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اثربخشی گروهی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس

 بر تاب آوری و رفتارهای پرخطر دانش آموزان دارای تجربه آسیب به خود
 در شهرستان راز و جرگلان

مقدمه:پژوهشحاضرباهدفبررسیاثربخشیآموزشذهنآگاهیمبتنی
بركاهشاسترسبررفتارهایپرخطروتابآوریدانشآموزاندارایتجربه

آسیببهخوددرشهرستانرازوجرگلانانجامگرفت.

روش:پژوهشحاضرنیمهآزمایشیباطرحپیشآزمون-پسآزمونباگروه
كنترلاست.جامعهآماریپژوهش،همهدانشآموزمقطعمتوسطهشهرستان
رازوجرگلاناست.نمونهپژوهشیشامل40دانشآموزاستكهازمیان
دانشآموزاندارایسابقهآسیببهخودبهروشنمونهگیریهدفمندانتخاب

وبهصورتتصادفیدردوگروهآزمایشوگواهجایگزینشدند.

و نیم و ساعت یك جلسه یك هفته هر آزمایش گروه به آن از پس
دادههای شد. داده آموزش ذهنآگاهی مهارت جلسه 10 طی درمجموع
مقیاس و )2003( دیویدسون و كانر تابآوری مقیاس طریق از پژوهش
ریسكنوجوانانایرانیزادهمحمدیواحمدآبادی)2008(جمعآوریشد.
یكسان شرایط در و همزمان بهطور آموزش، جلسه آخرین اتمام از پس
پسآزمونبرایدوگروهآزمایشوكنترلاجراشد؛ودادههایبهدستآمده
بااستفادهازتحلیلكواریانسچندمتغیره)MANCOVA(موردتجزیهوتحلیل

قرارگرفت.

یافته ها:نتایجبهدستآمدهتأثیرآموزشذهنآگاهیرابرافزایشتابآوری
وكاهشرفتارهایپرخطرومؤلفههایآنهادرگروهآزمایشیراتأییدمیكند

بحث:درتوصیفیافتههایاینتحقیقمیتوانگفت،آموزشهایمبتنی
بهبود درزمینه درمانی و آموزشی مؤثر ازرویكردهای یكی برذهنآگاهی
مطلوبی ساختار دارای كه است افراد زندگی غنیسازی و روانی سلامت
برایكاررویمسائلمختلفمراجعانازجملهافزایشتابآوریوكاهش

رفتارهایپرخطراست.
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Effectiveness of Mindfulness-based Stress Reduction 
Group Training on Resilience and high-risk Behaviors 

of Students with Self-harm Experience 
in Raz and Jorglan Cities

Introduction: The present study was conducted with the 
aim of investigating the effectiveness of mindfulness-based 
stress reduction group training on high-risk behaviors and 
resilience of students with experience of injury in Raz and 
Jarglan cities. 
Method: The current research is semi-experimental study 
with a pre-test-post-test design with a control group. The 
statistical population of the research is all secondary school 
students in Raz and Jorglan cities. The research sample 
included 40 students who were selected from among the 
students with a history of self-harm using a purposive sam-
pling method and randomly replaced in two experimental 
and control groups. After that, the experimental group was 
taught mindfulness skills once a week for an hour and a 
half and in total 10 sessions. Research data was collected 
through the Conner and Davidson’s resilience scale (2003) 
as well as the risk of Iranian adolescents using Zadeh Mo-
hammadi and Ahmad Abadi’s (2008) scale. After the last 
training session was completed, the same post -test condi-
tions were implemented at the same time for the two groups 
of experimental and control. And the data obtained was an-
alyzed via multi -variable analysis (MANCOVA). 
Findings: The obtained results confirm the effect of mind-
fulness training on increasing resilience and reducing risky 
behaviors and its components in the experimental group. 
Discussion: It can be said that managers are like parents 
in the family, and their personality, behavior and perfor-
mance can play a significant role in the productivity of 
employees, therefore, it is necessary to pay attention to 
the personality and behavioral characteristics of people 
in choosing management positions in organizations.

Sazegar A, Kadkhoda H, Hashemizadeh Nahi N. (2024). Investigating the relationship 
between personality traits of managers with job satisfaction and mental health in the 
employees of Khorasan Razavi Welfare Organization. refahj. 24(92), : 9
URL: http://refahj.uswr.ac.ir/article-1-4192-fa.html
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Expended Abstract
Intorduction 

High -risk behaviors refers to behaviors that increase the likelihood of negative and de-
structive physical, psychological, and social results for the individual (Venables & Si-
mon, 2015). According to statistics from the Center for Disease Prevention, smoking, 
tobacco use, high -fat foods and low fiber intake, physical inactivity, alcohol consump-
tion, high-risk sexual behaviors, and substance abuse are high risk behaviors (Lim et 
al., 2017). Resilience is one of the abilities that lead to effective human adaptation to 
risk factors, especially in adolescence. Resilience is the ability to successfully compat-
ibility with threatening conditions (Joseph, 2013). This means that resilience makes 
people in difficult conditions, and despite the risk factors, to use the existing capacities 
to succeed and grow their personal lives, and to take advantage of the opportunity to 
empower themselves and to be proud (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014). One of 
the most effective approaches to improving mental health and enriching people’s lives 
is mindfulness based on stress reduction. This type of group education is a good struc-
ture to work on different issues of clients. Therapeutic in this way is mainly a logical 
challenge with authorities to increase the level of awareness and understanding of life 
and its issues. Basically, mindfulness is the focus of attention on the moment, without 
judgment and as it happens. Mindfulness is a psychological-educational approach that 
helps people practice conscious mind meditation on mental-physical therapy and is 
used to reduce mental stress and improve health (Dane, 2011).  

Method

The statistical population of this study is composed of high school students in the 
city of Raz and Jarglan North Khorasan province in the academic year 2021-2022. 
The current research is semi-experimental with a pre-test-post-test design with a 
control group. The research sample consisted of 40 students who were selected 
from students with a history of self-harm by targeted sampling and were randomly 
replaced in two groups of tests and certificates. Subsequently, the experimental 
group was taught a one -and -a -half session each week and a total of 10 sessions 
of mindfulness based on stress reduction skill; and the control group was not un-
der any educational until the end of education and did not receive psychological 
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interventions. After completing the last training session, it was implemented at the 
same time under the same post -test conditions for experimental and control group. 
And the data obtained were calculated through the analysis of the covariance.

Research tools
Risky behavior questionnaire

Iranian Acceptance Risck Scale was created by Zadeh Mohammadi and Ahmad-
abadi (2008) to measure the Risky Behaviors of adolescents to seven categories 
of high-risk behaviors such as violence, smoking, drug use, alcohol consumption, 
sexual relationship and behavior, and orientation towards the opposite sex. The 
spectrum used in the questionnaire is based on a five-point Likert scale (includ-
ing: never, rarely, sometimes, often, and always). Also, the results indicate that the 
validity of the adolescent risk-taking scale and its sub-scales is at an appropriate 
and desirable level. So that Cronbach’s alpha for the overall scale is 0.941, danger-
ous behaviors 0.746, violence 0.784, smoking 0.931, drug use 0.901, alcohol use 
0.909, relationship and sexual behavior 0.876 and friendship with the opposite sex 
has been obtained 0.835 (Zadeh Mohammadi and AhmadAbadi, 2008).

Conner and Davidson Resilience Scale

This tool was developed by Connor and Davidson. The range of test scores is between 
0 and 100. Higher scores indicate more resilience of the subject.psychiatric outpa-
tients, and two groups of patients suffering from post-traumatic stress disorder. The 
results of factor analysis indicate that this test has five factors: perception of individual 
competence, trust in individual instincts, tolerance of negative emotions, positive ac-
ceptance of change and safe relationships, control and spiritual influences. The reli-
ability of the resilience scale in Iran has been investigated and the reliability level has 
been investigated by two ways, retest and Cronbach’s alpha, which obtained coef-
ficients of 0.93 and 0.83, respectively (Nejati & Mahdiyar, 2015). By controlling the 
pre-test, the significance levels of all tests (Pilay’s effect, Wilks’s Lambda, Hotelling’s 
effect and the largest zinc root) indicated that between the students of the experimental 
and control groups at least one of the dimensions of high-risk behaviors (dangerous 
behaviors, violence, smoking) smoking, drug use, alcohol use, friendship with the op-
posite sex and sexual relationship and behavior) there is a significant difference. 
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Findings

In order to find the difference between the groups in the variable dimensions of 
high-risk behaviors, one-way analysis of covariance test was performed in the 
Mankva text. The results showed that the variables of high-risk behaviors, vio-
lence, smoking, friendship with the opposite sex, relationship and sexual behavior, 
and drug use are statistically significant, and the variables of risky behavior and 
alcohol consumption are not statistically significant. This means that mindfulness 
has an effect on the reduction of high-risk behaviors in Turkish and on the com-
ponents of violence, smoking, friendship with the opposite sex, relationship and 
sexual behavior, and drug use of students who have experienced self-harm, and 
has an effect on risky behavior and alcohol consumption has not had. Also, in or-
der to figure out the difference between the groups in the variable dimensions of 
resilience, one-way analysis of covariance was performed in the Mankva text. The 
results showed that the variables of resilience, individual competence, negative 
emotion tolerance, positive acceptance of change, and spiritual effects are statisti-
cally significant and the control variable is statistically significant. This means 
that mindfulness has had an effect on the overall resilience and the components 
of individual competence, tolerance of negative emotions, positive acceptance of 
change, and the spiritual effects of students who have experienced self-harm. 

Discusion

The findings showed that mindfulness training had a significant effect on reduc-
ing risky behaviors and the components of violence, smoking, friendship with the 
opposite sex, relationship and sexual behavior, and drug use among students who 
experienced self-harm in Raz and Jergalan city. These results are in agreement with 
the findings of Deira’s research (2019) and those of Gu, Strauss, Bond, and Kava-
nagh (2015). In the resulting explanation, it should be said that training based on the 
mindfulness approach is one of the effective educational and therapeutic approaches 
in the field of improving mental health and enriching people’s lives, which has a 
favorable structure for working on various client issues. This approach helps a per-
son to reduce the mental pressure that is the main cause of high-risk behaviors by 
using mindfulness techniques in the mental and physical field, and as a result, health 
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improvement occurs in these people. In fact, it can be said that stress reduction is the 
result of mindfulness techniques that increase a person’s control over his thoughts, 
emotions and behaviors. On the other hand, it should be noted that stress is the main 
element in high-risk behaviors and teenagers do many high-risk behaviors to reduce 
their unresolved stress. While the basis of mindfulness is the management of these 
stresses by focusing and paying attention to the present and the problem of the mo-
ment, so it can be effective in reducing their risky behaviors. 
Also, the findings showed that mindfulness training is effective in increasing re-
silience and dimensions of individual competence, tolerance of negative emotions, 
positive acceptance of change and spiritual effects, of students. These results is 
consistent with research findings, of the research of Akhundi, Soghadi, Sayadi 
and Zain Al-Dini (2019); Shafi Naderi, Sharifi, Ghazanfari and Ahmadi (2019); 
Valleyism, Khosropour and Tehrani (2019); Parsons, Crane, Parsons, Jurabek, and 
Quicken (2017; Coffey, Hartman, and Fredrickson (2010). In the resulting expla-
nation, it should be acknowledged that the mindfulness approach by strengthening 
awareness and responsibility in a person somehow increases resilience, this ap-
proach increases the ability of people to face personal and stressful issues. 
Based on the findings, it can be acknowledged that mindfulness is one of the 
prevention, and treatment models that has favorable and acceptable effects on 
high-risk behaviors and resilience of students with self-harm experience, and it is 
worthy in this sense that i t should be given more attention by educational societies 
as well as psychologists and counselors. 
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مقدمه
در است. خاصی حساسیتهای دارای بزرگسالی، به كودكی از انتقال دوره نوجوانی،
ایندورهنوجوانبامشكلاتفردی،اجتماعی،تحصیلیوخانوادگیازیكسووتغییرات
گستردهبدنیوشناختیازسویدیگرروبرواست)خدایاریفرد،2019(.رفتارهایآسیب
بهخوددامنهوسیعیازرفتارها،نظیرخودزنی،جرحخویش)جراحتواردكردنبهدست،
پا،صورتواعضایبدنبهصورتتعمدی(،رفتارهایتكانشیوپرخاشگرانهعلیهخویش،
بهصورت فرد آن طی كه میشود شامل را ... و خودكشی( حالت از )غیر خودسوزی
تعمدیآسیبهایمذكوررا)بدونقصدخودكشی(بهخویشواردكردهوازجملهاهدافآن
میتواندمواردینظیرجلبتوجه،كاهشاسترس،كاهشخشم،كاهشاحساسگناه،كاهش

احساسشرمندگیو...باشد)كادویلوهمكاران،2012(.
دلیل به را متعددی ارتباطی و اجتماعی وخصوصاً روانی مشكلات عموماً نوجوانان
به اینمسئلهمنجر دارندتجربهمیكنندو ساختارروحیوروانیوچالشهایذهنیكه
ایجادرفتارهایمخاطرهآمیزبرایآنهاوبهطبعآنخانوادهودیگرانمیشود.یكیازاین
موقعیت این در میتواند كه عواملی ازجمله و باشد پرخطر رفتارهای میتواند مشكلات

خطیردانشآموزاننوجوانرایاریرساند،قابلیتهایمرتبطباتابآوریاست.
لذاشناساییدرمانهاوآموزشهایروانشناختیكهبتوانددركاهشرفتارهایپرخطر1و
نیزارتقایتابآوری2مؤثرباشد،ازاهمیتبالاییبرایروانشناسانومشاوریناینحوزه
شرایط در روانی ـ زیستی تعادل برقراری در فرد توانمندی تابآوری، است. برخوردار

خطرناکاست)كانورودیویدسون،2003(.
رفتارهایپرخطرشاملرفتارهاییاستكهسلامتشخصوجامعهایكهویدرآن

1. high-risk behaviors
2. resilience
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زندگیمیكندراتحتتأثیرقراردادهوباخطرروبهرومیكند.مطابقآمارهایمركزكنترل
پیشگیریبیماریها1مصرفسیگار،مصرفتنباكو،غذاهایپرچربومصرفكمفیبر،عدم
فعالیتهایفیزیكی،مصرفالكل،رفتارهایپرخطرجنسی،سوءمصرفموادو...رفتارهای

پرخطرمحسوبمیشوند)لیم2وهمكاران،2017(.همچنین،رفتارهاییكهاحتمالنتایج
منفیومخربجسمی،روانشناختیواجتماعیرابرایفردافزایشدهد)ونبلزوسایمون3،

.)2015
عواملخطر با انسان مؤثر سازگاری به منجر كه است تواناییهایی ازجمله تابآوری
میشودكهخصوصاًدرسنیننوجوانیازاهمیتویژهایبرخورداراست.تابآوریتوانایی
مثبت تابآوری،سازگاری بهبیاندیگر تهدیدكنندهاست. باشرایط سازگاریموفقیتآمیز
درواكنشبهشرایطناگواراست.اهمیتتابآوریدرآناستكهبسیاریازمحققانبین
تابآوریومشكلاتروانشناختیرابطهمعنادارگزارشكردندوچنینبیانمیدارندكه
اینسازهمیتواندبهعنوانعاملمیانجیبینسلامتروانیوبسیاریدیگرازمتغیرهاقرار
گیردوباارتقایتابآوری،فردمیتوانددربرابرعواملاسترسزا،اضطرابآوروهمچنین
عواملیكهمسبببوجودآمدنبسیاریازمشكلاتروانشناختیآنهامیشودازخودمقاومت
نشاندادهوبرآنهاغلبهكند)جوزف2013،4(.اینبدانمعنیاستكهتابآوریباعث
میشودافراددرشرایطدشواروباوجودعواملخطرآفرین،ازظرفیتهایموجوددردستیابی
بهموفقیتورشدزندگیفردیخوداستفادهكردهوازچالشهاوآزمونهابهعنوانفرصتی
برایتوانمندكردنخودبهرهجویندوازآنهاسربلندبیرونآیند)سلیگمنوسیكسزنتمیالی5،

.)2014

1. Centers for disease control and prevention  2. Lim
3. Venables and Simon    4. Joseph
5. Seligman and Csikszentmihalyi
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امروزه،یكیازرویكردهایمؤثردرزمینهبهبودسلامتروانیوغنیسازیزندگیافراد،

ذهنآگاهیمبتنیبركاهشاسترساست.ایننوعآموزشگروهی،ساختارمطلوبیبرایكار

رویمسائلمختلفمراجعاناست.درمانگریدراینشیوهعمدتاًچالشمنطقیوعقلانی

بامراجعاستتاسطحآگاهیودرکاواززندگیومسائلآنراافزایشدهد)سلیگمنو
سیكسزنتمیالی،2014(.

رویكردذهنآگاهیمبتنیبركاهشاسترس1یكیازدرمانهایشناختی-رفتارینسل
سوممحسوبمیشودكهمیتوانددراینزمینهمؤثرعملكند.اساساًذهنآگاهیعبارت
استازتمركزتوجهبرلحظهحالهمانگونهكهاتفاقمیافتد.ازآنجاكهلحظهحالهمیشه
درحالتغییراست،ذهنآگاهیاززمانحالمستلزمایناستكهشركتكنندگانآگاهانه
وپیوستهتوجهشانرابرهرآنچهدرآنلحظهرخمیدهد،متمركزنگهدارندبدوناینكهبا

آنچهقبلاًدرگذشتهاتفاقافتادهیاآنچهدرآیندهاتفاقخواهدافتاد،منحرفشود.
رویكردمبتنیبرذهنآگاهییكرویكردروانی-آموزشیاستكهبهافرادبرایتمرین
مراقبهذهنآگاهانهدرزمینهدرمانذهنی-جسمیكمكمیكندوباهدفكاهشفشارروانی
به افراد ترغیب با ذهنآگاهی بر مبتنی فنون آموزش میشود. برده بكار سلامتی بهبود و
تمرینمكررتوجهمتمركز،رویمحركهایخنثیوآگاهیقصدمندانهرویجسموذهن،
خودكنترلیآنهارابالامیبرد؛یعنیاینفنونباافزایشآگاهیفردازتجربیاتلحظهحاضر
وبرگرداندنتوجهبرسیستمشناختیوپردازشكارآمدتراطلاعاتموجبمیشودتاافراد
حسكنندكنترلبیشتروبهترینسبتبهاطرافخوددارند.درواقعمیتوانگفت،پیامد
فنونذهنآگاهیایناستكهكنترلفردرابرافكار،عواطفورفتارهایشافزایشمیدهد

)دان2011،2(.

1. Mindfulness- Based Stress Reduction (MBSR)
2. Dane
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و پرخطر رفتارهای از پیشگیرانه تلاشهای )2017( همكاران، و بابور1 توصیه به بنا
ابعادذهنیوروانینوجوانانخصوصاًدر بر بایدمتمركز ارتقایتابآوریدرنوجوانان
رفتارهای كه میدارند بیان رابطه این در آنها باشد. جامعه و همسالان والدین، با ارتباط

پرخطردردورهبلوغونوجوانیمیتواندزمینهسازاختلالاتسلوکدرآیندهشود.ازاینرو

شناساییعواملپیشبینرفتارهایپرخطرونیزتابآوریدرایندورهراضروریمیدانند.

،)2015( وهمكاران پاسكال ،)2010( وهمكاران لادیویكز یافتههای اساس بر همچنین،

بر متمركز مداخلات باید نیز )2010( همكاران و آمبرسون و )2014( همكاران و رایت

عواملروانیواجتماعیباشد.كوفی،هارتمنوفردریكسون2)2010(درتحقیقیباعنوان
رابطهذهنآگاهیوتابآوریوعلائمسلامتروانشناختیدریافتندكهبینذهنآگاهیو
تابآورییكارتباطوتعاملدوسویهودوطرفهوجوددارد،بهطوریكهباافزایشمیزان

ذهنآگاهیدرافراد،تابآوریآنهانیزافزایشمییابد.
درمجموعباتوجهبهشیوعرفتارهایپرخطردردوراننوجوانیونیزنقشقابلتوجه
تابآوریدركاهشاینرفتارها،انجامپژوهشحاضرمیتواندتمركزمداخلاتدركاهش
از ارتقایتابآورینوجواناندارایتجربهآسیبرامشخصكندو رفتارهایپرخطرو
اینطریقراهنمایعملمشاورههاوروانشناسانونهادهایمرتبطبااینحوزهقرارگیرد؛
بنابراین؛پژوهشحاضردرصدداستتابهبررسیاینسؤالبپردازدكهآیاذهنآگاهیبر

رفتارهایپرخطروتابآوریدانشآموزاندارایتجربهآسیببهخوداثرگذاراست؟

روش پژوهش
تحقیقحاضرنیمهآزمایشیبهروشپیشآزمون-پسآزمونباگروهكنترلبودوجامعه
آماریشاملتمامیدانشآموزانمقطعمتوسطهباتجربهآسیببهخوددرشهرستانرازو
1. Babore
2. Coffey, Hartman, and Fredrickson
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جرگلانخراسانشمالیدرسالتحصیلی1400بودكهازاینتعداد40نفرازدانشآموزان

كهتجربهآسیببهخود)رفتارهانظیرخودزنی،جرحخویش)جراحتواردكردنبهدست،
پا،صورتواعضایبدنبهصورتتعمدی(،رفتارهایتكانشیوپرخاشگرانهعلیهخویش،

و دسترس در روش به داشتند، میشود، شامل را خودكشی( حالت از )غیر خودسوزی

داوطلبانهبهعنواننمونهانتخابودردوگروهآزمایشیوگواهبهطورتصادفیجایگزین
شدند.

گروهآزمایشیطی8جلسهدوساعتیدر8هفتهتحتآموزشذهنآگاهیقرارگرفتو
گروهگواه،آموزشیدریافتنكرد.پسازاتمامآخرینجلسهآموزش،بهطورهمزمانودر
شرایطیكسان،پسآزمونبرایدوگروهآزمایشوكنترلاجراشد.دادههایبهدستآمدهاز
طریقتحلیلكواریانسچندمتغیرهمحاسبهشدند.معیارورودبهاینپژوهشداشتنتجربه
آسیببهخود،تمایلورضایتآگاهانهبهشركتدرطرحپژوهشیبود.معیارهایخروج
ازاینپژوهششاملغیبتبیشازدوجلسهدرجلساتآموزشگروهیذهنآگاهی،بروز

علائمحاداسترسیوتمایلنداشتنبهادامهشركتدرجلساتبود.
پرسشنامهرفتارپرخطر:مقیاسخطرپذیرینوجوانانایرانی1،بابررسیابزارهایمعتبر
ومطرحدرحوزهخطرپذیریهمچونپرسشنامهخطرپذیرینوجوانان)گالونهوهمكاران،
2000(وپرسشنامهسیستمكنترلرفتارپرخطرجوانانوبادرنظرگرفتنشرایطفرهنگیو
محدودیتهایاجتماعیجامعهایران،توسطزادهمحمدیواحمدآبادی)2008(ساختهشد.

دسته 7 مقابل در نوجوانان آسیبپذیری سنجش برای گویه 38 شامل مقیاس این 
رفتارهایپرخطرازقبیلخشونت،سیگاركشیدن،مصرفموادمخدر،مصرفالكل،رابطه
ورفتارجنسیوگرایشبهجنسمخالفاستكهپاسخگویانموافقتیامخالفتخودرا

1. Iranian Acceptance Risck Scale (IARS)
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بااینگویههادریكمقیاس5گزینهایازكاملاًموافق)5(تاكاملاًمخالف)1(بیانمیكنند
هرگز، شامل لیكرت پنجگزینهای طیف اساس بر پرسشنامه در مورداستفاده طیف
احمدآبادیدرتحقیقخود زادهمحمدیو اغلبوهمیشهاست. اوقات، بهندرت،گاهی

اعتبارپرسشنامهراباكمكآلفایكرونباخموردبررسیقراردادند.بهطوریكهمیزانآلفای

كرونباخبرایمقیاسكلی0/941،رفتارهایخطرناک0/746،خشونت0/784،سیگاركشیدن
0/931،مصرفموادمخدر0/901،مصرفالكل0/909،رابطهورفتارجنسی0/876و

دوستیباجنسمخالف0/835بهدستآمدهاست)زادهمحمدیواحمدآبادی،2008(.

مقیاستابآوریكانردیویدسRISC-2CD (:1(اینابزاردرابتداتوسطكانرودیوید
سونبامرورمنابعپژوهشیحوزهتابآوریتهیهواز25گویهمدرج5گزینهازهرگزتا
همیشهتشكیلشدهاست.طیفنمراتآزمونبین0تا100قراردارد.نمراتبالاتربیانگر
تابآوریبیشترآزمودنیاست.اینآزموندارای5عاملتصورشایستگیفردی،اعتمادبه
غرایزفردی،تحملعاطفهمنفی،پذیرشمثبتتغییروروابطایمن،كنترلوتأثیراتمعنوی
تفكیك به قادر بهخوبی پرسشنامه این كه باورند این بر مقیاس این تهیهكنندگان است.
افرادتابآورازغیرتابآوردرگروههایبالینیوغیربالینیبودهومیتوانددرموقعیتهای

پژوهشیوبالینیمورداستفادهقرارگیرید)رحیمیانبوگرواصغرنژاد،2008(.
دریكپژوهشدركشوراسپانیاكهروی641دانشجویدانشگاهدرسنین14تا30
بازآزمون آزمون- همبستگی ضریب و 0/42 كرونباخ همبستگی ضریب شد؛ انجام سال
0/71بود.نتایجحاكیازآنبودكهنسخهاسپانیاییCD –RISCبا10موردازخصوصیات
روانسنجیخوبیدربزرگسالانجواننشاندادوبنابراینمیتواندبهعنوانابزاریمعتبر

برایاندازهگیریتابآوریاستفادهشود)اسكالی3وهمكاران،2012(.
1. Conner and Davidson
2. Conner-Davidson Resilience Scal
3. Scali
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افرادیكهدرمعرضزمینلرزههای از درپژوهشدیگریدركشورتركیه،دادههارا

ویرانگربودند،جمعآوریكردند.نسخهتركیبیاینمقیاسضریبآلفایكرونباخ0/92رابه

دستآوردونشاندادیكاندازهگیریمعتبروقابلاعتمادبرایتابآوریاست)كاریرمك،

2010(.پایاییمقیاستابآوریدرایراننیزبررسیشدهاست.میزانپایاییازدوطریق

بازآزماییوآلفایكرونباخبررسیشدهاستكهبهترتیبضرایبپایایی0/93و0/83به
دستآمدهاست.

درپژوهشذكرشدهباتحلیلعاملاكتشافیبهروشتحلیلمؤلفههایاصلیباچرخش
واریماكسبرایپرسشنامهتابآوریدربرابرخودكشی،سهعاملرابهدستآوردهاند؛كه

درمجموع72/74درصدازواریانسكلراتبیینكردهاست)نجاتیومهدیار،2015(.
درپژوهشدیگرینیزدرایرانهمسانیدرونیاینمقیاسرابراساسآلفایكرونباخ

0/90گزارشكردند)بیگدلیوهمكاران،2012(.

جدول1: خلاصه محتوای جلسات آموزشی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس کابات زین 

)2005( و کابات زین و هنه )2009(
جلسات )هدف 

توضیحات )محتوا و تمارین جلسات(جلسه(

جلسهاول
آشنایی

هدفجلسه:آشناییاعضابایكدیگروباگروهوقوانینآن،تعاریف
استرسونقشذهنآگاهیدرآن.

تمرینهایجلسه:خوردنیككشمشهمراهباذهنآگاهی،تأملوارسی
بدنیونقشآندركاهشاسترس.

جلسهدوم
مقابلهباموانع

هدف:شناساییبهترعلائمروانیوجسمانیاسترس.
تمریناتجلسه:تأملوارسیبدنیوتوجهبهعلائمروانتنیاسترس،ده
دقیقهتنفسباذهنآگاهی،معطوفكردنتوجهبهیكفعالیتروزمرهبه
شیوهایمتفاوت،ثبتگزارشروزانهازتجربهیكرویدادخوشایند.
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جلسات )هدف 
توضیحات )محتوا و تمارین جلسات(جلسه(

جلسهسوم
ذهنآگاهیبرروی
تنفس)وبربدندر

زمانحركت(

هدف:كنترلاسترسبهوسیلهتمریناتذهنیوجسمی.
تمریناتجلسه:حركتباحالتذهنآگاهانه»تمرینتنفسوكشش«انجام
حركتكششیوتنفسباحالتحضورذهنوبهدنبالآنانجامتأملدر
وضعیتنشستهمتمركزبرآگاهیازتنفسوبدن.اینتمرینهامیتوانند
بایكتمرینكوتاهذهنآگاهیدیدارییاشنیداریآغازشوند.سهدقیقه

فضایتنفس.

جلسهچهارم
ماندندرزمانحال

هدف:آگاهیبیشترازآنچهاسترسبرایفردپدیدمیآورد،شناسایی
راهبردهایمقابلهمؤثربهوسیلهذهنآگاهی.

تمرینهایجلسه:پنجدقیقهحضورذهندیدارییاشنیداری
تأملدروضعیتنشسته)آگاهیازتنفس،بدن،اصوات،افكاروآگاهیهای

بدونجهتگیریخاص(.
فضایسهدقیقهایتنفس.معرفیاینروشبهعنوانراهبردیمقابلهایبرای
استفادهدرزمانهاییكهشرایطاحساساتدشواریرابرمیانگیزاند.راهرفتن

باحالتحضورذهن.

جلسهپنجم
پذیرشواجازه/
مجوزحضور

هدفجلسه:رابطهافكارواضطرابهایایجادشده.
تمرینهایجلسه:تأملدروضعیتنشسته-آگاهیازتنفسوبدن؛تأكیدبر
چگونگیواكنشدهیبهافكار،احساساتوحسهایبدنیایجادشده؛معرفی
یكحالتدشواردرتمرینوكاوشاثراتشرویبدنوذهنوسهدقیقه

فضایتنفس.

جلسهششم
فكرهانهحقایق(

هدف:آگاهیازعلائماسترس،آگاهییابی،راهبردهایتنفسیكاهش
استرس.

تمرینهایجلسه:تأملدروضعیتنشسته-آگاهیازتنفسوبدن-بهاضافه
معرفیمشكلمربوطبهتمرینوپیبردنبهاثراتشرویبدنوذهن.

جلسههفتم
چگونهمیتوانیمبه
بهترینشكلازخود

مراقبتكنیم؟

هدف:نقشفعالیتهایروزمرهدركنترلیاایجاداسترس،نقشهیجاناتدر
استرسوشناساییراهبردهایمؤثردركنترلخلقاضطرابی.

تمرینهایجلسه:تأملدروضعیتنشسته-آگاهیازتنفس،بدن،اصوات،
افكاروهیجانها،سهدقیقهفضایتنفسوطرحمشكلیكهدرانجامتكلیف

بهوجودآمدهوپیبردنبهاثراتآنبربدنوذهن.
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جلسات )هدف 
توضیحات )محتوا و تمارین جلسات(جلسه(

جلسههشتم
استفادهازآموختهها
برایكنارآمدنبا
وضعیتهایخلقیدر

آینده

هدف:جمعبندی،مرورتمریناتذهنیوروانی،راهبردهایذهنیكنترل
استرس.

تمرینهایجلسه:تأملوارسیبدنی.
مروریبرهمهآنچهدردورهگذشت.چهچیزهاییدرزندگیتانبیشترین
ارزشرابرایتانداشتكهانجاماینتمرینهاتوانستبهشمادررسیدنبه

آنهاكمككند؟

یافته ها
دراینبخشبهبررسییافتههایپژوهشپرداختهشدهاست.آمارتوصیفینشانداد
گروه در نفر 20( نفر 40 تعداد به كنترل و مداخله گروههای در دانشآموزان تعداد كه
آزمایش،20نفردرگروهكنترل(بود.نمونهها)گروههامداخلهوكنترل(ازنظرمتغیرهای
جمعیتشناسی،جنسیتجامعهموردتحقیقدختر،مقطعتحصیلیآنهامتوسطهدوموپایه
تحصیلیآنهاپایهدهم،یازدهودوازدهموسنینآنهااز15تا18سالبود.برایسهولت
پرخطر رفتارهای متغیرهای توصیفی ویژگیهای ابتدا پژوهش اصلی یافتههای به دستیابی
باابعادآنوتابآوریباابعادآندرگروههایآزمایشوكنترلگزارششدهاست.ابتدا
بررسی بهمنظور و بررسیشده ویلك شاپیرو- آزمون طریق از نمرات توزیع نرمالبودن
رعایتپیشفرضتساویواریانسمتغیرهاازآزمونلویناستفادهشدهاست؛ودرنهایت

بهمنظوربررسیفرضیههایپژوهش،ازتحلیلكوواریانساستفادهشد.
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جدول2: توزیع میانگین و انحراف معیار نمره های رفتارهای پرخطر و تاب آوری در گروههای 

آزمایش و گواه

هها
رو

گ

متغیرها
گروه گواهگروه آزمایش

انحراف میانگین
انحراف میانگیناستاندارد

استاندارد

ون
آزم

ش
پی

ری
بآو

تا

18/733/9618/854/08تصورازشایستگیفردی

19/315/5317/252/76اعتمادبهغرایزفردیتحملعاطفهمنفی

15/893/5415/22/89پذیرشمثبتتغییروروابطایمن

7/732/826/551/73كنترل

6/152/336/151/08تأثیراتمعنوی

67/8414/564/017/63نمرهكلتابآوری

طر
رخ

یپ
رها

فتا
ر
17/154/9817/23/92رفتارهایخطرناک

12/633/5113/011/83خشونت

13/051/813/81/82سیگاركشیدن

27/213/2926/76/72مصرفموادمخدر

16/212/1215/552/11مصرفالكل

9/943/5511/052/78دوستیباجنسمخالف

10/352/5211/352/08رابطهورفتارجنسی

106/2611/57108/6510/67نمرهكلرفتارهایپرخطر
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هها
رو

گ

متغیرها
گروه گواهگروه آزمایش

انحراف میانگین
انحراف میانگیناستاندارد

استاندارد

ون
آزم

س
پ

ری
بآو

تا

28/213/6421/856/26تصورازشایستگیفردی

21/893/1217/455/84اعتمادبهغرایزفردیتحملعاطفهمنفی

16/263/0713/253/97پذیرشمثبتتغییروروابطایمن

9/262/47/752/43كنترل

7/841/645/72/27تأثیراتمعنوی

83/478/966/0114/78نمرهكلتابآوری

طر
رخ

یپ
رها

فتا
ر

16/212/218/053/2رفتارهایخطرناک

12/053/1815/63/93خشونت

13/422/0917/053/63سیگاركشیدن

17/634/0722/43/23مصرفموادمخدر

15/421/817/453/3مصرفالكل

9/262/9911/853/24دوستیباجنسمخالف

101/6912/93/05رابطهورفتارجنسی

948/04115/314/65نمرهكلرفتارهایپرخطر
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در تابآوری استاندارد( انحراف )و میانگین شد مشاهده 2 درجدول كه همانگونه
)و درمرحلهپسآزمون83/47 پیشآزمون67/84)و14/5(و درمرحله آزمایش گروه
8/9(بود.میانگین)وانحرافاستاندارد(اینمتغیربرایگروهگواهدرمرحلهپیشآزمون

64/01)و7/63(ودرمرحلهپسآزمون66/01)و14/78(بودهاست.همچنیننتایجنشان

دادكهمیانگین)وانحرافاستاندارد(نمرهكلرفتارهایپرخطردرگروهآزمایشدرمرحله

پیشآزمون106/26)و11/57(ودرمرحلهپسآزمون94)و8/04(بود.میانگین)وانحراف

استاندارد(اینمتغیربرایگروهگواهدرمرحلهپیشآزمون108/65)و10/67(ودرمرحله

پسآزمون115/3)و14/65(بودهاست.نمراتحاكیازآناستكهدرمرحلهپیشآزمون

میانگیننمراتتابآوریورفتارهایپرخطردرافرادنمونهدرگروهآزمایش)ذهنآگاهی

مبتنیبركاهشاسترس(وكنترلنزدیكبههمبودند.درحالیكهدرمرحلهپسآزمون،در
نمراتآزمودنیهایگروهآزمایشی،تغییرایجادشدهاست.

درادامهبرایبررسیمعناداریوتجزیهوتحلیلدادههاازتحلیلكوواریانسچندمتغیری

رفتارهای مقیاس برای كوواریانس تحلیل زیربنایی مفروضههای شد. استفاده )مانكوا(

و )p=0/69( شاپیرو-ویلكز آزمون از استفاده با دادهها توزیع نرمالبودن شامل پرخطر،
همگنیماتریسكوواریانسهاباباكسستست)F=2/954( ،)Box’s M=7/878(وسطح
معنیداری)0/69(پیشازانجامتحلیلكوواریانسبررسیوموردتأییدقرارگرفت،لذا

استفادهازتحلیلكوواریانسدرتجزیهوتحلیلدادههایبلامانعبود.
جدول3نتایجكلیتحلیلكوواریانسچندمتغیریرادررابطهباتأثیرآموزشگروهی

ذهنآگاهیبرمیزانرفتارهایپرخطردردانشآموزانرانشانمیدهد.
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جدول3: نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکوا( به منظور مقایسه میانگین رفتارهای 

پرخطر در گروههای آزمایش و گواه

میزان اثرسطح معنی داریخطای dfفرضیه Fdfمقدارنام آزمونمتغیرها

هها
رو
گ

0/5624/397240/0030/56اثرپیلایس
0/4384/397240/0030/56لامبدایویكلز
1/2814/397240/0030/56اثرهتلینگ
بزرگترین
1/2814/397240/0030/56ریشهخطا

همانطوركهدرجدول3مشاهدهمیشودباكنترلپیشآزمونسطوحمعنیداریهمه
آزمونها)اثرپیلای،لامبادایویلكز،اثرهوتلینگوبزرگترینریشهروی(بیانگرایناست
كهبیندانشآموزانگروههایآزمایشوكنترلحداقلدریكیازابعادرفتارهایپرخطر
)رفتارهایخطرناک،خشونت،سیگاركشیدن،مصرفموادمخدر،مصرفالكل،دوستیبا
جنسمخالفورابطهورفتارجنسی(درسطح)P< 0/005(تفاوتمعنیداریوجوددارد.
برایناساسمیتوانبیانداشتكهدستكمدریكیازابعادرفتارهایپرخطربیندوگروه

آزمایشوكنترلتفاوتمعناداریوجوددارد.
جدول4: خلاصه نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری )مانکووا( مربوط به اثر 

ذهن آگاهی بر رفتارهای پرخطر و ابعاد آن

منبع متغیرها
تغییرات

مجموع 
مجذورات

df میانگین
مجذورات

Fsigاندازه اثر

14/35114/351/890/1780/081گروهرفتارخطرناک
126/011126/018/870/0040/22گروهخشونت

52/91152/917/410/0050/20گروهسیگاركشیدن
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منبع متغیرها
تغییرات

مجموع 
مجذورات

df میانگین
مجذورات

Fsigاندازه اثر

273/141273/1420/150/0020/41گروهمصرفموادمخدر
20/37120/371/240/0820/098گروهمصرفالكل

58/36158/3610/570/0020/18گروهدوستیباجنسمخالف
47/87147/879/950/0030/20گروهرابطهورفتارجنسی

3209/533209/5325/730/0010/45گروهنمرهكلرفتارهایپرخطر

برایپیبردنبهتفاوتبینگروههادرمتغیرابعادرفتارهایپرخطرنتایجآزمونتحلیل
كوواریانسچندمتغیری)مانكووا(درجدول4آوردهشدهاست.براساسایننتایجبرای
نمراترفتارخطرناک)F=1/89 sig=0/178(،خشونت)F=8/87sig=0/004(،برای
،)F=20/15sig=0/002(برایمصرفموادمخدر،)F=7/41sig=0/005(سیگاركشیدن
sig=0/002(برایدوستیباجنسمخالف،)F=1/24sig=0/082(برایمصرفالكل
F=10/57(،برایرابطهورفتارجنسی)F=9/95sig=0/003(وبراینمرهكلرفتارهای
پرخطر)F=25/73sig=0/001(،بهدستآمد؛كهمیتوانبیـانكـردكـهمتغیرهـایرفتار
باجنسمخالف،رابطهو خطرناک،خشونت،سیگاركشیدن،مصرفموادمخدر،دوستی
رفتارجنسیونمرهكلرفتارهایپرخطرازلحاظآمــاریدرسطحP≤ 0/05معنیدارو
متغیرهایرفتارخطرناکومصرفالكلازلحاظآماریدرسطحP ≤0/05معنیدارنیستند.
بـر و پرخطر رفتارهای كلی نمره بر ذهنآگاهی گروهی آموزش كه معناست بدان این
مؤلفههایخشونت،سیگاركشیدن،مصرفموادمخدر،دوستیباجنسمخالفورابطهو
رفتارجنسیدانشآموزاندارایتجربهآسیببهخوداثربخشیمعنادارورویمؤلفههای

رفتارخطرناکومصرفالكلاثربخشیمعنادارنداشتهاست)جدول4(.
شامل تابآوری، مقیاس برای كوواریانس تحلیل زیربنایی مفروضههای همچنین،
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ماتریس وهمگنی )p=0/87( شاپیرو-ویلكز آزمون از استفاده با دادهها توزیع نرمالبودن
معنیداری سطح و )F= 3/496( ،)Box’s M= 6/667( تست باكسس با كوواریانسها
)0/057(پیشازانجامتحلیلكوواریانسبررسیوموردتأییدقرارگرفت،لذااستفادهاز

تحلیلكوواریانسدردادههایپژوهشبلامانعبود.جدول5نتایجكلیتحلیلكوواریانس

چندمتغیریرادررابطهباآموزشگروهیآموزشذهنآگاهیبرنمراتابعادتابآوریدر
دانشآموزاننشانمیدهد.

جدول5: نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکوا( به منظور مقایسه میانگین تاب آوری در 

گروههای آزمایش و گواه

رها
تغی

م

فرضیه Fمقدارنام آزمون
df

df میزان اثرسطح معنی داریخطای

هها
رو
گ

0/5624/397240/0030/56اثرپیلایس
0/4384/397240/0030/56لامبدایویكلز
1/2814/397240/0030/56اثرهتلینگ

1/2814/397240/0030/56بزرگترینریشهخطا

همه معنیداری پیشآزمونسطوح كنترل با میشود مشاهده درجدول5 كه همانطور
آزمونها)اثرپیلای،لامبادایویلكز،اثرهوتلینگوبزرگترینریشهروی(بیانگرایناستكه
ابعادتابآوری)شایستگی بیندانشآموزانگروههایآزمایشوكنترلحداقلدریكیاز
)P<0/005(درسطح)فردی،تحملعاطفهمنفی،پذیرشمثبتتغییر،كنترلوتأثیراتمعنوی
تفاوتمعنیداریوجوددارد.برایناساسمیتوانبیانداشتكهدستكمدریكیازابعاد

رفتارهایپرخطربیندوگروهآزمایشوكنترلتفاوتمعناداریوجوددارد.
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جدول6: خلاصه نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری )مانکوا( مربوط به اثر ذهن آگاهی بر 

تاب آوری و ابعاد آن

منبع متغییرها
تغییرات

مجموع 
dfمجذورات

میانگین 
میزان اثر.Fsigمجذورات

275/971275/9710/130/0030/21گروهشایستگیفردی
156/051156/059/880/0030/07گروهتحملعاطفهمنفی
74/92174/9210/420/0020/04گروهپذیرشمثبتتغییر

17/74117/748/150/0040/19گروهكنترل
21/47121/4711/010/0020/25گروهتأثیراتمعنوی

2172/2412172/2414/180/0010/31گروهنمرهكلتابآوری

برایپیبردنبهتفاوتبینگروههادرمتغیرابعادتابآوری،نتایجآزمونتحلیلكوواریانس
چندمتغیری)مانكووا(درجدول4آوردهشدهاست.براساسایننتایجبراینمراتشایستگی
فردی)F=10/13،sig=0/003(،تحملعاطفهمنفی)F=9/88،sig=0/003(،برایپذیرش
مثبتتغییر)F=10/42،sig=0/002(،برایكنترل)F=8/15 ،sig=0/004(،برایتأثیرات
معنوی)F=11/01،sig=0/002(وبراینمرهكلتابآوری)F=14/18،sig=0/001(،به
دستآمد؛كهمیتوانبیـانكـردكـهبرایمتغیرهـایتابآوریوهمهمؤلفههایآنازلحــاظ

آمــاریدرسطحP≤0/05معنیداراست.اینبدانمعناستكهآموزشگروهیذهنآگاهیبـر
افزایشتابآوریومؤلفههایآناثربخشبودهاست)جدول6(.

بحث
یافتههایپژوهشحاضرنشاندادكهآموزشذهنآگاهیبركاهشرفتارهایپرخطر
و جنسی رفتار و رابطه مخالف، جنس با دوستی سیگاركشیدن، خشونت، مؤلفههای و
بهخوددرشهرستانرازوجرگلان دارایتجربهآسیب مصرفموادمخدردانشآموزان
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تأثیرمعنیداریداشتهاست.بهعبارتیمیتوانگفتكهآموزشذهنآگاهیمنجربهكاهش

رفتارهایپرخطردراعضایگروهآزمایشدرمرحلهپسآزمون،درمقایسهباگروهكنترل

شدهاست.اینیافتههابایافتههایپژوهشدیره)2020(،گو1وهمكاران،)2015(،همسو

است.درتبیینیافتهحاصلهبایدگفتكهآموزشهایمبتنیبررویكردذهنآگاهییكیاز

رویكردهایمؤثرآموزشیودرمانیدرزمینهبهبودسلامتروانیوغنیسازیزندگیافراد
استكهدارایساختارمطلوبیبرایكاررویمسائلمختلفمراجعاناست.

دراینرویكرددرمانگربهدنبالارتقایدرکمراجعاناززندگیومسائلآناستكه

میتوانددرزمینهكاهشمشكلاتینظیررفتارهایپرخطرمؤثرعملكند.اینرویكردبهفرد

كمكمیكندتابااستفادهازتمرینهایمراقبهایذهنآگاهانهدرزمینهذهنیوجسمی،فشار
روانیكهعاملاصلیرفتارهایپرخطراستراكاهشدادهودرنتیجهبهبودسلامتیدراین

افراداتفاقمیافتد.

اینرویكردافرادراترغیبمیكندتاباانجامتمرینمكررتوجهمتمركزبرمحركهای

پیامدآن ببرندكه بالا خنثیوآگاهیقصدمندانهرویجسموذهن،خودكنترلیخودرا

كاهشرفتارهایخودسرانهنظیررفتارهایپرخطراست؛یعنیاینفنونباافزایشآگاهیفرد
ازتجربیاتلحظهحاضروبرگرداندنتوجهبرسیستمشناختیوپردازشكارآمدتراطلاعات

موجبمیشودتاافرادحسكنندكنترلبیشتروبهترینسبتبهاطرافخوددارند.
را فرد كنترل كه است ذهنآگاهی فنون پیامد استرس كاهش گفت، میتوان درواقع
استرس كه كرد اشاره باید دیگرسو از میدهد. افزایش رفتارهایش و عواطف افكار، بر
برای را پرخطر رفتارهای از بسیاری نوجوانان پرخطراستو رفتارهای اصلیدر عنصر
انجاممیدهند.درحالیكهاساسذهنآگاهیمدیریت استرسهایحلنشدهخویش كاهش
ایناسترسهابااستفادهازتمركزوتوجهبرزمانحالومشكلهمانلحظهاستلذامیتواند

1. Gu



      362      362

 فصلنامة علمي ـ پژوهشي رفاه اجتماعي، سال بیست وچهارم، تابستان 1403، شماره 93

Social Welfare Quarterly, Vol 24, Summer  2024, No 93

      362

دركاهشرفتارهایپرخطرآناناثرگذارباشد.
همچنین،یافتههایپژوهشحاضرنشاندادكهآموزشذهنآگاهیبرافزایشتابآوری
پژوهش یافتههای است. بوده اثرگذار جرگلان و راز شهرستان در آن مؤلفههای همه و

حاضربایافتههایپژوهش،آخوندیوهمكاران)2021(؛شفیعنادریوهمكاران)2021(؛

درهگراییوهمكاران)2020(؛حربیوهمكاران)2021(؛پارسونز1وهمكاران،)2017(؛
كوفیوهمكاران2)2010(،همسواست.

و آگاهی تقویت با ذهنآگاهی رویكرد كه داشت اذعان باید حاصله یافته تبیین در
مسئولیتدرفردبهنوعیموجبافزایشتابآوریمیشودوافرادرابهتسلطبرشرایط
و شخصی مسائل با شدن روبرو برای افراد توانایی رویكرد این میكند. تشویق زندگی

استرسزاراافزایشمیدهد.
همچنیندررویكردذهنآگاهیتأكیدفراوانیبرتعاملوسازگاریمیشود.اساساًاین
رویكردیكنگرشنسبتبهزندگی،یكشیوهبودنویكراهارتباطوتعاملفردباخود،
دیگرانومحیطاست.دراینروشآموزشیودرمانی،ارتباطبادیگراننیزارجنهادهشده

وباتأكیدبرسازگاریفردیاینارتباطاتبنانهادهمیشود.
بگیریم.ویژگیهای نظر در ناگوار باشرایط بهعنوانسازگاریموفق را تابآوری اگر
شخصیوموقعیتممكناستتعیینكنندهفرآیندهایتابآوریباشند.البتهاگراینویژگیها
بعدازشرایطاسترسزامنجربهپیامدهایسالمشود.تابآوریفرآیندیپویااست؛یعنی
سازماندهیمجددسیستمهایسازگاریبرایایجادتابآوریجدیددرمحیطهایجدید؛
میشود. منجر نیز تابآوری به سازگاری قابلیت افزایش طریق از رویكرد این بنابراین
یافتههایحاصلهمیتواناذعانداشتكهذهنآگاهیازجملهمدلهایآموزشی، براساس

1. Parsons
2. Coffey, Hartman, and Fredrickson
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پیشگیریودرمانیاستكهاثراتمطلوبوقابلقبولیبررفتارهایپرخطروتابآوری

دردانشآموزاندارایتجربهآسیببهخودمیگذاردوازاینحیثشایستهاستكهبیشتر
موردتوجهمجامعتربیتیونیزروانشناسانومشاورانقرارگیرد.
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