
چکیده
پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخش��ی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 
بر انعطاف پذیری ش��ناختی و سبک های مقابله ای زنان سرپرست خانوار تحت پوشش 
کمیته امداد امام خمینی )ره( ش��هر رش��ت انج��ام گرفت. که از می��ان آن ها به روش 
نمونه گیری در دس��ترس،  تع��داد۳۰ نفر انتخاب و در دو گ��روه آزمایش )۱5 نفر( و 
کنت��رل )۱5 نفر( به صورت  تصادفی س��اده جایگزین ش��دند. روش پژوهش از نوع 
نیمه آزمایش��ی با طرح پیش آزمون-پس آزمون با گروه کنت��رل بود. به گروه آزمایش، 
8 جلس��ه ۹۰ دقیقه ای برنامه ی کاهش اس��ترس مبتنی بر ذهن آگاهی  آموزش داده شد. 
ابزار اندازه گیری پرس��ش-نامه ی انعطاف پذیری ش��ناختی دنیس و وندروال )2۰۱۰( 
و پرس��ش نامه س��بک های مقابله ای جالوویس و پاورز )۱۹8۴( استفاده شد. داده های 
جمع آوری شده با استفاده از آزمون کوواریانس چندمتغیری مانکوا تجزیه وتحلیل شد. 
یافته ها نشان داد آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری شناختی 

و سبک های مقابله ای رویارویی و آرام کننده گروه آزمایش اثربخش است.  

کلید واژگان: کاهش اس��ترس مبتنی بر ذهن آگاهی، انعطاف پذیری شناختی، 
سبک های مقابله ای، زنان سرپرست خانوار.
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مقدمه
خانواده کانونی اس��ت که بسیاری از آسیب ها و مس��ائل اجتماعی مانند طلاق، اعتیاد، کودکان خیابانی، 
کودک آزاری، فرار از خانه و ... از آن س��ر برمی آورد. عوامل متعددی ازجمله طلاق، اعتیاد، زندانی شدن 
و مرگ همس��ر می تواند موجب تغییر س��اختار خانواده شود، و پدیده خانواده های تک والدی با سرپرستی 
زنان را در پی داش��ته باش��د )محمّدی، 1395(. س��ازمان بین المللی کار زنان سرپرس��ت خانواده1 را شامل 
خانواده هایی می داند که مردان بالغ در آن به دلیل طلاق، جدایی، مهاجرت و عدم ازدواج یا بیوگی وجود 
ندارد یا در صورت حضور سهمی درآمد های خانواده ندارند مانند مردان معتاد، بیکار، متواری یا ازکارافتاده 
)زرهانی2، 2011(. وجود ش��اخص های آماری نشان می دهند که رش��د زنان سرپرست خانوار در ایران در 
حال افزایش اس��ت، به طوری که خانوارهای با سرپرستی زن در سال های 1375 و 1385 به ترتیب8/4، 9/5 
درصد از کل خانوارهای ایرانی را تشکیل داده اند و این نسبت در سال1390 به12/1 درصد رسیده است. از 
سوی دیگر، بر اساس آمار سازمان بهزیستی کشور طی10 سال گذشته )85-1375(، هرساله تعداد 60300 
نفر به جمعیت زنان سرپرس��ت خانوار اضافه ش��ده اس��ت )مرکز آمار ایران، 1391(. البته این آمارها ممکن 
است واقعی نباشد، زیرا در خانوارهایی که مردان سرپرست خانوار، بیکار، زندانی، متواری و معتاد هستند، 
سرپرس��ت خانواده هم  چنان مرد اعلام می ش��ود. بنابراین با در نظر گرفتن این عامل حداقل 4-3 میلیون به 
تعداد زنان سرپرست خانوار اضافه می شود )نازک تبار و نامدار علی آبادی3، 2011(. زنان سرپرست خانوار 
علاوه بر فقری که با آن دس��ت به گریبان اند، به واس��طه عقاید و س��نت های موجود در جامعه مورد قضاوت 
قرار می گیرند و در کشمکش بافرهنگ مرد سالاری هستند )حبیب4، 2010(. علاوه بر این، زنان سرپرست 
خان��وار به دلیل ایفای نق��ش دوگانه )پدر و مادر(  برای فرزندان، از دس��ت دادن درآمد، تربیت فرزندان، 
اداره امور خانه، کار در خارج از خانه با دس��تمزد پایین با میزان بالایی از اس��ترس و مش��کلات روحی و 
روانی مواجه هستند )هربس��ت5، 2010(. روان شناسان معتقدند که زنان سرپرست خانوار هم ازنظر مادی و 
هم ازنظر روانی و عاطفی دارای مشکل بوده و استرس و اضطراب بیشتری را تجربه می  کنند. بر اساس نتایج 
به دس��ت آمده، احتمال ابتلا به بیماری های روانی در زنان سرپرست خانوار از افراد متأهل و کسانی که تنها 
زندگی می کنند بیش��تر اس��ت )کانل و برازیر، اکاتاین، لیوید جونز و پایسلی6، 2012(. چیسمن، فرگوسن و 
کوهن7 )2011( معتقدند که مش��کلات عاطفی و روانی زنان سرپرست خانوار، منجر به آسیب های روحی 
مانند اختلال استرس پس از حادثه، اضطراب و افسردگی می شود. گروه عمده ای از این زنان با فقر، ناتوانی 
و بی قدرتی در زمینه اداره امور اقتصادی خانواده مواجه هستند به طوری که عزت نفس و سلامت روان آن ها 

مختل شده و زمینه ابتلا به افسردگی و سایر اختلالات را فراهم می سازد)میر و سالیوان8، 2010(.
آنچه امروزه در کنار آسیب شناسی روانی ناشی از استرس های مختلف محیطی نظیر سرپرست خانوار بودن 

1. Women-Headed Househould
2. Zarhani
3. Nazoktabar & NamdarAliabadi
4. Habib
5. Herbst
6. Connell & Brazier, O’Cathain, A., Lloyd-Jones, M., & Paisley
7. Cheeseman , Ferguson & Cohen
8. Meyer & Sullivan
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موردتوجه قرارگرفته، مس��ئله ی انعطاف     پذیری شناختی1 است. انعطاف پذیری  افراد در میزان بروز آسیب ها و 
سطح عملکرد اجتماعی آن ها عاملی تعیین کننده است. به طورکلی، توانایی تغییر آمایه های شناختی به منظور 
س��ازگاری با محرک های در حال تغییر محیطی، عنصر اصلی در تعاریف عملیاتی انعطاف پذیری ش��ناختی 
اس��ت )دنیس و وندروال2، 2010(، بعضی از پژوهشگران نیز  انعطاف پذیری شناختی را میزان ارزیابی فرد در 
مورد قابل کنترل بودن شرایط تعریف کرده اند که این ارزیابی در موقعیت های مختلف تغییر می کند )زانگ، 
کااو، کااو، ش��ی، وانگ، ی��ان3، 2010(. زنانی که توانایی تفکر انعطاف پذی��ر دارند، از توجیهات جایگزین 
اس��تفاده می کنند، به صورت مثبت چارچوب فکری خود را بازس��ازی می کنند و موقعیت های چالش انگیز یا 
رویداد های اس��ترس زا را می پذیرند و نسبت به افرادی که انعطاف پذیر نیستند ازنظر روان شناختی تاب آوری 
بیشتری دارند)بورتن، پاکنهام و برون4، 2010؛ فلیپس5، 2011(. همچنین پژوهش ها ارتباط میان انعطاف پذیری 
ش��ناختی و س��بک های مقابله با اس��ترس و اضطراب را تائید کرده اند )گورتی، پورتاکیو، زیپولی، هاکیکی، 
سیراکوس، سوربی، آماتو6، 2010(. بنابراین، به نظر می رسد انعطاف پذیری شناختی یکی از عوامل عمده در 

رهایی از فشار روانی و اضطراب زنان سرپرست خانوار باشد.
س��بک های مقابله ای7 افراد عامل دیگری اس��ت ک��ه می تواند تحت تأثیر فقدان همس��ر قرار گیرد. طبق 
تعریف، س��بک های مقابله ای عبارت اس��ت از منابع روانی که برای از بین ب��ردن، تغییر و یا مدیریت یک 
روی��داد یا بح��ران در موقعیت تنیدگ��ی زا به فرد کمک می کن��د. هدف از مهارت ه��ای مقابله ای تقویت 
و ی��ا حف��ظ منابع فرد،کاهش منبع احس��اس های تنیدگی زا یا منفی، و رس��یدن به یک تع��ادل در عملکرد 
فرد اس��ت )احمد موحد8، 2012(. طبقه بندی های مختلفی از س��بک های مقابله ای ارائه ش��ده است ازجمله 
سبک های مقابله ای مساله مدار9، س��بک های مقابله ای هیجان مدار10 و سبک های مقابله ای اجتنابی11 )لین و 
چن12، 2010(. بررس��ی ها نشان داده اس��ت که افراد، به گونه متفاوتی به تنیدگی ها واکنش نشان می دهند. 
س��بک های مقابله ای به عنوان واس��طه بین تنیدگی و بیماری، عمل می کنند و بیماری های ناشی از تنیدگی  
بیش��تر در کسانی  مشاهده می شود که پیوسته از مقابله هیجانی یا اجتنابی استفاده می کنند )باقری، ابوطالبی 
و اصغرنژاد، 1391(. زنان سرپرس��ت خانوار در مقایسه با زنان دارای همسر  استرس های روزمره بیشتری را 
تجربه می کنند. توانایی کنترل هیجانات منفی و مقابله صحیح با عوامل اس��ترس زا در عملکرد روزانه آن ها 
قابل توجه بوده و هم چنین نقش مهمی در س��لامت روانی، جسمانی و کیفیت زندگی این گروه از زنان ایفا 

می کند )شعبان زاده، زارع بهرام آبادی، حاتمی و زهراکار، 1392(.
  رویکردهای آموزش��ی مختلفی به طور گس��ترده در زمینه مقابله با اس��ترس و بهبود س��لامت روانی و 

1. Cognitive flexiblity
2. Dennis & Vander Wal
3. Zong, Cao, Cao, Shi, Wang & Yan
4. Burton, Pakenham & Brown
5. Phillips
6. Goretti, Portaccio, Zipoli, Hakiki, Siracusa & Amato
7. Coping style
8. Ahmed Moawad
9. Problem fouced coping
10. Emotion fouced coping
11. Avoidance fouced coping
12. Lin & Chen
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اجتماع��ی اف��راد به کار گرفته ش��ده اند ک��ه از مهم ترین آن ها می توان ب��ه برنامه کاهش اس��ترس مبتنی بر 
ذهن آگاهی1  و درمان ش��ناختی مبتنی بر ذهن آگاهی2 اش��اره کرد. این روش ها می توانند برای درمان انواع 
مختلفی از استرس های روان شناختی و یا حل اختلافات و بهبود کیفیت زندگی مؤثر باشند )یوشیماسو، اگا، 
کاگایا، کتیلایاش��ی و کانایا3، 2012(. کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی نوعی مداخله روانی- آموزشی 
اس��ت که به افراد در جهت تمرین مراقبه ذهنی- بدنی کمک می کند و با هدف کاهش اس��ترس و بهبود 
س��لامتی بکار برده می ش��ود. ذهن آگاهی به معنای توجه کردن به ش��یوه ای خاص، هدفمند، در زمان حال 
و خالی از قضاوت اس��ت )والش، بالیانت، اس��مولیرا، فردریکسون و مادسن4، 2009(. در این الگو در واقع 
ذهن آگاهی یعنی متمرکز کردن توجه عامدانه شخص نسبت به تجربه ای است که در حال حاضر در جریان 
است، این توجه دارای ویژگی غیرقضاوتی و همراه با پذیرش است )روسنزویگ، گرسون، ریبل، جاسر و 
باسلی5، 2010(. به نظر می رسد، مکانیسم اصلی ذهن آگاهی خودکنترلی توجه باشد؛ چراکه متمرکز کردن 
مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی مناس��ب به وجود می آورد )س��مپل، 
رید و میلر6، 2005(. نتایج به دست آمده در تحقیق هاشمی نصرت آباد، فرخ زاده، خانجانی و عباسی)1394( 
حاکی از تأثیر مداخله روش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود رفتارهای مادران دارای کودکان 
دچار بیماری های مزمن اس��ت و نیز در افزایش کیفیت زندگی و لذت بردن از زندگی و کاهش نشانه های 
فیزیکی مؤثر بوده اس��ت.  فیلیپس )2011(، فلوگل، چا، لوهرر، بای��ور و واهنررودلر7 )2010( در پژوهش 
خود نش��ان دادند که کاهش اس��ترس مبتنی بر ذهن آگاهی موجب بهبود کیفیت زندگی، بهزیستی روانی، 
بهزیستی جسمانی، بهزیستی هیجانی، میزان فعالیت اجتماعی و بهزیستی معنوی زنان می شود. نتایج پژوهش 
فولکمن و لازاروس8 )1980( بیان می کند افرادی که انعطاف پذیری  شناختی بالاتری دارند، بهتر می توانند 
در موقعیت های اس��ترس زا عمل کنند و درصورتی که نتوانند منبع اس��ترس را تغییر دهند انعطاف پذیر بوده 
و به گزینه های دیگری می اندیش��ند. در س��ال های اخی��ر این روش درمانی، برای کاهش علائم اس��ترس، 
اضطراب و افس��ردگی به کاربرده شده است )گلدین و گروس9، 2010(. ذهن آگاهی به افراد این امکان را 
می دهد تا به جای آن که به رویدادها به طور غیرارادی و بی تأمل پاس��خ دهند، با تفکر و تأمل پاس��خ دهند 
)امانوی��ل، یوپدگراف، کالمباچ و کیس��لا10، 2010(. افزایش ذهن آگاهی باعث گس��ترش افکار جدید و 
کاهش هیجان های ناخوشایند می شود )آریاپوران، 1390(. نتایج پژوهش ونستین، براون و رایان11 )2009( 
و باقری و همکاران )1391( نشان می دهد، افراد با ذهن آگاهی بالا، بیشتر به ارزیابی استرس پرداخته، کمتر 
از راهبردهای مقابله ای هیجانی اس��تفاده کرده و مقابله ای رویارویی و آرام کننده را گزارش می کردند. از 

1. Mindfulness- based stress reduction
2. Mindfulness- based cognitive therapy
3. Yoshimasu, Oga, Kagaya, Kitabayashi & Kanaya
4. Walsh, Baliant,  Smolira, Fredericksen & Madsen
5. Rosenzweig, Greeson, Reibel, Green, Jasser & Beasley
6. Semple, Reid & Miller
7. Flugel, Cha,  Loehrer, Bauer & Wahner-Roedler
8. Folkman & Lazarus
9. Goldin & Gross
10. Emanuel, Updegraff, Kalmbach & Ciesla
11. Weinstein,  Brown & Richard

اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری شناختی...



53 ◊ فصلنامه علمی  پژوهشی زن و فرهنگ/ سال نهم. شماره 35. بهار 1397

دس��ت دادن همسر به عنوان یک رویداد آس��یب زا و پیامدهای روان شناختی و اجتماعی متناسب با آن نظیر 
افسردگی، اضطراب، فقر، ... زنان سرپرست خانوار را در معرض ابتلا به انواع آسیب های روانی و اجتماعی 
قرار می دهد. رویکردهای آموزش��ی زیادی برای مداخله در این وضعیت وجود دارند که برنامه ی کاهش 
اس��ترس مبتنی بر ذهن آگاهی مطابقت بیش��تری می تواند با حالات هیجانی و روانی ایجادشده در این افراد 
داشته باشد؛ لذا پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 
بر انعطاف پذیری شناختی و س��بک های مقابله ای )سبک مقابله ای رویارویی، سبک مقابله ای آرام کننده و 

سبک مقابله ای هیجانی( زنان سرپرست خانوار انجام شد.

روش
ط��رح پژوهش، جامع��ه ی آم��اری و روش نمونه گیری: پژوه��ش حاضر ازنظر ه��دف، کاربردی بوده 
و ازلح��اظ روش، نیمه آزمایش��ی می باش��د که در آن از ط��رح پیش آزمون – پس آزمون ب��ا گروه کنترل 
استفاده ش��ده اس��ت. جامعه ی آماری پژوهش حاضر را کلیه ی زنان سرپرست خانوار تحت پوشش کمیته 
ام��داد امام خمینی)ره( در نیمه ی اول س��ال 1395 تش��کیل می دادن��د که از میان آن ها با اس��تفاده از روش 
نمونه گیری دردسترس، 30 زن سرپرست خانوار انتخاب شده و به طور تصادفی در گروه آزمایش )15 نفر( 

و گروه کنترل )15 نفر( جایگزین شدند. 

روش اجرا
در پژوه��ش حاضر ب��رای انجام مداخله و جم��ع آوری داده های موردنیاز، پس از اخ��ذ مجوز از کمیته 
امداد امام خمینی)ره(  ش��هر رش��ت مبنی بر اجرای طرح، با مراجعه به پرونده ی زنان سرپرس��ت خانوار، با 
کمک کارش��ناس کمیته امداد امام خمینی)ره( با زنانی که ملاک های ورود به پژوهش را داش��تند تماس 
تلفنی گرفته ش��د و رضایت 30 نفر از آنان برای ش��رکت در پژوهش جلب گردید و از آن ها دعوت شد تا 
در جلس��ه ی توجیهی که در محل کمیته ی امداد امام خمینی)ره( تش��کل شد، حضور به هم رسانند. بعد از 
برگزاری جلس��ه ی توجیهی، پژوهشگر با انجام قرعه کشی زنان سرپرست خانوار را به دو گروه آزمایش و 
کنترل تقس��یم نمود و پرسشنامه ی انعطاف پذیری شناختی و س��بک های مقابله ای را برای به دست آوردن 
نمرات پیش آزمون روی هر دو گروه اجرا کرد.س��پس جلس��ات آموزش برنامه ی کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آگاهی که توس��ط کابات ذین، ماس��یون، کریستلر، پترس��ون، فلتچر و پرب1 )1992( تنظیم شده بود، 
براس��اس یک طرح از پیش تعیین ش��ده، به مدّت 8 جلس��ه 90 دقیقه ای بر روي گروه آزمایش اجرا  گردید 
و گروه کنترل هیچ مداخله اي دریافت نکرد. پس از اتمام جلس��ات آموزش��ي، هر دو گروه براي به دست 
آمدن نمرات پس آزمون، مجدداً با اس��تفاده از پرسش��نامه ی انعطاف پذیری شناختی و سبک های مقابله ای 
مورد ارزیابي قرار گرفتند. خلاصه جلس��ات آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در جدول ذیل 

آمده است.

1. Kabat-Zinn,  Massion, Kristeller, Peterson,  Fletcher, & Pbert
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جدول1.  خلاصه جلسات آموزش خود-دلسوزی شناختی
برقراری ارتباط، تعریف و مفهوم سازی و لزوم استفاده از آموزش ذهن آگاهی.جلسه اول

جلسه دوم
آشنایی با نحوه ی تن آرامی، آموزش تن آرامی برای 14 گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق پا، 

ران ها، شکم، سینه، شانه ها، گردن، لب، چشم ها، آرواره ها، و پیشانی.

جلسه سوم
آموزش تن آرامی برای 6 گروه از عضلات شامل دست ها و بازوها، پاها و ران ها، شکم و سینه، گردن و شانه، آرواره ها، 

پیشانی و لب ها و تکالیف خانگی تن آرامی.

جلسه چهارم
آموزش ذهن آگاهی تنفس: مرور کوتاه جلسه قبل، آشنایی با نحوه ذهن آگاهی تنفس، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه 
با آرامش و بدون تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش تکنیک تماشای تنفس و تکلیف خانگی ذهن آگاهی تنفس قبل از 

خواب به مدت 20 دقیقه.

جلسه پنجم
آموزش تکنیک وارسی بدنی بدن: آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکت 
آن ها و جستجوی حس های فیزیکی)شنوایی، چشایی و ...(،تکلیف خانگی ذهن آگاهی خوردن ) خوردن با آرامش و 

توجه به مزه و منظره ی غذا(..

جلسه ششم
آموزش ذهن آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، خوشایند و نا خوشایند بودن افکار، اجازه دادن 
به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آن ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آن ها و تکلیف 

خانگی نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آن ها.
ذهن آگاهی کامل: تکرار آموزش جلسات 4، 5، و 6 هرکدام به مدت 20تا 30 دقیقه.جلسه هفتم
مرور و جمع بندی جلسات قبلی و اجرای پس آزمون ها.جلسه هشتم

ابزار سنجش
الف( پرسش نامه ی انعطاف پذیری شناختی1: این پرسش نامه که توسط دنیس و وندروال )2010(  ساخته شده یک 
ابزار خود گزارشی 20 سؤالی است و برای سنجش نوعی از انعطاف پذیری شناختی که در موفقیت فرد برای چالش 
و جایگزینی افکار ناکارآمد با افکار کارآمدتر لازم است، به کار می رود. شیوه نمره گذاری آن بر اساس یک مقیاس 
7 درجه ای لیکرتی اس��ت و س��ه جنبه از انعطاف پذیری شناختی را می س��نجد که عبارت اند از الف( میل به درک 
موقعیت های سخت به عنوان موقعیت های قابل کنترل، ب( توانایی درک چندین توجیه جایگزین برای رویدادهای 
زندگی و رفتار انسان ها و ج( توانایی ایجاد چندین راه حل جایگزین برای موقعیت های سخت. این پرسش نامه در کار 
بالینی و غیر بالینی و برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد در ایجاد تفکر انعطاف پذیر در درمان شناختی- رفتاری افسردگی 
و سایر بیماری های روانی به کار می رود. دنیس و وندروال در پژوهشی نشان دادند که این پرسش نامه از ساختار عاملی، 
روایی همگرا و روایی همزمان مناسبی برخوردار است. این پژوهشگران نشان دادند که دو عامل ادراک گزینه های 
مختلف و ادراک توجیه رفتار یک معنی دارد و عامل کنترل به عنوان خرده مقیاس دوم در نظر گرفته می شود. روایی 
همزمان این پرس��ش نامه با پرس��ش نامه افس��ردگی بکBDI-II( 2( برابر با 0/39- و روایی همگرای آن با مقیاس 
انعطاف پذیری شناختی مارتین و رابین 0/75 بود. این پژوهشگران پایایی به روش آلفای کرونباخ را برای کل مقیاس، 
ادراک کنترل پذیری و ادراک گزینه های مختلف به ترتیب 0/91، 0/91 و 0/84 و با روش بازآزمایی به ترتیب 0/81، 
0/75 و 0/77 به دس��ت آوردند )دنیس و وندروال، 2010(. در ایران ش��اره، فرمانی و سلطانی )1390( ضریب اعتبار 
1. Cognitive flexiblity inventory
2. Beck Depression Inventory

اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری شناختی...
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بازآزمایی کل مقیاس را 0/71 و خرده مقیاس های ادراک کنترل پذیری، ادراک گزینه های مختلف و ادراک توجیه 
رفتار را به ترتیب 0/55، 0/72، 0/57گزارش کرده اند. این پژوهشگران ضرایب آلفای کرونباخ کل مقیاس را0/90 
و برای خرده مقیاس ها به ترتیب0/87، 0/89، 0/55گزارش نموده اند. همچنین پرسشنامه ی انعطاف پذیری شناختی از 
روایی عاملی، همگرا و همزمان مطلوبی در ایران برخوردار است. در ایران، برخلاف مقیاس اصلی که تنها دو عامل 
به دست آمد، پرسش نامه انعطاف پذیری شناختی دارای سه عامل ادراک کنترل پذیری ، ادراک گزینه های مختلف 
و ادراک توجیه رفتار می باش��د. روایی همگرای آن با پرس��ش نامه تاب آوری برابر با 0/67 و روایی همزمان آن با 
پرسشنامه BDI-II برابر با 0/50- بود)شاره، فرمانی و سلطانی، 1392(. در پژوهش حاضر پایایی این مقیاس با استفاده 
از ضریب آلفای کرونباخ برای کل مقیاس 0/87 و برای خرده  مقیاس ها به ترتیب 0/76، 0/87 و 0/68 به دست آمد.

ب( پرسش نامه ی سبک های مقابله ای1: این مقیاس توسط جالوویس و پاورز2 )1984( ساخته شده  و دارای 39 آیتم 
اس��ت که آزمودنی به این آیتم ها به صورت مقیاس لیکرت 4 نقطه ای از هرگز»0«، گاهی اوقات »1«، اغلب اوقات »2« 
و همیش��ه »3« پاس��خ می دهد )به نقل از مدنی ، ناوی پور و روبیانی، 1386(. مدنی و همکاران )1386( پایایی پرسشنامه 
روش های مقابله ای جاوویس را با استفاده از روش آزمون مجدد با فاصله 10 روز )r=87/0( تعیین کردند. اعتبار سازه این 
پرسشنامه خیلی خوب و مناسب گزارش شده است، در مطالعۀ مدنی و همکاران )1386( ضریب آلفای کرونباخ سبک 
مواجهه 80%، س��بک هیجانی72% و سبک آرام کننده 65% به دست آمده است. در پژوهش حاضر پایایی این مقیاس با 
استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای سبک مواجهه 0/78؛ سبک هیجانی 0/69 و سبک آرام کننده 0/87 به دست آمد. 

یافته های پژوهش
تعداد 15 نفر در گروه آزمایش با میانگین )انحراف معیار(سنی،46/73 ، )9/01( و 15 نفر در گروه کنترل 

با میانگین )انحراف معیار( سنی،47/33 ، )8/36( در این مطالعه شرکت داشته اند.

 جدول 2. میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمودنی 
در متغییرهای انعطاف پذیری شناختی و زیر مؤلفه های آن و سبک های مقابله ای

عضویت گروهی
نوع آزمون

کنترلآزمایش
MSDMSD

پیش آزمون

64/337/8786/6814/19انعطاف پذیری شناختی
14/262/2516/803/56سبک مقابله ای رویارویی
20/862/0620/602/09سبک مقابله ای آرام کننده

17/461/9917/062/12سبک مقابله ای هیجانی

پس آزمون

103/065/4470/1313/31انعطاف پذیری شناختی
33/332/4114/661/39سبک مقابله ای رویارویی
34/401/84232/13سبک مقابله ای آرام کننده

5/602/0917/602/32سبک مقابله ای هیجانی

1. Coping style Inventory 
2. Jaloveys &  Powers
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 جدول 3. نتایج آزمون های کوواریانس چند متغیری برای مقایسه میانگین نمرات آزمودنی ها 
در متغیرهای انعطاف پذیری شناختی، سبک های مقابله ای

ضریب ایتاDFSig غلطDF فرضیهFارزشمنابع
0/98333/654/0021/000/0010/98اثر پیلایی

0/01333/654/0021/000/0010/98لابدای ویلکز
63/55333/654/0021/000/0010/98اثر هوتلینگ

63/55333/654/0021/000/0010/98بزرگترین ریشه روی

همان طور که در جدول 3 مشاهده می شود یافته های حاصل از تحلیل کوواریانس چند متغیری  حاکی از 
این اس��ت که مقدار F چند متغیری )333/65( در سطح معناداری )0/001( معنی دار می باشد. لذا می توان 

گفت که بین گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای وابسته تفاوت معنی داری وجود دارد. 
فرضیه ی پژوهش: کاهش اس��ترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری شناختی و سبک های مقابله ای 

زنان سرپرست خانوار اثربخش است.

 جدول 4. نتایج آزمون کوواریانس چند متغیری 
برای مقایسه تأثیر متغیرهای انعطاف پذیری شناختی و سبک های مقابله ای

مجموع متغیر وابستهمنبع تغییرات
مجذورات

درجه 
آزادی

میانگین 
میزان تأثیرمعناداریFمجذورات

اثر پیش آزمون

1807/6511807/6543/740/0010/64انعطاف پذیری شناختی
16/39116/394/590/0010/16سبک مقابله  رویارویی
21/46121/468/660/0010/26سبک مقابله  آرام کننده

6/5916/591/410/240/05سبک مقابله هیجانی

عضویت گروهی

8148/9118148/91197/180/0010/89انعطاف پذیری شناختی
2253/5512253/55631/920/0010/96سبک مقابله  رویارویی
848/951848/95342/710/0010/93سبک مقابله آرام کننده

967/751967/75207/250/0010/89سبک مقابله هیجانی

نتای��ج جدول بالا نش��ان می دهد که بع��د از کنترل اث��رات پیش آزمون، تفاوت معن��ی داری بین نمرات 
پس آزمون دو گروه در هر یک از متغیرهای انعطاف پذیری ش��ناختی )F= 197/18 ،P> 0/001(، س��بک 
مقابله رویارویی )F= 631/92 ،P>0/001(، س��بک مقابله آرام کننده )F= 342/71 ،P> 0/001( و سبک 

مقابله هیجانی )F= 207/25 ،P> 0/001( وجود دارد.

بحث و نتیجه گیری
هدف این مطالعه تعیین میزان اثربخش��ی برنامه کاهش اس��ترس مبتنی بر  ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری 
ش��ناختی و س��بک های مقابله ای )سبک مقابله ای رویارویی، س��بک مقابله ای آرام کننده و سبک مقابله ای 
هیجانی( زنان سرپرس��ت خانوار شهر رش��ت بود. نتایج پژوهش نش��ان داد که آموزش ذهن آگاهی منجر 
به ارتقاء س��طح انعطاف پذیری ش��ناختی در زنان سرپرس��ت خانوار شده اس��ت. نتایج حاصل از پژوهش 

اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری شناختی...
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حاضر با یافته های مطالعه فیلیپس )2011(، فولکمن و همکاران )1980( همخوان می باش��د. در میان عوامل 
روان ش��ناختی، انعطاف پذیری  ش��ناختی در اقدام به رفتار های مرتبط با س��لامت نقش مهمی دارد )شاره و 
هم��کاران، 1392(. نتای��ج پژوهش فولکمن و  هم��کاران )1980( بیان می کند اف��رادی که انعطاف پذیری 
 ش��ناختی بالاتری دارند، بهتر می توانند در موقعیت های اس��ترس زا عمل کنن��د و درصورتی که نتوانند منبع 
اس��ترس را تغییر دهند انعطاف پذیر بوده و به گزینه های دیگری می اندیش��ند. دنی��س و واندروال )2010( 
بی��ان می کنند، افرادی که موقعیت های زندگی را قابل کنترل ادراک می کنند، بیش��تر برانگیخته می ش��وند 
تا موقعیت های مش��کل زا را از طریق راهبردهای  ش��ناختی حل کنند. این افراد از روش های کمتر شناختی 
مانند تفکر آرزومندانه و خودس��رزنش نش��خوارگرایانه که روش هایی از اجتناب شناختی هستند، استفاده 
می کنند. به علاوه این افراد ممکن اس��ت وقتی که با موقعیت های مش��کل زا روبه رو  ش��وند به طور مداوم در 
جس��تجوی حمایت اجتماعی نباش��ند و در موقعیت هایی با اطمینان به خود کافی، بدون جستجوی حمایت 
 اجتماعی این موقعیت های مش��کل زا را حل کنند. بورتون، پاکنهام و برون )2010( انعطاف پذیری شناختی 
را به عنوان یکی از عوامل تاب آوری در برابر استرس بیان کردند. نتایج آن ها نشان داد که آموزش گروهی 
در برابر اس��ترس و تاب آوری میزان انعطاف پذیری شناختی را بهبود می بخشد. آموزش این برنامه از طریق 
کاهش اس��ترس فرصت بیش��تری برای تفکر در اختیار فرد قرار می دهد و باعث می شود و باعث می شود تا 
افراد از افکار خودآیند، عادت ها و الگوهای رفتاری ناس��الم رها ش��وند، در واقع، این نوع درمان با افزایش 
انعطاف پذیری ش��ناختی در افراد موجب بهبود خلق آن ها می ش��ود. اگر فرد قادر باشد موقعیت های سخت 
را قابل کنت��رل در نظ��ر گرفته و در مواجهه با رویدادهای زندگی و رفتار افراد توانایی چندین توجیه را دارا 
باشد از استرس و فشارهای روحی و روانی رهایی پیدا خواهد کرد. ازاین رو این روش می تواند نقش مهمی 

در انعطاف پذیری شناختی ایفا کند.
همچنین یافته های پژوهش تأثیر ذهن آگاهی بر س��بک های مقابله ای و مؤلفه های آن ش��امل سبک مقابله 
رویارویی، س��بک مقابله آرام کننده، سبک مقابله ای هیجانی را نشان می دهد. این نتیجه با یافته های ونستین 
و همکاران )2009( و  باقری و همکاران )1391( همخوان می باش��د. نتایج پژوهش ونس��تین، براون و رایان 
)2009( نش��ان می دهد، افراد با ذهن آگاهی بالا، بیش��تر به ارزیابی اس��ترس پرداخت��ه، کمتر از راهبردهای 
مقابله ای هیجانی استفاده کرده و مقابله ای رویارویی و آرام کننده را گزارش می کردند. همچنین پاسخ های 
س��ازگارانه اس��ترس و راهبردهای مقابله به میزان زیادی با توجه به ارتباط میان ذهن آگاهی و سلامت روان 
تعدیل می شود. افرادی که از ذهن آگاهی بالایی برخوردارند از دانش و بینش مناسبی در مورد فرایندهای 
ش��ناختی و توانمندی های خ��ود برخوردارند و همچنین راهبردهای مؤثر برخورد با تکالیف و اس��تفاده از 
مهارت ها را به کار می بندند. ذهن آگاهی موجب افزایش آگاهی فرد نسبت به خود، دیگران و موقعیت در 
زمان کنونی می ش��ود و این افزایش آگاهی می تواند بیانگر این مسئله باشد که افزایش نشانه های سلامتی و 
سازگاری به موازات این توانمندی ها بروز نماید. به عبارتی دیگر افزایش سطح آگاهی و هشیاری فراگیر فرد 
را نسبت به شرایط خود هشیار نموده تا بتواند تحت هر شرایطی در زمان کنونی حضورداشته و از موقعیت 
به دس��ت آمده )در فعالیت ه��ای مختلفی که می تواند به عنوان راهبردهای مناس��ب در جهت س��لامتی افراد 
عمل کند( نهایت استفاده را داشته باشد. افراد با ذهن آگاهی بالا بیشتر به ارزیابی استرس پرداخته، کمتر از 
راهبردهای مقابله ای هیجانی اس��تفاده کرده و مقابله رویارویی و آرام کننده را گزارش می کنند. با توجه به 
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محتوای جلس��ات ذهن آگاهی مبتنی بر استرس، تأکید این برنامه بر به کارگیری تکنیک هایی برای کاهش 
اس��ترس و مقابله با استرس و هوشیار بودن نس��بت به وضعیت خویش می باشد. رها کردن مبارزه و پذیرش 
وضعیت موجود بدون قضاوت با استفاده از سبک مقابله ای سازگارانه ارتباط دارد.در واقع کاهش استرس 
مبتنی بر اس��ترس روشی جدید و شخصی در مقابله کردن با اس��ترس برای فرد فراهم می کند. استرس های 
بیرونی بخش��ی از زندگی هس��تند و غیرقابل تغییرند، اما روش های مقابله با اس��ترس و نحوه پاس��خ دهی به 

استرس ها می تواند تغییر کند )فلوگل و همکاران، 2010(. 
بنابراین زنان سرپرست خانوار که به دلیل ایفای نقش های چندگانه، مسائل و مشکلات معیشتی، مراقبت 
همه جانبه از فرزندان، دچار افسردگی شده، زندگی خود را شاد نمی پندارند، لذا می توان با انجام تمرینات 
منظم ذهن آگاهی تغییرات مثبتی در شیوه های مقابل با استرس و در نتیجه کاهش استرس، افزایش بهزیستی 
و س��لامت روان زنان سرپرست خانوار ایجاد ش��ود.از مهم ترین محدویت های این پژوهش، انتخاب نمونه 
فقط از میان زنان سرپرست خانوار تحت پوشش کمیته امداد امام خمینی، ناتوانی در کنترل برخی متغیرهای 
مزاحم چون هوش��بهر، تعداد فرزندان و... بود. پیش��نهاد می ش��ود که این برنامه کاهش اس��ترس مبتنی بر 

ذهن آگاهی در دیگر شهرهای کشور نیز انجام پذیرد.
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Abstract

The current research was conducted with the goal of investigating the effectiveness of mindfulness-based stress 
reduction on cognitive flexibility and coping styles of women in female-headed households covered by Imam 
Khomeini Relief Committee in Rasht. 30 of whom were selected through convenience sampling method and 
were randomly assigned to two experimental groups (15 ones) and control (15 ones). The research method 
was a quasi-experimental and pre-test and post-test design with control group was used.  The experimental 
group participated in 8 sessions 90-minutes of mindfulness based stress reduction training. To collect data the 
Dennis and Vonderval (2010) Cognitive Flexibility Questionnaire and  Jaloveys and Powers (1984) Coping 
Styles Questionnaire were utilized. The gathered data were analyzed using covariance MANCOVA analysis. 
Results showed the effectiveness of mindfulness-based stress reduction on flexibility of cognitive and coping 
style and there was a significant difference between the two groups (P<0.001). 

Keywords: Mindfulness-based stress reduction, cognitive flexibility, coping styles, female-headed 
households.
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