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های آگاهی بر بهبود سبکاثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 ∗ های طلاقگیری دختران مبتلا به اضطراب خانوادهتصمیم
 

 ۱مژگان عباسی آبرزگه

 ندا قهرمانی2 
 منصوره  سهرابی3

 چکیده

( بر MBSRآگاهی )ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی

های طلاق انجام شده است. گیری در دختران مبتلا به اضطراب خانوادههای تصمیمبهبود سبک

جامعه آماری آزمون با گروه کنترل بود. پس -آزمونآزمایشی از نوع طرح پیشروش پژوهش نیمه

کریم در سال تحصیلی باطرطلاق شهرستان های آموزان دختر خانوادهکلیه دانش پژوهش شامل

های طلاق بودند که نفر از دختران مبتلا به اضطراب خانواده 40بودند. حجم نمونه  1397 -1398

های گواه و آزمایشی گیری در دسترس انتخاب، و به صورت تصادفی در گروهبا استفاده از روش نمونه

پرسشنامه اضطراب بک و  پژوهشار ابزنفر(.  20نفر و گروه گواه  20گمارده شدند )گروه آزمایش 

تحلیل ها با استفاده از آزمون تحلیل دادهنتایج گیری اسکات و بروس بود. های تصمیمسبک

-آگاهی بر بهبود تصمیمآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن کهکواریانس چند متغیری نشان داد 
 است.  ثرهای طلاق مؤآموزان دختر مبتلا به اضطراب خانوادهگیری در دانش

 اگاهی، طلاقگیری، ذهنهای تصمیماضطراب، سبک واژگان کلیدی:

                                                           
 اين مقاله، مقاله ی برگزيده ی اين ماه نشريه می باشد. ∗ 

، )نویسنده مسئول(، دانشگاه ملی ملایرکارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، .  ۱
Mozhganabbasiabrazgah@gmail.com  

 کارشناسی ارشد، مشاوره خانواده، دانشگاه آزاد واحد مرودشت .  ۲

 صیت، دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات، تهرانکارشناسی ارشد، روانشناسی شخ.  ۳
 



 گاهی بر بهبود سبک های ...اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آ ■120

 

 مقدمه

شود که از راه خون، زناشویی و یا فرزندپروری با یکدیگر ارتباط خانواده از گروهی افراد تشکیل می

(. خانواده 1،2010کنند )واگنرو طی یک دوره زمانی نامشخص با یکدیگر زندگی می یابندمی

امن برای ارضای نیازهای گوناگون جسمانی، عقلانی و عاطفی است. بنابراین آگاهی از جایگاهی 

 2ها بسیار ضروری است )عدالتی و رذرواننیازهای زیستی و روانی، و شناخت چگونگی ارضای آن

 نهاد این انسجام و شناختی، پایداریو روان عاطفی اجتماعی، فردی، گوناگون عوامل (. معمولا2010ً،

 4(. که یکی از این عوامل طلاق2016، 3ماروت کنند )آماتو ومی تضعیف را اجتماعی سازنده و ینهدیر

-گسیختگی شبکه اجتماعی خانواده، این احساس در فرزند ایجاد میدنبال طلاق و از همبه است. 
عاطفی  تواند زمینه را برای مشکلاتشود که مورد پذیرش، حمایت و احترام نیست. لذا این عامل می

(، تأثیر طلاق را بر 2016آماتو و ماروت )(. 2006، 5و رفتاری فراهم سازد )توتل، کامپبل و دیوید

-دانند زیرا تنش و جدایی در خانواده منجر به ایجاد تغییرات روانفرزندان بسیار حایز اهمیت می
گفت، تجارب منفی  توانشود. در واقع میدر فرزندان می 6شناختی، ایجاد فشار، استرس و اضطراب

دوران کودکی مانند نبود والد مراقبت کننده یکی از عوامل ایجاد اضطراب است )اسکیمنتی و 

 (. 2015، 7بیفلکو

(. 2005، 8پزشکی است )برنستین، لین، اگار و نلسونهای شایع رواناختلال اضطرابی یکی از نشانه

ملی فرد دارد، احتمال ابتلا به اختلالات این اختلال با شروع زودرس و تأثیری که بر خط سیر تکا

کردن  مختل موجب اضطرابی اختلالات (.2010، 9دهد )اوآنادوران بزرگسالی را افزایش می

(. همچنین در 2002، 10شود ) اسووا، موریس و ادررمی خانوادگی و اجتماعی تحصیلی، عملکردهای

ل ناشناخته و نامعلوم که موجب ضطراب عبارت است از یک عاماتوان گفت، تعریف اضطراب می

 شودگاه باعث بروز علائم احساس خطر از جمله تپش قلب و رنگ پریدگی می پریشانی فکر و
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شوند و های زیادی میها و دلواپسیافرادی که دارای اضطراب هستند دچار تنش (.1395)امیرخانی، 

نیستند  انجام دادن کاری قادر رسد که دیگر بهای میها گاهی اوقات به اندازههای آننگرانی

 (.2007، ۱)روسکیو، چیو، رویبرن، استنگ، استین، ویتچن و کسلر

 آمیز یا فشار، احساس اضطراب وهای تهدیداکثر نوجوانان و جوانان هنگام روبرو شدن با موقعیت

ان های نوجوانی، دختردهد، اما در سالمی ضطراب و افسردگی در هر دو جنس رخ . اتنش دارند

ای نگرانی، تشویش و اضطراب خصیصهو  بسیار بیشتر در معرض خطر افسردگی و اضطراب هستند

با  .شوندبه آن دچار می در دوران بلوغ های مختلفاست که همه دختران جوان و نوجوان به صورت

ایی هاند که تفاوتها محققان به این نتیجه رسیدهبررسی اسکن مغز دختران و پسران و مقایسه آن

های عاطفی در دختران و پسران وجود دارد. دختران بالغ از نظر شناخت عاطفی در پردازش محرک

پذیرتر ها را نسبت به افسردگی و اضطراب آسیبشوند و این حساسیت آنتر از پسران بالغ میسریع

 (.2،2010 )پاینه کندمی

دچار مشکل است. با  4ل مسئلهو ح 3گیریفرد دارای استرس و اضطراب اغلب در فرآیند تصمیم

های یاد گرفته شده ای از الگوها و عادتگیری که بیانگر مجموعههای تصمیمتوجه به اهمیت سبک

آوری اطلاعات و تمایلات های بنیادی افراد در جمعگیری هستند که از تفاوت)تثبیت شده( تصمیم

فرد اطمینان دارد که اطلاعات را به  شود یعنی حدودی کهها در استفاده از اطلاعات ناشی میآن

حق  )سلیمی، اندازه کافی پردازش نموده است و آمادگی پایان بخشیدن به تلاش شناختی را دارد

گیری، فرآیندهای شناختی زیادی مانند اطلاعات و (. تصمیم1395وند، زهره و سلطانی نظری،

-(. تئوری سبک5،2000گیرد )لانگها، حل مسئله، حافظه و یادگیری را به خدمت میپردازش آن
بندی و نحوه استفاده از اطلاعات توسط افراد را در آوری، طبقهگیری الگوهای جمعهای تصمیم

(. در واقع 2010دهد )پاینه،گیری قرار دارند، مورد مطالعه قرار میزمانی که در موقعیت تصمیم

گیری هستند های یاد گرفته شده تصمیمای از الگوها و عادتگیری بیانگر مجموعههای تصمیمسبک

آوری اطلاعات و تمایلات آنها در استفاده از اطلاعات ناشی های بنیادی افراد در جمعکه از تفاوت

هستند  ۱۰و آنی 9، وابستگی8،  شهودی7، منطقی6گیری اجتنابیشود و شامل سبک تصمیممی

 (.1390)قنبری نیکزاد و سلوی،
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گیری آگاهی در کاهش استرس مؤثر بوده و به بهبود فرآیند تصمیمبر ذهناستفاده از آموزش مبتنی 

-های رواندهد که استفاده از درماننماید. شواهد نشان میاز نوع شناختی و حل مسأله کمک می
های تلفیقی درکنار دارودرمانی جهت بهبود اثربخشی در کاهش استرس بسیار شناختی و درمان

برای درمان طیف وسیعی از اختلالات روانی و اضطراب آموزش به طور  مهم و ضروری است. اخیراً

 (.1393شوند )الله قلیو، ابوالقاسمی و زاهد،های موج سوم نامیده میرود که درمانمی مؤثر به کار

گوید؛ به معنی توجه کردن به طریق خاص، معطوف به ( می1982حضور ذهن چنانچه کبات زین )

آموزد که در هر لحظه از حالت دون داوری است. در حضور ذهن فرد میهدف، در زمان حال و ب

های مختلف ذهنی خود متمرکز نماید. حضور ذهن ذهنی خودآگاهی داشته و توجه خود را به شیوه

ابتدا در دانشگاه ماساچوست توسط جان کبات زین به کار گرفته شد. وی در کلینیک کاهش 

ها به داد. این کوششن آرامش ذهنی همراه با حضور ذهن میکنندگان تمریاسترس خود، به شرکت

(. همچنین 1393شکل گرفتن مدل حضور ذهن مبتنی بر کاهش استرس انجامید )کاظمیان،

( نشان داده است که، 2012)  2( و بلک، سوسمن و جانسین2010، )1های اسکویتزر و رودیپژوهش

های پراسترس است. همچنین به ویژه در موقعیت گیرییکی از عوامل مؤثر بر تصمیمآگاهی ذهن

-آگاهی منجر به کاهش ارزیابی منفی فرد از وقایع و موجب بهبود تصمیمتوان گفت آموزش ذهنمی
-های ذهن(. در مجموع مهارت1999، 5؛ تسدال 2006، 4؛ البانان 1999، 3شود )فردسون گیری می

گردد. فرد با یرش واقعیت در زمان حال میآگاهی موجب افزایش آگاهی، صراحت، وضوح و پذ

برد که یابد که ذهن را مورد بررسی قرار دهد و به این واقعیت پی میحضور در زمان حال در می

تواند خود بچسبد می هستند در این مرحله به جای اینکه مثل گذشته به افکار افکار صرفا افکار

تواند موقعیت خود را درک کرده و تصمیمات و می کند و به صورت آگاهانه عمل کند افکارش را رها

(. 1394ای، لواسانی و ارمی، به هنگامی را در مواقع مواجه شدن با مسائل مختلف اتخاذ نماید )اژه

-آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن»لذا این پژوهش در پی پاسخگویی به این سؤال است که آیا 
های طلاق اثربخش دختران مبتلا به اضطراب خانوادهگیری در های تصمیمآگاهی بر بهبود سبک

 ؟«است

 روش پژوهش

باشد. به طوری که میان آزمایشی با گروه کنترل و آزمایشی میطرح پژوهشی حاضر از نوع نیمه

آموز به صورت در دسترس انتخاب و به صورت دانش 40های طلاق تعداد آموزان دارای خانوادهدانش

نفر در گروه کنترل(  قرار  20نفر در گروه آزمایش و  20ترل و آزمایش )تصادفی در دو گروه کن

                                                           
1. Schoweitzer & Ruedy  
2  . Black,.Sussman, & Johnsin 

3 .  Fredson 

4 .  Elbannan 

5. Teasdale  
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آگاهی، پرسشنامه اضطراب برای هر دو گروه کنترل و گرفتند. سپس قبل از اجرای آموزش ذهن

آزمون به کاربرده شد. سپس هشت جلسه پروتکل کاهش استرس مبتنی بر آزمایش به عنوان پیش

-ها به عنوان پسش اجرا شد. بعد از اتمام آموزش بار دیگر پرسشنامهآگاهی بر روی گروه آزمایذهن
 آزمون توسط هر دو گروه آزمایش و کنترل تکمیل شدند.

 اجرا شیوه

ها در هر هفته یک جلسه که آزمودنی اجرا شد آگاهی به شکلیدر پژوهش حاضر برنامه آموزش ذهن

آموزش، یک جلسه جهت توضیح در مورد  ساعته داشتند، قبل از برگزاری جلسات اصلی 2آموزشی 

آوری اطلاعات در مورد ها( و جمعآزمون )اجرای آزمونپژوهش، برقراری رابطه حسنه، انجام پیش

آگاهی و اند، توضیح الگوی آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهنمشکلاتی که سبب آشفتگی شده

 ایجاد امید در مراجع برگزار شد.
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زندگی  پر "آگاهی بر گرفته از کتابای آموزش ذهنهبرنامه تمرین هشت هفت

 (2005)کابات زین، "دردسر

 توجیه و آرامش بدنی هفته اول

 دقیقه در روز(. 10تمرین تنفس ) هفته دوم

 دقیقه ( 45تمرین متناسب بدن و یوگا )یک در میان و حتی الامکان  هفته سوم

 دقیقه در روز. 20تا  15برای  تمرین تفکر با تنفس در وضعیت نشسته هفته چهارم

ای در روز متناوب با دقیقه 45تا  30تمرکز روی تنفس، نشستن  نشستن و هفته پنجم

 یوگا، استفاده از تنفس به عنوان عملی برای کنترل توجه.

، شروع ا، افکار و احساسات و موارد دیگرتوجه به احساسات جسمانی، صداه هفته ششم

 .مراقبه پیاده روی

های نشستن، یوگا و دقیقه تمرین در روز )استفاده ترکیبی از تکنیک 45 ه هفتمهفت

-کردید سعی کنید از این هفته از آن اسکن بدن(، اگر از نوارها استفاده می

 ها استفاده نکنید.

بار در این هفته آرامش  2به عقب برگردید و از نوارها استفاده کنید. حداقل  هفته هشتم

 به نشستن و یوگا ادامه دهید. بدن انجام دهید.

 ابزار پژوهش

شد. این  ( ساخته1988)بک و همکارانش آرون تی : این پرسشنامه توسط1رسشنامه اضطراب بکپ

  رسشنامه اضطراب بکپ .گویه است که علایم اضطراب را فهرست کرده است 21پرسشنامه دارای 

(BAI)  های الان ساخته شده است و هر یک از مادهگیری اضطراب در نوجوانان و بزرگسبرای اندازه

جد. در پژوهشی سنآن یکی از علایم شایع اضطراب یعنی علایم ذهنی، علایم بدنی و هراس را می

به  92/0( برای ارزیابی پرسشنامه انجام دادند آلفای کرونباخ پرسشنامه 1988که بک و همکاران )

 75/0امه پس از یک هفته در بازآزمایی مجدد بازآزمون پرسشن -دست آمد. همچنین پایایی آزمون

                                                           
1. Beck Anxiety Inventory 
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بندی اضطراب همیلتون محاسبه گردید. همچنین روایی همگرای این پرسشنامه با مقیاس درجه

(HDRS )51/0  92/0به دست آمد که میزان متوسطی است. در نمونه ایرانی نیز آلفای کرونباخ ،

دست ه برای این پرسشنامه ب 77/0ازآزمون ب –، و پایایی آزمون 95/0سازی اسپیرمن ازمون دونیمه

 آمد.

( 1995: این پرسشنامه توسط اسکات و بروس )1بروس و اسکاتگیری های تصمیمپرسشنامه سبک

مؤلفه عقلانی، شهودی، وابستگی، آنی و  5گویه است. پرسشنامه شامل  25ساخته شده و دارای 

، کم نمره 1ای )بسیار کم نمره پنج درجه باشد. سوالات پرسشنامه براساس طیف لیکرتاجتنابی می

شود. دامنه نمرات در این گذاری می( نمره5، بسیار زیاد نمره 4، زیاد نمره 3، متوسط نمره 2

اند. ( روایی پرسشنامه را مطلوب ذکر کرده1995است. اسکات و بروس ) 125تا  25پرسشنامه از 

اند. به دست آورده 84/0و صوری پرسشنامه را ( روایی محتوایی 1390زاده مقدم و طهرانی )هادی

های آن را به روش آلفای کرونباخ به شرح زیر بدست ( پایایی پرسشنامه و مؤلفه1394زاده )تقی

 آورده است.

هانهای پرسشنامه و ضرایب آلفای آمؤلفه  

 ضریب آلفای کرونباخ شماره سؤالات مؤلفه

25-13-11-7-4 عقلانی  72/0  

17-16-15-21-3-1 شهودی  72/0  

24-18-10-5-2 وابستگی  69/0  

20-15-9-8 آنی  68/0  

23-21-19-14-6 اجتنابی  70/0  

گیریسبک تصمیم 25تا  1   73/0  

 هایافته

 هاکنندگان در تحقیق بر اساس گروه: توزیع فراوانی شرکت1جدول

                                                           
1. Scott and Bruce decision making styles 

 درصد فراوانی گروه

 0/50 20 آزمایش

 0/50 20 کنترل

 0/100 40 کل
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 50کنندگان در تحقیق در گروه آزمایش و درصد شرکت 50دهد که ازمی نشان 1ج جدول نتای

 . انددرصد در گروه کنترل بوده

 2جدول 

گیری را در گروه کنترل تصمیمهای میانگین و انحراف معیار متغیرهای اضطراب سبک 2جدول 

گیری را در های تصمیمبکمیانگین و انحراف معیار متغیرهای اضطراب و س3جدول  دهد.نشان می

 دهد.گروه آزمایش نشان می

 کنترل : میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش گروه2جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 پس آزمون  پیش آزمون  متغیرها 

انحراف  میانگین 

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

 25/1 9/14 40/3 9/14 سن

 59/12 75/17 17/10 75/17 میانگین

 46/10 15/61 35/13 7/62 ب اضطرا

 85/3 75/8 4/2 2/8 گیری عقلانیسبک تصمیم

 37/3 4/21 01/3 5/21 شهودیگیریتصمیمسبک

 84/2 3/15 63/1 2/15 وابستهگیریتصمیمسبک

 98/2 4/16 98/2 9/15 گیری آنیتصمیمسبک

 98/2 4/16 05/2 98/2 گیری اجتنابیتصمیمسبک
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  آزمایش متغیرهای پژوهش گروه و انحراف استاندارد نیگانی: م3جدول 

آزمایش و  آزمون دو گروهنتایج میانگین و انحراف استاندارد سن شرکت کنندگان در پژوهش در پس

ها در پس آزمون گروه آزمایش در  اضطراب دهد. بر اساس این جدول میانگینکنترل را نشان می

های عقلانی افزایش گیری افزایش یافته و میانگین در زیر مقیاسکاهش و میانگین سبک تصمیم

ا در گروه هیافته و در زیر مقیاس شهودی، آنی و اجتنابی کاهش یافته است در حالی که میانگین

 اند. ی داشتهکنترل تغییرات خیلی جزی

های آگاهی بر بهبود سبکآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن»فرضیه این پژوهش شامل 

دختران مبتلا به  گیری عقلانی، شهودی، آنی، اجتنابی و وابسته(گیری )سبک تصمیمتصمیم

این فرضیه از آزمون تحلیل است. که جهت آزمون « است های طلاق اثربخشخانواده اضطراب

-ها ابتدا باید نرمال بودن دادهفرضیهکواریانس چند متغیره )مانکوا( استفاده شده است. قبل از انجام 
 -های کمی از آزمون کوموگروفبرای سنجش دادهها جهت انجام آمار پارامتریک انجام شود. 

 . اسمیرنوف استفاده شد

 

 پس آزمون پیش آزمون متغیرها

انحراف  میانگین

داستاندار  

انحراف  میانگین

 استاندارد

35/15 سن  98/0  35/15  19/1  

95/17 میانگین  11/10  95/17  19/1  

4/59 اضطراب  36/12  35/16  52/6  

نیگیری عقلاسبک تصمیم  2/7  95/2  45/20  96/2  

یشهودگیریتصمیمسبک  15/21  25/2  7/10  26/3  

تهوابسگیریتصمیمسبک  9/14  99/1  3/12  43/2  

گیری آنیتصمیمسبک  30/16  71/2  7/11  43/2  

ابیگیری اجتنتصمیمسبک  80/15  66/2  7/11  43/2  
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اسمیرنوف جهت نرمال یا غیرنرمال بودن توزیع نمرات  -: نتایج آزمون گلموگروف4جدول 

 آزمون گروه آزمایشآزمون و پسپیش

 پس آزمون پیش آزمون گروه  متغیر

آزمون 

گلموگروف 

 اسمیرنف

سطح 

 معناداری

آزمون 

گلموگروف 

 اسمیرنف

 سطح معناداری

آزمون پس

 اضطراب

03/1 23/0 76/0 59/0 

-سبک تصمیم
 گیری عقلانی

90/0 39/0 22/01 09/0 

-تصمیمسبک
 شهودیگیری

64/0 80/0 72/0 66/0 

-تصمیمسبک
 وابستهگیری

80/0 54/0 54/0 92/0 

-تصمیمسبک
 گیری آنی

1/25 08/0 89/0 39/0 

-تصمیمسبک
 گیری اجتنابی

62/0 83/0 89/0 39/0 
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مرات اسمیرنوف جهت نرمال یا غیرنرمال بودن توزیع ن -: نتایج آزمون گلموگروف5جدول 

 آزمون گروه کنترلآزمون و پسپیش

آمده از آزمون دستتوان نتیجه گرفت که سطح معناداری بهمی 5و 4جدول های شماره  از نتایج

ها باشد، بنابراین دادهمی 05/0 بزرگتر از هاپژوهش ایاسمیرنوف برای نمرات متغیره -گلموگروف

 )کواریانس( های پارامتریکزمونآها از تحلیل استنباطی داده و توان برای تجزیهباشد و مینرمال می

  استفاده نمود.

-های این آزمون از جمله خطی بودن و همگنی شیبقبل از انجام آزمون تحلیل کواریانس مفروضه
ها باید انجام شود. که پس از آزمون نتایج نشان داده است رابطه ون و برابری واریانسهای رگرسی

خطی است بنابراین از مفروضه خطی بودن تخطی نشده است و استفاده از آزمون تحلیل کواریانس 

 بلامانع است. 

 

 

 

 گروه

 متغیر

 پس آزمون پیش آزمون

آزمون 

گلموگروف 

 اسمیرنف

سطح 

 معناداری

آزمون 

گلموگروف 

 اسمیرنف

سطح 

 معناداری

آزمون پس

 اضطراب

22/1 10/0 94/0 33/0 

-سبک تصمیم
 گیری عقلانی

64/0 80/0 22/0 09/0 

-تصمیمسبک
 شهودیگیری

57/0 88/0 62/0 83/0 

-تصمیمسبک
 وابستهگیری

78/0 56/0 05/1 21/0 

گیری تصمیمسبک

 آنی

81/0 51/0 70/0 69/0 

گیری تصمیمسبک

 اجتنابی

06/1 20/0 70/0 69/0 
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 ها: نتایج آزمون لوین برای بررسی شرط برابری واریانس6جدول 

های بین گروهی برای متغیر شرط برابری واریانسمربوط به نتایج آزمون لوین برای بررسی  6جدول 

 .تحقیق است

ها توان گفت که شرط برابری واریانسدار نیست، میدر آزمون لوین که معنی fبا توجه به مقدار 

 دهد.رعایت شده است و این امر پایایی نتایج بعدی را مورد تأیید قرار می
آگاهی بر تأثیر آموزش ذهنه طبق این جدول دهد کنتایج تحلیل کواریانس را نشان می 7جدول 

گیری )سبک تصمیم گیری عقلانی، شهودی، آنی، وابسته و سبک تصمیممتغیرهای اضطراب و 

 دهد. اجتنابی( را نشان می

 F df1 df2 P متغیر

 35/0 38 1 89/0 اضطراب

 78/0 38 1 07/0 گیری عقلانیسبک تصمیم

 21/0 38 1 61/1 شهودیگیریتصمیمسبک

 04/0 38 1 21/4 وابستهگیریتصمیمسبک

 82/0 38 1 06/0 گیری آنیتصمیمسبک

 82/0 38 1 06/0 گیری اجتنابیتصمیمسبک
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: نتایج تحلیل کواریانس برای متغیرهای پژوهش در گروه کنترل و آزمایش با 7جدول 

 حذف اثر پیش آزمون

مجموعه  منبع 

 اتمجذور

Df  میانگین

 مجذورات

f p  اندازه

 اثر

آزمون پس گروه 

 اضطراب 

03/16902 1 03/16902 16/151 00/0 83/0 

-سبک تصمیم
 گیری عقلانی

42/1020 1 42/1020 03/83 00/0 72/0 

-تصمیمسبک 
 شهودیگیری

07/957 1 07/957 93/87 00/0 73/0 

-تصمیم  سبک
 گیری وابسته

69/60 1 69/60 75/8 00/0 22/0 

-تصمیمسبک 
 گیری آنی

738/132 1 738/132 65/25 00/0 45/0 

-تصمیم سبک
 گیری اجتنابی

738/132 1 738/132 65/25 00/0 45/0 

آزمون  پس خطا

 اضطراب 

78/3455 31     

-تصمیمسبک 
 گیری عقلانی

98/380 31     

-تصمیم سبک
 شهودی گیری

41/337 31     

-تصمیم سبک
 وابستهیریگ

90/214 31     

-تصمیم سبک
 گیری آنی

37/160 31     

-تصمیم سبک
 گیری اجتنابی

37/160 31     
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گیری )سبک های تصمیمآگاهی بر بهبود سبکآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن 7طبق جدول 

 های طلاقادهدختران مبتلا به اضطراب خانو گیری عقلانی، شهودی، آنی، اجتنابی و وابسته(تصمیم

گیری عقلانی و شهودی و آنی این فرضیه تأیید های سبک تصمیماست و در زیر مقیاس اثربخش

شود گیری وابسته و اجتنابی این فرضیه تأیید نمی(. ولی در سبک تصمیم p>  05/0شود )می

(05/0  >p .) 

 

 

 

 

 

 

 

آزمون  پس کل

 اضطراب 

83957 40     

-آزمون سبکپس
 شناختی

273966 40     

-تصمیمسبک 
 گیری عقلانی

10344 40     

-تصمیم سبک
 شهودیگیری

11864 40     

-یمتصم سبک
 وابستهگیری

8033 40     

-تصمیم سبک
 گیری آنی

8398 40     

-تصمیم سبک
 گیری اجتنابی

8398 40     
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 LSDها از طریق گروهمقایسه میانگین : 8جدول 

دار وجود بین میانگین نمرات گروه کنترل و آزمایش در متغیر اضطراب تفاوت معنی 8ق جدول طب

تر از میانگین نمرات گروه کنترل ( کم-91/44گونه که میانگین نمرات گروه آزمایش )دارد. بدین

آگاهی است که این به معنی کاهش اضطراب در گروه آزمایش در اثر متغیر مستقل آموزش ذهن

همچنین. طبق جدول بین میانگین نمرات گروه کنترل و آزمایش در متغیرهای سبک  است.

گیری عقلانی، شهودی و آنی، اجتنابی و وابسته تفاوت وجود دارد. بدین ترتیب نمرات تصمیم

( افزایش یافته است. در حالی که میانگین -98/10گیری عقلانی در گروه آزمایش ) میانگین تصمیم

اند. یا به ( در گروه آزمایش کاهش یافته-43/6( و آنی )-63/10گیری شهودی )های تصمیمسبک

گیری گیری عقلانی و کاهش تصمیمآگاهی باعث بالا رفتن سبک تصمیمعبارتی آموزش ذهن

-آگاهی باعث کاهش میانگین نمرات سبک تصمیمشود. همچنین آموزش ذهنشهودی و آنی می
 شود. ( می-69/2) ( و وابسته-96/3گیری اجتنابی )

تفاوت  هاگروه متغیر

 هامیانگین

خطای 

 معیار

 سطح معناداری

 00/0 62/3 -69/44 گروه آزمایش آزمون اضطرابپس

 00/0 62/3 69/44 گروه کنترل

گیری سبک تصمیم

 عقلانی

 

 00/0 2/1 98/10 گروه آزمایش

 00/0 2/1 -98/10 گروه کنترل

-گیریتصمیمسبک
 شهودی

 00/0 13/1 -63/10 گروه آزمایش

 00/0 13/1 63/10 ترلگروه کن

گیری تصمیمسبک

 آنی

 00/0 9/0 -67/2 گروه آزمایش

 00/0 9/0 67/2 گروه کنترل

-گیریتصمیمسبک
 وابسته

 00/0 78/0 -96/3 گروه آزمایش

 00/0 78/0 96/3 گروه کنترل

گیری تصمیمسبک

 اجتنابی

 00/0 68/0 -69/3 گروه آزمایش

 00/0 68/0 69/3 گروه کنترل
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 گیریبحث و نتیجه

-آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود سبک»  فرضیه پژوهش بیان کرده است که
نتایج «. های طلاق اثربخش استآموزان دختر مبتلا به اضطراب خانوادهگیری دانشهای تصمیم

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس ذهن آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره )مانکوا(، نشان داد آموزش

-آموزان دختر مبتلا به اضطراب اثر مثبت و معنیگیری شناختی دانشهای تصمیمبر  بهبود سبک
گیری عقلانی افزایش یافته است. در حالی که بدین ترتیب نمرات میانگین تصمیم داری دارد.

آگاهی به عبارتی آموزش ذهن اند. یاگیری شهودی و آنی کاهش یافتههای تصمیممیانگین سبک

 نیهمچن شود.گیری شهودی و آنی میگیری عقلانی و کاهش تصمیمباعث بالا رفتن سبک تصمیم

  شود. یو وابسته م یاجتناب یریگمینمرات سبک تصم نیانگیباعث کاهش م یآگاهآموزش ذهن

-ش استرس مبتنی بر ذهندادند آموزش کاههای قبلی همخوان است که نشان این نتیجه با یافته 
-ذهن های(، مهارت1393پژوهش بهرامی ) گیری شناختی تأثیر دارد. درآگاهی بر بهبود تصمیم

 تغییرات از درصد 11 و آنی سبک از تغییرات درصد 7 منطقی، سبک تغییرات درصد از 15 آگاهی

توان گفت که چنین میکند. همداده بود، این یافته فرضیه فوق را تأیید می پوشش را اجتنابی سبک

آگاهی یکی از عوامل مؤثر بر دادند، ذهن های قبلی است که نشاناین نتیجه در راستای یافته

؛ بلک، سوسمن و 2010های پراسترس است )اسکویتزر و رودی، گیری به ویژه در موقعیتتصمیم

 گیری شناختی دارد،تصمیم ی برثیر مفیدأآگاهی به دو شیوه تذهنتوان گفت، (. می2012جانسین،

دفاعی را افزایش داده، ارزیابی منفی از موقعیت را کاهش  سطحبدین صورت که  اول: هوشیاری آن

: باعث تسریع در پیشرفت دهد. دومشده را نشان می دهد و سپس سطح پایینی از استرس ادراکمی

های ذاتا های هیجانی به موقعیتشو واکن زا شده،های استرستوانایی مقابله سازگارانه در موقعیت

شود )اسکویتزر و رودی، گیری فرد میو موجب بهبود تصمیم دهدتهدید برانگیز را کاهش می

(، مبنی بر 2006( و البانان )1999همچنین نتایج این پژوهش با نتایج پژوهش فردسون ) (. 2010

گذارد کاهش داده و نمی را نیز ارزیابی منفیآگاهی که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن این

و در نتیجه  گرددای میهای مقابلهباعث تقویت راهبردو  دنزا درک شوها به صورت استرسموقعیت

شود همخوانی دارد. همچنین در پژوهشی که تسدال گیری شناختی در فرد میموجب بهبود تصمیم

ه با موقعیت هدر مواجآگاهی دارد فرد ذهن(، انجام داد به این نتیجه دست یافت، زمانی که 1999)

بتواند  تاکند می پوشیچشمها تهدید کنندهاز  گیری به همه اطلاعات مربوطه توجه کرده وتصمیم

 شود. گیری شناختی در فرد میو در نتیجه موجب بهبود تصمیم توجه و کنترل خود را افزایش دهد

کریم انجام گرفته است و قابل وهش در شهرستان رباطدلیل محدودیت زمانی پژوهشگر این پژه ب

باشد. با توجه به های طلاق در شهرهای دیگر نمیدهی به دختران مبتلا به اضطراب خانوادهتعمیم

-گیری دانشهای تصمیمآگاهی بر بهبود سبکاثرگذاری آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن
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های آموزشی مربوط به شود کارگاهلاق، پیشنهاد میهای طآموزان دختر مبتلا به اضطراب خانواده

های طلاق و استفاده موثر از آموزش جامع از طریق آموزش پرورش و مراکز بهزیستی برای خانواده

 پرتنش برگزار شود.
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