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Introduction: The widespread negative impact of anxiety in adolescence, together with the find-
ings that most anxiety disorders first occur in childhood or adolescence, highlights the need for 
adolescent-centered intervention in this area. This study aimed to evaluate the effectiveness of 
mindfulness exercises on the components of positive adolescent development in adolescents with 
anxiety disorder. 
Methods: The present study was a semi-experimental research method with a pre-test design, 
post-test, and control group. The statistical population of the study consists of adolescents aged 
9-11 years with an anxiety disorder who have been evaluated by a psychiatrist and referred to a 
psychologist. Among them, 30 people were selected by the purposive sampling method. They were 
then randomly divided into experimental and control groups (15 people from each group). , the 
positive adolescent development questionnaire of Goldoff et al. (2014) and the Spence Children's 
Anxiety Scale (2007) was used to collect information. The experimental group was trained in 
mindfulness exercises, and the control group was included in the training waiting list. Data were 
analyzed using multivariate analysis of covariance.
Results: The results showed that the F-ratio of univariate analysis of covariance for the positive 
transformation components showed that in all components, there was a significant difference be-
tween the training and control groups in the post-test. Therefore, mindfulness exercises have a 
significant effect on all components of positive change.
Conclusion: Due to the effectiveness of mindfulness exercises in the components of positive 
change, it is suggested that such an educational program be part of the codified treatments of child 
and adolescent counseling centers and that therapists have sufficient knowledge in this field by 
holding training workshops.
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Extended Abstract
Introduction
Fear and anxiety are recurring developmental problem. 

Anxiety disorders are the most common group of men-

tal disorders that affect children and adolescents, and 

their estimated prevalence worldwide is 6.5%. The wide

spread negative impact of anxiety in adolescence, together 

with the findings that most anxiety disorders first occur in 

childhood or adolescence, highlights the need for adoles-

cent-centered intervention in this area. On the other hand, 
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the results of many studies support the effectiveness of 

mindfulness training on the psychological characteristics 

of adolescents. Mindfulness programs refer to a specific 

subset of meditation exercises that has attracted increas-

ing attention in recent years. These interventions aim to 

create clear and non-judgmental mindfulness of what is 

happening in the consecutive moment in perception. One 

of the theories derived from this intervention is the view of 

positive youth development. The positive development ap-

proach has emerged from the positive psychology move-

ment with an emphasis on the issue of well-being. Consid-

ering that the positive development of adolescence helps 

adolescents reduce behavioral problems in this period, and 

considering the prevalence of anxiety among adolescents. 

Therefore, this study aimed to evaluate the effectiveness 

of mindfulness training on the components of positive ad-

olescent development in adolescents with anxiety disorder.  

Methods
The present study was a semi-experimental pre-test post-

test with control group. The independent variable (mind-

fulness) had two levels (experimental group and the con-

trol group) in this study.  The research had a dependent 

variable (positive youth development Components). The 

statistical population of the study consists of adolescents 

aged 9-11 years with an anxiety disorder who have been 

evaluated by a psychiatrist and referred to a psychologist. 

Among them, 30 people (15 people from each experi-

mental and control group) were selected by the purpo-

sive sampling method.  All subjects received information 

about the research that observed the ethical principles 

of the research. They were assured that all information 

would remain confidential and would only be used for 

research purposes. For privacy reasons, the subjects' de-

tails were not recorded. In the end, all of them received 

informed consent. Inclusion criteria were: diagnosis of 

anxiety disorder by a psychiatrist before entering the 

study, no serious physical or mental illness, and not at-

tending other psychotherapy sessions at least one month 

before the survey, giving assurance about the confiden-

tiality of information to them to participate in Research. 

Exclusion criteria were psychiatric comorbid disorders, 

drug use, and absenteeism in more than three medical 

counseling sessions. They were then randomly divid-

ed into experimental and control groups.  The positive 

adolescent development questionnaire of Goldoff et al. 

(2014) and the Spence Children's Anxiety Scale (2007) 

was used to collect information. The experimental group 

was trained in eight weekly 60-minute sessions of ado-

lescent-centered mindfulness training package from Bur-

dick (This treatment package has been used in Manshaee 

and Hosseini research).  The control group was included 

in the training waiting list. In this study, Data analysis 

was performed by descriptive statistical methods (mean, 

standard deviation), multivariate analysis of covariance. 

In this study, a significance level of less than 0.05 was 

considered. Data were analyzed using SPSS 20 software. 

Results
In the present study, the mean age of the mindfulness 

training group and the control group was 12.20±0.75 and 

11.90±0.95, respectively. From 30 participants, six boys 

and nine girls were in the experimental group, and seven 

boys and eight girls were in the control group. In order 

to investigate the effectiveness of mindfulness training 

on the components of positive adolescent development in 

adolescents with anxiety disorder, a multivariate analysis 

of covariance was used. First, the normality of data dis-

tribution was checked and confirmed using Shapiro-Wilk 

Test (P<0.05). The box test confirmed the assumption of 

variance-covariance homogeneity (P=0.76). Also, be-

cause the auxiliary variables (pre-tests) had a correlation 

of less than 0.90 with each other, and according to the ob-

tained correlations, the assumption of multiple alignments 
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between the variables has been avoided. Therefore, the 

assumptions of the statistical test of multivariate analysis 

of covariance are established, and this test can be used 

to analyze the data. The results of multivariate analysis 

of covariance statistical tests in experimental and control 

groups show that these groups have a significant differ-

ence in the dependent variables (P<0.0001). Univariate 

analysis of covariance statistical test was used to find out 

this difference. The univariate analysis of variance test 

results showed that the group had a significant effect on 

post-test scores of components of positive adolescent de-

velopment (Competency, Confidence, Communication, 

Character, and Care component). The F-ratio and Sig-

nificance level of univariate analysis of covariance for 

the positive development components shows that there is 

a significant difference in all components (Competency 

(F= 64.68, p<0.0001), Confidence (F=98.45, P<0.0001), 

Communication (F=235.34, P<0.0001), Character 

(F=151.62, P<0.0001) and Care component (F=141.67, 

P<0.0001) between the training and control groups in the 

post-test. Therefore, mindfulness training has a signifi-

cant effect on all components of positive change.

Conclusion
According to the results of this study, cosidering the ef-

fectiveness of mindfulness training in the components 

of positive change, it is suggested that such an educa-

tional program be part of the codified treatments of child 

and adolescent counseling centers and that therapists 

have sufficient knowledge in this field by holding train-

ing workshops. Like other studies, the present study has 

some limitations. For example, due to the lack of long-

term access to adolescents with anxiety disorder, it was 

impossible to conduct a follow-up period to evaluate the 

continuity of effectiveness of mindfulness training.  In 

this study, adolescents with anxiety disorder entered the 

study, and therefore generalizing the results to other ad-

olescents is limited. Also, despite full supervision and 

explanation from the researcher, adolescents may not re-

port accurately in filling out their questionnaires due to 

anxiety. It is suggested that other age groups be used in 

future research. Also, normal adolescents should be used 

in future research, and the results should be compared 

with the findings of the present study.  Also, in the pres-

ent study, only a questionnaire was used to measure the 

variables. Part of the results may be due to the subjects' 

sensitivity to the test questions, test performance, and set 

norms, so it is suggested that other data collection meth-

ods such as interviews be used in future research. 
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مقدمه: تأثیر منفی گسترده اضطراب در دوران نوجوانی، همراه با یافته هایی که نشان می دهد بیشتر اختلالات اضطرابی 

اولین بار در دوران کودکی یا نوجوانی است، نیاز به مداخله متمرکز بر نوجوانان را در این زمینه برجسته می کند. هدف از 

پژوهش حاضر بررسی اثربخشی تمرین های ذهن آگاهی بر مولفه های تحول مثبت نوجوانی در نوجوانان مبتلا به اختلال 

اضطراب بود.

روش کار: پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش را نوجوانان 

13-11 سال مراجعه کننده به مرکز مشاوره آوین تهران در سال 1399-1398 دارای اختلالات اضطرابی که توسط روان پزشک 

مورد ارزیابی و تشخیص قرار گرفته و به روان شناس ارجاع داده شده اند، تشکیل دادند. از بین آنها 30 نفر به روش نمونه گیری 

در دسترس انتخاب شدند و به صورت کاملا تصادفی در دو گروه آزمایش و گروه گواه تقسیم شدند )15 نفر در هر گروه(. 

به منظور گردآوری اطلاعات از پرسشنامه تحول مثبت نوجواني Geldof و همکاران )2014( و مقیاس اضطراب کودکان 

Spence )2007( استفاده شد. گروه  آزمایش تحت هشت جلسه هفتگی 60 دقیقه ای آموزش تمرین های ذهن آگاهی قرار 

گرفتند. داده ها با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره و با نرم افزار SPSS-22 مورد تحلیل قرار گرفتند. 

یافته ها: نتایج نشان داد که نسبت F تحلیل کواریانس تک متغیری برای مولفه های تحول مثبت در همه مولفه ها بین 

گروه های آموزش و کنترل در پس آزمون تفاوت معنادار دارد. بنابراین تمرین های ذهن آگاهی بر تمام مولفه های تحول 

.)P<0/05( مثبت تأثیر معناداری دارد

نتیجه گیری: با توجه به اثربخش بودن تمرین های ذهن آگاهی در مولفه های تحول مثبت پیشنهاد می شود چنین برنامه 

آموزشی به صورت بخشی از درمان های مدون مراکز مشاوره کودکان و نوجوانان دربیاید و با برگزاری کارگاه های آموزشی 

درمان گران در این زمینه از دانش کافی برخوردار باشند.
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اصلاح نهایی: 1400/03/22                                     

پذیرش: 1400/04/13
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مقدمه
ترس و اضطراب یک پدیده هنجاری رشدی تکرار شونده است که بیشتر 
تاثیرات  نوجوانان  در  و  است  مدت  کوتاه  نوجوانی  و  کودکی  دوران  در 
در  اینکه اضطراب در کودکان معمولاً  زیادی دارد )1(. علی رغم  منفی 
نوجوانی برطرف می شود اما اگر علائم این اضطراب نادیده گرفته شود 
ممکن است در نوجوانی اختلال در عملکرد اجتماعی و تحصیلی و حتی 
در شاخص های تحول ایجاد کند )2( و حتی به مشکلات روان پزشکی 

 .)3( منجر شود  بزرگسالی  در  در حوزه های مختلف  عملکرد ضعیف  و 
اختلالات اضطرابی شایع ترین گروه اختلالات روانی است که کودکان و 
نوجوانان را تحت تأثیر قرار می دهد و تخمین شیوع آن در سراسر جهان 
6/5 درصد است )4(. تأثیر منفی گسترده اضطراب در دوران نوجوانی، 
اضطرابی  اختلالات  بیشتر  می دهد  نشان  که  است  یافته هایی  با  همراه 
اولین بار در دوران کودکی یا نوجوانی است )5(. نیاز به مداخله متمرکز بر 
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نوجوانان را در این زمینه برجسته می کند. نظریه ها و رویکردهای روانی 
سعی کرده اند با ارائه روان درمانی ها و آموزش های روانی به بهبود حالات 
انسانی کمک کنند )6، 7(. علی رغم اینکه مداخلات شناختی رفتاری در 
این زمینه نتایج بسیار مثبتی داشته است، در پژوهش های جدید علاقه به 
استفاده از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی )Mindfulness( برای بهبود 

نتایج سلامت روان در کودکان و نوجوانان رو به افزایش است )8(.
مراقبه  تمرین های  از  خاصی  مجموعه  زیر  به  ذهن آگاهی  برنامه های 
)Meditation( اشاره دارند که توجه فزاینده ای را در سالیان اخیر به 
خود معطوف کرده است. هم اکنون از واژه »ذهن آگاهی« برای توصیف 
شیوه خاصی از توجه به لحظه کنونی استفاده می شود که این توجه با 
حالتی پذیرا و غیرقضاوتی  همراه است. در واقع، این اصطلاح اغلب برای 
می گیرد  قرار  استفاده  مورد  مراقبه  تمرین های  از  خاصی  نوع  توصیف 
هدف   .)9( دارد  تمرکز  اکنون-  و  -اینجا  کنونی  تجارب  پایش  بر  که 
که  چه  آن  از  قضاوتی  غیر  و  روشن  ذهن آگاهی  ایجاد  مداخلات  این 
هر لحظه متوالی در ادراک رخ می دهد، است. منظور از ادراک، شامل 
فرایندهای روان شناختی  از وضعیت ها و  از پدیده های ممکن  دامنه ای 
اطلاعات  و  هیجان ها(  و  خاطرات  و  احساسات  افکار،  )همانند  درونی 
صادره از بدن تا محرک بیرونی وارد شده به حس ها است. این رویکرد 
ریشه در عقاید بودائی دارد که ریشه رنج کشیدن روان شناختی را ناشی 
از ذهن قضاوتی می دانست که تجارب را به خوب و بد تقسیم می کند و 
این که باید مبارزه یا اجتناب کرد، بنابراین منجر به سطوحی از ناکامی، 

پریشانی، اضطراب و افسردگی می شود )10(.         
کاهش علائم اختلالات و درمان آن یکی از مهمترین اهداف درمانی در 
روان شناسی  رویکرد  آمدن  کار  روی  با  اما  است،  بوده  روانی  اختلالات 
مثبت گرا ماهیت مداخلات درمانی علاوه بر کاهش علائم بر مولفه های 
دیگری همچون ارتقاء و تغییر سبک زندگی، رضایت از زندگی و بهبود 
در کیفیت زندگی نیز متمرکز است )11(. یکی نظریه های برآمده از این 

مکتب، دیدگاه تحول مثبت )Positive youth development( است.
تاکید  با  و  مثبت  روان شناسی  جنبش  از  برآمده  مثبت  تحول  رویکرد 
نگاه مسلط در فضای  برخلاف  است.  بهزیستی شکل گرفته  بر مسئله 
روان شناسی که توجه و تاکید بسیاری بر آسیب ها، اختلالات، کمبود ها 
مسئله  بر  را  خود  عمده  تاکید  مثبت  تحول  دیدگاه  دارد،  مشکلات  و 
توانمندی ها، نقاط قوت و ویژگی های مثبت فردی دارد )12(. منطبق 
بر این دیدگاه افرادی که دارای توانایی ها و قوت های خاص در 5 بعد 
کاهش  آینده  در  آنها  آسیب پذیری  احتمال  باشند  خود  زندگی  در 
افراد  آسیب پذیری  ابعاد  بر  تاکید  جای  به  بنابراین  کرد.  خواهد  پیدا 
می توان با شناسایی و تقویت این 5 بعد بر ارتقای سلامت روان افراد 

تاثیرگذار بود. این 5 بعد اصلی در دیدگاه تحول مثبت شامل شایستگی 
 ،)Connection( ارتباط   ،)Confidence( اعتماد   ،)Competence(
منش )Character( و مراقبت )Caring( است )13(. شایستگی در این 
دیدگاه به معنی نگاه مثبت به رفتار و اعمال خود در حوزه های مشخصی 
همچون تحصیل، روابط اجتماعی و خانوادگی و حوزه شناختی است. 
به  به مفهوم حس مثبت درونی نسبت  اعتماد در تحول مثبت  مولفه 
این  در  مولفه  سومین  است.  خویشتن  توانایی های  و  خود  ارزشمندی 
که  دیگران  با  دوسویه  و  مثبت  ارتباط  معنی  به  ارتباط  یعنی  دیدگاه 
تحول  دیدگاه  در  منش  است.  فردی  حریم  حفظ  و  صمیمیت  همراه 
اخلاقی و حس  رفتاری،  استانداردهای درست  به معنی داشتن  مثبت 
یکپارچگی و انسجام با این استانداردها است. مراقبت به  عنوان پنجمین 
دیگران  با  همراهی  و  همدلی  احساس  به  مثبت  تحول  رویکرد  متغیر 
اشاره دارد )14(. با توجه به این که تحول مثبت نوجواني به نوجوانان 
در کاهش مسائل و مشکلات رفتاری این دوران کمک مي کند و این امر 
با تسهیل رفتارهای سازگارانه و کمک به آنان برای اطمینان از انتقال 
مثبت و سالم به دوره بزرگسالی است، و با در نظر گفتن شیوع اضطراب 
منظور  به  ذهن آگاهی  تمرین های  پژوهش  این  در  نوجوانان،  بین  در 

ارتقاء مولفه های تحول مثبت در نوجوانان مضطرب انجام شده است.
نتایج بسیاری پژوهش ها از اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر ویژگی های 
روان شناختی نوجوانان حمایت می کنند. از جمله شریف پور و همکاران 
که نشان دادند آموزش ذهن آگاهی نوجوان محور به صورت معناداری 
بهبود  به سرطان  مبتلا  نوجوانان  در  را  افسردگی  و  استرس  اضطراب، 
بخشید )15(. همچنین، داوودی و همکاران، نیز در پژوهش خود نشان 
دادند آموزش ذهن آگاهی می تواند تنظیم هیجان را در دختران مبتلا 
به بی موبایل هراسی )Nomobophobia( بهبود ببخشد )16(. یزدانی 
ارتقا خود  نیز دریافتند آموزش ذهن آگاهی مثبت موجب  و همکاران، 
شفقتی در نوجوانان افسرده می شود )Campbell .)17 و همکاران در 
پژوهشی نشان دادند برنامه شش هفته ای ذهن آگاهی در یک دبیرستان 
تنظیم  و  شده  درک  استرس  شرکت کنندگان،  ذهنی  بهزیستی  بر 
دوره  و همکاران، طی یک   Spatting  .)18( بود  بخش  اثر  احساسات 
آموزش ذهن آگاهی موفق شدند سلامت روان دانش آموزان دبیرستانی 
پژوهش  یک  در  نیز   ،Philippot و   Roux  .)19( ببخشند  بهبود  را 
شبه آزمایشی نشان دادند یک دوره آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی منجر 
به کاهش اختلالات رفتاری در نوجوانان شده است )20(. لذا با توجه 
بر  مبتنی  برنامه های  که  داده اند  نشان  متعددی  مطالعات  که  این  به 
ذهن آگاهی ممکن است مزایای امیدوارکننده ای برای نوجوانان داشته 
باشد. با این حال، در مورد اثربخشی آن در جمعیت های خاص و حتی 
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در مورد فرآیندهای روان شناختی مثبت گرا که از جمله تحول مثبت که 
زندگی بزرگسالی را تحت تأثیر قرار می دهند، اطلاعات کمی به خصوص 
در مطالعات داخلی در دست است. سوال اساسی پژوهش این بود که آیا 
تمرین های ذهن آگاهی بر مولفه های تحول مثبت نوجوانی در نوجوانان 

مبتلا به اختلال اضطراب اثربخش است یا خیر؟ 

روش کار
پژوهش  روش  نظر  از  و  کاربردی  هدف،  نظر  از  حاضر  پژوهش 
نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه 
آماری پژوهش را نوجوانان 13-11 سال مراجعه کننده به مرکز مشاوره 
آوین تهران در سال 1399-1398 دارای اختلالات اضطرابی که توسط 
روان پزشک مورد ارزیابی و تشخیص قرار گرفته و به روان شناس ارجاع 
داده شده اند، تشکیل  دادند. از بین آنها 30 نفر )15 نفر به ازای هر یک 
از گروه های آزمایش و گواه( به روش نمونه گیری در دسترس، انتخاب 
شدند. پیش از شروع پژوهش به شرکت کنندگان اطمینان خاطر درباره 
شد،  اخذ  رضایت نامه  والدین  همه  از  و  شد  داده  اطلاعات  محرمانگی 
طبق این فرم شرکت کنندگان مجاز بودند در هر مرحله از پژوهش از 
از:  بودند  عبارت  ورود  دهند. ملاک های  انصراف  پژوهشگر  با  همکاری 
تمایل داشتن به شرکت در مطالعه، تشخیص اختلال اضطرابی توسط 
حاد  جسمانی  بیماری  نداشتن  پژوهش،  به  ورود  از  قبل  روان پزشک 
)مانند صرع(، نداشتن اختلالات جدی روان پزشکی و عدم شرکت در 
از پژوهش. ملاک های  جلسات روان درمانی دیگر حداقل یک ماه قبل 
و  دارو  مصرف  روان پزشکی،  همبود  اختلالات  نیز،  پژوهش  از  خروج 
بود. سپس به صورت  از جلسات درمانی  از سه جلسه  غیبت در بیش 
کاملا تصادفی در دو گروه آزمایش و گروه گواه تقسیم شدند. داده ها 
مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت که شاخص توان آزمون نشان دهنده 
از هر  انتخاب نمونه های واجد شرایط،  از  بعد  بود.  کفایت حجم نمونه 
تحت  آزمایشی  گروه  اعضای  سپس  شد.  گرفته  پیش آزمون  گروه  دو 
هشت جلسه هفتگی 60 دقیقه ای آموزش ذهن آگاهی و اعضای گروه 
کنترل در لیست انتظار برای مداخله قرار گرفتند. بعد از اتمام جلسات 
آموزشی، از گروه های آزمایشی و کنترل در شرایط یکسان پس آزمون به 
عمل آمد. جهت رعایت ملاحظات اخلاقی: کلیه آزمودنی ها اطلاعاتی در 
مورد پژوهش دریافت کردند، در هر مقطع زمانی، می توانستند مطالعه 
را ترک کنند. این اطمینان به آنان داده شد که تمام اطلاعات محرمانه 
خواهد ماند و فقط برای امور پژوهشی مورد استفاده قرار می گیرد. به 
منظور رعایت حریم خصوصی، مشخصات آزمودنی ها ثبت نشد. در پایان 
از همه آنان رضایت آگاهانه دریافت شد. به منظور تجزیه و تحلیل آماری 

از شاخص های آماری توصیفی )میانگین و انحراف معیار( و شاخص های 
استنباطی )تحلیل کواریانس( با نرم افزار SPSS-20 استفاده شد. ابزار 
نوجواني  این پژوهش شامل پرسشنامه تحول مثبت  استفاده در  مورد 
 Spence کودکان  اضطراب  مقیاس  و   )2014( همکاران  و   Geldof

)2007( استفاده بود.  

مقیاس  این   :)Spence( کودک  کودکان نسخه  اضطراب  مقیاس 
برای ارزیابی اضطراب کودکان 15-8 طراحی شده است. این پرسشنامه 
اجتماعی،  اضطراب  جدایی،  )اضطراب  حیطه   6 و  سوال   45 دارای 
ترس  و  فراگیر  اضطراب  هراسی،  بازار  پانیک،  فکری_عملی،  وسواس 
از صدمات جسمانی( می باشد و بر اساس طیف چهار گزینه ای لیکرت 
با سوالاتی مانند )من در مورد همه چیز نگرانم( به سنجش اضطراب 
کودکان می پردازد. نمره گذاری پرسشنامه بر اساس مقیاس درجه بندی 
چهار درجه ای لیکرت از هرگز )0( تا همیشه )3( با حداقل امتیاز ممکن 
0 و حداکثر 132 است. نمره بین 0 تا 44: میزان اضطراب کودکان در 
حد پایینی می باشد. نمره بین 44 تا 88: میزان اضطراب کودکان در 
از 88: میزان اضطراب کودکان در  بالاتر  نمره  حد متوسطی می باشد. 
حد بالایی می باشد )22(. ضریب آلفای کرنباخ محاسبه شده در پژوهش 
ضرغامی و همکاران برای این پرسشنامه بالای 0/7 برآورد شد )23(. در 
پژوهش حاضر پایایی این ابزار به روش آلفای کرونباخ 0/77 بدست آمد.

مقیاس تحول مثبت نوجوانی )Geldof و همکاران(: این مقیاس 
تحول مثبت نوجوانی را با 5 شاخصه، شایستگی، اطمینان، ارتباط، منش 
و مراقبت اندازه گیری می کند. در پژوهش سازندگان این ابزار از روایی 
و پایایی پذیرفتنی برخوردار است. نمونه 17 سالی ساختار عاملی نسخه 
هشتاد سالی را تکرار می کند. فرم 17 سئوالی روایی همگرا معناداری با 
مشارکت در جامعه )0/21 تا 0/56( و روایی واگرا با افسردگی )0/40- 
تا 0/68-( و رفتارهای پرخطر )0/46- تا 0/66-(، نشان می دهد )24(. 
برای  آلفای کرنباخ  از روش  با استفاده  را  ابزار  این  پایایی  نیز   ،Milot

کل آزمون 0/74 گزارش کرد )25(. فرم 18 سالی مقیاسی است که 
از نوجوانان می خواهد تا نخستین دو عبارتی که بیشتر آنها را منعکس 
می کند یکی را انتخاب و سپس آن عبارت را بین دو جمله واقعاً درباره 
من درست است یا تقریباً درباره من درست است رتبه بندی کنند. هر 
یک از شاخصه های شایستگی، اطمینان و مراقبت با سه گویه و منش و 
ارتباط به وسیله چهار گویه اندازه گیری می شوند. این پرسشنامه برای 
اولین بار در پژوهش بابایی و همکاران در ایران هنجاریابی شد و 5 عامل 
آن مورد تایید قرار گرفت و به منظور تعیین روایی با انضباط همبستگی 
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مثبت و با قلدری همبستگی منفی داشت و پایایی پرسشنامه برای کل 
مقیاس به روش آلفای کرنباخ 0/81 و برای خرده مقیاس ها 0/50 تا 
0/86 به دست آمد )26(. در پژوهش حاضر پایایی نمره کل این ابزار به 

روش آلفای کرنباخ 0/79 به دست آمد. 

خلاصه جلسات تمرین های ذهن آگاهی  
ذهن آگاهی  دقیقه ای   60 هفتگی  جلسه  هشت  تحت  آزمایش،  گروه 
نوجوان محور با استفاده از بسته آموزش ذهن آگاهی نوجوان محور از 
Burdick قرار گرفتند )21(. این بسته درمانی در پژوهش منشئی و 

حسینی )27(، مورد استفاده قرار گرفته است. خلاصه ساختار جلسات 
به شرح زیر می باشد )جدول 1(. کلیه جلسات درمان توسط درمان گر 

متخصص در این زمینه اجرا شد.

یافته ها
سن دانش آموزان شرکت کننده در این پژوهش بین 16 تا 18 سال بود. 
43 درصد از این دانش آموزان )109 نفر دختر( و 57 درصد )140 نفر 
پسر( بودند. شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش بر اساس میانگین 

و انحراف معیار در جدول 1 گزارش شده است. 

جدول 1. خلاصه جلسات تمرین های ذهن آگاهی

خلاصه محتویجلسه

جلسه اول: بیشتر در حال باشید. )توجه و حواس پنج گانه(
در این جلسه بعد از معرفی مراجعین درباره تحریک کردن توجه بصری و آگاهی دیداری، تحریک 

کردن توجه غیربصری یا غیردیداری، توجه به حواس پنج گانه، خوردن آگاهانه صحبت می شود.

جلسه دوم: تمرکز کردن ذهن سرگردان
در این جلسه درباره تمرکز کردن ذهن سرگردان، راه رفتن و تنفس آگاهانه، آگاهی ذهنی در زندگی 

روزانه، استفاده از یادآورهای بصری صحبت می شود.

جلسه سوم: هدایت و تقویت آگاهی
به  دادن  گوش  بدن،  و  تنفس  صدا  از  ذهن آگاهی  آگاهی،  تقویت  و  هدایت  درباره  جلسه  این  در 

موسیقی، تمرکز حواس و ذهن آگاهی از صدا نفس و بدن، تمرین توقف، راه رفتن در طبیعت و توجه 

به اطراف صحبت می شود.

جلسه چهارم: گوش دادن به بدن
در این جلسه درباره آگاهی از حرکت و حواس بدن و تمرکز حواس بر آنها، یادگرفتن گوش دادن 

به بدن، اسکن بدن، حرکت آگاهانه، راه رفتن آگاهانه، تمرین لبخند نرم، ماساژ گرفتن، کارکردن با 

حواس دشوار بدن، تمرکز حواس درباره درد فیزیکی صحبت می شود.

جلسه پنجم: مشاهده ذهن

در این جلسه درباره آگاهی و تمرکز حواس بر افکار، ذهن مثل آسمان، مشاهده افکار در زیر یک 

درخت، ذهن مانند یک اقیانوس، خیال بافی فکر، ایجاد فضایی برای لحظه آهان، حفظ تعادل از طریق 

پذیرش و تغییر، تفکر قضاوتی، تاثیر متقابل افکار قضاوتی بر شخص، تفکر دلسوزانه و حمایت کننده 

در حال رشد، مقصر دانستن دیگران و یا مقصر دانستن خودش صحبت می شود.

جلسه ششم: مدیریت هیجان
در این جلسه درباره تمرکز حواس و ذهن آگاهی بر احساسات، مشاهده اضطراب و درد، تمرین باران، 

مراقبه و مهربانی، پاسخ به هیجانات، محبت نسبت به خود، صبر و بخشش، هیجانات مثبت صحبت 

می شود.

جلسه هفتم: برقراری رابطه ماهرانه
در این جلسه درباره شنیدن و صحبت کردن آگاهانه، بررسی حساسیت به انتقاد، ارتباطات در روابط، 

ارتباط بدون خشونت، تنظیم هدف، حضور آگاهانه صحبت می شود.

جلسه هشتم: کم کردن سرعت خیلی مؤثرتر است

در این جلسه درباره عملیات و تصمیمات متفکرانه، استفاده از تمرین توقف در انجام امور، مراقبه 

کوه، خودمربیگری آگاهانه، پیدا کردن انگیزه و حرکت به سمت آن، استفاده از موسیقی، توجه به 

احساسات اصلی، اولویت بندی کردن وظایف و انجام کار، پاداش دادن به خود برای اتمام کار، ایجاد 

عادت های خوب، مدیریت زمان، توالی انتخاب کردن شروع کردن انجام دادن و تمام کردن یک کار 

با ذهن آگاهی صحبت می شود.
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با توجه به طرح پژوهش مناسب ترین گزینه برای تحلیل داده ها تحلیل 
کوواریانس چند متغیری بود. قبل از تحلیل داده های مربوط به فرضیه ها، 
این پژوهش مفروضه های زیربنایی  این  که داده های  از  برای اطمینان 
تحلیل کوواریانس را برآورد می کنند، به بررسی آنها پرداخته شد. بدین 
که  داد  نشان   Shapiro-Wilk آزمون  با  داده ها  بودن  نرمال  منظور، 
سطح معنا داری در آزمون ذکر شده از 0/05 بزرگ تر بود. بنابراین توزیع 

.)P<0/05( نمرات در متغیرهای تحقیق طبیعی می باشد
به  معناداری  سطح  که  داد  نشان  واریانس ها  همگنی  نتایج  همچنین، 
 دست  آمده از آزمون لوین بزرگ تر از 0/05 می باشد. در خصوص فروضه 
همسانی ماتریس های واریانس_کوواریانس میزان معناداری آزمون باکس 
برابر با 0/76 بود؛ بنابراین آزمون باکس در سطح 0/05 معنادار نیست. به 
عبارت دیگر ماتریس واریانس_کوواریانس همگن بوده و مفروضه مورد 

نتیجه گیری
ترتیب  به  کنترل  گروه  و  ذهن آگاهی  آموزش  گروه  سنی  میانگین 
 9 و  پسر   6 از 30 شرکت کننده  بود.  و 11/90±0/95   12/20±0/75

دختر در گروه آزمایش و 7 پسر و 8 دختر در گروه کنترل بودند.  
میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش گروه آموزش ذهن آگاهی و 
کنترل در پیش آزمون و پس آزمون در جدول 2 نمایش داده شده است. 

جدول 2. شاخص های توصیفی برای مولفه های تحول مثبت

حداکثرحداقلانحراف معیارمیانگینمرحلهگروهمتغیر

مولفه شایستگی
ذهن آگاهی

7/011/3958پیش آزمون

11/021/92914پس آزمون

گروه گواه
6/461/3048پیش آزمون

6/531/4049پس آزمون

مولفه اطمینان

ذهن آگاهی
6/461/1248پیش آزمون

9/801/32712پس آزمون

گروه گواه
6/331/2348پیش آزمون

6/641/2459پس آزمون

مولفه ارتباط

ذهن آگاهی
11/331/71914پیش آزمون

16/131/551419پس آزمون

گروه گواه
11/001/46814پیش آزمون

11/131/30914پس آزمون

مولفه منش

ذهن آگاهی
10/061/53712پیش آزمون

15/131/501317پس آزمون

گروه گواه
10/131/84713پیش آزمون

15/531/181318پس آزمون

مولفه مراقبت
ذهن آگاهی

5/661/4449پیش آزمون

9/331/49712پس آزمون

گروه گواه
5/331/1148پیش آزمون

8/931/86612پس آزمون
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بحث
بر  ذهن آگاهی  تمرین های  اثربخشی  بررسی  حاضر،  پژوهش  از  هدف 
مولفه های تحول مثبت نوجوانی در نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب 

بود. مطابق با یافته های پژوهش تمرین های ذهن آگاهی بر تمام مولفه 
های تحول مثبت نوجوانی اثربخش بود. علی رغم این که پژوهشی یافت 
نشد که در آن به اثربخشی ذهن آگاهی بر تحول مثبت نوجوانی پرداخته 

نظر برقرار است. بر اساس مفروضه همگنی شیب خط رگرسیون سطح 
معناداری اثر تعامل گروه و پیش آزمون بزرگتر از 0/05  بود. از آنجایی که 
تعامل غیر معناداری بین متغیرهای وابسته و کمکی )کوواریت ها( مشاهده 
شد، بنابراین فرض همگنی شیب خط رگرسیون برای متغیرهای پژوهش 
پذیرفته شد. همچنین چون متغیرهای کمکی )پیش آزمون ها( با یکدیگر 
همبستگی کمتر از 0/90 داشتند و با توجه به همبستگی های به دست 
آمده، از مفروضه هم خطی چندگانه بین متغیرها اجتناب شده است. در ادامه 
برای مقایسه گروه های آزمایشی و کنترل بر اساس نمره های پس آزمون ها، 
پس از کنترل اثر پیش آزمون ها، جهت تعیین تأثیر تمرین های ذهن آگاهی 
بر مولفه های تحول مثبت در نوجوانان از تحلیل کوواریانس چندمتغیری 

استفاده شده است که نتایج آن در جدول 3 آمده است.

همان طور که در جدول 3 مشاهده می گردد، آزمون های آماری تحلیل 
کوواریانس چندمتغیری در گروه  آزمایش و کنترل نشان می دهد که این 
گروه ها حداقل در یکی از متغیرهای وابسته پس آزمون با یکدیگر تفاوت 
معنادار  آزمون چندمتغیری  هر چهار  که  این  به  نظر  دارند.  معناداری 
هستند؛ لذا بعد از آن نوبت به بررسی این موضوع می رسد که آیا هر 
مستقل  متغیرهای  از  به طور جداگانه  مثبت  تحول  مولفه های  از  یک 
تاثیر پذیرفته است یا خیر. به همین خاطر در ادامه با استفاده از آزمون 
تک متغیری تحلیل کوواریانس یک راهه )آنکوا( به بررسی اثر متغیرهاي 
مستقل بر هر یک از مولفه های تحول مثبت پرداخته شده است. جدول 
برای نمره های پس آزمون در  نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری   4

متغیرهای وابسته را نشان می دهد.

جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری در پس آزمون

توان آزموناندازه اثرPدرجه آزادی خطادرجه آزادی اثرFارزشآزمونمراحل پژوهش

پس آزمون

0/9578/145190/0010/951اثر پیلای

0/0478/145190/0010/951لامبدای ویلکز

20/5678/145190/0010/951اثر هتلینگ

20/5678/145190/0010/951بزرگترین ریشه روی

همان طور که در جدول 4 مشاهده می گردد، نسبت F تحلیل کوواریانس تک 
متغیری برای مولفه های تحول مثبت نشان می دهند که در همه مولفه ها بین 

گروه های آموزش و کنترل در پس آزمون تفاوت معنا دار دیده می شود. بنابراین 
تمرین های ذهن آگاهی بر تمام مولفه های تحول مثبت تأثیر معناداری دارد. 

جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری روی نمره های پس آزمون

FPمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغییر وابسته

108/801108/8064/680/001مولفه شایستگی

117/411117/4198/450/001مولفه اطمینان

177/811177/81235/340/001مولفه ارتباط

170/981170/98151/620/001مولفه منش

102/491102/49141/670/001مولفه مراقبت
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پژوهش های  با  همسو  را  یافته  این  نوعی  به  می توان  اما  باشد  شده 
و   Campbell  ،)17( همکاران  و  یزدانی   ،)15( همکاران  و  شریف پور 
همکاران )18(، Spatting و همکاران )19( و Roux و همکاران )20( 
که به بررسی اثربخشی این شیوه مداخله بر ویژگی های روان شناختی 
نوجوانان پرداخته اند دانست. در تبیین این یافته می توان گفت به نظر 
مي رسد آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي با ترغیب افراد به تمرین 
مکرر توجه متمرکز روي محرک هاي خنثي و آگاهي قصدمندانه روي 
و  تهدیدي  افکار  با  ذهني  اشتغال  از  را  اضطرابي  افراد  ذهن،  و  جسم 
نگراني در مورد منش رها کنند و ذهن آنها را از دنده اتوماتیک خارج 
از تجربیات لحظه حاضر  افزایش آگاهي فرد  با  این فنون  کنند. یعني 
اطلاعات  کارآمدتر  پردازش  و  شناختي  بر سیستم  توجه  برگرداندن  و 
 .)28( مي گردد  فرد  در  فیزیولوژیک  تنش  و  نگراني  کاهش  موجب 
ذهن آگاهی، هشیاری غیرقضاوتی و غیر قابل توصیف و مبتنی بر زمان 
حال نسبت به تجربه ای است که در یک لحظه خاص در محدوده توجه 
یک فرد قرار داده و علاوه بر آن اعتراف به تجربه یاد شده و پذیرش آن 
را نیز شامل می شود و افزایش ذهن آگاهی در بهبود مولفه های تحول 
مثبت نوجوانی، با توجه به رشد پذیرش، درک پذیری و رشد شخصی 
این که  تا به جای  در ذهن آگاهی موثر است و به فرد امکان می دهد 
با تفکر و تامل  به روی دادها به طور غیرارادی و بی تامل پاسخ دهد، 
پاسخ دهد و آنها را در شناخت، مدیریت و حل مشکل روزمره تواناتر 
سازد )29(. آموزش ذهن آگاهی، با افزایش آگاهی فرد نسبت به حال، 
از طریق فنونی مانند توجه به تنفس و بدن و همچنین معطوف کردن 
آگاهی به اینجا و اکنون، بر نظام پردازش شناختی و پردازش اطلاعات 
تاثیر می گذارد و باعث کاهش نشخوار فکری و نگرش های ناکارآمد در 
افراد می شود. همچنین افراد را متوجه افکار زائد خود می سازد و مجددا 
افکار آنها را به سایر جنبه های زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن همراه 
با حضور ذهن یا صداهای محیطی معطوف می سازد و از این طریق باعث 
باعث  فرد  در  مثبت  تغییرات  این  که  می شود.  فکری  نشخوار  کاهش 
افزایش مولفه های تحول مثبت نوجوانی از جمله شایستگی، اطمینان، 

ارتباط، منش و مراقبت می شود )30(.
این پژوهش با برخی محدودیت ها نیز مواجه بوده است. در این پژوهش 
نوجوانان دارای اختلال اضطراب وارد پژوهش شدند و لذا تعمیم نتایج 
علی رغم  همچنین  می سازد.  مواجه  محدودیت  با  نوجوانان  سایر  به  را 
نوجوانان  است  پژوهشگر ممکن  از جانب  توضیح  ارائه  و  کامل  نظارت 
به دلیل اضطراب، در پر کردن پرسشنامه های خودگزارش دهی دقیق 
دیگر گروه های  از  آتی  پژوهش های  در  پیشنهاد می شود  نکنند.  عمل 
عادی  نوجوانان  از  آتی  پژوهش های  در  همچنین  شود.  استفاده  سنی 

استفاده شده و نتایج با یافته های پژوهش حاضر مقایسه شود. با توجه 
به  آموزشی  برنامه  چنین  می شود  پیشنهاد  آموزش  بودن  اثربخش  به 
نوجوانان  و  از درمان های مدون مراکز مشاوره کودکان  صورت بخشی 
از  زمینه  این  در  درمانگران  آموزشی  کارگاه های  برگزاری  با  و  دربیاید 
دانش کافی برخوردار باشند. همچنین انجام پژوهش های همبستگی به 
روش مدل یابی معادلات ساختاری به منظور یافتن متغیرهای میانجی 
یا مولفه های تحول مثبت در  و  با اضطراب  بین ذهن آگاهی  رابطه  در 

نوجوانان، پیشنهاد می گردد.    

ملاحظات اخلاقی
پیروی از اصول اخلاق در پژوهش

مورد  در  اطلاعاتی  آزمودنی ها  کلیه  اخلاقی:  ملاحظات  رعایت  جهت 
محرمانگی  درباره  خاطر  اطمینان  آنان  به  کردند،  دریافت  پژوهش 
پژوهشی  امور  برای  فقط  اطلاعات  که  تاکید شد  و  داده شد  اطلاعات 
مورد استفاده قرار می گیرد. در هر مقطع زمانی، می توانستند مطالعه را 

ترک کنند. در پایان از همه آنان رضایت آگاهانه دریافت شد.
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