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 چکیده

 یاجتماع یبر استرس ادراک شده و سازگار یبر ذهن آگاه یمداخله مبتن یاثربخش نییهدف از انجام پژوهش حاضر تع

با  یشیآزما مهین یکم قیروش تحق یاست. روش پژوهش حاضر از نوع کاربرد رازیدختر مقطع دوم متوسطه شهر ش آموزان دانش

دختر مقطع  آموزان دانشاست. جامعه نمونه ما  آزمون پسو  آزمون پیش یراو گروه کنترل با اج شیدر گروه آزما یگمارش تصادف

گروه کنترل است  ینفر برا 14و  شیگروه آزما ینفر برا 14ما  یاست. حجم نمونه انتخاب رازیسال شهر ش 11تا  11دوم متوسطه 

انتخاب  ای خوشه گیری نمونهروش  بهفر ن 1کلاس به تعداد  کیهر مدرسه  نیمدرسه و از ب 1آموزش پرورش  هیناح 1 نیکه از ب

 یاجتماع یکه به هر دو گروه پرسشنامه استرس ادراک شده کوهن و همکاران و پرسشنامه سازگار آزمون پیششدند. در مرحله 

داده شد و سپس از هر دو گروه  شیبه گروه آزما یاز مداخلات ذهن آگاه یدوره آموزش کیداده شد. سپس  نگیو س نهایس

 یسربر (رهیتک متغ انسیکوار) استنباطیو آمار  (اریو انحراف مع نیانگیم) یفیاز آمار توص ها داده یبرس یشد. برا رفتهگ ونآزم پس

داشته و  معناداری ریبر استرس ادراک شده تأث ینشان داد که مداخلات ذهن آگاه رهیتک متغ انسیکوار های داده لیشدند. تحل

داشته و  یمعنادار ریتأث یاجتماع یسازگار یبر رو یمداخلات ذهن آگاه نیهمچن  (p<0/025). باعث کاهش آن شده است

 (.p<0/0001است )آن شده  شیباعث افزا

 

 .آموزان دانش، سازگاری اجتماعیشده،  ادراک  آگاهی، استرس  ذهنهای كلیدی:  واژه
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 مقدمه -1

این دوره  .دهد این دو دوره را به هم ارتباط می(، که 1811، 3کانچرو پیترسن)است   1یک دوره بین کودکی و بزرگسالی 2نوجوانی

شود که نشانه آن تغییراتی در ظاهر فرد است و با ساختارهای عقلانی، تغییراتی در عاطفه و  با تغییراتی از جسم نوجوان شروع می 

در  .اند رهایی در ظاهر شخص توجه کردهاین یک دلیل بسیار خوب برای کسانی است که به معیا .پذیرد تغییرات اجتماعی پایان می

دوره نوجوانی یکی از (. 1141)صالحیان و همکاران،  اند نتیجه ابتدای نوجوانی را زیست شناختی و پایان آن را فرهنگی استناد کرده

وره معمولًا این د .ترین مراحل زندگی انسان است که با تغییرات سریع جسمی، روانی و اجتماعی همراه است ترین و مهم حساس

طور  در این مرحله، نوجوانان به .کند سالگی قرار دارد و به عنوان پل ارتباطی بین کودکی و بزرگسالی عمل می 11تا  12بین سنین 

های مختلف، همچون خانواده،  فزایندهای به دنبال شناخت هویت خود هستند و همزمان با فشارهای متعددی از سوی محیط

های  ویژه در محیط توانند منجر به بروز مشکلات روانی و اجتماعی شوند که به ها می این چالش .شوند می مدرسه و جامعه، مواجه

یکی از (. 1142)باقری ورکانه و همکاران، گذارد  آموزشی، تاثیرات منفی بر عملکرد تحصیلی و روابط اجتماعی نوجوانان می

های  شده به واکنش استرس ادراک .شده است  ادراک  جه هستند، استرسترین مسائلی که نوجوانان در این دوره با آن موا مهم

ویژه در شرایط فشارهای تحصیلی، اجتماعی و خانوادگی مشاهده  شود که به زا اطلاق می های استرس هیجانی فرد در مقابل موقعیت

ه باشد و مشکلاتی مانند اضطراب، تواند تأثیرات منفی بسیاری بر سلامت روانی نوجوانان داشت این نوع استرس می .شود می

در واقع استرس یک واکنش هیجانی به (. 1142)شاهجویی و همکاران، افسردگی و کاهش کیفیت زندگی را به همراه داشته باشد 

 دهد، بسیار کوچک و یا حتی ممکن است اتفاقاتی که برای فرد رخ می .حوادث و اتفاقات است که نظم زندگی افراد را بر هم میزند

تواند مثبت هم  همیشه استرس منفی نیست می .باید فرد بتواند این مشکلات را تحمل کند و با آنها سازگار شود .بسیار بزرگ باشد

هایی که  کنیم و یا حتی استرس های فعلی خود و بهترشدن زندگی خود تجربه می هایی که برای بهبود موقعیت باشد مانند استرس

 :کنند استرس را اینگونه تعریف می  (1811) 4لازاروس و فلکمن(. 1141)ویسانی، کند، مثبت هستند  فرد برای ازدواج تجربه می

 .دهد ای با تنش باشد و در حد و توان فرد نباشد و سلامت او را در معرض خطر قرار می ی بین اشخاص و محیط رابطه وقتی رابطه

زا است و شخص توانایی مقابله  ی بین شخص و محیط اطراف او تنش بطهشود این است که را ای که از این تعریف برداشت می نتیجه

یکی از تعاریف که از نظریه  .شود های روانی و جسمی به فرد می ها باعت آسیب زا را ندارد و این موقعیت با این موقعیت تنش

که ارزیابی در واقع بررسی یک رویداد لازاروس و فولکمن گرفته شده است درباره بررسی نقش مهم ارزیابی در فرایند استرس است 

شود و این که چه میزان این رویداد بر روی فرد تاثیر دارد و درک  زا و فشار ناشی از آن رویداد است که به فرد منتقل می استرس

استرس ادراک  میزان شدید بودن( 2412)، 5موندیا گفتهبه  (. 1141اکبرزاده و هاشمی، ت )زا چگونه اس فرد ار این رویداد استرس

است که برگرفته شده از  استرس ادراک شده یکی از مواردی .شده به میزانی درکی که فرد از اون واقع و اتفاق دارد بستگی دارد

ای اجتنابی شخص  در سبک مقابله .زا هستند شود شرایطی استرس ای هستند که که چه توسط شخص مشخص می سبکهای مقابله

های اجتنابی و انحراف کردن افکار  ای فرد از انواع سرگرمی در این نوع سبک مقابله .کند ت جلوگیری میاز روبه رو شدن با مشکلا

کند که خودش را مشغول مشکلات نکند و خود را سرگرم کارهایی مثل دیدن تلویزیون و  کند که فرد تلاش می خوداستفاده می

زای زندگی کاربرد دارد، سازگاری  های استرس رای حل کردن موقعیتهایی که ب یکی از روش(. 1141)قدرتی،  کند پیاده روی می
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سازگاری یک رابطه است که میان فرد با محیط اطراف مثل اجتماع و خانواده تشکیل میشود  (.2441، 6سادوکت )اجتماعی اس

ای درست  د بین این عوامل رابطهکه در واقع پاسخدهی به نیازها و انگیزههای او را فراهم میکند و فرد سازگار کسی است که بتوان

ی درست برقرار کند، ناسازگار خواهد بود و این مهارت باید یاد گرفته شود و به میزان تلاش  برقرار کند و اگر موفق نشود یک رابطه

مؤثر با عنوان توانایی فرد برای برقراری ارتباط  در واقع سازگاری اجتماعی به(. 2421و همکاران، 7)چوکس فرد بستگی دارد 

های اجتماعی و تحصیلی نوجوانان به  دیگران و تطابق با محیط اجتماعی خود، یکی از عوامل کلیدی در سلامت روانی و موفقیت

سازگاری اجتماعی در واقع به نوعی سازگاری فرد با محیط اجتماع خود است که برای (. 1141)سلطانی و همکاران،  رود شمار می

یکی از (. 1141)سلیمانی کلان و همکاران،  زند دهد یا دست به تغییرات محیط می یا خود را تغییر میایجاد سازگاری بهتر شخص 

شود، بحث سازگاری اجتماعی است که دارای اجزا مختلف  رو می ش روبهتمسائلی که یک نوجوان در هنگام مواجه با تحصیلا

ی بین سازگاری اجتماعی و خانواده وجود دارد، به این معنا که ی معنادار رابطه .باشد سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی می

ی  تر خواهد بود و هر چه رابطه ی بهتری باشد رفتار فرزند در مدرسه سازگارانه ی بین والدین و فرزندان رابطه هرچه رابطه

همچنین (. 1141زاده و هکاران، )علی تری در مدرسه خواهد داشت تری بین والدین و فرزندان باشد، رفتار ناسازگارانه نامطلوب

ی نوجوانی  شود، و به دلایل مهم بودن دوره هایی است که در نوجوانان باعت سلامت روانی بهتر می سازگاری اجتماعی یکی از نشانه

طفی، در این دوره سازگاری اجتماعی به طور مداوم در حال تغییرات عا .روانشناسان و جامعه شناسان توجه بسیاری به آن کردند

ای افراد با مشکلات فردی و اجتماعی مختلفی روبه رو هستند  در هر دوره(. 1141)صالحیان و همکاران، .جسمانی و ذهنی است 

اگر افراد بتوانند از این مشکلات به خوبی عبور کنند و  .که در هنگام مواجه با این مشکلات ممکن است دچار عدم موفقیت شود

یابد و مشکلاتی مثل افسردگی و  نیازهای محیط پیش ببرند، در واقع به سازگاری اجتماعی دست مینیازهای خود را در راستای 

های  آگاهی هم به عنوان یکی از روش در این راستا، مداخلات مبتنی بر ذهن(. 1141)ویسانی، د آی شخصیتی برای فرد پیش نمی

آگاهی به معنای توجه و  ذهن .اند زیادی را به خود جلب کرده مؤثر در کاهش استرس و بهبود سازگاری اجتماعی، به تازگی توجه

های  کند تا با شناخت و پذیرش احساسات و افکار خود، استرس آگاهی بدون قضاوت به لحظه حال است که به افراد کمک می

تواند به  ه در میان نوجوانان میویژ این روش به .ها تقویت کنند های خود را برای مواجهه با چالش روزمره را مدیریت کرده و توانایی

آگاهی  ذهن(. 1141)بودی بناب و همکاران، کاهش اضطراب، بهبود روابط اجتماعی و افزایش احساس کنترل بر زندگی کمک کند 

کند که باعث افزایش توانایی هدایت شدن تجربیات  شان و رفتارشان آگاه می یک رویکرد است که افراد نسبت به افکارشان، عواطف

آگاهی یعنی توجه و تمرکز آگاهی بر یک تجربه و توجه در اینجا  درمان مبتنی بر ذهن(. 1141)آزاد و همکاران، شود  هر فرد می

ای که فرد در زمان گذشته یا آینده تجربه خواهد کرد به زمان حال ه هر تجربه .هدفی خاص است که هر فردی داردر مبتنی ب

)ملاشهی و همکاران،  قضاوتی باشد یعنی افراد آنچه را که در زمان حال رخ داده است را بپذیرند حتما باید بدون هیچ گردد و می بر

های درمانی  آگاهی، یکی از روش آگاهی با تلفیقی از تن آرامی و مراقبت ذهن ، آموزش ذهن( 2441 8کابات زین ) به گفته(. 1141

مایی ذهنی اشیاء موجود در زندگی که از گواه بلافاصله انسان خارج مبتنی بر کاهش استرس و روان درمانی است که در آن بازن

شود و این روش درمانی موجب ایجاد سلامت روانی و کاهش باورهای غلط در  است، از طریق تنفس و فکر کردن آموزش داده می

های  اهمیت دوره نوجوانی و چالشبا توجه به (. 1141)معصومی و همکاران، شود  های یادگیری می به ناتوانی مبتلا آموزان دانش

آگاهی  متعددی که نوجوانان در این مرحله از زندگی با آن مواجه هستند، این پژوهش به بررسی اثربخشی مداخلات مبتنی بر ذهن

هدف اصلی این  .پردازد دختر مقطع دوم متوسطه شهر شیراز می آموزان دانششده و سازگاری اجتماعی در  بر استرس ادراک
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توانند به کاهش استرس و افزایش سازگاری اجتماعی در این  آگاهی می های ذهن ، ارزیابی این موضوع است که آیا آموزشتحقیق

ویژه در مورد دختران نوجوان در شهر شیراز، به انجام  این پژوهش با توجه به خلأهای پژوهشی موجود، به. گروه سنی کمک کنند

د راهکارهای عملی برای بهبود سلامت روانی و اجتماعی نوجوانان ارائه دهد و مبنای مناسبی توان نتایج این مطالعه می .رسیده است

 .های آموزشی و مداخلات روانشناختی در مدارس باشد برای طراحی برنامه

 

 ادبیات تحقیق -2

اجتماعی استرس ادراک سازگاری به عنوان متغیر مستقل و  آگاهی  مداخلات مبتنی بر ذهنشامل سه بعد  مدل پیشنهادی تحقیق

ای در مورد پیشینه و  پردازیم و خلاصه در این بخش به معرفی سه متغیر تحقیق می به عنوان متغیرهای وابسته است.شده 

 کاربردهای اصلی هریک مطالبی را بیان خواهیم کرد.

 

   ینوجوان -2-1

همراه  یو اجتماع یشناخت روان ،یستیگسترده ز راتییمراحل رشد انسان است که با تغ نیتر و حساس نیتر از مهم یکی ینوجوان

و  یاستقلال فرد یریگ شکل ،یجسمان عیسر راتییدوره با بروز تغ نی. اشود یمحسوب م یفرد تیو هو تیشخص گذار هیبوده و پا

وجوان با روابط ن تیفیمرحله، ک نی(. در ا2424)ژو و شک،  شود یمشخص م یشخص تیوبه ه یابیدست یو تلاش برا ،یاجتماع

و  نیوالد انیاند که رابطه مثبت م نشان داده قاتیسازگارانه دارد. تحق یدر سلامت روان و رفتارها یخانواده و همسالان نقش مهم

 (. 1181و آزموده،  یهمراه است )نظام یسازگارانه و کاهش مشکلات رفتار یاجتماع یرفتارها شیفرزندان با افزا

 

   یاجتماع یسازگار -2-2 

ممکن است با  ندیفرا نیخود است. ا یاجتماع طیفرد با مح یرابطه مؤثر و هماهنگ یبرقرار ییتوانا یبه معنا یاجتماع یگارساز

شامل ابعاد  یاجتماع ی(. سازگار1181و همکاران،  یمیبه تعادل، انجام شود )ابراه یابیبه منظور دست ط،یمح ایخود  رییتغ

(. 1184 ،یفیو شر انیارمحمدی) شود یفرد در نظر گرفته م یاز سلامت روان یعنوان شاخص بهاست و  یو اجتماع یجانیه ،یلیتحص

مؤثرتر و  یزا، راهبردها استرس یها تیکه افراد سازگار قادرند در مواجهه با فشارها و موقع دهد یها نشان م پژوهش جینتا

 (.  1181و همکاران،  ی)صبح ابدیها کاهش  در آن یگمانند افسرد یرا اتخاذ کنند و احتمال بروز مشکلات یرتریپذ انعطاف

   شده استرس ادراک -2-3

را برهم  ینظم زندگ تواند یکه م شود یگفته م دیتهد ایشده به عنوان فشار  درک یدادهایفرد در برابر رو یجانیاسترس به واکنش ه

و  یبهبود عملکرد باشد )طوفان یمثبت برا یا زهیگان تواند یم یدارد، اما در موارد یمنف یامدهایبزند. اگرچه استرس غالباً پ

را  طیمح یفشارها ایها  که فرد خواسته دهد یرخ م ی(، استرس زمان1811مدل لازاروس و فولکمن ) س(. بر اسا1181همکاران، 

 کایآمر ین روانشناسانجم قاتی(. تحق2418 ،یو سالک مهد دهیبداند )پسند دکنندهیکند و آن را تهد یابیخود ارز ییفراتر از توانا

و روابط همسالان مواجه  یلیفشار تحص ،یخانوادگ یها تیاز مسئول یناش( نشان داده است که نوجوانان غالباً با استرس 2411)

 .  گذارد یآنها اثر م یاجتماع یزندگ تیفیو ک یلیهستند که بر عملکرد تحص

   یآگاه ذهن -2-4

 یدر حوزه روانشناس یا ندهیطور فزا جه آگاهانه و بدون قضاوت به تجربه لحظه حاضر، بهبر تو یمبتن یکردیبه عنوان رو یآگاه ذهن

مهارت به افراد کمک  نی(. ا2418؛ کاستاوا و همکاران، 2418مورد توجه قرار گرفته است )پالمر و همکاران،  یو آموزش ینیبال

 یها (. پژوهش2441مشاهده کنند )کافمن و همکاران،  ینفم یابیو بدون ارز رایپذ دیخود را با د رو افکا جاناتیتا ه کند یم
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کاهش استرس، و ارتقاء تعاملات  ،یجانیه میبا بهبود تنظ توانند یم یآگاه بر ذهن یاند که مداخلات مبتن نشان داده یمتعدد

درمان  ن،ی(. همچن2411و همکاران،  زدلی؛ ت2412 ان،یو ر براون) نجامندینوجوانان ب یاجتماع یسازگار شیبه افزا ،یاجتماع

 (.  2412 ن،یدارد )کر دیتجربه تأک قضاوت یب رشیبر حضور کامل در لحظه اکنون و پذ یآگاه بر ذهن یمبتن

 

 های تحقیق مدل و فرضیه -3

به عنوان متغیر مستقل،  "آگاهی مداخلات مبتنی بر ذهن"دهد که در آن  مدل مفهومی تحقیق حاضر را نشان می 1شکل شماره 

به عنوان متغیر وابسته بکار رفته است. با توجه به مدل فوق، تحقیق حاضر قصد دارد  "سازگاری اجتماعی"و  "شده س ادراکاستر"

 بپردازد: دختر مقطع متوسطه دوم شهر شیراز آموزان دانشهای زیر در  به بررسی فرضیه

آموزان دختر مقطع دوم متوسطه شهراثر معنادار دردانش  یاجتماع یبراسترس ادراک شده و سازگار یآگاه ذهن: 1فرضیه شماره 

 گذارد. یم

معنادار  رازاثریاسترس ادراک شده در دانش آموزان دختر مقطع دوم متوسطه شهر ش یبر مؤلفه ها یآگاه ذهن: 2فرضیه شماره 

 .گذارد یم

 یمتوسطه شهراثر معنادار مدردانش آموزان دختر مقطع دوم  یاجتماع یسازگار یبر مؤلفه ها یآگاه ذهن: 3فرضیه شماره 

 گذارد.

 

 

 

 

 

 

 . مدل تحقیق1شکل شماره 

 

 روش تحقیق -4

و 11و گروه کنترل 11گروه آزمایش 12با گمارش تصادفی11، نیمه آزمایشی 14است و روش تحقیق کمی 8نوع تحقیق کاربردی

 باشد.می11 آزمون پسو 11 آزمون پیشاجرای 

 

                                                           
9
-Applied research 

10
-Quantitative research 

11
-Quasi-experimental 

12
-Random assignment 

13
-Experimental group 

14
-Control group 

15
-Pre-test 

16
-Post-test 

آگاهی مداخلات مبتنی بر ذهن  

 استرس ادراک شده سازگاری اجتماعی
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 روش پژوهش -1جدول 

 آزمون نهایی متغیر مستقل آزمون مقدماتی گروه

 T1 X T2 آزمایش )تجربی(

 T1 _ T2 شاهد ) گواه(

 

 گیری جامعه آماری و روش نمونه -4-1

نفر برای گروه  14سال شهر شیراز است. حجم نمونه انتخابی ما  11تا  11دختر مقطع دوم متوسطه  آموزان دانشجامعه نمونه ما 

 1مدرسه و از بین هر مدرسه یک کلاس به تعداد  1ناحیه آموزش پرورش  1که از بین نفر برای گروه کنترل است  14آزمایش و 

 دهد. دهندگان را نشان می ویژگی جمعیت شناختی پاسخ 1جدول شماره  انتخاب شدند. ای خوشه گیری نمونهنفر به روش 

 

 

 یشناخت تیجمع یرهایمتغ یو فراوان یفیتوصهای یافته -2جدول 

 کنترل آزمایش گروه متغیر

 درصد فراوانی درصد فراوانی

 144 14 144 14 دختر جنسیت

 4 4 4 4 پسر

سال 11 سن  1 24 14 21 

سال 11  12 14 11 11 

سال 12  14 21 1 24 

سال 11  14 21 1 24 

 

 ابزار -4-2

 (1993) پرسشنامه سازگاری سینها و سینگ

 11 تا 11 سنی گروه( دبیرستانی آموزان دانش سازگاری سطوح جشسن منظور به (1881) سینگ و سینها توسط آموزان دانش

باشد و بر اساس  مولفه عاطفی، اجتماعی و آموزشی می 1سوال و شامل  14این پرسشنامه دارای  .طراحی و تدوین شده است )ساله

این صورت که  و یک است به پرسشنامه براساس صفر نمره گذاری .پردازد می آموزان دانشای به سنجش سازگاری ه دو گزینه طیف
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های مربوط به آن  برای محاسبه امتیاز هر زیرمقیاس، نمره تک تک گویه .گیرد و خیر نمره صفر می 1سوالات زیر بلی نمره  در مورد

دامنه  .های پرسشنامه را با هم جمع کنید برای محاسبه امتیاز کلی پرسشنامه، نمره همه گویه .را با هم جمع کنید زیرمقیاس

 پایین میزان دهنده نشان باشد، بیشتر پرسشنامه این از شده حاصل امتیاز چه هر .بود خواهد 14 تا 4 بین پرسشنامه امتیاز این

اعتبار یا روایی با این مسئله سر و کار دارد که یک ابزار اندازه گیری تا چه حد چیزی را اندازه  .خواهد بود و بالعکس سازگاری

روایی محتوایی و صوری و ( 1182)در پروژهش علی مهدی و همکاران  (. 2421و همکاران، 27)باتن کنیم  می گیرد که ما فکر می

قابلیت اعتماد یا پایایی یک ابزار عبارت است از درجه ثبات آن در اندازه گیری هر  .است ملاکی این پرسشنامه مناسب ارزیابی شده

 سرمد و همکاران،)در شرایط یکسان تا چه اندازه نتایج یکسانی به دست می دهد  گیری آنچه اندازه میگیرد یعنی اینکه ابزار اندازه

 .شد برآورد 2/4 بالای پرسشنامه این برای (1182) همکاران و مهدی پژوهش علی در ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شده (1184

 

 (1994) 18استرس ادراک شده كوهن و همکاران 

 گویه است با یک 11این مقیاس دارای  .ساخته شده است 1811وهن و همکاران در سال پرسشنامه استرس ادراک شده، توسط ک

 نمرهگذاری این مقیاس با استفاده از .است 1تا  4و هر ماده دارای ارزشی بین  )هرگز تا خیلی زیاد(مقیاس لیکرت چهار درجهای 

، اغلب اوقات 2، گاهی اوقات نمره 1با هرگز نمره درجهای است به این صورت که به پاسخ هرگز نمره صفر، تقری 5طیف لیکرت 

صورت معکوس نمره گذاری  به 11 و 14 ،8 ،2 ،1 ،1 ،1 سوالات مقیاس این در و .گیرد می تعلق 1 اوقات نمره از و بسیاری 1 نمره

و بسیاری از اوقات  1نمره ، اغلب اوقات 2، گاهی اوقات نمره 1، تقریبا هرگز نمره 1شوند به این صورت که به پاسخ هرگز نمره  می

از طریق ( 1811) ضریب پایایی همسانی درونی این مقیاس در پژوهش کوهن، کمارک و مرملستین  .گیرد تعلق می نمره صفر

با ( 1811)روایی ملاکی این مقیاس را نیز کوهن، کمارک و مرملستین  .گزارش شد 11/4تا  11/4دامنه ای از  آلفای کرونباخ در

در پژوهشی آلفای کرونباخ این مقیاس در  .به دست آوردند21/4تا  12/4با اندازههای نشانه شناختی بین  ی آنضریب همبستگ

گزارش شد و همچنین بهروزی، شهنی ییلاق و پور سید  11/4در نتایج پژوهششان ( 2444)و همکاران  نمونه ایرانی توسط قربانی

 .به دست آمده است21/4و تنصیف آن 21/4دند که ضریب آلفای کرونباخ انجام دادند، بیان کر 1181 در پژوهشی که در سال

مقادیر ضرایب همسانی درونی برای عوامل خودکارآمدی ادراک شده، درماندگی ادراک شده و ( 1181) همچنین صفایی و شکری

با بررسی ( 1181)ایی و شکری در پژوهش صف .را بیان کردند 21/4و  14/4، 14/4به ترتیب برابر با  نمرة کلی استرس ادراک شده

های اصلی با استفاده از چرخش وریمکس نشان داد  ادراک شده گزارش کردند که نتایج تحلیل مؤلفه روایی عاملی مقیاس استرس

 .است شده تشکیل شده ادراک درماندگی و شده ادراک خودکارآمدی عامل دو از شده ادراک که نسخۀ فارسی مقیاس استرس

 .کرد تأیید را دوگانه عوامل وجود AMOSنرمافزار  پایه بر تأییدی عاملی تحلیل برازش های شاخص
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 - Batton 

18
 -Perceived stress Cohen et al 
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 (1992) 19جلسات ذهن آگاهی كابات زین و همکاران 

الی  هر جلسه به مدت یک جلسه و 1در  (1882کابات زین و همکاران، )برای گروه آزمایش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 

 .شود در هر جلسه قبل از شروع جلسه جدید آموزشهای دادهی شده قبل مرور می .ه شدیک ساعت و نیم آموزش داد

 

 پورتکل ذهن آگاهی كابات زین و همکاران -3جدول 

 جلسه محتوای فعالیت جلسه

 های تعریف .شود اجرا می آزمون پیشساعت اول جلسه  نیم .و بر قراری ارتباط و مفهوم سازی مشکل آزمون پیشاجرای 

 .ی چگونگی اثرگذاری این تکنیک بر روی متغیرها توضیح خواهیم داد شود سپس درباره ها برای آزمودنی بیان میمتغیر

 اول

 واهی برگپس از مرور  .ی نشستن در تن آرامی عضلاتی که باید تحت تن آرامی قرار بگیرند آموزش تن آرامی، نحوه

 11پردازد و به انجام تن آرامی یا ریلکسیشن بر روی  ه میی قبل شخص به حالت لوتوس به انجام تنفس آگاهان جلسه

 .پردازد گروه عضلات بدن می

 دوم

 1 ی گذشته تن آرامی یا همان ریلکسیشین بر روی پس از مرور بر جلسه .تن آرامی برای عضلات به صورت چشم بسته

 نجام این کار در پایان جلسه تکنیکپس از ا .منقبض شد ثانیه 1تا  1به مدت  هر عضله .گرفت از عضلات صورت دسته

 .دهد انجامدقیقه این کار را در منزل  24تنفس آگاهانه را انجام شد و به آزمودنی گفته شد که به مدت 

 سوم

 هایی از قبیل دم پس از مرور بر جلسه گذشته آموزش توجه به تنفس، سپس بعد از آشنایی با ذهن آگاهی تنفس فن

 بکشم تی گفتن کلماتی که به فرد آرامش میدهند قدر حال خوبی دارم، چه راحت میتوانم نفسح(بازدم همراه با آرامش 

ابتدا به حالت  فکرکنند دیگری چیز به اینکه بدون .شود می داده آزمودنی به )آگاهانه تنفس یا عمیق بازدم یا دم هنگام در

ها  آزمودنی ود دقت و توجه کنند و در پایان بهلوتوس نشسته و سپس تنفس آگاهانه را انجام دهند و به شیوه تنفس خ

 .تکلیف داده شد که در منزل انجام دهند

 چهارم

 ی اول توجه به حرکات در مرحله .پس از مرور بر جلسه گذشته آموزش تکنیک پویش بدن باحالت چشم بسته داده شد

 تمام اعضای بدن در مرحله سوم انجام ی بعد دقت و توجه آگاهانه به دقیقه در مرحله 11بدن و قفسه سینه به مدت 

و بیان  )حس بینایی، شنوایی، بویایی، لامسه و چشایی(آگاهی حسی یعنی توجه به حواس پنجگانه  تکنیک ذهن

 .آزمودنی بیان کنند و در پایان دادن تکلیف خانگی به را این حواس آگاهانه به تجربه و دقت از خود تااحساس

 پنجم

 توجه به ذهنی که بدون تفکر .ی گذشته در این جلسه به آموزش ذهن آگاهی افکار پرداخته شد پس از مروری بر جلسه

 در مرحله بعد یک تفکر منفی درباره آزمودنی از طریق .است مثلا توجه کردن به یک علامت ضربدر که وسط کاغذ است

 این در آزمودی و کند توجه و دقت تفکر نای به که خواهد می آزمودنی از و شد خواهد تلقین داده فرد به دهنده آموزش

 در مرحله بعد همین مراحل درباره ی فکر .کند بدون قضاوت آن فکر منفی را مورد برسی قرار دهد مرحله تلاش می

 .مثبت انجام شد

 ششم
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 Mindfulness sessions by Kabat Zain et al 
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توجه  مرحله اول انجام تکنیک تنفس آگاهانه و .تکرار میشود 1-1-1ذهن آگاهی به صورت کامل، مجددا آموزش جلسات 

در مرحله بعد انجام تکنیک پویش بدن تمرکز بر  .به دم و بازدم و همراه کردن کلمات آرامش بخش با تنفس آگاهانه

 24شود از آزمودنی که تکتیک تنفس آگاهانه را قبل خواب به مدت  در اخر خواسته می .حواس پنج گانه و اعضای بد

 .دقیقه به عنوان تکالیف خانگی انجام دهند 24مدت و تمرین تکنیک تمرکز بر حس چشایی را به  دقیقه 

 هفتم

 ها در ی استفاده از آموزش از آزمودنی ها، و از آزمودنی ها خواسته شد نحوه آزمون پسپایان دادن به جلسات، اجرای 

ان، همکارکابات زین و (دقیقه انجام شد  14به مدت  آزمون پسزندگی برای بهبود سلامتی خودشان نیز انجام بدهند و 

1882 .) 

 هشتم

 

 های تحقیق یافته -5

 مورد تجزیه و تحلیل SPSSها بعد از جمع آوری در دو سطح توصیفی واستنباطی به وسیله ی نرم افزار خام پرسشنامه های داده

ف استاندارد میانگین، انحرا توصیفی متغیرها نظیر های محاسبهی شاخص به توصیفی در این فصل ابتدا در سطح .گرفتند قرار

 1جدول  .شد های پژوهش پرداخته فرضیه کواریانس به بررسی تحلیل با آزمون استنباطی در مرحله و سپس شد پژوهش پرداخته

 .دهد می نشان سن جنسیت و اساس بر را کننده شرکت های گروه فراوانی و درصد

 های توصیفی و فراوانی متغیرهای جمعیت شناختی یافته -4جدول 

 متغیر گروه آزمایش كنترل

 فراوانی درصد فراوانی درصد

 جنسیت دختر 40 100 40 100

 پسر 0 0 0 0

 سن سال 15 8 20 10 25

 سال 16 12 30 14 35

 سال 17 10 25 8 20

 سال 18 10 25 8 20

 
 سترس ادراک شده در گروه کنترلآزمون میانگین و انحراف معیار ا ی پیش نشان داده شده است در مرحلههمانطور که در جدول 

آزمون میانگین و  ی پس همچنین در مرحله .محاسبه شده است 4/29و  30/27باشد و در گروه آزمایش  می 3/73و  26/87

محاسبه شده  3/13و  24/62باشد و در گروه آزمایش  می 7/17و  27/75معیار استرس ادراک شده در گروه کنترل  انحراف

باشد و در  می 5/69و  31/87آزمون میانگین و انحراف معیار سازگاری اجتماعی در گروه کنترل  ی پیش لهدر مرح همچنین .است

آزمون میانگین و انحراف معیار سازگاری اجتماعی در  ی پس همچنین در مرحله .محاسبه شده است 4/21و  30/17 گروه آزمایش

 .است شده محاسبه 4/72 و 35/45 آزمایش گروه در و باشد می 5/51 و 31/86 گروه کنترل
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 مراحل در كنترل و آزمایش های گروه در سازگاری شده و ادراک معیار استرس انحراف و میانگین -5جدول

 آزمون پس و آزمون پیش

  مرحله شاخص آماری میانگین انحراف معیار تعداد

 گروه متغیر

  آزمون پیش کنترل 26/87 3/73 40
 استرس ادراک شده

 آزمایش 30/27 4/29 40

 آزمون پس کترل 27/75 7/17 40

 آزمایش 24/62 3/13 40

  آزمون پیش کنترل 31/87 5/69 40
 آزمایش 30/17 4/21 40 سازگاری اجتماعی

 آزمون پس کترل 31/85 5/51 40

 آزمایش 35/45 4/72 40

 
 گاری اجتماعی در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر شیرازجهت اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر استرس ادراک شده و ساز

قبل از بررسی فرضیه های پژوهش  .از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره استفاده شد که در ادامه نتایج حاصل از آن آمده است

کلوموگروف اسمیرونوف و  آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره، ابتدا پیش فرض های این آزمون شامل آزمون لوین و آزمون با

توان  برقرار بوده و می ها دادهها و نرمال بودن  های مربوط به برابری واریانس نتایج نشان داد پیشفرض .ام باکس بررسی شد آزمون

 همچنین پیش فرض مربوط به تساوی ماتریس کوواریانس دو .تحلیل کواریانس را برای متغیر پژوهش مورد استفاده قرار داد آزمون

 (0/002≤مشاهده میشود سطح معناداری آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره  3همانگونه که در جدول شماره  .برقرار بود گروه

(p  کوچکتر از سطح معناداری) (α=0/05  میباشد، بنابراین بین حداقل یکی از متغیرهای استرس ادراک شده و سازگاری

 یکی حداقل بر آگاهی ذهن آموزش عبارتی به دارد، وجود معناداری تفاوت آزمون پس مرحله در کنترل و آزمایش گروه اجتماعی دو

 .استرس ادراک شده و سازگاری اجتماعی در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر شیراز تاثیر معناداری دارد متغیرهای از

 

 سازگاری و شده ادراک استرس بر هیآگا ذهن آموزش اثربخشی جهت متغیره چند كواریانس تحلیل آزمون -6 جدول

 شیراز شهر متوسطه مقطع دختر آموزان دانش در اجتماعی

 

P Df e F آزمون مقدار 

 پیلایی 0/151 6/682 75 0/002

 لامبدای ویلکس 0/849 6/682 75 0/002

0/002 75 6/682 0/178 T2هاتلینگ 

 ریشه ی روی 0/178 6/682 75 0/002
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 p<0/025)]  ،[F=5/226در نمره پس از آزمون استرس ادراک شده  Fمشخص میشود که مقدار  1ل با توجه به نتایج جدو

توان گفت آموزش ذهن آگاهی بر کاهش  با توجه به کاهش میانگین گروه آزمایش در مرحله پس از آزمون می .شده است معنادار

در نمره پس از  Fهمچنین مقدار  .معناداری دارد ادراک شده در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر شیراز تاثیر استرس

با توجه به افزایش میانگین گروه آزمایش در مرحله  .معنادار شده است p<0/001)]  ،[F=14/199اجتماعی  آزمون سازگاری

یراز گفت آموزش ذهن آگاهی بر افزایش سازگاری اجتماعی در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر ش توان پس از آزمون می

 .تاثیر معناداری دارد

آزمون تحلیل كواریانس تک متغیره جهت اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر استرس ادراک شده و سازگاری  -7جدول 

 شیراز شهر متوسطه مقطع دختر آموزان دانش در اجتماعی

 

 سطح

 معناداری

 میانگین Fمقدار 

 مجذورات

 مجموع درجه آزادی

 مجذورات

 متغیر منابع تغییرات

 استرس ادراک شده آزمون نمره پیش 610/290 1 610/290 9/850 0/002

 گروه 323/810 1 323/810 5/226 0/025

 خطا 4770/585 77 61/959  

 سازگاری آزمون نمره پیش 221/402 1 221/402 9/298 0/003

 گروه 338/109 1 338/109 14/199 0/001

 خطا 1833/598 77 23/813  

 
 

 گیری و نتیجهبحث  -6

 همانگونه که مشاهده شد نتایج نشان داد که با توجه به کاهش میانگین گروه آزمایش در مرحله پس از آزمون میتوان گفت آموزش

 همچنین با توجه .ذهن آگاهی بر کاهش استرس ادراک شده در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر شیراز تاثیر معناداری دارد

دانش  در اجتماعی سازگاری افزایش بر آگاهی ذهن آموزش گفت توان می آزمون از پس مرحله در آزمایش گروه میانگین افزایش به

 .دارد معناداری تاثیر شیراز شهر متوسطه مقطع دختر آموزان

 ادی، فره(1400)، علمداری، نجارپور و استادی (1396)، عزیزپور (1395)این پژوهش با نتایج پژوهش هایی احمدی و یوسفی 

، جی  (2015)، اری و لورمانن (1397)، نجفی (1397)، بانی زاده (1401)، شهدادیان (1401)، خدری و همکاران  (1400)

درراستای تبیین این یافته ها باید گفت ، مولفین متعددی مطرح ساخته اند که  .است بوده سو هم (2019) بل و (2016)یانته 

مشاهده بدون  .در الگوهای فکری، یا نگرش های فرد در مورد افکارش شود اد تغییراتیتمرینات حضور ذهن می تواند باعث ایج

 حقیقت نمایانگر و "افکارند فقط" اینها گردد که نکته این درک و فهم به قضاوت درد و افکار مرتبط با اضطراب ممکن است منجر

نیز خاطر نشان ( 1881)  1لینهان (. 2441و همکاران، 2)کبت  شوند اجتنابی رفتار یا فرار باعث نباید لزوماً و نیستند، واقعیت یا

آنها، این درک و فهم را به وجود می آورد که  می سازد که مشاهده افکار و احساسات و به کار گرفتن برچسب های توصیفی برای

                                                           
1
 - Kabat 

2
 Linhan 
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 و دارد، وجود الوقوع قریب خطر نیست که برای مثال احساس ترس به این معنی .آنها همیشه نمایانگر صحیحی از واقعیت نیستند

در بحث خود از  (1995) و همکاران تیزدل و (1999)تیزدل (. 1142ت )سنایی و همکاران، نیس واقعی لزوماً «من مقصرم» تفکر

MBCT چنین کاهش  ادعا نمودند که آموزش ذهن اگاهی باعث عدم محوریت ذهن فرد نسبت به الگوهای فکری تکراری و هم

افسردگی دارند،  یعنی مهارت ذهن آگاهی، بیمارانی را که سابقه .این نوع تفکر خاص بیماران افسرده است .گردد نشخوار فکری می

همراه ذهن  متوجه افکار افسردگی زای خود می سازد، و مجدداً افکار انها را به سایر جنبه های زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن

 بینش تیزدل این پدیده را .و از این طریق باعث کاهش نشخوار فکری می گرددآگاهی یا صداهای محیطی، معطوف می سازد 

حتی در  تمرینات همیشه که این است شناختی تغییرات ترغیب آگاهی در های ذهن عملی مهارت مزیت .می نامد فراشناختی

فسردگی زا ممکن است به ندرت رخ دهند دوره هایی که افکار ا(. 2441و همکاران، 2)الدن دوره های بهبودی قابلیت انجام دارند 

عبارتی، دیدگاه  هب .نمودتکنیک های سنتی شناخت درمانی نظیر چالش با افکار و تحریفات شناختی استفاده  کمتر می توان از

 خود– مشاهده که اند متعددی اظهار داشته مولفین .باشد داشته تواند کاربرد می فرد کلیه افکار مورد در مبتنی بر ذهن آگاهی

اگاهی فزون یافته از حس ای  .آموزش ذهن اگاهی می تواند استفاده از مهارت های مقابله ای را ارتقا بخشد ناشی از یافته بهبود

آنها،  (.1141)ملاشهی و همکاران،  شوند درگیر ای مقابله های پاسخ انواع در که سازد می قادر را درد و پاسخ های استرس، افراد

 برای مثال احساس ترس به این معنی .ا به وجود می آورد که آنها همیشه نمایانگر صحیحی از واقعیت نیستنداین درک و فهم ر

 ( 1888) 1ل تیزد (. 1142)سنایی و همکاران،  نیست واقعی لزوماً «من مقصرم» تفکر و دارد، وجود الوقوع خطر قریب نیست که

عا نمودند که آموزش ذهن اگاهی باعث عدم محوریت ذهن فرد نسبت به اد MBCTدر بحث خود از  (1995) و همکاران تیزدل و

یعنی مهارت ذهن  .این نوع تفکر خاص بیماران افسرده است .چنین کاهش نشخوار فکری می گردد الگوهای فکری تکراری و هم

افکار انها را به سایر جنبه های  افسردگی دارند، متوجه افکار افسردگی زای خود می سازد، و مجدداً آگاهی، بیمارانی را که سابقه

همراه ذهن آگاهی یا صداهای محیطی، معطوف می سازد و از این طریق باعث کاهش نشخوار  زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن

 تغییرات ترغیب آگاهی در های ذهن عملی مهارت مزیت .می نامد «فراشناختی بینش» تیزدل این پدیده را .فکری می گردد

 (.2441)الدن و همکاران،  حتی در دوره های بهبودی قابلیت انجام دارند تمرینات همیشه که ن استای شناختی

 
تکنیک های سنتی شناخت درمانی نظیر چالش با  دوره هایی که افکار افسردگی زا ممکن است به ندرت رخ دهند کمتر می توان از

 داشته تواند کاربرد می فرد کلیه افکار مورد در اه مبتنی بر ذهن آگاهیعبارتی، دیدگ هب .نمودافکار و تحریفات شناختی استفاده 

آموزش ذهن اگاهی می تواند استفاده از مهارت های  ناشی از یافته بهبود خود–مشاهده  که اند متعددی اظهار داشته مولفین .باشد

 های پاسخ انواع در که سازد می قادر را افراد اگاهی فزون یافته از حس ای درد و پاسخ های استرس، .مقابله ای را ارتقا بخشد

ذهن آگاهی به افراد آموزش می دهد تمرکز زدایی نمایند، و تشخیص دهند  (.2421و همکاران، 3)ماتسوئو  شوند درگیر ای مقابله

دن و رفع مجراهای فنونی را به افراد ارائه می نماید که به وی در کاهش دا که چه موقع خلق آنها تخریب کننده است، به علاوه

مهارت  .واکنش های منفی به احساسات هیجانی و بدنی کمک می نماید اطلاعاتی تقویت ساز چرخه های نشخوار تفکر احساس و

چرخه عود، غنی سازی توانایی های مقابله با عود های بالقوه، و  های هسته ای برنامه ذهن آگاهی آموزش به بیمار در مورد

تداوم دهنده تفکرات نشخواری و منفی همراه -الگوهای خود شغولیت در حالات ذهنی است که باهمچنین تشخیص و عدم م

که فرد بتواند افکارش را تنها به صورت افکار  درمان شناختی مبتنی بر حضورذهن هدف آن است (. در1141تند )ملاشهی، هس
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وقوع این رویدادهای ذهنی منفی را از پاسخ  د و قادر شودمحض درنظر بگیرند و آنها را از نوع رویدادهای ذهنی قابل آزمون ببین

درمان شناختی مبتنی بر حضورذهن تا جلسه  در .هایی که آنها معمولاٌ برمی انگیزاند جدا کند و در نهایت معنای آنها را تغییر دهد

ن پس از توجه به آن دوباره به و مشکل آفری سوم بیمار ترغیب می شود پس از شناسایی فکر یا رویدادی حواس پرت کن یا منفی

می شود تا به صورت آشکار به سوی تجارب  نقطه ای که بر روی آن تمرکز کرده است برگردد اما از هفته چهارم از بیماران خواسته

ور ذهن، بر حض شناخت درمانی مبتنی .دهند دشوار بروند و آنها را با حالتی از متانت، کنجکاوی و علاقه مورد مشاهده و کاوش قرار

تداوم  مشخصه آنها الگوهای خود به مراجعان شناسایی و جدا شدن از حالتهای ذهنی که می باشد که مهارت برنامه ی آموزش یک

 نسبت به بیمار که شود می این صرف در برنامه درمان، چهار جلسه اول بیشتر .می آموزد منفی است را و نشخواری بخش افکار

رانندگی به شیوه حضورذهن و رانندگی  استعاره از تیزدیل .باشد بیشتری حضورذهن با و شود تر آگاه خود محیطی رویدادهای

تسهیل این وضعیت در برنامه  بدون آگاهی برای تبیین این تفاوت استفاده می کند و سگال از تمرین کشمش خوری آگاهانه برای

هر زمانی که متوجه سرگردانی  گرفتن از بدن و تنفس خود در همچنین، به افراد آموزش داده میشود با کمک .استفاده نموده است

داده می شود تا نسبت به تغییر  به افراد آموزش 8تا  5در جلسات  .ذهنی شدند برای بازگشت از حالت خشم کننده کمک بگیرند

لویت دارد توانمند شدن فرد او خلق آگاه تر باشند و شیوه های جدیدی را برای مدیریت این وضعیت ها بیاموزند اما آنچه بیشتر

برای بازگشت دوباره به لحظه حال است که برای این هدف فرد باید حضور ذهن را با کمک تنفس یا

آگاهی در تعدیل الگوهای رفتار منفی و افکار اتوماتیک و تنظیم رفتارهای مثبت  در کل ذهن .تجربه افکار در بدن داشته باشد

و با ترکیب سرزندگی و واضـح دیـدن تجربیات می توانـد تغییرات مثبتی را در شادکامی و کند  با سلامتی کمک می مرتبط

عـلاوه بـر این این مولفه ها ذهنآگاهی  .نماید و با جلوگیری از نشخوار فکری باعث گسترش افکار جدید شود بهزیستی ایجاد

 ارتقاء و جاری تجارب به نسبت فهم افزایش برانگیز، تشویق روابـط انسانی طریـق از مستقیم طور به را میتواند پرخاشگری

چون این پژوهش  .هایی روبه رو باشد هر پژوهشی کامل نیست و ممکن است با محدودیت .دهد بهبود هدفمند رفتار و خودکنترلی

چون میزان  یریگ نمونهمحدودیت در میزان  .ها متفاوت بود عقایدشان با مطالب پرسشنامه بر روی نوجوانان صورت گرفته است

به دلیل مهم و مؤثر بودن  .شهر شیراز است آموزان دانشکشور نیست فقط بررسی بر روی  کل آموزان دانشنمونه ما نمادی از کل 

 همچنین .شود انجام نیز مقاطع سایر آموزان دانش و دانشجویان برروی پژوهش این شود آگاهی پیشنهاد می های ذهن تکنیک

 ها کلینیک به دارند و اجتماعی سازگاری مشکلاتی در و هستند استرس دارای که بیماران روی بر کنیکت این شود می پیشنهاد

همانگونه که مشاهده شد نتایج نشان داد که آموزش ذهن آگاهی بر کاهش استرس ادراک شده و بر  .کنند، انجام شود می مراجعه

بنابراین می توان نتیجه گرفت  .ه شهر شیراز تاثیر معناداری دارددانش آموزان دختر مقطع متوسط افزایش سازگاری اجتماعی در

 .باشد می مفید آموزان دانش اجتماعی و روانشناختی این آموزش برای مشکلات
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Abstract 
The aim of this study is to determine the effectiveness of mindfulness-based interventions on perceived stress 

and social adjustment in high school female students in Shiraz. This is an applied research using a quantitative, 

semi-experimental design with random assignment to experimental and control groups, followed by pre-test and 

post-test. The sample population consists of second-year high school girls aged 15 to 18 in Shiraz. The sample 

size is 40 for the experimental group and 40 for the control group, selected using cluster sampling from four 

educational districts, choosing one class of five students from each school . In the pre-test phase, both groups 

were given the Perceived Stress Questionnaire by Cohen and the Social Adjustment Questionnaire by Sinha and 

Singh. The experimental group then received mindfulness-based training interventions before both groups 

underwent a post-test. To analyze the data, descriptive statistics (mean and standard deviation) and inferential 

statistics (univariate covariance) were employed. The univariate covariance analysis revealed that mindfulness 

interventions had a significant effect on perceived stress, reducing it (p < 0.025). It also showed a significant 

effect on social adjustment, increasing it (p < 0.0001). 

 

Keywords: Mindfulness, Perceived Stress, Social Adjustment, Students 
 

 
 


