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 چکیده
 حصیلیت آوری تاب بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه اثربخشی تعیین حاضر هدف پژوهش 
پژوهش از لحاظ هدف کاربردی و از لحاظ  .بود 1372-79ر سال تحصیلی آموزان د دانش نفس عزت و

جامعه پژوهش شامل کلیه دانش  .بود کنترل گروه با آزمون پس-آزمون پیش نوع از و آزمایشی، روش
آباد از توابع اسفراین بود. نمونه هم شامل کلیه دانش  صفی و بام متوسطه اول و دوم منطقه آموزان دختر
ا از میانگین بود که از میان آنه ترپایینتاب آوری و عزت نفس آنان  هاینامهکه نمره پرسش  آموزانی بود

( نفر 81هرگروه ) کنترل و آزمایش گروههای در و انتخاب ساده تصادفی صورت به آموز دانش 11 تعداد
 نفس زتع و( 8111) ساموئلز تحصیلی آوری تاب هایپرسشنامه، پژوهش های ابزارهای. شدند تقسیم
 فقط ،ایدقیقهجلسه نود  هشت طی آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه. بود( 1729) اسمیت کوپر

 داد اننش هایافته. شد تحلیل و تجزیه متغیره چند کوواریانس با آزمون هاداده. گروه آزمایش اجرا شد در
 عزت رب و همچنین هایشمؤلفه و تحصیلی آوری تاب بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه که

درنتیجه برنامه  (.>P 111/1) داشت مثبتی تأثیرخانوادگی(  نفس عزت یمؤلفه بجز) هایشمؤلفه و نفس
 بود. مؤثرکاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در افزایش عزت نفس و تاب آوری تحصیلی 
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 مقدمه
های مهمی دارند که شکوفاسازی آنها شرط لازم و اساسی موفقیت ظرفیت، دانش آموزان

همواره ، اما وجود عوامل خطر آفرین متعدد در این مسیر، و توسعه جامعه امروزی است
 هر ساله دانش کوتاه مدت و بلندمدت فردی و اجتماعی را در پی داشته است. هایآسیب

دچار افت ، لیتحص یادامهو استعداد خوب جهت  ییبا وجود توانا یادیآموزان ز
مر ا نیدر ا یادی. عوامل زشوندمی لیمجبور به ترک تحص یشده و در موارد یلیتحص

مختلف  لیمدرسه به دلا طیدخالت دارند که عوامل مربوط به مدرسه و عدم تحمل شرا
 لیاز دلا تواندمی هاخانوادهف از طر تیو عدم حما یمالاز جمله مسائل و مشکلات 

از دانش آموزان در مواجهه با  یاست که چرا برخ نیا یاساس یمسئله آن باشد. یعمده
که  یاز مطالعه ناتوان هستند در صورت یناش یتنش و فشارها، فیعملکرد ضع، شکست

در آموزان  دانشاز  ی؟ چرا برخدهندمیآموزان عملکرد خودشان را ارتقاء  دانش ریسا
 فیععملکرد ض یپاسخگو، یبه سادگ گرید یاما برخ، بازندمیخود را  یهنگام افت درس

 ایاشوریاست )جا فتهنه 1یلیتحص یدر مفهوم تاب آور هاپرسش نیخود هستند؟ پاسخ ا
، ستگذار با شک تأثیرتعامل  ییبه عنوان توانا یلیتحص یتاب آور (.8112، 8و همکاران

 (.8112، 3و مارش نیمارت) شودمی فیتعر یلیتحص ایهموقعیتاسترس و فشار در 
 احساس، نفس( به)اعتماد ی را متشکل از خودباور یلیتحص ی( تاب آور8113) نیمارت

. شمار ندکمی ی( معرفیبندی)تعهد و پای ( و پافشاریدار شتنی)خو اضطراب کم، کنترل
 یخشونت و ناهنجار، عامل خطرزا از جمله فقر نیاز دانش آموزان با چند یتوجه انیشا

(. 8115، 1)آنجل کندمی نییرا تب یتاب آور یادیز رو به رو هستند که تا حد یخانوادگ
مشکل ساز اجتماعی و  هایموقعیتدانش آموزان در زمان تحصیل با  برخی از مثلاً

در صورت نداشتن تاب آوری د که نشوخانه و اجتماع مواجه می، در کلاس آموزشی
زندگی آینده آنان را با ضعف و ناتوانی و  ست آنها در مدرسه منجر شودبه شک تواندمی

آوری تحصیلی دانش آموزانی که تاب. (1771 ،2از نظر آلوا 8113، 5فاستر) رو کندروبه
آنها را در خطر عملکرد  تواندمیحتی با وجود رویدادهای فشارزا و شرایطی که ، دارند
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2. Jayasuriya et al. 
3. Martin & Marsh 
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5. Foster 
6. Alva 
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انگیزه بالا و عملکرد خوبی ، مدرسه قرار دهد ضعیف و نهایتاً در موقعیت رها کردن
 .دارند

ین پای، از جمله دیگر عوامل آسیب زای تحصیلی برای دانش آموزان در عصر معاصر 
عبارت 1عزت نفس  .داردمی باز خود به توجه از را هاآن که باشدمیبودن عزت نفس 

 وجود دارد شناختی و عاطفی هایمؤلفهاست از نگرش نسبت به خود که در آن 
 هایمحاوره در کهاست  ایواژهعزت نفس  (.31729، کوپر اسمیت، 1725، 8روزنبرگ)

 دارد و به احساس فرد نسبت به ارزشمندی ایگسترده بسیار کاربرد شناسیروان و عمومی
، 8119، 5سانسون، 1771، 1بلاسکویچ و توماکا) و تأیید او نسبت به خودش مربوط است

 ،اعتماد به توانایی خود در اندیشیدن، عزت نفس .(1327، ک و همکارانبه نقل از شهرباب
اعتماد به حق خود برای ، اولیه زندگی هایچالشاعتماد به توانایی خود در کنار آمدن با 

 داشتن حق ابراز نیازها و، احساس ارزشمند بودن و شایسته بودن، موفقیت و شاد بودن
های خویشتن و برخوردار شدن ثمرات تلاش هاشارزابراز میل رسیدن به ، هاخواسته

که  شودمیسبب  نییکه عزت نفس پا دهندمینشان  هاپژوهش (.1325، 2براندن) است
ع و مان ردیبه خود بگ یعحالت تداف، پنهان کند یخودش را با شرمندگ تیفرد واقع

 (.8111، 9ونو برا دان)کر شود هایشتوانایی ییشکوفا
ون بد، بدون ادراک یآگاه یانسان برا یاساس تیاست که به ظرف ایواژه یذهن آگاه 

به هدف  یاز توجه عمد یناش یآگاه نیدر لحظه اشاره دارد. ا یقضاوت و حضور مرکز
 نسبت به آن رشینگرش دوست مدارانه و پذ کیاز خود با  رونیب ایاست که در درون 

توجه ذهن  که کندمیطرح ( م8117)2 نی. کابات زباشدمی، چه در حال رخ دادن است
 یلحظهکه در  ایتجربهبا  یو روراست یدوست، یعلاقه مند، آگاهانه شامل مهربان ماندن

بودن تجربه است.  ندیناخوشا ای یندیبدون توجه به خوشا، شودمیحاضر مشاهده 
، هاتکانه، هاادراک، هااحساساست و شامل  عیوس اریبس یذهن آگاه یتجربه یحوزه

با  مؤثربرخورد  یچگونگ یریادگیعملکرد و ارتباط است و ، گفتار، افکار، هاهیجان
، 7ریتمی)بائر و کر شودمیفراهم  یذهن آگاه هایآموزش قیاز طر هاحوزه نیاز ا کیهر

 (8112، و همکاران ؛ بائر8112

                                                                                                                                        
1. self-esteem 
2. Rosenberg 
3. Cooper Smith 
4. Blascovich &Tomaka 
5. Sansone 

6. Brandon 
7. Cordon & Brown 
8. Kabat-Zinn 
9. Baer & Krietemeyer 
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را  "1کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی"زین یک بسته درمانی به نام  جان کابات 
 هایاحتیناریا معرفی ساخته است که بیمارانی که به دلایل مختلف دچار استرس و به دن

لاق خ، سالم کاملاًافرادی ، در این بسته آموزشی هایشیوهبا اجرای شدید روانی هستند 
بسته در حال حاضر علاوه بر این  (.1371، کوثری) شوندمیو سرزنده در جامعه تبدیل 

های مختلف جامعه از جمله آموزش و پرورش رمانی در بخشد هایکلینیکو  هادانشگاه
و مشاغل اجتماعی نیز با استقبال بی نظیری مواجه شده است. در حال حاضر بسیاری از 

 کاهش ایبر، روانشناسان بالینی از ذهن آگاهی به عنوان یک ابزار غیردارویی بسیار کارآمد
 هیآگا ذهن که داده نشان اخیر هایپژوهش همچنین. کنندمی استفاده اضطراب و استرس

 استرس و مزمن دردهای و ذهنی، روانی، جسمی مشکلات از بسیاری درمان در تواندمی
را توجه  یذهن آگاه نی(. از آن جا که کاباتز1371، کوثری) باشدالعاده داشته  فوق تأثیر

 شیکرده است لذا توجه بدون قضاوت و پ فیتعر یداور شیکردن بدون قضاوت و پ
 یتاب آور شیافزا یو کارآمد برا مؤثرکنار آمدن  یاز راهبردها یکی تواندمی یداور
 باشد. یلیتحص
ز تمرک یروانشناخت ای یعموم یبر تاب آور یاریبس هایپژوهشکه  نیبا وجود ا 

، اندکردهتوجه  یلیتحص یتاب آور یمسئلهدر کشورمان به  یاندک هایپژوهشدارند اما 
دون مناسب م آموزشی یبرنامه کی توانیممیپژوهش  نیا جیاده از نتابا استف همچنین

بالا برده و عزت  یطیمح هایدشواریدر مدرسه را با وجود  تیکه احتمال موفق میکن
 یلیبا موانع استرس زا و فشار تحص مؤثردانش آموزان را در کنار آمدن  یینفس و توانا

 کاهش یبرنامه یکه با اجرا هاییمهارتبا  تا میبه دانش آموزان کمک کنو  دهد شیافزا
شفاف و روشن از نقاط قوت  یبه درک، آورندمیبه دست  یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن

و مشکلات مدرسه  آموزشی طیمح هایسختیو در برابر  ابندیو ضعف خود دست 
 .و عزت نفس خود را پرورش دهند یکرده و تاب آور یستادگیا

عم از ا یدانش آموز که در مدرسه با مشکلات کی یردن براک لیتحص گرید ییاز سو
 یلقتنش زا ت طیدر شرا لیتحص مثابهیبه  تواندمی، شودمیروبه رو  فیعملکرد ضع
 یاندانش آموز نی. چنکنندمیبهتر عمل  هادشواریاز دانش آموزان در برابر  یشود اما بعض

، نندکمی شرفتیو پ دهندمی نشان یزیآم تیموفق هایواکنش، تنش زا طیکه به شرا
 هستند. یلیتحص یمصداق تاب آور

                                                                                                                                        
1. mindfulness – based stress reducation 
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بر  یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن یبرنامه تأثیر یپژوهش بررس نیا تیمحور
لذا پژوهش حاضر با هدف . باشدمیو عزت نفس دانش آموزان  یلیتحص یتاب آور

 تحصیلی ریآو تابتعیین اثربخشی آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر 
 شد. انجام آموزان نفس دانش عزت و

 روش
آزمایشی با  لحاظ روشاین پژوهش از . باشدمیاز لحاظ هدف کاربردی ر حاض مطالعه

 .کنترل بود گروه با آزمون پس-طرح پیش آزمون
دانش آموزان دختر متوسطه اول و دوم منطقه  هیپژوهش شامل کل نیا یجامعه آمار

مشغول به  72-79 یلیکه در سال تحص بود نیز توابع شهرستان اسفراآباد ا یبام و صف
دانش  11شامل  (1722)1 بر اساس جدول کوهن پژوهش هایآزمودنی. بودند لیتحص

تاب آوری تحصیلی و  هایپرسشنامهی که کمترین نمره را در دانش آموزان انیآموز از م
و  شیدر دو گروه آزما دهی ساتصادف روشبه  عزت نفس کسب کرده بودند انتخاب و

 شدند. نیگزینفر در هر گروه( جا 81کنترل )
ساخته  8111این پرسشنامه توسط ساموئلز در سال  :پرسشنامه تاب آوری تحصیلی

( 8111ساموئلز )چاپ رسید. سپس به شد و  تأییددر دو مطالعه مناسب بودن آن ، شد
ز ا ییایپا نیجهت برآورد ا یو پرسشنامه را محاسبه نمود. نیا یسوال 11نسخه  ییایپا

 .برآورد نمود 27/1آن را در حدود  یآلفا بیکرونباخ استفاده کرد و ضر یروش آلفا
ین پایایی ا شد. یابیمطلوب ارز یدر پژوهش و زیپرسشنامه ن نیسازه ا ییروا نیهمچن

ل پرسشنامه شام نیا یینسخه نها برآورد شد. 0/78مطالعه  هاییافتهپرسشنامه براساس 
خود  یلیتحص یتاب آور زانیم تا شودمیاست که از شرکت کنندگان خواسته  سؤال 11

( درجه 5موافقم ) کاملاً( تا 1کاملاً مخالفم ) کرتیل ایدرجه 5 اسیمق کی یرا بر رو
 نی. اباشدمی 115تا  87 نیب کندمیپرسشنامه کسب  نیکه فرد در ا اینمرهکنند.  یبند
مسئله محور و مثبت ، یارتباط هایمهارتقرار هستند:  نیاز اسه بعد دارد که  اسیمق

 .ندهیآ یریو جهت گ ینگر
 52، (1729: پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت )پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت

اجتماعی و عمومی )کلی( را مورد ، خانوادگی، بعد عزت نفس تحصیلی 1دارد که  سؤال

                                                                                                                                        
1. Cohen. 
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صورت بله و  به سؤالات. جواب باشدمیسنج  نیز دروغ سؤال 2و  دهدمیسنجش قرار 
عزت نفس  عدکند. دامنه امتیازات بخیر بوده که نمره صفر و یک دریافت می

و برای عزت نفس کل  باشدمی 82تا  1و عمومی  2تا  1اجتماعی ، خانوادگی ، تحصیلی
 امتیاز دهی 51تا  1به صورت  باشدمیکه مجموعه امتیازات کسب شده چهار حیطه 

عزت نفس ، این پرسشنامه شامل عزت نفس عمومی )کلی( هایمقیاسگردد. خرده می
 (آموزشیو عزت نفس تحصیلی ) اجتماعی )همسالان( عزت نفس خانوادگی )والدین(

( به دست بیاورند 85بالاتر از ) میانگین. افرادی که در این آزمون نمره بیشتر از باشدمی
( بیاورند دارای 85از  ترپاییننمره کمتر از میانگین )دارای عزت نفس بالا و افرادی که 

متعددی به اعتبار و روایی بالای  هایپژوهشدر  .عزت نفس پایین خواهند بود
، (1771عزت نفس کوپر اسمیت اشاره شده است. برای مثال نورست ) یپرسشنامه

ت )نورست ذکر نموده اس 25/1ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه را در تحقیق خود 
در تحقیق حاضر میزان ضریب آلفای کرونباخ  (.1321، ؛ به نقل از فصیح زاده نائینی1771

 .آمد بدست 0/81 پرسشنامه
 بام و یمنطقهآموزش و پرورش  یادارهابتدا با  قیتحق نیانجام ا یبراروش اجرا:  
موزش و ضمن هماهنگی با آ پژوهش نیا یاجرا یبراهماهنگی به عمل آمد. آباد  یصف

زان دانش آمو یرو و عزت نفسی لیتحص یتاب آور هایپرسشنامه داابت پرورش منطقه
، هاامهپرسشن ی. پس از نمره گذارشدآباد اجرا  یدختر متوسطه اول و دوم منطقه بام وصف

 کی) داشتند ینییو عزت نفس پا یلیتحص یکه نمرات تاب آور یدانش آموزان نیاز ب
انتخاب و به  یدانش آموز به صورت تصادف 11، گروه( نیانگیم بالاتر از اریانحراف مع

 نیگزیگروه کنترل( جا کیو  یشیگروه آزما کی) ینفر 81در دو گروه  یصورت تصادف
 .ندبود و در حال تحصیل، (ساله 19تا  13) سال 15 دانش آموزان یسن نیانگیم شدند.
نداشتن بیماری ، اول و دوم مقطع تحصیلی متوسطه، ورود: دانش آموزان دختر هایملاک

خروج شامل  هایملاک مجرد بودن.رضایت ورود به طرح و ، جسمی و روانی مشخص
ری تشخیص بیما، عدم توجه به تکالیف جلسات، عدم حضور در سه جلسه یا بیشتر

احساس خستگی و بی میلی به حضوردر ، جسمی و روانی حین برگزاری جلسات
ته بر اساس بس یبر ذهن آگاه یه کاهش استرس مبتنبرنامشدن بود.  متأهلجلسات و 

 پور یخان دیو حم یپروانه محمدخان تألیفبر حضور ذهن  یمبتن یهادرمان آموزشی
عزت  و یلیتحص یتاب آور شاملوابسته  یرهایو متغ ( به عنوان متغیر مستقل1371)
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 دیه اجرا گردو گوا شیدو پرسشنامه( در هر دو گروه آزما یآزمون )اجرا شی. پبودنفس 
 یگاهبر ذهن آ یبرنامه کاهش استرس مبتن، شی. به شرکت کنندگان گروه آزما(1)جدول 

 ادهدتوسط محقق آموزش  یبار و به صورت گروه کی ایهفته، ایدقیقهجلسه نود  2در 
تمام  مجدداًارائه نشد. و  آموزشیگونه  چیشد و به شرکت کنندگان گروه کنترل ه

 برنامه آموزشیخلاصه جلسات  قرار گرفتند. یینها یابیمورد ارز ادر انته هاآزمودنی
 ارائه شده است. جدول ذیلدر  یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن

 یاهدرمان آموزشیبر اساس بسته  یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن جلسات .1جدول 

 بر حضور ذهن یمبتن
ی جلســه

 اول
 به پسس و یکدیگر به خود معرفی به کنندگان شرکت ی، دعوتمش خط ، تنظیمهجلس ـ اهداف تعیین

 بازخورد ، دادنآغاز تمرین با تمرکز بر تنفس کوتاه، دواح یک عنوان به گروه اعضای
ی جلســه

 دوم
 نیتمر، یخانگ فیتکل یبازنگرن، یتمر یکنترل اضــطراب و اســترس، بازنگر، یبدن یوارســ نیتمر

 .قهیتا ده دق کیمراقبه نشسته ند، یخوشا عیافکار و احساسات، ثبت وقا
 یجلســه

 سوم

 کنترل اضطراب نیتمرف، یتکل یدر حالت مراقبه. بازنگر قهیدق 11تا  31، "دنیشن" ای "دنید" نیتمر
 قدم زدن با حضور ذهن. یو بازنگر ایدقیقهتنفس سه  یفضا نیو استرس، تمر

 یجلســه
 چهارم

ــن ای دنید" ایقهدقی 5 نیکنترل اضــطراب و اســترس، تمر نیتمر از  یمراقبه، آگاه قهیدق 11، "دنیش
 .یانگخ فیتکل نییتع، یخانگ فیتکل یبازنگرن، یتمر یتنفس، بدن، صدا و افکار، بازنگر

 یجلســه
 پنجم

آن،  یرتنفس و بازنگ یفضــا، یخانگ فیتکل یبازنگرن، یتمر یمراقبه نشــســته، بازنگر  قهیدق 11
 کنترل اضطراب و استرس. نیتمر

 یهجلســ
 ششم

 یربازنگن، یتمر یاز تنفس بدن، اصـوات و سپس افکار، بازنگر  یآگاه، یاقهیدق 11مراقبه نشـسـته   
 اتمام دوره یآماده شدن برا، یخانگ فیتکل

 یجلســه
 هفتم

 هایینشواکاز تنفس، بدن، صداها و سپس افکار )علاوه بر توجه به  یمراقبه نشـسـته آگاه   قهیدق 11
 (شودمیاده که در برابر مشکلات د

 یجلســه
 هشتم

، یخانگ فیتکل یاز تنفس بدن، اصــوات و ســپس افکار، بازنگر یآگاه، یاقهیدق 11مراقبه نشــســته 
ــته و جمع یبازنگر، یخانگ فیتکل نییتع ــترس  نیتمر، یبند مطالب گذش ــطراب و اس . کنترل اض

 اضطراب و استرس یاز عود برا یریشگیآموزش پ

 هایافته
تاب آوری تحصیلی اعضای گروه  هایمؤلفهشان داد میانگین نمرات ن هادادهتحلیل 

گیری داشته است افزایش چشم، آزمایش در مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون
 شود.(. این تغییر در گروه گواه مشاهده نمی8)جدول 
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تغیر میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمودنی در م .2جدول 

 آن هایمؤلفهتاب آوری تحصیلی و زیر 

 تعداد متغیر گروه
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین
  ارتباطی هایمهارت آزمایش

  ارتباطی هایمهارت گواه

  جهت گیری آینده آزمایش

  جهت گیری آینده گواه

  مسئله محور آزمایش

  مسئله محور گواه

  نمره کلی تاب آوری آزمایش

  نمره کلی تاب آوری گواه

های حاصل از اجرای پرسشنامه عزت نفس را در های توصیفی دادهاخصش 3جدول 
 دهد.آزمون و پس آزمون به تفکیک گروه نشان میمرحله پیش

میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمودنی در متغیر  .9جدول 

 آن هایمؤلفهعزت نفس و زیر 

 تعداد متغیر گروه
 زمونآپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین
   عزت نفس تحصیلی آزمایش
 عزت نفس تحصیلی کنترل

 / عزت نفس اجتماعی آزمایش
 عزت نفس اجتماعی کنترل

  وادگیعزت نفس خان آزمایش
 عزت نفس خانوادگی کنترل

  عزت نفس عمومی آزمایش
 عزت نفس عمومی کنترل

  عزت نفس کل آزمایش
 عزت نفس کل کنترل
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های دادهتوزیع ها: برای اطمینان از نرمال بودن دادهتوزیع فرض نرمال بودن پیش
اسمیرنوف  -آزمون کولموگروف، تاب آوری و عزت نفس هایپرسشنامهبدست آمده از 

 ارائه شده است. 1مورد استفاده قرار گرفت. نتایج حاصل از این آزمون در جدول 

ز نرمال بودن توزیع نمرات کلی برای اطمینان ااسمیرنوف  -آزمون کولموگروف .1 جدول

 آوری و عزت نفستاب

 سطح معناداری اسمیرنف Z متغیرها

  تاب آوری کلی
  عزت نفس کلی

های بدست آمده از اجرای داده، نشان داده شده استطور که در جدول فوق همان
 -کولموگروف نرمال هستند )آزموندارای توزیع تاب آوری و عزت نفس  هایپرسشنامه

ن فرض نرمال بودبنابراین پیش. باشد(اسمیرنوف در هیچ یک از متغیرها معنادار نمی
 ها رعایت شده است.دادهتوزیع 

های متغیرهای تاب آوری و ها: مفروضه همگنی واریانسفرض همگنی واریانسپیش
رار گرفت. نتایج این آزمون در عزت نفس کلی با استفاده از آزمون لوین مورد بررسی ق

 ارائه شده است. 5جدول 

 آوری و عزت نفس کلیهای متغیرهای تاب. آزمون لوین برای اطمینان از همگنی واریانس5جدول 

 سطح معناداری 8 آزادیدرجه  1درجه آزادی  F هامتغیر
  تاب آوری کلی
  عزت نفس کلی

ده باشد که نشان دهنان داد که آزمون لوین در هیچ یک از متغیرها معنادار نمینتایج نش
 های متغیرها همگن هستند.این است که واریانس

لی تاب نمرات کهمگنی شیب رگرسیون: نتایج بررسی این مفروضه برای فرض پیش
 رائه گردیده است 2در جدول آوری و عزت نفس 

 یون برای نمرات کلی تاب آوری و عزت نفس. نتایج آزمون همگنی رگرس6جدول 

 سطح معناداری F درجه آزادی منبع تغییرات متغیرها

  گروهپیش آزمون تاب آوری کلی
  گروهپیش آزمون عزت نفس کلی
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دهد که مفروضه همگنی شیب رگرسیون در نتایج درج شده در جدول فوق نشان می
برای نمرات کلی تاب آوری و عزت نفس محقق  ره پیش آزموناثر تعاملی گروه و نم

 .باشدنمیچرا که تفاوت رگرسیون هیچ یک از متغیرها معنی دار ، شده است

 هایآزمودنتحلیل کوواریانس چند متغیره برای مقایسه میانگین نمرات  هایآزمون. نتایج 7جدول 

 در متغیرهای تاب آوری تحصیلی و عزت نفس

 F P خطا df فرضی df قدارم نوع آزمون

 111/1 اثر پیلایی

  111/1 لامبدای ویلکز

 111/1 اثر هاتلینگ

 111/1 ریشه روی ترینبزرگ

چند متغیره  آزمون هایمعنادار شدن شاخص، آمده است 9همانطور که در جدول 
 1و اثر پیلایی 3ریشه اختصاصی روی ترینبزرگ، 8اثر هاتلینگ، 1یعنی لامبدای ویلکز

(1115/1 < p ،192/81 =F)  نشان از این موضوع است که تفاوت معناداری حداقل در
روه گفت بین گ توانمییکی از نمرات کلی تاب آوری و عزت نفس ایجاد شده است. لذا 

ترل در متغیرهای وابسته تفاوت معناداری وجود دارد. از این رو هریک از آزمایش و کن
 ارائه شده است. 1این نمرات مورد بررسی قرار گرفت. نتایج این بررسی در جدول 

 آزمونآزمون تاب آوری و عزت نفس کلی دو گروه با کنترل اثر پیشمقایسه پس .8جدول 

                                                                                                                                        
1. wilkś Lamda 

2. hotellingT Trace 

3. royś Largest Root 
4. pillai's Trace 

 Df متغیرها منابع تغییرات
میانگین 

 اتمجذور
F P-value توان آماری ضریب اثر 

  تاب آوری کلی پیش آزمون
 تاب آوری کلی گروه

  عزت نفس کلی پیش آزمون
  عزت نفس کلی گروه
   خطا
   کل
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 P< ،192/38 1115/1)تاب آوری کلی  آزموننتاایج بدست آمده از مقایسه پس
=(1.32)F( و عزت نفس کلی )1115/1 P< ،252/19 =(1.32)F ) با کنترل کردن  دو گروهدر

آزمون حاکی از این است که پس از شرکت در جلسات کاهش استرس مبتنی بر اثر پیش
که در گروه آزمایش ی و عزت نفس کلی دانش آموزانی تاب آورنمرات ، ذهن آگاهی

عناداری افزایش م، هایی که در گروه گواه جایگزین شده بودندنسبت به آن، شرکت داشتند
بنابراین برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر تاب آوری (. 5)جدول  داشته است

 .شودمی تأییدلی تحقیق مثبت دارد. لذا فرضیه اص تأثیرو عزت نفس دانش آموزان 

 بحث و نتیجه گیری
برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر هدف این مطالعه تعیین میزان اثربخشی 

 و بام منطقه دوم و اول متوسطه دختر تاب آوری تحصیلی و عزت نفس دانش آموزان
از تجزیه  . نتایج حاصلبود 72-79 تحصیلی سال در اسفراین شهرستان توابع از آباد صفی

 در مرحله پس، با استفاده از تحلیل کوواریانس چند متغیره نشان داد هادادهو تحلیل 
بیانگر آن است که برای  هاآزمونسطوح معناداری همه ، با کنترل پیش آزمون، آزمون

گروه کنترل و آزمایش حداقل از لحاظ یکی از متغیرهای وابسته تفاوت معناداری وجود 
 هایاوتتف، . به عبارت دیگرگرددمی تأییدفرضیه اصلی پژوهش حاضر  دارد؛ بنابراین

در  هاآن هایمؤلفهفردی در نمرات پس آزمون تاب آوری تحصیلی و عزت نفس و 
این یافته  .دانش آموزان مربوط به تأثیر برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی است

، (1378) پور یوسفیان و اصغری، (1373) قنادی فرنود یافته هایبا نتایج حاصل از
( همسو 8115)1 یو باجاج و پاند (1371) خسروانیپور و  بدری، شوشتری، کمرزرین

 .باشدمی

که در زمان حال حوادث را کمتر  دهدمیذهن آگاهی مهارتی است که به ما اجازه  
تیم اه هسدریافت کنیم. وقتی ما نسبت به زمان حال آگ اندکنندهاز آن میزان که ناراحت 

دیگر توجهمان روی گذشته یا آینده درگیر نیست. در حالی که بیشتر مشکلات 
روانشناختی نظیر کمبود عزت نفس و تاب آوری ناشی از تمرکز روی گذشته یا آینده 

 (.8113، کابات زینت )اس

                                                                                                                                        
1. Pande 
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بر افزایش عزت نفس و تاب آوری  تواندمیرسد ذهن آگاهی از چند طریق به نظر می
ط سخت تا شرای کندمیبگذارد. سطح بالاتر از ذهن آگاهی به افراد کمک  أثیرتتحصیلی 

آوری دست یابند. افراد ذهن آگاه بهتر را پشت سر گذارند و به سطح بالاتری در تاب
توانند بدون انجام رفتارهای غیر ارادی و غیر انطباقی به شرایط سخت پاسخ دهند. می
اشند ب ترخلاقتمایل دارند ، کنندمیباز برخورد  ایگونهدر مقابل ادراکات جدید به  هاآن

افکار و احساسات سخت بدون ضعف و ناراحتی مقابله کنند ، توانند با شرایطو بهتر می
و آموزش ذهن  شودمیتاب آوری بالاتری را منجر ، به عبارت دیگر ذهن آگاهی بالاتر

نی چون خوش بی هاییویژگیی و اثربخش در افزایش تاب آور ایوسیلهتواند آگاهی می
 (.8115، )باجاج و پاندی خوش خلقی و صبر شود

( 8111، 1)رایان و دسی دهداز آن جایی که ذهن آگاهی سلامت روانی را افزایش می
لذا ( 8111، 8)لازاروس باشدمیآوری پیش بینی کننده سلامت روانی در افراد نیز تاب و

ذهن آگاهی باعث افزایش تاب آوری تحصیلی  آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر
در دانش آموزان شده است. استرسروهای قدیمی بخشی از زندگی هستند و تغییر 

پاسخ دهی به  تواندمیمقابله با استرس در این روش  هایروشاما آموزش ، ناپذیرند
ییر لازم برای تغ هایمهارتلذا (. 8111، 3و همکاراناسترس را تغییر دهد )فولیجل 

و تنظیم ، و باعث افزایش تاب آوری آیدمیبر اساس ذهن آگاهی به دست  هاچالش
 .شودمیبعدی زندگی افراد  هایموقعیتاسترس در 

که القای کوتاه مدت ذهن آگاهی به صورت  دهدمینتایج برخی مطالعات نشان 
لقای ذهن ا جالب توجه این است که ینکتهمستقیمی بر عزت نفس دارد.  تأثیر، آزمایشی

مواردی مثل تغییر یا ، . بخصوصدادنمیبه صراحت عزت نفس را هدف قرار ، آگاهی
موقت  و یا تقویت، تشویق به داشتن تفکر مثبت بیشتر در مورد خود، اصلاح افکار

ق تمرکز القا )مطاب، در فرایند القا مدنظر نبودند. در عوض، دیدگاههای مثبت در مورد خود
روابط متفاوتی اتخاذ کنند )بائر و ، بود که با افکار و احساسات با ذهن آگاهی( این

( شرکت کنندگان در شرایط القای ذهنی بهتر قادر به 1778، ؛ کابات زین8112، همکاران
و بیشتر پذیرای این بودند که افکار را ، رها کردن افکار منفی در مورد خودشان بودند

. د تا این که آنها را بازتاب دقیق واقعیت بدانندبه عنوان وقایعی در ذهن تفسیر کنن صرفاً

                                                                                                                                        
1. Ryan   & Deci 
2. Lazaruz 

3. Flugel, et al. 
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که  دهدمیو نشان  باشدمیتوصیف بالا منعکس کننده یک نوع عزت نفس بالای قطعی 
ز . اباشدمی مؤثربرنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در افزایش عزت نفس 

وم( توسطه اول و دم) تحصیلی هایپایهبه استفاده از تمام  توانمیپژوهش  هایمحدودیت
، بدلیل محدودیت تعداد دانش آموزان دختر دارای معیارهای ورود به طرح در منطقه

 در بررسی مورد هایگروه سازی همتا استفاده از پرسشنامه خودگزارشی و عدم امکان

 هایویژگی قبیل آوری تحصیلی و عزت نفس )از اثرگذار بر تاب متغیرهای سایر

 در شودمی نام برد. پیشنهاد جومدرسه(، حمایت دوستان ،خانوادگی جو، شخصیتی

شود و  انجام مدت نتایج بلند پیگیری، نتایج پایداری میزان ارزیابی برای بعدی تحقیقات
 و کیفی پژوهش روش یا مشاهده، مصاحبه همچون دیگری ابزارهای با را متغیرها این

 انشناسان آموزش وپرورشرو و گیرند. مشاوران قرار پژوهش مورد نیز روش آمیخته

تاب آوری  افزایش راستای در پژوهش در این شده استفاده رویکرد و هایافته از توانندمی
 .کنند استفاده نفس دانش آموزان عزت و تحصیلی

 منابع
 نخستین. ؛تهران، . ترجمه مهدی قراچه داغیعزت نفس شناسیروان(. 1325). ن، براندن

بین هیجان خواهی با سلامت روان و عزت نفس  یرابطهبررسی (. 1321م. )، فصیح زاده نائینی
 دانشگاه ارسنجان.، پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی

اثر درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر عزت نفس و استرس  .(1373) .م، قنادی فرنود
 .1811-1813، (1)35، ایران یشناسروانانجمن  یکنگره، ناباروری زنان نابارور

یوگا بر تاب  تأثیربررسی (. 1371) .ف، خسروانی، .م، بدری پور، .م، شوشتری، .ح، کمرزرین
، لامتس شناسیرواننشریه . بهزیستی روانشناختی بانوان شهر اصفهان هایمؤلفهآوری و 

3(8) ،112-78. 
 .22 ص.، موفقیت همجل. وجودمان اعماق در گمشده بیداری (. 1371) .ف، کوثری

(. بررسی 1327) .ح، ؛ آقامحمدیان شعرباف.ب، ؛ منیری هاش آبادی.ف، مرادی شهربابک
اثربخشی واقعیت درمانی به شیوه گروهی بر افزایش میزان عزت نفس دانشجویان 

 .889 -832، (8) 11، شناسیروانمطالعات تربیتی و دانشگاه فردوسی مشهد. 

(. مقایسه اثربخشی درمان گروهی شناختی مبتنی بر ذهن 1378. )ن، اصغری پور، .ف، یوسفیان
مجله اصول ، رفتاری بر عزت نفس دانش آموزان دختر-آگاهی و درمان گروهی شناختی

 .815-815، (57) 15.بهداشت روانی
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