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 چکیده

توجه به موضوع ، با باشد میهدف این پژوهش تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب اجتماعی دانش آموزان شهرستان لردگان 

آبان چله گاه  4۱نفر از دانش آموزان مدرسه  14پژوهش، پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی است. نمونه این پژوهش شامل 

 .خواهند شد( نفر گمارده 04) و کنترلنفر(  04آزمایش ) دو گروهتصادفی به  طور بهانتخاب و  در دسترس طور بهکه  باشد می

 آزمون پس، هر هفته یک جلسه اجرا شد. پس از اتمام جلسات ای نوددقیقهجلسه  8اهی طی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگ

که  باشد میابزار گردآوری اطلاعات شامل پرسشنامه آزمون اضطراب اجتماعی  روی دو گروه آزمایش و کنترل اجرا گردید.

به دست آمده است که در مجموع  84/4ی پرسشنامه توسط متخصصین و پایایی پرسشنامه با ضریب آلفا کرونباخ روای

همبسته استفاده شده است. نتایج حاصل از تحقیق نشان داد که،  tمستقل و  tو برای تحلیل داده از آزمون  باشد می قبول قابل

 آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب اجتماعی دانش آموزان اثرگذار است.

 

 موزان، شهرستان لردگاندانش آ ،ذهن آگاهی، اضطراب اجتماعیهاي كلیدي:  واژه
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 مقدمه

های  تواند آسیب کننده روابط اجتماعی، در دوره نوجوانی، اضطراب اجتماعی است. که می های روانی و مختلیکی از چالش

 با ارتباط برقراری نیازمند و است اجتماعی موجودی اصالتاً انسان (.4۱68ای برای فرد داشته باشد )رشاد و همکاران،  جانبه همه

 باشند، داشته تمایلی آنکه بدون نوجوانان بزرگسالان کودکان، از قابل توجهی درصد جامعه ای هر . درباشد میدیگران 

اضطراب  پس در ارزشمندشان واقعی قابلیتهای شخصیت و میکنند محبوس کمرویی از حصاری در را خودشان ناخواسته

یر بازدارنده و مهم برکارآمدی وپویایی کودکان و نوجوانان دارد میماند یکی از مشکلات عمده که تأث ناشناخته اجتماعی،

 اضطراب اجتماعی است.

 افراد که است حقیقت این است اجتماعی دخیل اضطراب اختلال پایداری در که اصلی (عامل0444) 4بک و کلارک نظر طبق

 این که میدهند دست از نکته این یادگیری یبرا را خود شانس اغلب و درنتیجه کنند می اجتناب اجتماعی موقعیتهای از مبتلا

 انتخابی طور به اجتماعی اضطراب به مبتلا افراد این بر افزون .نیست میکنند، تصور آنها که به تهدیدکنندگی موقعیتها

 ( 4۱61آورند )تلوری و نادری،  می خاطر به را اجتماعی موقعیتهای را در خود به مربوط منفی های جنبه

هر جامعه در سایه تأمین سلامت کودکان آن جامعه  نکه کودکان امروز اینده سازان جامعه اند و نشاط و سلامتبا توجه به ای

متحقق خواهد شد هم جامعه و هم خانواده باید در راستای تأمین این هدف کوشا باشند. از آنجا که اختلالات هیجانی و 

ی و تحصیلی کودکان می گذارد ضرورت شناخت ،پیشگیری و درمان رفتاری کودکان تأثیر قابل توجهی در کارکردهای اجتماع

 اضطراب اختلال برای متعددی های درمانآنها که تنها از طریق شناسایی علل بروز آنها امکان پذیر است اهمیت بسزایی دارد. 

باوجوداین  .دارد وجود رهغی و آگاهی ذهن شناختی، درمانگری گروه رفتاری، گروه درمانگری دارویی، درمان ازجمله اجتماعی

 اضطرابی، ذهن آگاهی است.  درمانگری اختلالهای الگوهای مؤثرترین از یکی درمان، بودن گروهی یا فردی از صرفنظر

 و توجه تنظیمی خود توانایی توان می آگاهی را ذهن باشد. می جاری و حاضر وقایع روی بر عمد غیر تعمق آگاهی ذهن

است )ستاری و  آگاهی ذهن مرکزی جزء توجه، تنظیم سنجیده اساس این نمود. بر قلمداد تجربه یک طرف به آن هدایت

 کاهش در آگاهی ذهن روش آیا که می باشد سوال این به پاسخگویی پی در حاضر پژوهش بنابراین (4۱61کفاش زاده، 

 فرد یک زندگی دوران تمام در مشکلات از بسیاری ریشه اضطراب اینکه به توجه با دارد؟ اجتماعی دانش آموزان تأثیر اضطراب

 از ناشی و بیماری حالتها اضطراب، همچنین باشد. می گذار فردتأثیر ارتباطات و خانوادگی شغلی، تحصیلی، بر عملکرد و است

 در یا و یندآ نمی بر آن درمان پی افراد در یا ها خانواده دلیل این به مواقع اکثر در و بوده بر هزینه دارویی درمان لحاظ به آن

 حاضر پژوهش انجام با این، بنابر .نماید می چندان دو را دارو مشکل قطع از بعد آن بالای عود میزان نیز دارویی درمان صورت

 کرد. اضطراب جلوگیری از مشکلات ناشی از بسیاری بروز از توان می

 در زیر به برخی از پژوهش های انجام گرفته در ایران وخارج اشاره می شود.

( پژوهشی با هدف بررسی اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب اجتماعی مادران دارای 4۱68مرادی )

ذهنی شهر کرمانشاه در سال  توان ذهنی انجام داد جامعه آماری شامل همه مادران دارای دانش آموز کم توان دانش آموز کم

صورت  سال به 40تا  8در محدوده سنی  04تا  14بهر  ر دارای کودک با هوشماد ۱4ها  بود که از بین آن 4۱61-66تحصیلی 

گروه آزمایش و گواه گمارده شدند. درمان شناختی مبتنی بر ذهن  0طور تصادفی در  گیری در دسترس انتخاب و به نمونه

وی دو گروه آزمایش و کنترل ر آزمون پسای، هر هفته یک جلسه اجرا شد. پس از اتمام جلسات  جلسه نود دقیقه 8آگاهی طی 
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انجام شد. نتایج  متغیره( های پژوهش با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی )تحلیل کوواریانس یک پردازش داده .اجرا گردید

گروه آزمایش و گواه در متغیر اضطراب اجتماعی تفاوت  0آزمون بین  حاصل از پژوهش نشان داد که پس از کنترل نمرات پیش

 ری وجود دارد.معنادا

های ذهن آگاهی، اجتناب تجربه ای و ( پژوهشی با هدف پیش بینی اضطراب اجتماعی براساس مولفه4۱68رشاد و همکاران )

آموزان )دختر و پسر(  باورهای فراشناخت در میان نوجوانان شهر کرمانشاه انجام دادند. جامعه آماری شامل کلیه دانش

نفر انتخاب شد که درنهایت  184ای به حجم بود. نمونه 60- 66انشاه در سال تحصیلی دبیرستانی مدارس دولتی شهر کرم

ای و  های اضطراب اجتماعی، ذهن آگاهی، اجتناب تجربه ابزار مورد استفاده شامل پرسشنامه نفر مورد تحلیل قرار گرفتند. 146

ون و تحلیل رگرسیون چند متغیره به روش همزمان ها از ضریب همبستگی پیرس منظور تحلیل داده باورهای فراشناخت بود. به

این است که بین اضطراب اجتماعی و باورهای فراشناخت، اجتناب   دهنده نتایج آزمون همبستگی پیرسون نشان استفاده شد

 14وانند ت ای و ذهن آگاهی رابطه معناداری وجود دارد و نتایج تحلیل رگرسیون نشان داد، این متغیرها همگی با هم می تجربه

 .بینی کنند پیش 444/4درصد تغییرات اضطراب اجتماعی را در سطح کم تر از 

( پژوهشی با هدف اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی به شیوه گروهی در اضطراب 4۱61بیرامی و همکاران )

با  آزمون پسایشی با مدل پیش آزمون اجتماعی و نگرش های ناکارآمد نوجوانان مورد بررسی قرار دادند روش این پژوهش، آزم

نفر  ۱10بود. ابتدا از  4۱64نفر از دانش آموزان پسر دبیرستانی شهرستان خرم آباد در سال  ۱4گروه کنترل است. نمونه شامل 

فوق  نفر از جامعه ۱4از افراد آزمون اضطراب اجتماعی لیبوویتز و نگرش های ناکارآمد بک و وایزمن به عمل آمد، سپس تعداد 

نفر برای  41که نمره بالاتری )طبق معیار نقطه برش بالینی( را در این آزمون ها کسب کرده بودند، انتخاب شدند. از این تعداد، 

 8نفر برای گروه گواه به صورت تصادفی ساده انتخاب شدند. درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی طی  41گروه آزمایش و 

روی دو گروه آزمایش و کنترل اجرا  آزمون پسیک جلسه اجرا شد. پس از اتمام جلسات ، هر هفته ای نوددقیقهجلسه 

گروه آزمایش و کنترل تفاوت  آزمون پسگردید.یافته ها: بر اساس نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس، بین میانگین نمره های

 طور بهناکارآمد در افراد تحت مداخله  ی که میزان اضطراب اجتماعی و نگرش هایطور به .p<0.01 معنی داری وجود داشت

چشمگیری کاهش پیدا کرده بود.نتیجه گیری: درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی می تواند باعث افزایش سلامت روان 

  .شناختی در نوجوانان شود

ش اضطراب آگاهی بر کاه( پژوهشی با هدف بررسی اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن4۱61قدم پور و همکاران )

جامعه آماری این پژوهش شامل . اجتماعی و افسردگی در نوجوانان مبتلا به همبودی اضطراب اجتماعی و افسردگی انجام دادند

آباد در سال آموزان دختر دوره متوسطه اول و دوم مبتلا به همبودی اضطراب اجتماعی و افسردگی شهر خرمکلیه دانش

 40تا  41کننده با دامنه سنی شرکت 1۱0اجرای پژوهش غربالگری انجام گرفت که ابتدا منظور  بود؛ کهبه 4۱61-61تحصیلی 

نفر مبتلا به اضطراب اجتماعی و  ۱4ها های اضطراب اجتماعی و افسردگی را تکمیل نمودندکه از میان آنسال،پرسشنامه

تایی آزمایش و گواه تقسیم  گروه پانزدهصورت تصادفی به دو  نفر منتخب به ۱4افسردگی همراه بالا انتخاب گردید، سپس 

صورت گروهی تحت آموزش شناخت درمانی مبتنی  ماه به 0اییک جلسه( به مدت ساعته )هفته 0جلسه  8شدند. گروه آزمایش 

هایاضطراب اجتماعی و ماه بعد از آموزش هر دو گروه به پرسشنامه0آگاهی قرار گرفتند. بعد از اتمام جلسات و بر ذهن

های توصیفی و استنباطیازجمله آنالیز و اجرای آزمون spss19های خام با استفاده از گی پاسخ دادند. تحلیل دادهافسرد

 کوواریانس صورت گرفت.
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0بیوچمین
 کاهش در حواس تمرکز با آگاهی ذهن مبتنی بر درمانی شناخت اثربخشی بررسی عنوان با (، مطالعه ای0446) 

 پژوهش این نتایج .دادند انجام یادگیری ناتوانایی مبتلابه نوجوانان در تحصیلی عملکرد و ماعیاجت بهبود مهارتهای و اضطراب

 کاهش اضطراب و اجتماعی مهارتهای افزایش و تحصیلی بهبود عملکرد باعث آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت نشان داد

 .شد آنها در اجتماعی اضطراب و امتحان

 (، پذیرش و تکنیک های ذهن آگاهی به عنوان پناهنده و جمعیتهای اقلیت قومی کاربردی با044۱هینتون و همکاران )

PTSD: نمونه هایی از "CBT  فرهنگی اقتباس پرداخته اند. در این مقاله نشان داده شده که چگونه ما استفاده پذیرش و

آسیب دیده و جمعیتهای اقلیت قومی. ما در حال برای پناهندگان  ، و یا تمرکز حواس روش در درمان ما )فرهنگی اقتباس

است و تمرکز آن بر انعطاف پذیری روانی. ما  از تاثیر به توضیح تاکید درمان در روش ذهن آگاهی حاضر یک مدل شبکه گره

ه توضیح تعریف ذهن آگاهی است که راهنمای درمان ما، و ما یک نوع شناسی از دولت های تمرکز حواس طرح و نشان دهد ک

چگونه بسیاری از روش ها در درمان ما را می توان با این دسته بندی قرار گرفت. ما استدلال می کنند که پذیرش و توجه 

آگاهانه به حال به چند دلیل برای درمان پناهندگان و جمعیت اقلیت هستند. این خدمات عبارتند از انعطاف پذیری روانی 

کاهش نشخوار فکری، به عنوان روش های تنظیم احساسات، کاهش تعصب توجه به افزایش آنها، کاهش ناراحتی های جسمی، 

مراکز در انعطاف پذیری روانی(. ما از راه های  CA-CBT جدید )که درتهدید و تشکیل بخشی از یک حالت پردازش تطبیقی 

نمونه مورد حاضر از درمان یک خاص ما پذیرش و توجه آگاهانه به حال با مهاجرین آمریکای لاتین و جنوب شرقی آسیا و 

 بیمار لاتین و کامبوج دچار آسیب های روانی تدریس توصیف

(، در پژوهشی تحت عنوان مقایسه ی اثر بخشی برنامه ی مبتنی بر ذهن آگاهی با مهارت های مطالعه در 0440پترنیتی )

اضطراب امتحان موثر است، اما شناخت درمان اضطراب امتحان دانشجویان، به این نتیجه رسید که هر دو روش در کاهش 

درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی اثربخشی معنادار بیشتری نسبت به آموزش مهارت های مطالعه در کاهش اضطراب امتحان 

 داشت.

 

 روش تحقیق

رسه نفر از دانش آموزان مد 14با توجه به موضوع پژوهش، پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی است. نمونه این پژوهش شامل 

( نفر 04) و کنترلنفر( 04آزمایش ) دو گروهتصادفی به  طور بهانتخاب و  در دسترس طور بهکه  باشد میآبان چله گاه  4۱

، هر هفته یک جلسه اجرا شد. پس از ای نوددقیقهجلسه  8. درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی طی خواهند شدگمارده 

کنترل اجرا گردید. ابزار گردآوری اطلاعات شامل پرسشنامه آزمون اضطراب روی دو گروه آزمایش و  آزمون پساتمام جلسات 

به دست آمده است  84/4یی پرسشنامه توسط متخصصین و پایایی پرسشنامه با ضریب آلفا کرونباخ که روا باشد میاجتماعی 

 اده شده است.همبسته استف tمستقل و  tو برای تحلیل داده از آزمون  باشد می قبول قابلکه در مجموع 
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 یافته ها 

 .فرضیه کلی: آموزش ذهن آگاهی برکاهش اضطراب دانش آموزان اثرگذار است

 همبسته فرضیه كلی t: آزمون 1جدول 

  آزمون پس پیش آزمون شاخص آماري

t 

 

 

P 

 
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین متغیر

اضطراب 

 اجتماعی

 48۱/4 -044/4 40/4 01/۱ 41/4 00/۱ گروه کنترل

گروه 

 آزمایش
06/۱ 48/4 44/۱ 44/4 41/۱- 440/4 

 

( آورده شده است.بر اساس نتایج 4برای گروه کنترل و گروه آزمایش در جدول ) آزمون پسهمبسته پیش آزمون و  tآزمون 

(کوچکتر ≥41/4Pری )که از سطح معنی دا باشد می 448/4مشاهده شده در گروه آزمایش سطح معناداری ( مقدار 4جدول )

است، لذا اضطراب اجتماعی قبل و بعد از بررسی در گروه آزمایش دارای اختلاف آماری معنی دار بوده است. ضمن اینکه تغییر 

 معنی داری در کاهش اضطراب اجتماعی در گروه آزمایش مشاهده نشده است.

 فرضیه كلی مستقل t: آزمون2جدول 

 

 

 

 

پذیرفته می شود این بنابراین  باشد می 41/4وبزرگتر از sig =444/4و با توجه به اینکه  0بر اساس نتایج جدول شماره 

. هی بر اضطراب اجتماعی در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود داردبین آموزش ذهن آگابدان معناست که 

 بعبارتی دیگر بکارگیری آموزش ذهن آگاهی باعث می شود اضطراب اجتماعی کاهش یابد.

 

 نتایج

نشان  هدف این پژوهش تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب اجتماعی دانش آموزان شهرستان لردگان نتایج حاصل از تحقیق

(، رشاد و 4۱61که با نتایج بیرامی و همکاران ) .داد که، آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب اجتماعی دانش آموزان اثرگذار است

 ( همخوانی دارد. 4۱68همکاران )

شود که  بینی اضطراب اجتماعی پیشنهاد می ای و ذهن آگاهی در پیش با توجه به نقش باورهای فراشناخت، اجتناب تجربه

وران و درمانگران برای کاهش اضطراب اجتماعی از درمان مبتنی بر پذیرش وتعهد وآموزش باورهای فراشناخت استفاده مشا

 .کنند

 

 نتیجه آزمون T Df Sig یارانحراف مع میانگین تعداد 

 48/4 00/۱ 04 آزمایش
80/0- ۱8 444/4 

 

 ۱4/4 60/۱ 04 كنترل تأیید فرضیه
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