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 مقایسه تأثيرآموزش مهارتهای زندگی 
 و کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 

بر هوش هيجانی دانش آموزان دختر*
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هدف از پژوهش حاضر مقایســه تأثیر آمــوزش مهارتهای زندگی و کاهش اســترس مبتنی 
بــر ذهن آگاهی بر هوش هیجانــی دانش آموزان دختر بوده اســت. روش پژوهش نیمه تجربي 
)پیش آزمون- پس آزمون( با اســتفاده از دو گروه آزمایش و یک گــروه کنترل بود. 60 نفر از 
دانش آموزان پایه نهم دبیرستانهای دخترانه ناحیه 3 تهران )روشنگران، بامداد پارسی، نرجس( 
در سال تحصیلی 99-1398 که دارای نمرات پایین تر در مقیاس هوش هیجانی بار- آن )1997( 
 بودند به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شــدند و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش
)هر گروه 20 نفر( و یک گروه کنترل )20 نفري( قرار گرفتند. برای گروه اول آموزش مهارتهای زندگی 
)10 جلســه: هر هفته یک جلسه یک ونیم تا دو ساعته( و برای گروه دوم آموزش کاهش استرس 
مبتنی بر ذهن آگاهی )8 جلسه: هر هفته یک جلسه دو ساعته( اعمال شد و گروه کنترل آموزشي 
 دریافت نکرد. همه آزمودنیها پیش از آغاز آموزش و پس از آن، پرسشنامه هوش هیجانی بار- آن
)1997( را تکمیــل کردند. برای تجزیــه و تحلیل داده ها از تحلیــل  کوواریانس تک متغیره و 
چندمتغیره اســتفاده شده است. نتایج نشــان داد که میانگین نمرات در متغیر هوش هیجانی 
و مؤلفه های آن در گروه آموزش کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی نسبت به گروه آموزش 
مهارتهای زندگی و در گروه آموزش مهارتهای زندگی نسبت به گروه کنترل در پس آزمون به طور 
 معنا داري افزایش یافته اســت. در کل می توان نتیجه گرفت که آموزش کاهش استرس مبتنی
بر ذهن آگاهی در افزایش هوش هیجانی دانش آموزان دختر مؤثرتر از آموزش مهارتهای زندگی است.

کليد واژگان: دانش آموزان، کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، مهارتهای زندگی، هوش هیجانی
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* این مقاله مستخرج از رسالة دکتری نویسنده اول است.
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 مقدمه
نوجوانی یکی از مهم ترین دوره های زندگی اســت که نوجوان در آن تغییرات و فشــارهای زیادی 
را اعم از مســائل زیســتی، روانی و اجتماعی تجربه می کند و برای گذر از این مرحله به صورت مفید و 
مؤثر نیازمند سلامت روان و توانمندیهایی است که بتواند مشکلات را به صورت ثمربخش حل کند و به 
موفقیتها و هدفهای موردنظر خود برســد )حسینی کفشــدار، 1397(. از نظر آماری یك پنجم جمعیت 
جهان را دانش آموزان تشکیل میدهند که 85 درصد از این جمعیت 1/2 میلیاردی ساکن کشورهای در 

حال توسعه اند و در ایران درحدود 15 میلیون نفرند.
هوش هیجانی1 یکی از موضوعاتی است که نظر پژوهشگران زیادی را به خود جلب کرده است و در 
موفقیتهای افراد نقش مهم و تعیین کننده ای دارد )فتحی، جولایی، رخشــانی و همتی، 1399(. هوش 
 هیجاني توانایي تشــخیص هیجان خود و دیگران و تنظیم هیجانها در موقعیتهاي اجتماعي اســت که
در تشریح و تفسیر جایگاه هیجانها در توانمندیهاي انساني سعي دارد، به طوري که افراد را به خودکنترلي 
مبتني بر خودآگاهي برساند )کوچوارا و بولوک2، 2009(. بررسیها نشان می دهند افرادی که دارای هوش 
هیجانی بالا هســتند از نظر اجتماعی متوازن، خوش برخورد و بشــاش اند؛ در برابر افکار نگران کننده یا 
ترس آور مقاوم اند و در زمینه خدمت به مردم یا حل مشکلات، قبول مسئولیت و برخورداری از دیدگاهی 
اخلاقی، ظرفیتی قابل توجه دارند و در ارتباط خود با دیگران همدلی و توجه نشان می دهند )چو، زین و 
حسن3، 2013(. نتایج برخی مطالعات حاکی از آن است که هوش هیجانی بالا در دانش آموزان با سلامت 
روان )کردگار و جاویدی، 1396( و فقدان آسیب روانی )جوزف4 و همکاران، 2015(، سازگاری اجتماعی 
)یارمحمدیان و شــرفی راد، 1390(، مدیریت هیجان، بهبود ارتباطات و حل تعارض ســازنده )کودیر و 
کودیر5، 2017( همراه اســت. پژوهشهای نوین نشــان می دهند که فقدان هوش هیجانی در همة افراد 
به ویژه در نوجوانان و جوانان می تواند آثار مخربی را در زمینه های فردی و اجتماعی ایجاد کند و به عکس، 
تحصیل و تقویت آن، زمینه ســاز موفقیتهای بزرگ می شود )ســولمان6 و همکاران، 2019(. در نتیجه 
ضروری است که نوجوانان برای ارتقای هوش هیجانی خود به منظور سازگاری بهتر با مقتضیات زندگی 
و دستیابی به فرصتهای بهتر، مهارت و آموزشهای لازم را کسب کنند. از جملة این آموزشها می توان به 
آموزش مهارتهای زندگی7 و آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن  آگاهی8  اشاره نمود )حسینی کفشدار، 

امرغان، 1393(. 1397؛ سپهر و اکبری 

1. Emotional intelligence
2. Koczwara & Bullock
3. Chew, Zain & Hassan
4. Joseph
5. Codier, E., & Codier, D. D.
6. Suleman
7. Life skills training
8. Mindfulness-based Stress Reduction Therapy (MBSR)
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 نسرین ترابی صائین؛ دکتر شعله لیوار جانی؛ 
دکتر معصومه آزموده   و  دکتر اکبر رضایی

یونیسف برنامه آموزش مهارتهای زندگی را به عنوان مدلی برای پیشگیری از آسیبهای روانی-اجتماعی 
به جهانیان معرفی کرده است )پیك1 و همکاران، 2003(. سازمان بهداشت جهاني2 بر این عقیده است که 
آموزش مهارتهاي زندگي راهگشــای ارتقا و افزایش سلامت کودکان و نوجوانان و شامل چندین مهارت 
و توانایي اصلي و اساسي است. این مهارتها عبارت اند از: 1( مهارتهاي خودآگاهی، همدلی، 2( مهارتهاي 
ارتبــاط، روابط میان- فردي، 3( مهارتهاي تصمیم گیري، حل مســئله، 4( مهارتهاي تفکر خلاق، تفکر 
انتقادي و 5( مهارکردن هیجانات، مقابله با استرس )میرزایی و حسنی، 1394(. پژوهشها نشان داده اند 
که آموزش مهارتهای زندگی می تواند بر هوش هیجانی و شــادکامی )لولتی و همکاران، 2012؛ ویســه، 
رافضی و مشهدی فراهانی، 1395(، عزت نفس و مسئولیت پذیری )عسگری، احتشام زاده و نقابدار، 1393(، 
توانایی برقراری ارتباط مثبت، عزت نفس و ابراز وجود )ســاجدی، آتش پور، کامکار و صمصام شــریعت، 

1388( در نوجوانان مؤثر واقع شود. 
از ســویی، ذهن آگاهی و تمرینــات مراقبه آگاهانه نیز تأثیری معنادار بــر تنظیم هیجان و ارتقای 
مهارتهــای هیجانی و هوش هیجانی می گذارند )کومار، فلدمن و هیز3، 2008؛ گل شــکوه و نریمیســا، 
1396(. ذهن آگاهی نوعی آگاهی داشــتن به شــیوه ای خاص، در لحظة حال و بدون قضاوت نسبت به 
تجربیات پدیدارشــده در هر لحظه اســت )یانگ4، 2011(. رایج ترین روش آموزش ذهن آگاهي، کاهش 
اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی اســت که کاباتزین5 )2003( آن را به صورت یك برنامه گروهی تدوین 
کرده اســت و به  شــکل برنامه کاهش استرس و برنامه آرامش آموزي شــناخته مي شود. هرچند هدف 
اصلی ذهن آگاهی آرام سازی نیست، اما مشــاهده رویدادهای منفی بدون هیچگونه قضاوتی درباره آنها 
یا بدون برانگیختگی فیزیولوژیك ســبب بروز آرامش می شود )کوری6 و همکاران، 2013(. نتایج برخی 
مطالعات نشان داده اند که آموزش ذهن آگاهی بر بهبود بی نظمی هیجانی )کیانی و هادیان فرد، 1395(، 
ارتقای هوش هیجانی )چرونسوک مونگ کول7، 2014(، کاهش استرس، افسردگی و اضطراب )شریف پور، 
منشئی و ســجادیان، 2019(، روابط میان- فردی )اسکورانسکی، کوتسورث و لونکن هایمر8، 2019( و 

همدلی )دلافونته آنونسیبای9 و همکاران، 2019( مؤثر است. 
بر این اســاس، ســپهر و اکبری امرغان )1393( در مطالعه ای به بررسی اثربخشی آموزش گروهی 
ذهن آگاهی بر هوش هیجانی دانش آموزان دختر مشــهد پرداخته و به این نتیجه رســیده اند که تغییر 

1. Pick
2. World Health Organization
3. Kumar, Feldman  & Hayes
4. Young
5. Kabat-Zinn
6. Khoury
7. Charoensukmongkol
8. Skoranski, Coatsworth & Lunkenheimer
9. De la Fuente-Anuncibay
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در هوش هیجانی دانش آموزان نشــانه توانایــی بالای آموزش گروهی ذهن آگاهــی در ایجاد تغییر در 
خصیصه های شــخصیتی اســت. رودریگز- لدو1 و همکاران )2018( نیز در نتایج تحقیقات خود نشان 
 دادند که میان ذهن آگاهی و هوش هیجانی در میان نوجوانان 11 تا 14 ســاله اسپانیا رابطه وجود دارد،

در حالی که نریمانی، زاهد و گل پور 1391( در مطالعه ای اظهار داشــته اند که میان ذهن آگاهی و هوش 
هیجانی دانشجویان دانشگاه پیام نور مازندران رابطه وجود ندارد. 

بر اســاس یافته های پژوهشهای پیشــین، دانش آموزان دختر با توانمندی هیجانی، بهتر می توانند 
با چالشــهای زندگی مواجه شــوند، هیجانها را به گونه ای مؤثرتر تنظیم کنند و سلامت روانی بیشتری 
در روابط اجتماعی داشــته باشند. بر اســاس لزوم مداخلة بجا در این زمینه و کارآمد بودن آموزشهای 
مهارتهای زندگی و کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر ارتقای هوش هیجانی دانش آموزان دختر و 
خلأ پژوهشی در زمینه مقایسه روشهای آموزشی مذکور، هدف از انجام دادن پژوهش حاضر مقایسه تأثیر 

آموزش مهارتهای زندگی و ذهن آگاهی بر هوش هیجانی دانش آموزان دختر بوده است.

 روش‌شناسی
پژوهش حاضر یك مطالعه نیمه تجربي به روش پیش آزمون- پس آزمون با گروه کنترل است. از میان 
جامعه آماری پژوهش که شامل همة دانش آموزان پایه نهم دبیرستانهاي دخترانه نواحي بیستگانه آموزش 
و پرورش شــهر تهران در سال تحصیلی 99-1398 بود، نمونه  آماري پژوهش متشکل از 60 دانش آموز 
پایه دهم دبیرســتانهاي دخترانه )روشــنگران، بامداد پارسی و نرجس( نواحي بیستگانه شهر تهران که 
 دارای نمرات پایین تر در مقیاس هوش هیجانی بار- آن )1997( بودند با اســتفاده از روش نمونه گیری

در دســترس انتخاب شــده و به صورت تصادفي در دو گروه آموزش مهارتهای زندگی و آموزش کاهش 
استرس مبتنی بر ذهن  آگاهی )هر گروه 20 نفر( و یك گروه کنترل )20 نفر( جایدهي شده اند.

 ملاکهــای ورود آزمودنیهــا به گروه عبــارت بودند از 1. دانش آموزاني که 16 ســال تمام داشــتند،
2. دانش آموزانی که نمرات پایین تر در مقیاس هوش هیجانی بار- آن )1997( داشــتند، 3. دانش آموزانی 
 که مصرف داروهاي روانپزشکي و درمان روانشناختی همزمان با هدف درمان نداشتند، 4. دانش آموزانی که

به شرکت در مطالعه تمایل داشتند و 5. داشتن رضایت نامه کتبی از سوی والدین دانش آموز. ملاکهای خروج 
از مطالعه عبارت بودند از: 1: دانش آموزانی که تمایل به شــرکت در پژوهش نداشتند، 2. دانش آموزانی که 

والدین آنها رضایت کتبی ندادند، 3. دانش آموزانی که در یکی از جلسات آموزشي غایب بودند.
پس از دریافت مجوز از اداره آموزش و پرورش شهر تهران و کسب رضایت دانش آموزان و خانواده ها، 
پرسشــنامه ها به صورت آنلاین در ســایت مدارس طراحي و در اختیار دانش آمــوزان دختر قرار گرفت. 
دانش آموزان پرسشــنامه را تکمیل و از میان آنان، دانش آموزانی که معیارهاي ورود به مطالعه داشتند، 

1. Rodríguez-Ledo
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با تماس تلفني دعوت به همکاری شــدند)حدود 60 نفر(. پس از حضور دانش آموزان و برقراری ارتباط 
پژوهشگر با شرکت کنندگان، به پرسشهای دانش آموزان پاسخ داده شد و نحوه تکمیل پرسشنامه ها  نیز 
توضیح داده شــد. پس از اجرای پیش آزمون شــرکت کنندگان به صورت تصادفی در دو گروه 20 نفری 
 آزمایــش )گروه 1: آموزش مهارتهای زندگی و گروه 2: آموزش کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی(

و یك گروه 20 نفری گواه تقسیم شدند. پس از انتخاب گروههاي آزمون، در جلسه مقدماتي گروههاي 
آزمایش، به بیان خلاصه ای از اهداف و آموزشهاي مهارت زندگي و کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 
 پرداخته شد. دانش آموزان گروه  آزمایش 1 به صورت گروهی در جلسات برنامه آموزش مهارتهای زندگي

)10 جلسه: هر هفته یك جلسه یك ونیم تا دو ساعته( و دانش آموزان گروه آزمایش 2، آموزش کاهش استرس 
مبتنی بر ذهن آگاهی )8 جلسه: هر هفته یك جلسه دو ساعته( را دریافت کردند و گروه کنترل آموزشی 
 دریافت نکرد. پس از پایان جلســات آموزشی، پس آزمونها در هر سه گروه مورد اندازه گیری قرار گرفت.

یاد آوری می شــود که برای رعایت اصول اخلاقی پژوهش پس از اینکه از هر سه گروه پس آزمون به عمل 
آمد، آموزشهاي مذکور برای گروه کنترل نیز اجرا شدند.

 ابزارهای‌پژوهش
 1. مقیاس هوش هیجاني بار- آن1 )1997(: این آزمون، 90 سؤال و 15 مقیاس دارد که عبارت اند از:

مقیاس روابط درون- فردی )شامل خرده مقیاسهای خودآگاهی هیجانی، عزت نفس، قاطعیت، استقلال و 
خودشکوفایی(، مقیاس روابط میان- فردی )شامل خرده مقیاسهای همدلی، مسئولیت پذیری اجتماعی و 
روابط میان- فردی(، مقیاس سازگاری )واقعیت سنجی، انعطاف پذیری و مشکل گشایی(، مقیاس مقابله با 
فشار )تحمل فشار و کنترل تکانه( و مقیاس خلق کلی )خرسندی، خوشبینی(. پاسخهای آزمون نیز روی 
یــك مقیاس پنج درجه ای در طیف لیکرت )کاملًا موافقم، موافقم، تا حدودی، مخالفم و کاملًا مخالفم( 
تنظیم شــده است که از سوی بار- آن روی 3831 نفر از 6 کشور )48/8 درصد مرد و 51/2 درصد زن( 
به طور نظام مند در آمریکای شــمالی هنجاریابی شده اســت. نتایج هنجاریابی نشان داده که آزمون از 
حد مناســبی از اعتبار و روایی برخوردار اســت. در پژوهشی که دهشــیری )1382( روی دانشجویان 
دانشــگاههای تهران انجام داده، از روش باز آزمایی و روش آلفای کرونباخ برای محاسبه پایایی استفاده 
شــده است. در روش بازآزمایی ضریب همبستگی نمرات نوبت اول و نوبت دوم که با فاصله زمانی یك 
ماه انجام شده، برای 350 نفر از آزمودنیها میانگین ضرایب پایایی برای 15 خرده مقیاس هوش هیجانی 
پس از یك ماه معادل 0/73 محاســبه شــده است. کسب امتیاز بیشــتر در این آزمون، نشانگر هوش 
هیجانی بالا و به عکس است )عرشي، صیاد و فرمانی، 1393(. در این پژوهش از نمره کل هوش هیجانی 

استفاده شده است.

1. Bar-On Emotional Quotient Inventory 
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2. پروتکل آموزش مهارتهای زندگی: در پژوهش حاضر آموزش مهارتهای زندگی از کتاب آموزش 
مهارتهای زندگی ورنون1 )1395، ترجمه فیروزبخت( اقتباس شده و طي ده جلسه )هفته ای یك جلسه 

یك و نیم تا دو ساعته( براي گروه آزمایش یك به مورد اجرا درآمده است )جدول 1(.

 جدول 1.   شرح کلی جلسات آموزش مهارتهای زندگی                                                                                                                           

جلسه اول
خوش آمدگویی، معرفی مربی و افراد در قالب بازی، توضیح در مورد ضرورت آموزش و فواید یادگیری مهارتهای 
زندگی در دوران نوجوانی، آموزش مهارت خودآگاهی شامل هویت و هویت یابی، عزت نفس و تاب آوری، شناخت 

ویژگیها و صفات خود، توانایی، استعدادها و پیشرفتها، تصویر واقع بینانه از خود.

مرور محتوای جلسه اول، ادامه آموزش مهارت خودآگاهی شامل فواید خودآگاهی، ویژگیهای افراد خودآگاه، جلسه دوم
انسجام فعالیتهای انفرادی و گروهی مهارت خودآگاهی، جمع بندی و پاسخ به ابهامات جلسات اول و دوم.

جلسه سوم
آموزش مهارت برقراری ارتباط مؤثر شامل تعریف ارتباط و انواع آن، آموزش اهمیت، عناصر و اجزای ارتباط و 

موانع ارتباط مؤثر، آموزش تفاوت میان گوش دادن فعال و غیر فعال.

جلسه چهارم
مرور محتوای جلسه سوم، آموزش روشهای مؤثر برای گوش دادن فعال، فعالیتهای گروهی مهارت برقراری 

ارتباط مؤثر، جمع بندی جلسات سوم و چهارم.

جلسه پنجم
آموزش مهارت روابط میان- فردی مؤثر شامل اهمیت روابط میان- فردی، معرفی حوزه های برقراری ارتباط، 

اهمیت دادن به احساسات، نیازها و خواسته های فرد مقابل )همدلی(.

جلسه ششم
مرور محتوای جلسه پنجم، ادامه آموزش مهارت روابط میان- فردی مؤثر شامل آموزش قواعد حل اختلاف و 
رعایت نوبت در حل اختلاف )در دو نقش گوینده و شنونده(، ابراز وجود و نه گفتن، انجام دادن فعالیتهای انفرادی 

و گروهی، جمع بندی و پاسخ به ابهامات جلسات پنجم و ششم. 

جلسه هفتم
ارائه  و  استرس  با  مقابله  راهبردهای  آموزش  استرس،  انواع  تعریف  شامل  استرس  با  مقابله  مهارت  آموزش 

توصیه هایی برای مقابله سازگارانه با ناکامی، آموزش مدیریت مالی و تنظیم وقت. 

جلسه هشتم
عضلانی،  آرمیدگی  تمرین  دادن  انجام  استرس،  با  مقابله  مهارت  آموزش  ادامه  هفتم،  جلسه  محتوای  مرور 
انجام دادن حرکات آرام بخش و تمرین تنفس، انجام دادن فعالیت انفرادی مربوط به مهارت مقابله با استرس، 

جمع بندی و پاسخ به ابهامات جلسات هفتم و هشتم.

جلسه نهم
 آموزش مهارت حل مسئله شامل آموزش انواع مقابله های مسئله- مدار و هیجان- مدار، آموزش گامهای حل مسئله
)تعریف مسئله، بارش فکری، سود و زیان راه حلها، انتخاب و اجرای راه حل، بررسی و رفع موانع در حل مسئله(.

جلسه دهم
مرور محتوای جلسه نهم، انجام دادن فعالیت گروهی برای حل چند نمونه مسئله شخصی و اجتماعی، پاسخ 

به ابهامات در مورد مهارتهای یادگیری شده، وداع با گروه.

1. Vernon
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3. پروتکل کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی: در این پژوهش از برنامه کاهش اســترس 
مبتنی بر ذهن آگاهی برگرفته از کتاب تکنیکهای ذهن آگاهی وزیری )1397( استفاده شده است. پروتکل 
حاضر بر اساس راهنمای برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی کاباتزین )2003( تدوین شده است 
که در پژوهشــهای متعددی در ایران اثربخشی آن به اثبات رسیده است )مانند امیدی و زرگر، 2014 و 
امیدی، محمدی، زرگر و اکبری، 2013(. در پژوهش حاضر گروه آزمایشــي دو طی 8 جلســه دوساعته 
)هفته ای یك جلسه( تحت آموزش مذکور قرار گرفتند. دستور ثابت هر جلسه شامل مرور تکالیف خانگی 
جلســه گذشته، بازخورد و رفع اشکالات به وجود آمده، آموزش مطالب و تکنیکهای در نظر گرفته شده، 

مهارتهای مراقبه و در نهایت ارائه تکالیف خانگی برای جلسه آتی بود )جدول 2(.

 جدول 2.   جلسات کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی                                                                                                                           

مفهوم ذهن آگاهی، جلسه اول معرفی  در جلسات،  قوانین حضور  گروه،  اعضای  معرفی  تعیین خط مشی همة جلسات، 
تمرین مراقبه خوردن کشمش و تنفس آگاهانه، تعیین تکلیف خانگی خوردن و تنفس آگاهانه.

معرفی مراقبة وارسی بدن و اجرای آن، مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، بحث در مورد تفاوت میان افکار و احساسات، جلسه دوم
توضیح چرخه درد، آموزش مراقبه در حالت نشسته، تعیین تکلیف خانگی تنفس آگاهانه و مراقبه وارسی بدن.

جلسه سوم
انجام مجدد مراقبه وارسی بدن، مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، توضیح رابطه نزدیك ذهن و بدن، توضیح 
رابطه میان افکار منفی، هیجان و درد، معرفی تمرین مراقبه نشسته، تعیین تکلیف خانگی وارسی بدن و مراقبه 

نشسته و توجه به رابطه افکار منفی، هیجان و درد.

جلسه چهارم

تعریف استرس و رابطه آن با سلامتی و عملکرد، تمرین 5 دقیقه ای دیدن و شنیدن آگاهانه، مرور تکالیف 
خانگی جلسه قبل، بحث پیرامون بودن در زمان حال، مشاهده و توجه به افکار به عنوان افکار نه حقایق، مراقبه 
آگاهی از تنفس، بدن، صداها و افکار. تعیین تکلیف خانگی مراقبه وارسی بدن، نشستن آگاهانه با تمرکز بر تنفس 

و آگاهی از تأثیر وقایع خوشایند بر احساس و افکار و حسهای بدنی.

جلسه پنجم
انجام دادن مراقبه نشسته با تأکید بر ادراک احساس بدن، مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، معرفی مراقبه 
پیاده روی آگاهانه، نحوه برخورد با هیجانات منفی و پذیرش قاطعانه، تعیین تکالیف خانگی مراقبه وارسی بدن، 

نشستن و پیاده روی آگاهانه، بررسی آگاهی از تأثیر وقایع ناخوشایند بر احساس، افکار و حسهای بدنی.

جلسه ششم

بحث پیرامون ماندن در زمان حال و متفاوت دیدن افکار، مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، نقش ذهن آگاهی 
در پاسخ به استرس روزمره، آموزش مراقبه نشسته طولانی مدت، آموزش مهارت گوش دادن فعال و اظهارنظر 
جرأتمندانه، تعیین تکلیف خانگی مراقبه وارسی بدن، نشستن، پیاده روی و تنفس آگاهانه، واکنش بدون انتخاب 

آگاهانه )روزمره( و پاسخ به انتخاب آگاهانه در ارتباط خود و دیگران.

جلسه هفتم
مراقبه نشستن طولانی با آگاهی از تنفس و بدن، اصوات و سپس افکار، مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، معرفی 
سبکهای حل تعارض، آموزش مهارت نه گفتن و مذاکره، تعیین تکلیف خانگی مراقبه طولانی مدت نشسته و 

مراقبه ایجاد مشکل و مشاهده ارتباط میان خلق، درد، فعالیت و تمرینات مراقبه ای.

جلسه هشتم
 انجام دادن مراقبه نشسته طولانی مدت و وارسی بدن، مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، بازنگری مطالب گذشته
 و بحث در مورد موانع موجود در به کارگیری روشها، علت یابی و رفع آن برای انجام دادن تمرینات مستمر، جمع بندی

و وداع با گروه.
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ســرانجام داده ها با استفاده از نرم افزار SPSS25 تجزیه و تحلیل شدند. در بخش توصیف داده ها از 
میانگین و انحراف استاندارد و در بخش استنباطی از آزمون تحلیل کوواریانس تك متغیره با پیش فرضهای 
نرمال بودن توزیع نمرات از طریق آزمون شــاپیرو ویلك، مفروضه همگنی شــیب رگرسیونها با استفاده 
از اثر متقابل گروه * پیش آزمون و آزمون لوین برای همگنی خطای واریانس متغیر وابســته در گروهها 

استفاده شده است.

 يافته‌ها
در جدول 3 یافته های توصیفی )میانگین و انحراف معیار( مربوط به نمرات هوش هیجانی و مؤلفه های 

آن پیش و پس از آموزش برای گروههای پژوهش ارائه شده است.

جدول 3.   شاخصه های توصیفی متغیر هوش هیجانی و مؤلفه های آن در افراد نـمونه در گروه آمـوزش مهارتهـای زندگی، 
  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و کنترل در پیش آزمون و پس آزمون 

گروهمتغیر
 میانگینپس آزمونپیش آزمون

تعدیل 
شده انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

هوش هیجاني

208/2516/22328/7014/59328/81آموزش مهارتهاي زندگي

212/2518/60316/3517/01316/12کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

208/1522/73220/7513/80220/87کنترل

 روابط 
درون- فردي

56/18/265/79/466آموزش مهارتهاي زندگي

57/97/6728/170/5کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

54/97/657/98/559/1کنترل

 روابط 
میان ـ فردي

33/484/8637/985/440/14آموزش مهارتهاي زندگي

32/43/9640/864/3243/56کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

40/145/7642/666/8437/98کنترل

سازگاري

30/785/0436/365/5837/08آموزش مهارتهاي زندگي

33/35/441/226/339/6کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

30/065/5832/045/7632/94کنترل
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 نسرین ترابی صائین؛ دکتر شعله لیوار جانی؛ 
دکتر معصومه آزموده   و  دکتر اکبر رضایی

گروهمتغیر
 میانگینپس آزمونپیش آزمون

تعدیل 
شده انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

 مقابله
 با فشار

20/43/2424/123/3625/32آموزش مهارتهاي زندگي

20/522/5226/522/8827/48کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

23/883/9625/444/3223/28کنترل

خلق کلي

22/444/226/164/5626/28آموزش مهارتهاي زندگي

21/96328/23/9628/32کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

21/244/4422/324/4422/08کنترل

براي مقایسه تأثیر آموزش مهارتهای زندگی و کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر هوش هیجانی 
دانش آموزان دختر از تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شده است. شایان ذکر است که قبل از ارائه و 
بررسی نتایج آزمونهای مربوط به تحلیل فرضیه پژوهش، ابتدا آزمون  پیش فرضهای تحلیل کوواریانس انجام 
گرفته است. پیش فرضهای مهم تحلیل کوواریانس شامل نرمال بودن توزیع متغیر وابسته، همگنی شیب 
رگرسیونها، همگنی خطای واریانس متغیر وابسته در گروهها و همگنی ماتریس واریانس-کواریانس است.

براي بررسي نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون شاپیرو ـ ویلك استفاده شده و نتایج نشان داده که 
همــة متغیرها هم در پیش آزمون و هم در پس آزمون در ســه گروه مورد مطالعه از توزیع نرمال پیروی 

.)p <0/05( می کنند
مفروضه همگنی شیب رگرسیونها با استفاده از اثر متقابل گروه * پیش آزمون بررسی شده و نتایج نشان 
.)p <0/05( داده که مفروضه همگنی شیب رگرسیونها برای هوش هیجانی و مؤلفه های آن برقرار است

نتایج آزمون m باکس نیز نشان داده که مفروضه همگنی ماتریس واریانس ـ کوواریانس مؤلفه های 
هوش هیجانی برقرار است )p <0/05(. همچنین مفروضه همگنی خطای واریانس متغیرهای وابسته در 
گروهها با استفاده از آزمون لوین بررسی شد. نتایج نشانگر آن است که خطای واریانس هوش هیجانی و 
مؤلفه های آن در ســه گروه مورد مطالعه تفاوت معناداری ندارد )p <0/05(، بنابراین تمام مفروضه های 

تحلیل کوواریانس چندمتغیره برقرار است.
 برای مقایســه تأثیــر آموزش مهارتهای زندگی و آموزش کاهش اســترس مبتنــی بر ذهن آگاهی
 بر مؤلفه های هوش هیجانی دانش آموزان دختر از تحلیل کوواریانس چندمتغیره اســتفاده شــده است.

در این تحلیل ابتدا متغیر کلی چندمتغیری که متشکل از ترکیب وزنی مؤلفه هاست در سه گروه مقایسه 

 جدول 3.   )ادامه( 
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و پس از آن آزمونهای تك متغیری انجام شده است. برای مقایسه چندمتغیری از رویکرد لامبدای ویلکز 
استفاده شد. مقدار لامبدای ویلکز برابر 0/16، مقدار F برابر 14/32 و سطح معناداری برابر 0/001 است. 
با توجه به کوچك تر بودن ســطح معناداری از 0/05 نتیجه گرفته می شود که حداقل یکی از مؤلفه های 

 هوش هیجانی در گروههای مورد مطالعه تفاوت معناداری دارد )جدول 4(. 

 جدول 4.   نتایج آزمون معناداري تحلیل کوواریانس چندمتغیري برای مقایسه ترکیب وزنی مؤلفه هـای هوش هیجـانی در 
  گروههای مورد مطالعه

سطح df خطاdf فرضیهمقدار Fمقدار آزموننام آزمون
مجذوراتامعناداري

0/16114/31610960/0010/599لامبدای ویلکز

 ،)F=14/43 ،p =0/001( نتایج مفهوم سازی تك متغیری نشان می دهد که میزان روابط درون ـ فردي
روابــط میــان ـ  فردي )F=17/98 ،p =0/001(، ســازگاري )F=21/40 ،p =0/001(، مقابله با فشــار 
)F=27/25 ،p =0/001( و خلــق کلــي )F=37/0 ،p =0/001( در دانش آموزان دختر در گروه آموزش 
مهارتهای زندگی، آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و کنترل تفاوت معنادار دارد )جدول 5(.

 جدول 5.   نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای مقایسه مؤلفه های هوش هیجانی در پس آزمون در گروههای مورد مطالعه                                                                                                                           
 منبع 

مجموع متغیر وابستهتغییرات
مجذورات

درجات 
آزادی

میانگین 
سطح مقدار Fمجذورات

مجذور اتامعناداری

اثرگروه

7321/0523660/5314/430/0010/357روابط درون- فردي

6296/423148/2017/980/0010/409روابط میان- فردي

6845/8523422/9321/400/0010/452سازگاري

7454/723727/3527/250/0010/512مقابله با فشار

13736/2526868/1337/000/0010/587خلق کلي

اثر خطا

13186/852253/59روابط درون ـ فردي

9103/0552175/06روابط میان ـ فردي

831652159/92سازگاري

7113/1552136/79مقابله با فشار

9652/552185/63خلق کلي
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بر اساس نتایج آزمون تعقیبی LSD ملاحظه می شود که میانگین نمرات هوش هیجانی و مؤلفه های 
آن )روابط درون ـ فردي، روابط میان ـ فردي، ســازگاري، مقابله با فشــار، خلق کلي( در گروه آموزش 
ذهن آگاهی نسبت به گروه آموزش مهارتهای زندگی و گروه کنترل به طور معناداري بیشتر است. همچنین 
در گروه آموزش مهارتهای زندگی نسبت به گروه کنترل به طور معناداري افزایش یافته است )جدول 6(

.
 جدول 6.   نتایج آزمون تعقیبی LSD برای مقایسه های زوجی هوش هیجانی و مؤلفه های آن در گروههای مورد مطالعه                                                                                                                           

میانگین مقایسه هامتغیر
تفاضل

خطای 
معیار 
اختلاف

سطح 
معناداري

هوش هیجانی

12/6874/8370/011آموزش مهارتهای زندگی ـ کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

107/9424/8190/001آموزش مهارتهای زندگی ـ کنترل

95/2554/8380/001کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ـ کنترل

 روابط
درون- فردي

4/291/350/002-آموزش مهارتهای زندگی ـ کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

6/872/010/001آموزش مهارتهای زندگی ـ کنترل

11/162/130/001کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ـ کنترل

 روابط
میان- فردي

3/3120/6660/001-آموزش مهارتهای زندگی ـ کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

2/0881/0080/042آموزش مهارتهای زندگی ـ کنترل

5/4181/0620/001کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ـ کنترل

سازگاري

2/3940/6480/001-آموزش مهارتهای زندگی ـ کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

4/1220/9540/001آموزش مهارتهای زندگی ـ کنترل

6/5161/0080/001کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ـ کنترل
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میانگین مقایسه هامتغیر
تفاضل

خطای 
معیار 
اختلاف

سطح 
معناداري

مقابله با فشار

2/2560/3960/001-آموزش مهارتهای زندگی ـ کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

2/0040/5880/001آموزش مهارتهای زندگی ـ کنترل

4/1880/6240/001آموزش ذهن آگاهی ـ کنترل

خلق کلي

2/0760/4560/001-آموزش مهارتهای زندگی ـ آموزش ذهن آگاهی

4/140/6840/001آموزش مهارتهای زندگی ـ کنترل

6/2160/7320/001آموزش ذهن آگاهی- کنترل

بحث‌و‌نتیجه‌گیری‌ 
یافته های به دســت آمده از پژوهش نشان داد که میانگین نمرۀ کل هوش هیجانی در گروه آموزش 
کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی نســبت به گروه آموزش مهارتهای زندگــی و در گروه آموزش 
مهارتهای زندگی نسبت به گروه کنترل در پس آزمون به طور معنا داري افزایش یافته است. دربارۀ مقایسة 
اثربخشــی آموزشــهای مذکور بر افزایش هوش هیجانی دانش آموزان دختر تاکنون گزارشی در ادبیات 
پژوهشــی مشاهده نشده است، اما نتیجة به دســت آمده همسوست با نتایج لولتی و همکاران )2012(، 
 ویســه و همکاران )1395( و مرادی و ســنائی ذاکر )1385( مبنی بر اینکــه آموزش مهارتهای زندگی
 بر هوش هیجانی، شادکامی و کیفیت زندگی نوجوانان مؤثر است. اما نتایج پژوهش با نتایج مطالعة نریمانی

و همکاران )1391( که مطرح کردند میان ذهن آگاهی با هوش هیجانی دانشــجویان دانشــگاه پیام نور 
مازندران رابطه وجود ندارد، ناهماهنگ است.

در تبیین این یافته  پژوهش می توان اظهار داشت که در دوره نوجوانی دانش آموزان دختر به تعادل 
هیجانی و عاطفی، درک ارزش وجودی خویشتن، خودآگاهی، هدف گزینی، استقلال عاطفی از خانواده، 
حفظ تعادل روانی و عاطفی خویش در برابر اســترس، برقراری روابط سالم با دیگران و کسب مهارتهای 
اجتماعــی نیاز دارند )کریمی و فکــری، 1392(. در واقع در ایــن دوره، نوجوانانی که دارای مهارتهای 

 جدول 6.   )ادامه( 
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هوش هیجانی بالا هستند از حمایت اجتماعی بیشتر و احساس رضایتمندی بهتر برخوردارند و آنهایی 
که هوش هیجانی پایینی دارند در مواجهه با عوامل اســترس زای زندگی، سازگاری و انطباقی ضعیف تر 
خواهند داشت. از سویی هم آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی از این نظر که توجه و آگاهی 
فرد را نسبت به احساسات فیزیکی و روانی بیشتر می کند و احساس اعتماد در زندگی، دلسوزي عمیق، 
احســاس عشق عمیق به دیگران و پذیرش واقعی رخدادهاي زندگی را در پی دارد می تواند سبب شود 
که نوجوانان توانایی خود را بشناســند، با استرسهاي زندگی مقابله کنند، از نظر شغلی موفق و سازنده 
باشــند و به عنوان عضوي از جامعه با دیگران همکاري و مشــارکت داشته باشند، زیرا یکی از جنبه هاي 
مهم درمان مبتنی بر ذهن آگاهی آن است که افراد می آموزند تا با هیجانات و افکار منفی مقابله نموده و 
حوادث ذهنی را به صورت مثبت تجربه کنند )ستارپور ایرانقی و همکاران، 1397(. همچنین ذهن آگاهی 
بــه افراد در تعدیل الگوهاي رفتار منفی و افکار اتوماتیك و تنظیم رفتارهاي مثبت مرتبط با ســلامتی 
کمك می کند و با ترکیب ســرزندگی و واضح دیدن تجربیات، می تواند تغییرات مثبتی را در شادکامی 
و بهزیســتی ایجاد نماید و با جلوگیري از نشــخوار فکري باعث گسترش افکار جدید می شود )آذرگون، 
کجباف، مولوی و عابدی، 1388(. بنابراین آموزش ذهن آگاهی با تأثیر بر مناطق مغزی کورتیکال مرتبط 
با شناخت و هیجان بر بهبود فرایندهای ذهنی مکانیزمهای مغزی نظم جویی شناختی و هیجانی کمك 

می کند )تنگ، هولزل و پازنر1، 2015(.
نتایج پژوهش همچنین نشــان داد که میانگین نمــرات در همة مؤلفه های هوش هیجانی در گروه 
کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی نســبت به گروه آموزش مهارتهای زندگــی و در گروه آموزش 
مهارتهای زندگی نسبت به گروه کنترل در پس آزمون به طور معنا داري افزایش یافته است. دربارۀ مقایسة 
اثربخشــی آموزشهای مذکور بر افزایش مؤلفه روابط درون ـ فردی نوجوانان تاکنون گزارشی در ادبیات 
 پژوهشــی مشاهده نشده است، اما نتیجة به دست آمده با نتایج پژوهش تیل2 و همکاران )2019( و نیز

با نتایج مطالعه اسداللهی، سیدزاده دلویی، فرخی و پورمحمد شاندیز )1398( همسو است. 
در تبیین این یافتة پژوهش می توان اظهار داشــت که هوش هیجانی اساساً در ارتباطات تجلی پیدا 
می کند. در قلمرو شــخصی، هوش هیجانی به قابلیتها، شایستگیها و توانمندیهایی می پردازد که ارتباط 
فرد را با خود تنظیم می کند. در این حوزه ها با مؤلفه هایی چون آگاهی به خود، اعتماد به نفس، مدیریت 
هیجانها و ابتکار عمل سروکار داریم. شایستگیهای این بخش در ارتباط با یکدیگر معنا پیدا می کنند و 
تقویت کننده یکدیگر به شمار می آیند، به طوری که آگاهی دقیق نوجوانان از خود، زمینة مناسب را برای 
افزایش اعتماد به نفس فراهم می آورد و مدیریت هیجانها نقشــی برجسته در افزایش اعتماد به نفس ایفا 
می کند. به هر میزان که هیجانها در عمل بهتر مدیریت شوند و موفقیت در این زمینه شکل عملی پیدا 

1. Tang, Hölzel  & Posner
2. Teal
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کند، باور فرد به خود افزایش می یابد. پژوهشــهای علوم اعصاب، نقش آموزش کاهش اســترس مبتنی 
بر ذهن آگاهی را بر فرایندهای ذهنی و تأثیر آن بر مکانیسمهای مغزی که منجر به نظم جویی هیجانی 
می شــود به تصویر کشــیده اند )تنگ و همکاران، 2015(. آموزش ذهن آگاهی با تقویت حضور ذهن و 
پذیرش بدون شــرط و تقویت فرایندهای ذهنی به تعدیل راهبردهای نظم جویی شــناختی ـ هیجانی 
 کمك می کند و در نتیجه بهبود هیجانات منفی، تنظیم هیجانات و در نهایت سلامت روان را در نوجوانان

در پی خواهد داشت )اسداللهی و همکاران، 1398(.
دیگر یافتة پژوهش این بود که میانگین نمرات مؤلفه روابط میان ـ فردی )شامل خرده مقیاسهای همدلی، 
 مسئولیت پذیری اجتماعی و روابط میان ـ فردی( در گروه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی
 نســبت به گروه آموزش مهارتهای زندگی و در گروه آموزش مهارتهای زندگی نســبت به گروه کنترل

در پس آزمون به طور معناداري افزایش یافته اســت. دربارۀ مقایســة اثربخشــی آموزشهای مذکور بر 
افزایش مؤلفه روابط میان ـ فردی نوجوانان تاکنون گزارشی در ادبیات پژوهشی مشاهده نشده است، اما 
 نتیجة به دست آمده با نتایج مطالعات عسگری و همکاران )1393( و قاسمیان )2017( هماهنگ است.

در تبییــن این یافته  پژوهش می توان اظهار داشــت که آموزش مهارتهــای زندگی از طریق مهارتهای 
همدلی و روابط میان ـ فردی نقشــی بســزا در فراگیري نحوۀ درک احساســات دیگران دارد و موجب 
می شود که نوجوانان تفاوتهاي فردي را بپذیرند و روابط میان ـ فردی را با افراد گوناگون بهبود بخشند. 
در ضمن ذهن آگاهی احساس ارتباط و نزدیکی با دیگران را تقویت می کند. همچنین تمرینهای آموزش 
ذهن آگاهی، با افزایش آگاهی افراد نسبت به لحظه حال و اکنون، از طریق فنونی مانند توجه به تنفس و 
بدن و معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون، بر نظام شناختی و پردازش اطلاعات تأثیر می گذارد و افراد 
ذهن آگاه با آگاهی بیشــتری که دربارۀ احساسها و واکنشهای خودشان دارند، می توانند درک کنند که 
 دیگران چگونه می اندیشند و رفتار می کنند، از این رو به نظر می رسد که این آگاهی در روابط میان ـ فردی

نوجوانان مؤثر باشد )اسکورانسکی و همکاران، 2019(.
 دیگر یافتة پژوهش این بود که میانگین نمرات مؤلفه های ســـازگاری، مقابله با فشـار و خـلق کلی

 در گروه آموزش کاهش اســترس مبتنی بر ذهن آگاهی نســبت به گروه آمــوزش مهارتهای زندگی و 
در گروه آموزش مهارتهای زندگی نســبت به گروه کنترل در پس آزمون به طور معنا داري افزایش یافته 
است. دربارۀ مقایسة اثربخشی آموزشهای مذکور بر افزایش مؤلفه های مقیاس سازگاری )واقعیت سنجی، 
انعطاف پذیری و مشکل گشایی(، مقیاس مقابله با فشار )تحمل فشار و کنترل تکانه( و مقیاس خلق کلی 
)خرســندی، خوشبینی( نوجوانان تاکنون گزارشــی در ادبیات پژوهشی مشاهده نشده است، اما نتیجة 
به دست آمده با نتایج مطالعات ویسه و همکاران )1395( و مرادی و ثنائی ذاکر )1385( هماهنگ است. 
در حقیقــت، فنون ذهن آگاهی با تمرکز بر حال و اکنون، موجب توقف استرســهای درونی و آرامش و 
اطمینان عمیق درونی می شود، آگاهی از فعالیتهای روزمره را افزایش می دهد و زمینه ساز حل تعارضات 
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و مســائل میان- فردی و اجتماعی و در نتیجه ســازگاری در نوجوانان می شــود. همچنین، در آموزش 
ذهن آگاهی نوجوانان می آموزند که چرخه نشــخوار فکــري را متوقف کنند و از افکار منفی خود فاصله 
گیرند. آموزش انعطاف پذیری روي توجه، غنی سازي ذهنی، توقف نشخوار فکري، اصلاح باورهاي مثبت 
و منفی غلط و نیز چالش با باورهاي منفی مربوط به هیجانات، باعث کاهش افسردگی و نشخوار فکري 

می گردد و زمینه شادابی نوجوانان را فراهم می کند )آذرگون و همکاران، 1388(. 
تاکنون روشــهاي درماني متنوعي براي افزایش هوش هیجانی نوجوانان به کار گرفته شده است، اما 
در هیچ پژوهشــي مقایسه تأثیر انواع درمان شــناختي ـ رفتاري )ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس 
و آموزش مهارتهای زندگی( بر ارتقای هوش هیجانی دانش آموزان دختر صورت نگرفته اســت، از این رو 
چنین مقایسه اي نقطه قوت این پژوهش است. از جمله محدودیتهای پژوهش حاضر تك جنسیتی بودن 

و امکان نداشتن اجرای برنامه های پیگیری به منظور دنبال کردن اثربخشی در طول زمان است.
به طور کلی می توان نتیجه گرفت که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در افزایش هوش 
هیجانی دانش آموزان دختر مؤثرتر از آموزش مهارتهای زندگی است. با توجه به نتایج این پژوهش و تأیید 
آن از طریق پژوهشهای پیشین، استفاده از آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کنار آموزش 
مهارتهای زندگی پیشنهاد می شــود تا به منزلة برنامه ای مؤثر براي ارتقای هوش هیجانی دانش آموزان 
دختر، از ســوی همة روانشناسان و مشاوران مدارس کشور با هدف راهنمایی و کمك به معلمان و برای 
پیشگیری از بسیاری از آسیبهای اجتماعی روانی نوجوانان، مدنظر مسئولان آموزش و پرورش قرار گیرد.
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