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تاثیر روش آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودکنترلی دانش آموزان دختر

 * علی شیخ الاسلامی
** حسین قمری کیوی
*** صبا اشرفی ورجوی

چکیده
پژوهش حاضر با هدف بررســی تأثیر روش آموزشی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی  بر خودکنترلی دانش آموزان 
دختر انجام گرفت. روش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون-پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه  ی آماری 
پژوهش را کلّیه ی دانش آموز ان دختر مقطع دوّم دبیرســتان شهر مشــهد در سال تحصیلی 94-1393 تشکیل می دادند 
که ابتدا از میان آنها یک مدرســه بصورت در دسترس انتخاب شده و سپس با روش نمونه گیری تصادفی، 30 دانش آموز 
انتخاب گردیده و به طور تصادفی در گروه آزمایش )15 نفر( و گروه کنترل )15 نفر( جایگزین گشتند. به گروه آزمایش، 8 
جلسه برنامه ی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی  آموزش داده شد. برای جمع آوری داده ها از پرسشنامه  ی خودکنترلی 
اشــنایدر استفاده شــد. داده ها از طریق آزمون آماری کواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. یافته ها نشان داد که 
فرضیه ی پژوهش مبنی بر تأثیر روش آموزشــی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی  بر خودکنترلی دانش آموز ان مورد 
تأیید قرار گرفته اســت و دانش آموزان گروه آزمایش نسبت به دانش آموزان گروه کنترل در پس آزمون به طور معناداری، 
خودکنترلی بیشــتری داشتند. بنابراین، می توان نتیجه گرفت که روش آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در 

افزایش خودکنترلی دانش آموزان تاثیر معناداری دارد.
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مقدمه

امروزه سازمان های  آموزشی از مهم ترین نظام های اجتماعی در هر جامعه محسوب می  شوند و 
به عنوان جزء جدایی ناپذیر از این نظام به شمار  می   روند )علاقه بند، 1390(. رسالت این نظام ها، 
آموزش، پرورش و تربیت نسل هایی برای آینده است؛ آینده ای که بسیار پیشرفته تر، پیچیده تر 
و کامل تر از وضع موجود خواهد بود. یکی از اصلی ترین عناصر سیســتم های آموزشی، عنصر 
فردی می باشد که دانش آموزان از مهم ترین آن ها هستند و نقش والایی در کارآیی و اثربخشی 
سیســتم های آموزشی دارند )بلاغت، هاشمی، خزاعی و محمودوند، 1391(. در واقع، آموزش 
و پرورش پایه و اساس پیشرفت جامعه ی  بشری است و دانش آموز ان به عنوان هسته ی  اصلی 
این نظام، نقش مهمی در ارتقا و بهبودِ وضعیت جامعه دارند. پیشرفت تحصیلی1 دانش آموزان 
به عنوان یک شاخص مهم برای ارزیابی نظام ها ی آموزشی مورد توجه می باشد. علاوه بر این، 
پیشرفت تحصیلی همواره برای معلمان، دانش آموزان، والدین، نظریه پردازان و محققان تربیتی 
نیز حائز اهمیت بوده است. از آن جایی که یادگیریِ موثر و پیشرفت تحصیلی یکی از اهداف 
نظام آموزشــی محسوب می شود، بنابراین شناسایی عواملی که در پیشرفت تحصیلی موثرند، 
می تواند به یادگیری بهتر دانش آموز ان کمک کند. یکی از مفاهیمی که در رابطه با پیشــرفت 
تحصیلی و یادگیری دانش آموز ان مطرح می شــود، مفهوم خودکنترلی2 می باشــد. شاید یکی 
از جامع تریــن اهداف آموزش و پرورش در هر جامعه این باشــد که به دانش آموزان آموزش 
داده شــود تا مســئولیّت اعمال خود را بپذیرند؛ مسئولیّت پذیری با مفهومی که منبع کنترل 
و خودکنترلی نامیده می شــود، ارتباط دارد. )دلیسی3، 2014(. دانش آموزان با منبع کنترل 
درونی و خودکنترلی بالا، خود و توانایی هایشــان را برای مقابله با رویدادها باور دارند. به ویژه 
آن ها باور دارند که این اعمال شــان است که باعث به وجود آمدن رخدادها می شود نه وقایع 
تصادفی یا اشــخاص صاحب قدرت؛ بنابراین، آن ها انگیزش بیشــتری دارند که برای رسیدن 

به اهداف تحصیلی شان رفتار مثبت انجام دهند )والکر4، 2004، به نقل از حاتمی، 1390(.

1. academic achievement
2. self-control
3. Delisi
4. Walcker
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مفهوم خود کنترلی که در ســال 1974 توسط اشنایدر1 گسترش یافت، به این معنی است 
که یک شخص در موقعیت خود چه قدر انعطاف پذیر یا چه قدر پایدار است )به نقل از کاشال 
و کوانتس2، 2006(. خودکنترلی یعنی فرد کنترل رفتارها، احساسات و غرایز خود را با وجود 
برانگیختن برای عمل داشته باشد. یک دانش آموز با خودکنترلی زمانی را صرف فکر کردن به 
انتخاب ها  و نتایج احتمالی کرده ســپس بهترین انتخاب را می کند )فرایز و هوفمن3، 2009(. 
به عبــارت دیگــر، خودکنترلی توانایی کنترل امیال، رفتارها و عواطف شــخص در مواجهه با 
تقاضاهای بیرونی است تا بهترین عملکرد در جامعه اتفاق افتد. خودکنترلی اساس رفتاری در 

دستیابی به اهداف و اجتناب از تکانه های منفی می   باشد )دلیسی، 2014(.
خودکنترلــی کم در دوران کودکی از طریق ویژگی ها ی فردی ازقبیل: ناتوانی در به تعویق 
انداختــن لذت ها ، عدم تحمل محرومیت یا کمبودها و تمایل به اتخاذ رفتارهای مخاطره آمیز 
مشــهود است )به پژوه، همتی و غباری، 1380(. نارســایی خودکنترلی با مفهوم تکانشگری4 
رابطه دارد و نشانگر ناتوانی در تفکر در مورد پیامد رفتار است، تفکر درمورد پیامد ولی عمل 
براساس خشنودی آنی، به رفتار بدون پیش بینی منجر می شود. افراد وقتی خودکنترلی را به 
کار می گیرند که بخواهند به هدف بلندمدتی دست یابند. در بسیاری از موقعیت ها ی بغرنج و 
دوگانه که فرد باید دست به انتخاب بزند، باید از خودکنترلی استفاده کند. وقتی خودکنترلی 
را به شکل به تاخیر انداختن خشنودی نگاه کنیم، خواهیم دید که بسیاری از مشکلات ریشه 
در همین نارســایی دارد. صرف نظر از متغیر ســن، خودکنترلی با مهارت هدایت توجه رابطه 
دارد. احتمالاً یکی از راه ها ی مقاومت در برابر وسوســه، هدایت توجه و دوری از وسوسه است 
که برای رســیدن به آن می توان از راهبردهای درونی اســتفاده کرد. فرد برای افزایش تلاش 

ذهنی باید دارای توان افزایش مهارت ها ی خودکنترلی باشد )استری هورن5، 2002(.

1. Snyder
2. Kaushal & Kwantes
3. Friese & Hofmann
4. impulsivity
5. Strayhorn
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نتایج حاصل از برخی پژوهش ها  و مطالعات فراتحلیلی در دو دهه ی  اخیر نشــان دهنده ی  
اهمیــت خودکنترلی به ویژه در بین دانش آموز ان بــوده و به دنبال راهکارهایی برای افزایش 
خودکنترلی در بین این طیف می باشند. در این میان مداخلات شناختی-رفتاری حمایت ها ی 
تجربــی قوی دریافت کرده اند. مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهــی 1  به عنوان یکی از مداخلات 
شــناختی-رفتاری نسل ســوم قلمداد می شوند. ذهن آگاهی  عبارت اســت از توجه کردن به 
شــیو ه ای  خاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و پیشداوری )کابات زین2، 2003(. 
ذهن آگاهی  شــکلی از مراقبه می باشــد )اوست3، 2008، به نقل از شــیخ الاسلامی، درتاج، 
دلاور و ابراهیمی قوام، 1391( که به عنوان مشــاهده ی  جریان مداوم چگونگی به وجود آمدن 
محرک ها ی درونی و بیرونی تعریف می شود )بائر4، 2003(. اساساً ذهن آگاهی  عبارت است از 
تمرکز توجه بر لحظه ی  حال همان گونه که اتفاق می افتد. از آنجا که لحظه ی  حال همیشــه 
در حال تغییر است، ذهن آگاهی  از زمان حال مستلزم این است که شرکت کنندگان آگاهانه و 
پیوسته توجه شان را بر هر آنچه که در آن لحظه رخ می دهد، متمرکز نگه دارند، بدون این که 
با آنچه قبلًا در گذشته اتفاق افتاده یا آن چه که در آینده اتفاق خواهد افتاد، منحرف شود. به 
شرکت کنندگان ذهن آگاهی  آموزش داده می شود تا هر زمان که افکار قضاوت گر ظاهر شدند، 
از وقوع این افکار آگاه شــوند، با این افکار پریشان نشــوند و سپس تمرکزشان را به لحظه ی  
حال برگردانند )کابات زین، 1990(. بائر )2003( در یک بررســی در مورد تعلیم ذهن آگاهی  
در چارچــوب مداخلات بالینی، پنج رویکرد بالینــی را توصیف می کند. دو رویکرد اول یعنی 
کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی 5 و شــناخت درمانی مبتنی بــر ذهن آگاهی 6 بر پایه ی  
ذهن آگاهی  بنا شده اند و ســه رویکرد دیگر یعنی رفتاردرمانی دیالکتیکی7، درمان پذیرش و 

1. mindfulness
2. Kabat-Zin
3. Ost
4. Baer
5. mindfulness-based stress reduction
6. mindfulness-based cognitive therapy
7. dialectical behavior therapy
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تعهد1 و پیشــگیری ازعود2، ذهن آگاهی  را در برنامه ها ی درمانی شان گنجانده اند تا این که بر 
پایه ی  آن شکل گرفته باشد. 

برنامه ی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی )که در این پژوهش مد نظر است( در اوایل 
ســال 1980 در مرکز پزشکی دانشگاه ماساچوست توســط کابات زین و همکارانش به وجود 
آمد. از آن زمان به بعد، یافته های پژوهشــی زیادی در رابطه با این برنامه نشان دادند که این 
برنامه در کاهش اضطراب، افســردگی، و استرس، اثربخش است و همچنین سلامت جسمی، 
کارکرد سیستم ایمنی، کیفیّت خواب و ...، را افزایش می دهد )بائر، 2003؛ گروسمن، نیمان، 
اشــمیت، و والش 3، 2004(. برنامه ی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی از لحاظ تاکید بر 
آموزش مراقبه ی ذهن آگاهانه ی فشــرده4، انجام تکالیف خانگی برای مقابله با استرســورهای 
زندگی روزانه، و پژوهش هایی که اثربخشــی آن را نشــان داده اند، منحصر به فرد می باشــد 
)رینولــدز، 2006(. به  عبارت دیگــر، می توان گفت که برنامه ی کاهش اســترس مبتنی بر 
ذهن آگاهی ، یک درمان پزشــکی یا روانپزشکی نیست، بلکه یک رویکرد روانی-آموزشی است 
که به افراد در جهت تمرین مراقبه ی  ذهن آگاهانه  در زمینه ی  درمان ذهنی-جســمی کمک 
می کند و با هدف کاهش فشــار روانی و بهبود سلامتی بکار برده می شود )اورسیلو، و رومر5، 
2005(. تاثیر روانشناختی برنامه ی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر تعدادی از متغیرها 
معلوم شــده است. مثلًا برنامه ی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی، استرس، اضطراب، و 
اضطراب صفت6 را در هر دو گروه بالینی و غیربالینی کاهش می دهد )چانگ، پالش، کالدول، 
گلاســگو، آبرامسون، لوســکین، جیل، بورک، و کوپ من7، 2004؛ شاپیرو، آستین،بیشاپ، و 

1. acceptance and commitment therapy
2. relapse prevention
3. Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach
4. intensive mindfulness meditation training
5. Orsillo, & Roemer
6. trait anxiety
7. Chang, Palesh, Caldwell, Glasgow, Abramson, Luskin, Gill, Burke, & Koopman  
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کاردو1، 2005(. در بهبود باورهای خودکارآمدی2 موثر می باشــد )کابات-زین، 1994؛ چانگ 
و همکاران، 2004(. در کمک به افراد برای مقابله ی پرانرژی با مشــکلات، موثر بوده اســت. 
یافته های تجربی نشــان داده اند که شــرکت کنندگان در برنامه ی کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آگاهی، بیشــتر از راهبردهای مقابله ای مســئله مدار3 و کمتــر از راهبردهای مقابله ای 
هیجان مدار4 اســتفاده می کنند )گروسمن و همکاران، 2004(. چندین مطالعه نشان  داده اند 
که برنامه ی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی، اثرات مثبتی روی مکان کنترل5 دارد. در 
پایان این برنامه، افراد شرکت کننده حس کنترل بیشتری بر موقعیّت های قابل کنترل داشته 
و بهتر توانســتند موقعیّت های فراتر از کنترل شــان را بپذیرند و رهــا کنند )تاکن، کالدرا، و 
روناگان ، 2004؛ تاکن، مک کمــب، کالدرا، و راندولف، 2003، به نقلِ وِر، برووِرس، اوِرس، و 
تومیک 6، 2009(. فرامرزی، رجبی و ولد بیگی )1393( در پژوهشــی تحت عنوان "اثربخشی 
شــناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش پرخاشــگری دانش آمــوزان" به این نتیجه 
رســیدند که شــناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، موجب کاهش پرخاشــگری در هر سه 
مولفه ی رفتار پرخاشگرانه، احساس پرخاشــگرانه و افکار پرخاشگرانه شده و خود کنترلی در 
هنــگام عصبانیت را افزایش می دهد. یوســانی و لارنس7 )2014( در پژوهشــی تحت عنوان 
"ارتباط ذهن آگاهی و خود کنترلی با آســیب به خود و بــه دیگران" دریافتند که افراد دارای 
ذهن آگاهی بیشــتر، خودکنترلی بالاتری دارند. ویتمن، پیتر، گاتینا، اوتن، کهلس و مســنر8 
)2014( در پژوهشــی تحــت عنوان "تفاوت های فردی در ســطوح ذهن آگاهی خودتوصیف 
شــده، مرتبط با تجربه ی زمان و خود کنترلی شــناختی هستند" نشان دادند که ذهن آگاهی 
بیشــتر در زندگی روزمره با تکانشــگری کمتر، کنترل هیجانی بهتر گذشــته و چشــم انداز 

1. Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova  
2. self-efficacy beliefs
3. problem-focused coping strategies
4. emotionally-focused coping strategies
5. locus of control
6. Veer, Brouwers, Evers, & Tomic
7. Yusainy & Lawrence
8. Wittman, Peter, Gutina,Otten, Kohls & Meissner
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آینده ای  مشــخص تر در ارتباط است. یافته های آن ها ارتباطی نزدیک بین حالت ذهن گرایانه 
و ســازمان دهی موقت رفتار و ادراک زمان پیدا کرد. الکســاندر، تاتوم، آث، تاکوس، ویتمور و 
فیدالئو1 )2013( در پژوهشی ســه جریان ذهن آگاهی، شناخت درمانی و درمان غیر معمول 
تائو را در افزایش خودکنترلی باهم مقایســه کردند. نتایج آن ها نشــان داد که هر دو جریان 
مبتنی بر ذهن آگاهی و شــناخت درمانی افزایش چشــمگیری در میزان خودکنترلی نشــان 
دادند اما تائو تغییری در میزان خودکنترلی نشــان نداد. بالین و بائر2 )2012( در پژوهشــی 
تحت عنوان "ارتباط بین ذهن آگاهی، خود کنترلی و کارکرد روانشــناختی" نشــان دادند که 
هردو متغیر ذهن آگاهی و خودکنترلی به طور مثبت با بهبودی روانشــناختی و به طورمنفی با 
درماندگی عمومی همبستگی داشــتند. همچنین ذهن آگاهی یک میانجی مهم دررابطه بین 
خودکنترلی و نشــانه های روانشناختی بود. فریز، مسنر و اسکافر3 )2012( در پژوهشی تحت 
عنــوان "مراقبه ی ذهن آگاهی در مقابله با کاهــش خود کنترلی" پیامدهای ذهن آگاهی را در 
شرایطی که منابع خودکنترلی محدود است، بررسی کردند. یافته های آن ها نشان داد که یک 
دوره مختصر از مراقبه ی ذهن آگاهی می تواند به عنوان یک راهبرد سریع و موثر برای تسریع 
خود کنترلی استفاده شود، آن هم در شرایطی که منابع محدود است. کناپان و آناند4 )2011( 
در پژوهشــی تحت عنوان "تاثیر درمان ذهن آگاهی مبتنی بر خود کنترلی بر استرس ادراک 
شده، خودکارآمدی و بهزیستی بیماران افسرده" دریافتند که مداخله ی مبتنی بر ذهن آگاهی 
تغییرات مهمی در همه ی حوزه های کارکردی بیماران افسرده نشان داده و در اختلال خلقی، 
استرس ادراک شــده، خودکارآمدی، خودکنترلی و بهزیســتی، بهبود داشتند. دیوید، بلک، 
راندی، پالاو، جری و گرنارد5 )2011( در پژوهشــی تحت عنوان "فرآیند ســازنده ی کارکرد 
اجرایی-ذهن آگاهی، خود کنترلی، و حافظه ی کاری و رابطه ی آن ها با سلامت رفتاری و ذهنی" 

1. Alexander, Tatum, Auth, Takos, Whittemore & Fidaleo
2. Bowlin & Baer
3. Friese, Messner & Schaffner
4. knnappan & Anand
5. David, Black, Randy, Pallav, Jerry & Grenard
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دریافتنــد که نمرات خود کنترلی با توجه ذهن آگاهانه در ارتباط اســت. گودمن1 )2007( در 
پژوهشــی تحت عنوان "اثربخشی حالت ذهن آگاهانه بر خودبرجستگی و خود کنترلی" به این 
نتیجه رســید که مقدار ذهن آگاهی به طور زیادی برجســتگی شناخت های مربوط به خود را 

کاهش می دهد و میزان این تغییر بهبودهایی را در خود کنترلی پیش بینی کرد.
بنابراین، با توجه به شــواهد پژهشــی ارائه شــده و اهمیت مفهوم خودکنترلی در اداره ي 
موقعیت ها ي اضطراب آور، دستیابی دانش آموز ان به اهداف شان و در نهایت رسیدن به موفقیت 
و پیشــرفت تحصیلی، ضرورت انجام پژوهش درباره ی  تاثیر روش ها ی مختلف بر خودکنترلی 
دانش آموز ان بیش از پیش واضح اســت. با توجه به خــلاء پژوهش داخلی، هدف از پژوهش 
حاضر، تعیین تاثیر روش آموزشــی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهــی  بر خودکنترلی 
دانش آموز ان می باشــد. نتایج و یافته ها ی این پژوهش می تواند قابل کاربست توسط مسئولان 

مدارس و به خصوص روانشناسان و مشاوران مدرسه باشد.

روش

پژوهش حاضر از لحاظ هدف، کاربردی بوده و از نظر روش، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون-
پس آزمون با گروه کنترل می باشد. دیاگرام طرح پژوهش در ذیل ارائه شده است.

گروه‌هانحوه‌گمارشپیش‌آزمونمتغیر‌مستقلپس‌آزمون

T2XT1Rآزمايش

T2-T1Rکنترل

جامعــه ی آماری، نمونه ی آمــاری و روش نمونه گیری: جامعه  ی آمــاری پژوهش حاضر را 
کلّیه ی دانش آموزان دختر مقطع دوّم دبیرســتان شهر مشــهد در سال تحصیلی 1393-94 
تشــکیل می دانند. برای انتخاب نمونه با توجه به محدودیت های موجود در نمونه گیری، ابتدا 
از میان دبیرســتان های شهر مشهد یک مدرسه بصورت در دسترس انتخاب شده و سپس با 

1. Goodman
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روش نمونه گیری تصادفی ســاده، 30 دانش آموز انتخــاب گردیده و به طور تصادفی در گروه 
آزمایش )15 نفر( و گروه کنترل )15 نفر( جایگزین گشــتند. برای جمع آوری داده ها از ابزار 

ذیل استفاده گردید.
پرسشــنامه ی  خودکنترلی اشــنایدر: این پرسشنامه 25 سوالی توســط اشنایدر )1974( 
ساخته شده که ســئوالات آن به صورت صحیح-غلط پاسخ داده می شوند. روش ساخت این 
پرسشــنامه به این صورت بوده است که ابتدا چهل و یک عبارت توصیفي صحیح-غلط روي 
دانشجویان دانشگاه استنفورد اجرا شد و با توجه به پاسخ آنان و نظر کارشناسان در نهایت به 
25 عبارت تقلیل یافت. گرفتن نمره ی  بالا در این پرسشنامه، نشان دهنده ی خودکنترلی بالا 
می باشــد. پژوهش ها در خصوص روایی و پایایی این پرسشنامه رضایت بخش بوده اند. روایي 
پرسشــنامه روي یک نمونه ی مستقل 146 نفري از دانشجویان دانشگاه مینه سوتا انجام شده 
اســت. پایایی پرسشــنامه نیز از طریق فرمول 20KR- 0/70 و به شیوه بازآزمایي 0/83 به 
دست آمده است )اشنایدر، 1974، به نقل از رصاف، 1385(. در پژوهش حاضر نیز پایایی این 

پرسشنامه، 0/82 به دست آمد.
شــیوه ی اجرای پژوهش: بعد از اخذ مجوز از ســازمان آموزش  و پرورش و انتخاب نمونه، 
ابتدا از شرکت کنندگان گروه آزمایش و گروه کنترل خواسته شد تا پرسشنامه ی خودکنترلی 
اشــنایدر را پر کردند، سپس شرکت کنندگان گروه آزمایش 8 جلسه برنامه ی کاهش استرس 
مبتنــی بر ذهن آگاهی را دریافت کردنــد )4 هفته، هفته ای دو روز و هرروز حدوداً یک و نیم 
ساعت( و شــرکت کنندگان گروه کنترل هیچ گونه برنامه ای را دریافت نکرده و به روال عادی 
خود ادامه دادند. پس از پایان جلسات آموزشی، مجدداً شرکت کنندگان گروه آزمایش و گروه 
کنترل پرسشــنامه ی خودکنترلی اشنایدر را پر کردند. خلاصه جلسات روش آموزشی کاهش 

استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در جدول ذیل ارائه شده است. 
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d جدول1: خلاصه جلسات روش آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

برقراري‌ارتباط،‌تعریف‌و‌مفهوم‌سازي،‌و‌لزوم‌استفاده‌از‌آموزش‌ذهن‌آگاهی.جلسه‌ی‌اوّل

جلسه ی دوّم
آشنايی با نحوه ي تن  آرامی، آموزش تن  آرامی براي 14 گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، 
عضلات پشت ساق پا، ران ها، شکم، سينه، شانه ها، گردن، لب، چشم ها، آرواره ها و پيشانی.

جلسه ی سوّم
آموزش تن آرامی براي 6 گروه از عضلات شامل دست ها و بازوها، پاها و ران ها، شکم و سينه، 

گردن و شانه، آرواره ها، پيشانی و لب ها و تکاليف خانگی تن آرامی.

جلسه ی چهارم
آموزش ذهن آگاهی تنفس: مرور کوتاه جلسه ي قبل، آشنايی با نحوه ي ذهن آگاهی تنفس، 

آموزش تکنيک دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر در مورد چيز ديگر و آموزش تکنيک 
تماشاي تنفس و تکليف خانگی ذهن آگاهی تنفس قبل از خواب به مدت 20 دقيقه.

جلسه ی پنجم
آموزش تکنيک پويش بدن: آموزش تکنيک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر 
اعضاي بدن و حرکت آن ها و جستجوي حس هاي فيزيکی )شنوايی، چشايی و ...(، تکليف 

خانگی ذهن آگاهی خوردن )خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظره ي غذ ا(.

جلسه ی ششم

آموزش ذهن آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، خوشايند و ناخوشايند 
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 عميق به آن ها و تکليف خانگی نوشتن تجربيات منفی و مثبت 

روزانه بدون قضاوت در مورد آن ها.

ذهن آگاهی کامل: تکرار آموزش جلسات 5 ،4 و 6 هر کدام به مدت 20 تا 30 دقيقه.جلسه ی هفتم

مرور و جمع بندي جلسات قبلی و اجراي پس آزمون.جلسه ی هشتم

روش تجزیــه و تحلیــل داده ها: بــرای تجزیه و تحلیل داده ها در بخــش آمار توصیفی، از 
گزارش فراوانی، میانگین و انحراف معیار و در بخش آمار اســتنباطی از روش تجزیه و تحلیل 

کوواریانس استفاده شد.

یافته ها

شرکت کنندگان پژوهش حاضر، دانش آموزان دختر مقطع دوّم دبیرستان با دامنه ی سنی پانزده 
الی هفده سال بودند. در این بخش به ارائه ی یافته های توصیفی و استنیاطی پرداخته می شود.
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d جدول2: آماره های توصیفی مربوط به خودکنترلی دانش آموزان در پیش آزمون و پس آزمون

انحراف‌معیارمیانگینتعدادگروهمرحله

پيش آزمون
1511/602/64آزمايش

1511/932/71کنترل

پس آزمون
1516/532/44آزمايش

1511/662/79کنترل

همان طور که در جدول2 مشاهده می شود، میانگین و انحراف معیار خودکنترلی دانش آموزان 
گــروه آزمایش در مرحله ی پیش آزمون بــه ترتیب برابر با 11/60 و 2/64، میانگین و انحراف 
معیار خودکنترلی دانش آموزان گروه کنترل در مرحله ی پیش آزمون به ترتیب برابر با 11/93 
و 2/71، می باشد. میانگین و انحراف معیار خودکنترلی دانش آموزان گروه آزمایش در مرحله ی 
پس آزمون به ترتیب برابر با 16/53 و 2/44، میانگین و انحراف معیار خودکنترلی دانش آموزان 
گــروه کنترل در مرحله ی پس آزمون به ترتیب برابر با 11/66 و 2/79، می باشــد. با توجه به 
میانگین نمرات پیش آزمون و پس آزمون در جدول فوق، مشخص می گردد که میانگین نمرات 

خودکنترلی دانش آموزان گروه آزمایش در پس آزمون، 4/93 نمره افزایش یافته است.
برای آزمون فرضیه از تجزیه و تحلیل کواریانس اســتفاده شــد. تجزیه و تحلیل کواریانس 
یک روش آماری اســت که به منظور تعدیل تفاوت های اولیه آزمودنی ها به کار می رود. بدین 
ترتیــب که هــر یک از نمرات در پیش آزمــون به عنوان هم تغییر در نمــرات پس آزمون به 
کار برده می شــود. در تجزیه و تحلیل کواریانس رعایت برخــی از مفروضه ها )مانند همگنی 
شیب خط رگرســیون و همگنی واریانس های خطا( الزامی است. در این پژوهش نیز ابتدا به 
بررسی این مفروضه ها پرداخته شد و سپس از آنجایی که این مفروضه ها )همگنی شیب خط 
رگرسیون:P. 1.80=F<0.05، و همگنی واریانس های خطا: P. 2.91=F<0.05( برقرار بودند، 
از تجزیه و تحلیل کواریانس به منظور مقایسه ی میانگین نمرات خودکنترلی دانش آموزان در 

گروه های آزمایش و کنترل استفاده شد که نتایج آن در جدول ذیل ارائه شده است.
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d جدول3: تجزیه و تحلیل کواریانس برای مقایسه ی میانگین نمرات خودکنترلی دانش آموزان در پس آزمون

مجموع‌منبع‌تغییرات
میانگین‌درجات‌آزادیمجذورات

مجذورات
Fسطح‌

اندازه‌اثرمعناداری

305.0802152.54062.7640.00010.823مدل تصحيح شده

30.775130.77512.6630.0010.319عرض از مبدا

127.4471127.44752.4390.00010.660پيش آزمون خودکنترلی

196.7441196.74480.9530.00010.750گروه

65.620272.430خطا

6335.00030کل

370.70029کل تصحيح شده

با توجه به نتایج جدولP .953/80=F( 3>0.01(، پس از تعدیل نمرات پیش آزمون، تفاوت 
بین گروه آزمایش و کنترل در سطح آلفای 0/01 معنادار می باشد. بنابراین، فرضیه ی پژوهش 
مبنی بر تأثیر روش آموزشــی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر افزایش خودکنترلی 
دانش آمــوزان و تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ میزان خودکنترلی در پس آزمون 

مورد تأیید قرار می گیرد.

نتیجه گیری

هدف پژوهش حاضر عبارت بود از بررســی تاثیر روش آموزشــی کاهش اســترس مبتنی بر 
ذهن آگاهی  بر میزان خودکنترلی دانش آموز ان دختر مقطع دوّم دبیرستان شهر مشهد. نتایج 
پژوهش نشان داد که بین میانگین ها ی تعدیل شده ی گروه آزمایش و کنترل در پس آزمون از 
لحاظ خودکنترلی تفاوت معناداری وجود دارد. بدین صورت که روش آموزشی کاهش استرس 
مبتنی بر ذهن آگاهی  باعث افزایش قابل ملاحظه ای در میزان خودکنترلی دانش آموزان گروه 
آزمایش شــده بود. بنابراین فرضیه ی پژوهشی مورد تائید قرار گرفت. یافته ی پژوهش حاضر 
با یافته های فرامرزی، رجبی و ولد بیگی )1393(، یوســانی و لارنس )2014(، ویتمن، پیتر، 
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گاتینا، اوتن، کهلس و مسنر )2014(، الکساندر، تاتوم، آث، تاکوس، ویتمور و فیدالئو )2013(، 
بالین و بائر )2012(، فریز، مســنر و اســکافر )2012(، کناپان و آناند )2011(، دیوید، بلک، 

راندی، پالاو، جری و گرنارد )2011( و گودمن )2007(، همسو می باشد.
در تبیین این یافته می توان گفت که روش آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی که 
براساس اصول رویکرد شناختی-رفتاری می باشد، بر آموزش کنترل رفتار، آموزش مهارت های 
خودکنترلی و مهارت های توجه و تمرکز تاکید دارد. روش آموزشــی کاهش اســترس مبتنی 
بر ذهن آگاهی مداخله ای اســت که کنترل توجه، آرمیدگی و خودکنترلی را شــامل می شود 
)پاترنیتی1، 2007(. زمانی که فرد از طریق تمرین های ذهن آگاهی، آگاهی بیشتری از اطراف 
خود و وقایع پیرامون کســب می کند احســاس کنترل بیشتری حس کرده و به تبع آن بهتر 
می تواند افکار، اعمال و هیجانات خویش را کنترل نماید. چندین مطالعه نیز نشان داده اند که 
روش آموزشــی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی، اثرات مثبتی روی مکان کنترل دارد. 
در پایان این برنامه، افراد شــرکت کننده حس کنترل بیشــتری بر موقعیت های قابل کنترل 
خواهند داشت و بهتر می توانند موقعیت های فراتر از کنترل شان را بپذیرند و رها کنند )تاکن، 

کالدرا و روناگان2، 2004؛ تاکن، مک کمب، کالدرا و راندولف، 2003(.
براساس مطالعات قبلی راجع به اثربخشی این برنامه، می توان گفت که این برنامه می تواند 
اثرات مثبت معناداری روی شــرکت کنندگان از لحاظ باورهــای خودکارآمدی، راهبردهای 
مقابله ای  و مکان کنترل داشــته باشد )وِرِ، بروورس، اورس و تومیک، 2009(. یکی از تاثیرات 
تدریجی ذهن آگاهی، نفوذ یا رخنه ی ذهن آگاهی اســت که به عنوان افزایش ذهن آگاهی در 
دامنــه ی فعالیت های روزانــه ی زندگی تلقی می گردد. این مفهوم بــه تاثیرات طولانی مدّت 
ذهن آگاهی روی توجه افراد به محیط پیرامون و اتفاقات روزمره اشاره دارد که فرد با پذیرش 
و آگاهی هرچه تمام از این رویدادها، ســعی در رفع مشــکلات روزمره نموده و افکار و رفتار 
خویش را کنترل می کنند. در روش ذهن آگاهی  برای کنترل و اداره کردن هیجانات و رفتارها، 
ابعاد جســمی و ذهنی همزمان مدنظر قرار می گیرد و به فرد یاد داده می شــود که نسبت به 

1. Paterniti
2. Tacon, Caldera & Ronaghan



پژوهش در نظام هاي آموزشی100

 9
4 

هار
- ب

 2
8 

اره
شم

 - 
هم

ل ن
سا

افکار، احساسات، هیجانات و رفتار خود، آگاهی و حضورذهن کامل داشته باشد و آنها را بدون 
قضاوت بپذیرد و به آنها با دید گســترده تری نگاه کند. زمانی که فرد علاوه بر آگاهی کامل از 
افکار، رفتار، هیجانات و احساســات اش و پذیرش آنها بدون قضاوت در یک وضعیت آرامش و 
تمرکز قرارمی گیرد، توانایی کنترل افکار، اضطراب، رفتار و هیجانات خود را به دست می آورد. 
کسب این توانایی باعث می شود که فرد احساس کنترل بیشتری در همه ی امور زندگی خود 
داشــته باشد )کابات زین، 1990(. به نظر می رسد مکانیســم اصلی ذهن آگاهی ، خودکنترلی 
توجه باشد، چرا که متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط 
توجهی مناســب به وجود می آورد و موجب تمرکز حواس و خودکنترلی می شود )سمپل، رید 

و میلر1، 2005؛ به نفل از شیخ الاسلامی و سیداسماعیلی قمی، 1393(.
در کل می توان گفت که آموزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی با ترغیب افراد به تمرین مکرر 
توجه متمرکز، روی محرک های خنثی و آگاهی قصدمندانه روی جســم و ذهن، خودکنترلی 
آن  هــا را بالا می بــرد. یعنی این فنون بــا افزایش آگاهی فرد از تجربیــات لحظه ی حاضر و 
برگرداندن توجه بر سیستم شــناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب می گردد تا افراد 
حس کنند کنترل بیشــتر و بهتری نسبت به اطراف خود داشــته و از احساس خودکنترلی 
بیشتری برخوردار باشــند. با توجه به یافته های پژوهش حاضر پیشنهاد می شود که از روش 
آموزشــی کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی برای افزایش خودکنترلی دانش آموزان در 
مدارس استفاده شــود. از جمله محدودیت های پژوهش حاضر مربوط به جامعه ی آماری آن 
اســت که فقط متشکل از دختران بود. بنابراین، پیشنهاد می شود که در آینده، پژوهش هایی 

از این نوع روی هر دو جنس انجام پذیرد.

1. Semple, Reid & Miller
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