلیآزمون  آزمایش و کنترل از لحاظ پس گروهآزمودنی های بین 

 نشتان متی تأثیرایجاد شده است و ضریب  های وابستهتوان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیر می بر این اساس

. بعد از این، به بررسی این موضوع باید پرداخته شود که آیا آزمایشی است برنامهدرصد تفاوت دو گروه مربوط به  5/74ه دهد ک

گاهی مبتنی بتر آموزش ذهن آ( به طور جداگانه از متغیر مستقل )اجتماعی هراس و شکست نشخوار فکری،های وابسته )متغیر

( استتفاده شتده MANCOVAاثر پذیرفته اند یا خیر؟ بدین منظور از آزمون تحلیتل کوواریتانس چنتدمتغیره ) (حضور ذهن

 ارائه شده است. 9است که نتایج آن در جدول شماره 

 وابستهآزمون متغیرهای پس در نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره: 9جدول شماره 

 آماری توان ثیرأضریب ت F P-Valueآماره  df مجموع مجذورات ی وابستهمتغیرها

 000/0 679/0 0001/0 192/74 1 245/1498 نشخوار فکری

 951/0 584/0 001/0 850/13 1 276/1895 تحصیلی شکست

 000/1 612/0 0001/0 636/38 1 627/3058 اجتماعی هراس

 

آموزش ذهن آگاهی مبتنی بتر حضتور ذهتن نشان می دهد که  9در جدول شماره  نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا(

، کتاهش 67/0بتا ضتریب اتتای  نشتخوار فکتری )با کنترل اثر پیش آزمون به عنوان عامل همپراش روی پس آزمون( بر کاهش

بنتابراین فرضتیه اصتلی تأثیر معناداری داشته است.  61/0با ضریب اتای  اجتماعی و کاهش هراس 58/0با ضریب اتای  شکست

اجتماعی دانش  هراس و تحصیلی شکست نشخوار فکری، برآموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن »پژوهش مبنی بر اینکه 

 ، تأیید می شود.«تأثیر داردآموزان 
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 متغیره پس آزمون ابعاد نشخوار فکریچند هایآزموننتایج : 10جدول شماره 
 توان آماری ضریب تأثیر ناداریسطح مع F آزمون مقدار نوع آزمون

 000/1 612/0 003/0 721/84 942/0 اثر پیلایی

 000/1 612/0 003/0 721/84 058/0 لامبدای ویلکز

 000/1 612/0 003/0 721/84 137/16 اثر هتلینگ

 000/1 612/0 003/0 721/84 137/16 بزرگترین ریشه روی

بتین دهتد کته ( معنادار استت. نتتایج نشتان متیF=721/84؛ P=003/0یلایی )بیانگر آن است که اثر پ 10نتایج جدول شماره 

آزمون تفاوت معنتاداری وجتود دارد. با کنترل پیش ابعاد نشخوار فکریآزمون  آزمایش و کنترل از لحاظ پس گروههای آزمودنی

ایجتاد شتده استت و  (اد نشخوار فکتریسته )ابعتوان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابمی بر این اساس

 .آزمایشی است برنامهدرصد تفاوت دو گروه مربوط به  61/0ه دهد کنشان می تأثیرضریب 

 ابعاد نشخوار فکریآزمون نمرات پسبر نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره : 11جدول شماره 

 آماری توان ثیرأضریب ت اریسطح معناد Fآماره  df مجموع مجذورات متغیرهای وابسته

 000/1 813/0 0001/0 327/104 1 656/1253 مشکل از ناشی احساسات مرور

 000/1 716/0 0001/0 453/60 1 818/210 خود از انتقاد

 000/1 808/0 0001/0 005/100 1 340/270 مرور ذهنی مسائل

 000/1 789/0 0001/0 488/89 1 681/553 مشکل حل عدم مورد در نگرانی

 

آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهتن نشان می دهد که  11نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( در جدول شماره 

فاصتله از  شتامل )با کنترل اثر پیش آزمون به عنوان عامل همپراش روی پس آزمون( بر کاهش هر یك از ابعاد نشتخوار فکتری

صحبت ، نیاز به هم (Eta=716/0و  F ،0001/0=P=453/60انزوا )احساس  (،Eta=813/0و  F ،000/0=P=327/104) گریکدی

(005/100=F ،0001/0=P  808/0و=Eta)  یحوصلگو احساس بی (488/89=F،0001/0=P  789/0و=Eta)  در مرحلته پتس

ی بر حضتور ذهتن بتر آموزش ذهن آگاهی مبتن»بنابراین فرضیه اول پژوهش مبنی بر اینکه آزمون تأثیر معناداری داشته است. 

 ، تأیید می شود.«دانش آموزان تأثیر دارد کاهش نشخوار فکری

 

 تحصیلی متغیره پس آزمون ابعاد شکستچند هایآزموننتایج : 12جدول شماره 
 توان آماری ضریب تأثیر سطح معناداری F آزمون مقدار نوع آزمون

 000/1 751/0 0001/0 604/17 953/0 اثر پیلایی

 000/1 751/0 0001/0 604/17 627/0 لکزلامبدای وی

 000/1 751/0 0001/0 604/17 639/45 اثر هتلینگ

 000/1 751/0 0001/0 604/17 639/45 بزرگترین ریشه روی

 

که ( معنادار است. نتایج مؤید آن است F=604/17و  P=0001/0بیانگر آن است که لامبدای ویلکز ) 12 -4نتایج جدول شماره 

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بر این  با کنترل پیش تحصیلی شکستآزمون  ای آزمایش و کنترل از لحاظ پسه بین گروه

 تأثیرایجاد شده است و ضریب  یعنی ابعاد شکست توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستهمی اساس

 .آزمایشی است هه مداخلدرصد تفاوت دو گروه مربوط ب 1/75ه دهد کنشان می
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 تحصیلی شکست آزمونپس در نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره: 13جدول شماره 

 آماری توان ثیرأضریب ت F P-Valueآماره  df مجموع مجذورات متغیرهای وابسته

 996/0 620/0 0001/0 37/18 1 349/26 عدم تحمل عاطفی

 996/0 719/0 0001/0 99/0 1 762/56 عدم تحمل هیجانی

 996/0 713/0 0001/0 69/16 1 723/109 پیشرفت عدم

آموزش ذهن آگاهی مبتنتی بتر حضتور نشان می دهد که  13 -4نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( در جدول شماره 

 تحمتل عتدمشتامل  شکستبعاد هر یك از ا بهبودروی پس آزمون( بر )با کنترل اثر پیش آزمون به عنوان عامل همپراش ذهن 

 پیشترفت و عتدم(، Eta=719/0و  F ،0001/0=P=99/0) هیجتانی تحمل عدم(، Eta=620/0و  F ،001/0=P=37/18) عاطفی

(69/16=F ،0001/0=P  713/0و=Eta)  .بنابراین فرضیه دوم پتژوهش مبنتی در مرحله پس آزمون تأثیر معناداری داشته است

 ، تأیید می شود.«دانش آموزان تأثیر دارد تحصیلی بتنی بر حضور ذهن بر کاهش شکستآموزش ذهن آگاهی م»بر اینکه 

 اجتماعی متغیره پس آزمون هراسچند هایآزموننتایج : 14جدول شماره 
 توان آماری ضریب تأثیر سطح معناداری F آزمون مقدار نوع آزمون

 942/0 669/0 001/0 538/4 169/0 اثر پیلایی

 942/0 669/0 001/0 538/4 831/0 لامبدای ویلکز

 942/0 669/0 001/0 538/4 203/0 اثر هتلینگ

 942/0 669/0 001/0 538/4 203/0 بزرگترین ریشه روی

کته ( معنادار است. نتایج مؤیتد آن استت F=538/4و  P=001/0بیانگر آن است که لامبدای ویلکز ) 14 -4نتایج جدول شماره 

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بر  با کنترل پیشاجتماعی  ابعاد هراسآزمون  ل از لحاظ پسهای آزمایش و کنتر بین گروه

ایجاد شده است و اجتماعی  یعنی ابعاد هراس توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستهمی این اساس

 .آزمایشی است همداخل درصد تفاوت دو گروه مربوط به 9/66ه دهد کنشان می تأثیرضریب 

 

 اجتماعی ابعاد هراسآزمون پس در نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره: 15جدول شماره 

 آماری توان ثیرأضریب ت F P-Valueآماره  df مجموع مجذورات متغیرهای وابسته

 876/0 621/0 001/0 43/13 1 57/88 استرس

 791/0 544/0 004/0 31/17 1 59/102 ترس

 693/0 572/0 012/0 54/21 1 604/44 خشم

 853/0 645/0 002/0 86/15 1 543/58 افسردگی

 

آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهتن نشان می دهد که  15نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( در جدول شماره 

 استترس شتامل اجتماعی هراسفزایش هر یك از ابعاد روی پس آزمون( بر ا)با کنترل اثر پیش آزمون به عنوان عامل همپراش 

(43/13=F ،001/0=P  621/0و=Eta)هتتتتتراس ، (31/17=F ،004/0=P  544/0و=Eta)54/21) ، خشتتتتتم=F ،012/0=P  و

572/0=Eta) و افسردگی (86/15=F ،002/0=P  645/0و=Eta .در مرحله پس آزمون تأثیر معناداری داشتته استت ) بنتابراین

دانتش آمتوزان  اجتمتاعی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن بر کاهش ابعاد هراس»هش مبنی بر اینکه فرضیه سوم پژو

 ، تأیید می شود.«تأثیر دارد
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 بحث و نتیجه گیری

آزمتون با کنترل پتیش ابعاد نشخوار فکریآزمون  آزمایش و کنترل از لحاظ پس گروههای آزمودنیبین دهد که نتایج نشان می

سته )ابعاد نشتخوار توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابمی عناداری وجود دارد. بر این اساستفاوت م

نتیجته  این .آزمایشی است برنامهدرصد تفاوت دو گروه مربوط به  61/0ه دهد کنشان می تأثیرایجاد شده است و ضریب  (فکری

 دیتو ،(1397) همکتاران و خستروی ،(1398) همکتاران و منصتوری ،(1398) رانهمکا و مجره اسدیبا برخی نتایج تحقیقات 

 در تبیین این فرضیه می توان گفتت کتههمخوانی وهمسویی دارد. (2019) ماسودا و هیس ،(2019) همکاران و میشا ،(2020)

 منفتی، احساسات به معطوف را فرد توجه مکرر که هستند باورهایی و افکار ساز، افسرده علائم دیگر و منفی خلق نشخوار فکری

 علتل به دهند انجام کاری مشکلاتشان حل برای که آن بدون نشخوار فکری درگیر افراد. کنندمی احساسات این نتایج و ماهیت

 هب را نگرانی و نشخوار فکری دهند.نمی انجام علائم این از رهایی برای مؤثری کار هیچ و کنندمی فکر ساز افسرده علائم نتایج و

 در کننتده تهدیتد رویدادهای و هیجان با مقابله برای تکراری، افکار شامل فعاّلانه، و ارادی ایایمن سازی در برابر استرس  مثابه

به این صورت است که در آن مرز میان فکر و رویدادها و فکر و عمتل از میتان متی رود و در  پدیده نشخوار فکری .گیردمی نظر

به خودی ختود مفهتوم تتازه ای  مال مرتبط با آنها معادل در نظر گرفته می شوند. گرچه نشخوار فکریواقع افکار وسواسی و اع

اصطلاح همه توانی افکار را برای توصیف باورهایی به کار برد که بر آن اساس بیماران می ترستیدند از راه افکارشتان بته  نیست.

واس، در چند دهه اخیر مورد توجته قترار گرفتته استت. باورهتای دیگران آسیب برسانند. نقش آن در مفهوم سازی و درمان وس

ایتن الگوهتا بتر  .فراشناختی مربوطه به نشخوار فکری، عامل مهمی در پیش بینی بروز نشانه های وسواسی شتناخته شتده انتد

مندی هتا تأکیتد متی کنتد باورهایی در مورد اهمیت، معنی و قدرت افکار و باورهایی در مورد نیاز به کنترل افکار و انجام آیین 

بترای  آمتوزان مربتوط بته آمتوزش دانتش آموزش ذهن آگاهی مبتنی بتر حضتور ذهتن(.1398عاطف،  و بنفشه غرایی، )شاره،

نزدیك این پدیده است و بنابراین بتازداری از  ها و مشاهدههایشان بدون اجتناب، انکار، یا سرکوب آنتمرکززدایی افکار و هیجان

، MBCTدهتد. براستاس الگتوی مچنین پذیرش غیرقضاوتگرانه و عدم واکنش به این پدیده را آموزش متیاجتناب تجربی و ه

-ها، و احساسات به این روش، مقدار زیادی از توانایی فرد را برای پردازش تتوجهی بته کتار متیتمرکز ارادی روی افکار، هیجان

 ماند.گیرد، بنابراین توانایی اندکی برای نشخوار باقی می

کند تا تمرکززدایی کمك می آموزان است که به دانش MBCTای کلیدی در غییر از حالت انجام دادن به حالت بودن مولفهت

ی حاضر است. حالت بودن حالتی بدون کنند. حالت انجام دادن شامل تفکر بسیار در مورد آینده یا گذشته، و نبودن در لحظه

ه با حالت بودن ذهن است. حالت انجام دادن وقتی است که بین این که چیزها تلاش و بدون قضاوت است. تمرکززدایی مشاب

و  یعابد ،ییآقا حر،) شود اختلاف وجود داردرود که باشند که به وسیله ذهن تعیین میچگونه هستند و چگونه انتظار می

تواند الگوی فکری همیشگی را ها به صورت خودکار احساسات منفی را فعال خواهند کرد که می. سپس تفاوت(1397ی،عطار

راه اندازی کند، تا شخص را نسبت به حرکات و اعمالی سوق دهد تا درصدد رفع اختلاف بین حالت موجود و حالت مطلوب 

آمیزی این شکاف را کاهش دهد و حالت مطلوب حاصل شود، حالت انجام دادن از ذهن باشد. اگر اعمال به صورت موفقیت

ها باقی بماند ذهن در این حالت انجام دادن، پیرامون اما اگر پس از اقدامات صورت گرفته، تفاوتشخص خارج خواهد شد. 

های احتمالی نگه داشته خواهد شد تا این اختلافات را کاهش دهد. یك نظارت و ارزیابی پیوسته از جستجوی اجباری برای راه

 (.2022پیشرفت مورد بحث هستند )سگال و همکاران، 

ها به جای رخدادهایی در ذهن این کند، وکراری جستجو، نظارت و ارزیابی، بسیاری از افکار و احساسات را ایجاد میی تچرخه

شوند. در همان زمان، ذهن ممکن است آن قدر درگیر اختلافات، حل مسئله، و تحلیل گذشته و آینده واقعی در نظر گرفته می

( دریافت که مشکل حالت انجام 2002ی حال حاضرشان غفلت کنند. سگال )هباشد که بیماران ممکن است از حالت یا تجرب

دادن این است که پردازش آن معمولاٌ ارادی، هشیار، و طراحی شده نیست؛ در عوض، نسبتاٌ به صورت خودکار به عنوان عادت 

شوند، که عنوان خوب یا بد ارزیابی مییابد. علاوه بر این، در این فرآیند افکار و احساسات به شود و تداوم میذهنی آغاز می
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سازد تا اهداف را برای حفظ افکار و احساسات خوب و کاهش افکار و احساسات بد تنظیم کند. بنابراین ذهن را وادار می

ی تکراری حالت انجام دادن نهایتاً حس قضاوت و ارزیابی نسبت به نشخوار و حالت انجام دادن درونی هستند. این چرخه

 (.1398،یمحمد خاندهد )ودی و ناتوانی شخصی را به دلیل قضاوت و ارزیابی دایمی افزایش میناخشن

برخلاف حالت انجام دادن، حالت بودن شامل جستجو برای اختلافات بین حالت ذهنی جاری و حالت مطلوب نیست. 

ی پذیرنده است و از تجربیات لحظههمچنین شامل نظارت و ارزیابی پیوسته نیستند. در عوض، ذهن در حالت بودن کاملاٌ 

ی ی حال، آینده، یا گذشته در حالت انجام دادن، به وسیله تجربهحاضر آگاه است. حالت بودن به جای تفکر و ارزیابی درباره

ی شخص با افکار و احساساتش تغییر شود.از طریق این روش جدیدِ بودن، رابطهحاضر مشخص میمستقیم، و فوری لحظه

شوند که از بین شود. در این حالتِ بودن، افکار و احساسات به عنوان رخدادهای گذرایی در ذهن، در نظر گرفته میداده می

گرا شکل خواهد گرفت و افکار ی افکار و احساسات منفصل از اعمال هدف. در این حالت تمرکززدایی به وسیلهرفتخواهند 

ی خود تحمل برای کنند. این به نوبهناب از احساسات ناخوشایند تلاش نمیبرای الحاق به احساسات خوشایند و کاهش یا اجت

 کند.هیجانات یا احساسات نامطلوب یا ناخوشایند را تقویت می

آزمتون تفتاوت  با کنتترل پتیشتحصیلی  شکستآزمون  های آزمایش و کنترل از لحاظ پس که بین گروهنتایج مؤید آن است 

 یعنتی ابعتاد شکستت توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستهمی اساس معناداری وجود دارد. بر این

ایتن یافتته بتا  .آزمایشتی استت هدرصد تفاوت دو گروه مربوط به مداخل 1/75ه دهد کنشان می تأثیرایجاد شده است و ضریب 

در تبیین این فرضیه می توان گفتت سو می باشد.هم( 2019، اینگلهارت )(1398دهکردی و همکاران )یافته های پژوهش های 

تا از پدید آمدن احساس محرومیت شدید و واکنشهای حاد آن پیشگیری بته عمتل آورده و  تلاش شودبایستی حتی المقدر که 

 به تعداد وانواع نیازهای ارضاء نشده و همچنین به طرز تفکر و واکنش هتای فترد شکستباید در نظر داشت که میزان احساس 

و  شکستتاز احساس  ،رنج بردن کودکان ست که ازا گرچه لازمابستگی دارد و باید قدرت مقابله با مشکلات را در افراد بالا برد. 

، یتا نقشتی شتودکه از آنان مراقبت و نگهداری  شودحقارت پیشگیری شود ولی این بدان معنی نیست که ما باید همیشه سعی 

 نحوه مواجهه با مشکلات در رشد فردی نقش مهمی ایفاء می کند. از طریق برخورد مناسب با. بلکه باشندداشته  همحافظه کاران

های خویش وعالم بیرون پی می برند و بته اعتمتاد بته نفتس دستت متی  ها و محدودیت مشکلات است که کودکان به واقعیت

 کند و از این طریق متی تتوان بته حتدی از یبه توانایی خودش ایمان دارد مقابله با مشکل را یك ارزش تلقی مکه یابند. کسی 

 (.1398کریمی، موفقیت رسید که قبلا ناممکن می نمود )

 می کمك آگاهی ذهن. است آینده های برنامه و اتفاقات نگران یا و است آن حوادث و گذشته به آمد و رفت در دائم ما ذهن

 باید اصل در. نیست خاطرات و ها نگرانی مشغول گردی است، حال زمان در ذهن وقتی. گیرد قرار حال زمان در ذهن کند

 را خود که گردد می ارزشی بی مسائل دنبال ذهن. رود می زود کنیم رهایش اگر. کنیم قلاب یا ببندیم حال زمان در را ذهن

 را آرامش مسیر آگاهی. ذهن است زندگی زمان تنها که دهد می قرار حال زمان در را ذهن آگاهی ذهن. کند مشغول ها آن به

 ذهن. جویند می خود از بیرون در را آرامش افراد. کند می کمك آرامش به آگاهی ذهن توصیفات این. با کند می هموار

 (.1397امیرآبادی،آورند ) بدست را درون آرامش افراد که کند می کمك و آورد می درون به را افراد آگاهی

رو  نیها و الگوهای رفتاری ناسالم کمك کند و از ا عادت ك،یافکار اتوماتاز  دانش آموزاندر رها سازی  تواندی م یذهن آگاه

را به  یو شادمان یسلامت تواندی م اتیبه تجرب اتی. به علاوه با افزودن وضوح و حکند فایرفتاری ا میرا در تنظ ینقش مهم

موجود در  اءیاش یذهنیی باعث بازنما تواندی م یبر ذهن آگاه یاست که درمان مبتن نیا گریباشد. نکته مهم د داشته همراه

 .(1398)دهکردی، شدو فکر کردن آموزش داده  قیعم تنفس قیامر از طر نیشود که از کنترل انسان خارج است و ا یزندگ
آزمون تفتاوت  با کنترل پیش اجتماعی ابعاد هراسآزمون  های آزمایش و کنترل از لحاظ پس که بین گروهنتایج مؤید آن است 

 یعنتی ابعتاد هتراس توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستتهمی داری وجود دارد. بر این اساسمعنا

 نتیجته .آزمایشی است هدرصد تفاوت دو گروه مربوط به مداخل 9/66ه دهد کنشان می تأثیرایجاد شده است و ضریب  اجتماعی

 عابتدی و عستگری دوستت، نشتاط ایتزدی، ،(1399) عباستی و زمتانی ،(1399) لطیفی و امامیاناین فرضیه بانتایج تحقیقات 
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 ،(1398) ستتوده و سدرپوشتان بختش، فترح اشجع، ،(1398) عطاری و عابدی آقایی، حر، ،(1397) همکاران و انوری ،(1397)

 اظهتار داشتت کته تتوانیمدر تبیین این فرضیه و همسویی دارد. همخوانی( 2019) هوران و شیهی ،(2019) همکاران و بریکر

ی اریبستی ها تنش و های ناراحت باعث نگردند حلی منطق طور به و موقع به اگر شوندی م هراس موجب کهی مشکلات و مسائل

 ستوقی روانی های ماریبی سو به را فرد شرفتیپ صورت در و شودی م فرد رفتار و تیشخص در اختلال آن جهینت که شوندی م

 روان فتهیوظ. ستتندینی شدن حلی آسان به گریدی برخ اما شوند،ی م حل کوشش و توجه اندک با لمسائ نیازای برخ. دهدی م

 دیتنما تتلاش لتزوم صتورت در و باشدی م چه آنی اصل علل و است آمده وجود به چگونه شکست بدانند که است نیا شناسان

 .کرد درمان را آن ای و نمودی ریجلوگ ناکامی بروز از توانی م چگونه که ابدیدر

نوعی  به شکست اعتقاد به این که اگر وقایع و حوادث آن طور نباشد که فرد می خواهد نهایت بیچارگی و فاجعه است. واکنش 

باور غیرمنطقی است که وقتی کارها آن طور که باید پیش نمی رود یا مطابق میل شما انجام نمی گیرد و یا مردم برخلاف آن 

ی کنند، دچار آشفتگی می شوید، گرفتارشدن به این آشفتگی یك باور است که یقیناً چه که مورد نظر شماست رفتار م

است، وقتی به شدت ناکام می  پرخاشگری طرز فکر غیرعاقلانه واکنش به شکست غیرمنطقی است. سرچشمه فرضیه شکست

و فاجعه ی هولناکی رخ داده  شوید و یا در حقتان بی عدالتی می شود و طرد می شوید باید احساس کنید خیلی افتضاح شده

است. این طرز تفکر غلطی است؛ زیرا ناکام شدن احساس طبیعی است، ولی حزن و اندوه شدید و طولانی یك موضوع 

غیرمنطقی است چرا که اولاً: دلیلی وجود ندارد که وقایع و حوادث منفاوت با آن چیزی باشند که طبیعتاً هستند. ثانیا: حزن و 

تنها موجب تغییر موقعیت نمی شود بلکه اغلب اوقات آن را بدتر نیز می کند. ثالثا: هر نوع چاره ای در موقعیت اندوه شدید نه 

موجود غیرممکن است تنها راه چاره آن است که آن را بپذیریم. رابعاً: اگر فرد موقعیت را آن طوری که می خواهد و در صدد 

 انگیزه بر تواند می که عاملی.(1398شیرالی، شد )ت عاطفی منجر نخواهد است تعبیر و تفسیر نکند، محرومیت به اختلافا

 ترینمهم از یکی درمانی روان شك بدون. است ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن آموزش بود گذار تاثیر آموزان دانش تحصیلی

 در کاملا آگاهی ذهن و رمانید روان جریان. کند کمك روان سلامت بازیابی و ذهن مدیریت به تواندمی که است هاییروش

 و پرورش و آگاهی ذهن روند به تراپی، و درمانی روان جلسات در شرکت موارد، از بسیاری در بنابراین. اجراست قابل هم کنار

 بسیار کنندهتقویت یك به شبیه درمانی روان کنار در مایندفولنس تمرینات. کندمی کمك آگاهی ذهن راهکارهای کارگیریبه

 خوبی به را روانی و روحی سلامتی توانندمی هم کنار در کارها این دو هر بنابراین. کندمی عمل روان سلامت رایب خوب

 (1399شهرویی،  زاده و کنعانی) دهند پرورش

 قالب در آنها بندیفرمول "توجه" با مرتبط فرایندهای بررسی برای روش یك ذهن آگاهی مبتنی بر حضور ذهن آموزش

 حالت(. 2007ویلیامز،) بودن ذهنی حالت و دادن انجام ذهنی حالت. انددسته دو بر ذهنی هایحالت .است هنیذ هایحالت

 وضعیت بین تفاوت کاهش بر تمرکز آن در که گرددمی هدفی بر متمرکز تحلیلی الگوی اندازیراه موجب دادن انجام ذهنی

 ایتجربه اجتناب و تحلیلی پردازش فکری، نشخوار مانند پیامدهایی به رمنج الگو این اندازیراه. است آلایده وضعیت و موجود

 افزایش و انجامی ذهنی حالت با نشخوار  کاهش شکل به آن اثر و دارد اثر توجه تنظیم روی بر بالقوه آگاهی،ذهن. گرددمی

 باید را آگاهیذهن دیگر سویی از(.2008ویلیامز،) است بیواسطه و کلامیغیر ذهنی فعالیت نوعی که است بودن حالت فعالسازی

 تفاوت اما است، ذهنی هایتجربه به یافته فزون توجه در هاسازه این تشابه. کرد متمایز خود به معطوف توجه یا و خودآگاهی از

 با بوده، خودمحور تفکر هایسوگیری تاثیر تحت آگاهیخود در توجه جلب که معنا این به آنهاست؛ شناختی جنبه در اصلی

 .است خود هایجنبه پیرامون قضاوت بدون توجه نوعی آگاهی،ذهن اما است، همراه خود درباره قضاوت
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