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The current research was conducted with the aim of studying the effectiveness of 

mindfulness-based stress reduction training on the academic expectations stress 

and self-handicapping of the students. This research is semi-experimental and 

pretest-posttest control group design is used. The population of the research is 

consisted of 2000 female students of the second period of high school in academic 

years 2022-2023 in Charoymaq city which is located in East Azarbaijan province. 

After implementing Ang and Huan`s (2006) academic expectations stress (AESI) 

and Jones`s (1979) self-handicapping (SHS) inventories, 30 students were selected 

from among the students who had severe stress and self-handicapping. Then they 

were divided in two experimental (15 people) and control (15 people) groups by 

using random assignment. The members of the experimental group received 

mindfulness-based stress reduction training during 8 sessions for 90 minutes; 

which designed by Kabat- Zinn in 2002. The collected data were analyzed by 

SPSS (version 24) and the analysis of covariance (ANCOVA). The obtained 

results showed that the mindfulness-based stress reduction training is effective 

(p<0.001) in reducing the academic expectations stress and self-handicapping of 

female students of the second period of high school in Charoymaq city. So, 

according to the findings, mindfulness-based stress reduction workshops can be 

held to reduce the academic expectations stress and self-handicapping of the 

students. Also, meetings can be arranged with aim of informing parents and 

teachers in order to reduce academic expectations from students. 
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  کلیدی:گان واژ
 ، استرس

  ،یلیانتظارات تحص

  ،یسازخودناتوان

 یآگاهذهن

از  یبر استرس ناش یآگاهنبر ذه یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخش با هدف بررسی پژوهش حاضر

در آن  ی بوده وشیآزمامهیپژوهش از نوع ن نیا انجام شد.آموزان دانش یسازو خودناتوان یلیانتظارات تحص

 آماری پژوهش را . جامعهاستفاده شده استبا گروه کنترل همراه آزمون و پس آزمونشیطرح پاز 

-1042در استان آذربایجان شرقی در سالتحصیلیچاراویماق آموزان دختر دوره دوم متوسطه شهر دانش

 یلیصاز انتظارات تح یاسترس ناش اسیمق ی. پس از اجرااندنفر تشکیل داده 2444به تعداد تقریبی   1041

(AESI) ( و2442آنگ و هوان ) سازخودناتوان(یSHS) ( 1191جونز )که استرس و  یآموزاندانش نیاز ب

 11) شیبه دو گروه آزما ینفر انتخاب و با استفاده از گمارش تصادف 34داشتند، یدیشد یخودناتوان ساز

ساعته آموزش کاهش استرس  1/1جلسه  8 یط ش،یگروه آزما یشدند. اعضا مینفر( تقس 11نفر( و کنترل )

کردند.  افتیدر یصورت گروه به ار طراحی شده 2442که توسط کابات زین در سال  آگاهیمبتنی بر ذهن

. قرار گرفتند لیوتحلهیمورد تجز 20نسخه  SPSSبا استفاده از تحلیل کوواریانس و  شدهیآورگرد یهاداده

از  یکاهش استرس ناشموحب  یآگاهبر ذهن ینشان داد آموزش کاهش استرس مبتنبه دست آمده  جینتا

است شده  چاراویماقآموزان دختر دوره دوم متوسطه شهر دانش یسازو خودناتوان یلیانتظارات تحص

 یمبتنکاهش استرس  توان کارگاههای آموزشیهای پژوهش میبر اساس یافته (.441/4)سطح معنی داری 

دانش آموزان برگزار  یسازو خودناتوان یلیاز انتظارات تحص یکاهش استرس ناشرا برای  یآگاهبر ذهن

نتظارات تحصیلی از کرد. همچنین جلساتی با هدف آگاهی بخشی برای والدین و معلمان در جهت کاهش ا

 توان ترتیب داد. آموزان، میدانش

از  یبر استرس ناش یآگاهبر ذهن یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخش(. 1040) رامین، حبیبی؛ و غلامرضا، یگل محمد نژاد بهرام ؛رضا، پیری: استناد

 .11-82(، 19) 22، یتیترب یمطالعات روانشناس. آموزان دختردانش یسازو خودناتوان یلیانتظارات تحص

                 DOI: 10.22111/JEPS.2025.45565.5424 
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 مقدمه

رو شدن با مشکلات، موقعیت تهدیدآمیز یا فشار، احساس اضطراب و آموزان هنگام روبهاکثر دانش

 باشندیم ییهایژگیو ی(. افراد مضطرب دارا21131تیاسم و هوکسما، بم نسون،یدارند )اتک 1تنش

 یختگیو برانگ 0ی، درماندگ3یریپذ کی، تحرنانیرتند از احساس عدم اطمکه اهمّ آن عبا

خود،  یلیبا مسائل تحص یریآموزان در مدرسه و هنگام درگ(. دانش1312 ،ی)اکبر 1یکیولوژیزیف

 یمشکلات عموماً زندگ نیکه ا کنندیاز مشکلات را تجربه م یعیوس فیانواع گوناگون و ط

  .کندمی مشکلاتی مانند استرسر آنان را دچا یلیروزمره و تحص

تواند وضعیت جسمانی و است و می آموزاندانش زندگی در ناپذیر اجتناب پدیده یک استرس

 انجمن که تعریفی اساس (.  بر1042آموزان را به خطر اندازد)اسماعیلی و همکاران،روانی دانش

 که است رویدادها و محرکها به پاسخ نوعی استرس است، کرده ارائه (2422) 2امریکا روانشناسی

 تحت را وی و است فراتر فرد سازگاری توانایی از شده، شخص تعادل خوردن هم به موجب

 ایجاد هنگامی استرس است معتقد  9لازاروس(. 1041، احمدنژاد و زاده طالب)دهدمی قرار فشار

 فیزیکی استرسهای وی باشد. فراتر او سازگاری منابع از فرد بر آورده فشار احتیاجات که شودمی

 که اجتماعی شرایط چون روانی هایاسترس از را جسمی صدمات و سرما یا شدید ترس چون

 استرس( 1180)  8فولکمن و لازاروس دید از بنابراین کند.می مجزا بزند لطمه فرد به است ممکن

 کننده مداخله متغیر یک نه و پاسخ یک نه محرک، یک نه استرس وی نظر در. است حیطه یک

                                                 
1 . Anxiety and tension 

2 . Atkinson, Hoxma, Bam & Smith  

3 . Irritability 

4 . helplessness 

5 . Physiological arousal 

6 - American Psychological Association 

7 . Lazarus 

8 . Folkman 
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 را او بهزیستی و شده ارزیابی فرد وسیله به که است محیط و شخص بین رابطه استرس بلکه است،

  .دهد می قرار خطر معرض در

 شود  انتظاراتآموزان میاز جمله عواملی که باعث بوجود آمدن استرس تحصیلی در دانش

از انتظارات  یاسترس ناش که این نوع استرس، .(1042)خاورزمینی و حبیبی، است آنان از تحصیلی

از  یناش یلیباشد که عبارت از استرس تحصیدو منبع عمده م یدارا شودنامیده می  1یلیتحص

، 2)آنگ و هوان ی استاز انتظارات شخص یناش یلیو معلمان و استرس تحص نیانتظارات والد

تحصیلی درک شده  ( از طریق تحلیل عاملی، انتظارات2423همچنین مرشیدی و همکاران)(. 2442

توسط دانش آموزان را چهار منبع خود، والدین، مربیان)معلمان( و فرهنگ معرفی کردند. 

 ن،یالدبرخوردار است، اما انتظارات و ییبالا تیآموزان از اهمدانش یبرا یآموزش یهاتیفعال

منبع فشار و  کی تواندیم یلیتحص ییجویرقابت و برتر لیدلآموزان بهخود دانش یمعلمان و حت

آموزان از خود انتظار دارند که از نظر (. دانش2411، 3تسیها باشد )تان و اغلب آن یاسترس برا

جلب کنند که  راها آن تیرا برآورده و رضا نیعمل کنند تا بتوانند انتظارات والد یعال یلیتحص

 ،یطور کل(. به2441، 0و لام یهو، مک، لا ،یلی)وونگ، سال شودیها مامر سبب استرس آن نیهم

سبب  ،یلیتحص تیآموزان از خودشان در خصوص کسب موفقمعلمان و دانش ،نیانتظارات والد

را سبب  یسازو خودناتوان ییگرااضطراب، کمال ،یهمچون افسردگ یمشکلات و بروز استرس 

( نشان 1041های تحقیق سرکشیکیان، باباخانی و باقری )یافته(. 2449)آنگ و همکاران، شودیم

استرس انتظارات تحصیلی به واسطه عدم تحمل بلاتکلیفی در رفتارهای خودشکن تحصیلی داد 

                                                 
1 . Academic expectations stress 

2 . Ang & Huan 

3 . Tan & Yates 

4 . Wong, Salili, Ho, Mak, Lai & Lam 
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( نیز نشان داد بین استرس ناشی از انتظارات 2424) 1. نتایج تحقیق جانستن و کسیدینقش دارد

تحصیلی و بهزیستی روانی دانشجویان رابطه وجود دارد و سرمایه روانشناختی و سبکهای شوخ 

عی بعنوان متغیرهای تعدیل کننده می توانند این رابطه را تحت تاثیر قرار دهد. در تحقیقی دیگر طب

گیری کردند بین انتظارات تحصیلی والدین از فرزندان و ( نتیجه2421) 2کیامبا، موریثی و گیثوثو

افسردگی و اضطراب آنان رابطه مثبت وجود دارد. همچنین در تحقیقی خاورزمینی و 

( نشان دادند بین استرس ناشی از انتظارات تحصیلی با شیفتگی تحصیلی رابطه معنی 1042)حبیبی

 دار وجود دارد.

علاوه بر آنکه استرس ناشی از انتظارات تحصیلی خود به خود یک مشکل رفتاری محسوب 

شود.   3سازیخودناتوان شود،  ممکن است موجب بروز مشکلات رفتاری دیگری نظیرمی

( در تحقیق خود نشان دادند استرس ناشی از انتظارات تحصیلی با 1319و اصغری) آذرآبادگان

(خودناتوان سازی را 2422) 0خودناتوان سازی رابطه مستقیم دارد انجمن روانشناسی آمریکا

 به بتوان را آینده در شده بینی پیش شکست که طوری به فرد، عملکرد برای موانع ایجاد استراتژی

 رشیپذ از . در واقع فرد خودناتوانسازکندانداخت تعریف می مانع گردن به فرد، توانایی عدم جای

 .(1044چاری، جوکار و خرمایی، )سبزی، حسین ورزدیامتناع م هایدر مقابل ناکام تیمسئول

موانع تصوری یا واقعی برای  خیعنوان ایجاد برسازی را به( خودناتوان1112)  1کاوینگتون

ای از های بالقوه خود بهانهشود شخص برای شکستکند که باعث میمی عملکرد خود توصیف

در واقع خودناتوان سازی عمل یا انتخاب مجموعه عملکردهایی است که فرصت قبل داشته باشد. 

                                                 
1 . Johnston and  Cassidy 

2 . Kiamba, Muriithi and Githuthu 

3 . Self-handicapping 

4. American Psychological Association (APA) 

5 . Covington 
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دهد و در عین حال فرد را از پیامدهای منفی کردن شکست و درونی کردن موفقیت را افزایش می

 ( 1042ی و فروغی، کند)عبداللهشکست حفاظت می

 که دادند نشان 2449 تا 1198 سال از سازیخودناتوان روی بر شده انجام هایپژوهش

 اضطراب اجتماعی، خودآگاهی. دارد همبستگی مختلفی روانشناختی های سازه با سازیخودناتوان

 وهجل نادان از ترس منزلت، و قدر تهدید، با رویارویی شکست، از ترس نفس، عزت اجتماعی،

 کمالگرایی، شناسی، وظیفه رویی، کم افسردگی، جنسیت، اقتصادی، -اجتماعی پایگاه کردن،

-الهی، لواسانی و اژه ذبیح) هستند سازیخودناتوان با مرتبط متغیرهای جمله از  عذرتراشی

( نشان دادند احساس حقارت والدین با خودناتوان 1041در تحقیقی زنگویی و آهی ) (.1311ای،

( در تحقیقی که انجام داد به این نتیجه رسید که 1044زندان رابطه دارد. همچنین رحمانی)سازی فر

( بر 2421و همکارانش ) 1در تحقیقی که ژیا آموزان رابطه دارد.سازی دانشاسترس با خودناتوان

انجام دادند به این نتیجه رسیدند که  11گیری کوید روی دانشجویان پزشکی چینی در دوره همه

کاری تحصیلی آنان رابطه مستقیم دارد. سازی دانشجویان مذکور با اضطراب و اهمالدناتوانخو

( در تحقیقی که بر روی دانشجویان انجام دادند به این نتیجه رسیدند که 2423کاراکایا و ئونال )

 بین خودناتوان سازی و خودکارآمدی رابطه منفی وجود دارد.

ی از طرف روانشناسان برای برطرف کردن مشکلات رقتاری درمانی زیادتاکنون روشهای روان

آموزش تحقیقات متعددی در زمینه اثربخشی آنها انجام گرفته است.  افراد بوجود آمده است و 

 یشهآگاهی مفهومی است که رهاست. ذهنروش نیاز ا یکی 2یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن

بیرونی و درونی در لحظه حال است  اتیتجرب یامبودن از تمدر سنت بودایی دارد و معرف آگاه

                                                 
1.  Jia, Wang , Xu , Lin , Zhang  and Jiang  

2 . Mindfulness-based stress reduction 
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است که در ترکیب با مراقبه و  یآگاهی مهارت(. ذهن2412، 1ربلاریو آگ تزنیهولت، د لا،ی)ن

نحوی های ذهنی خاص نسبت به یک تجربه، آگاه شدن نسبت به زمان حال، بهگیریجهت

(. 2412، 2کند )پوتکات را تشویق میحداقل رساندن درگیری در افکار و احساسبا به ی،غیرقضاوت

های مهم موج سوم های شناختی رفتاری مشتق شده و از مولفهآگاهی؛ از درماندرمان ذهن

ترین روش (. رایج2412، 3یشولزر و گر ،یکارنرود )مکشمار میشناختی بههای درمانی روانمدل

ست که بر مبنای توجه و تمرکز آگاهی مبتنی بر کاهش استرس اآگاهی، آموزش ذهنآموزش ذهن

جای گیرند پذیرش و دلسوزی را بهدرمان افراد یاد می نیباشد. در ابه خود استوار می

جای هدایت خودکار ایجاد لحظه حاضر را به یشان گسترش دهند و هشیارکردن تجربهقضاوت

همچنین  (. 1924، 0رانکدریدن و ها را یاد بگیرند )دادن به موقعیتهای جدید پاسخکنند و شیوه

کند تا نگرشی غیر فرد این مهارت یا فرصت را کسب شود آموزش ذهن آگاهی موحب می

)کریمخانی، های خود اتخاذ نمایدها و شکستکفایتیدرک و فهم نسبت به بی قضاوتی و همراه با

  (.1044میرزا کوچک،

بر  یزش کاهش استرس مبتندر مورد کاهش استرس با استفاده از آمو یتجرب قاتیاکثر تحق

 یمختلف حاک یها(. پژوهش2421، 1لامرز و اوون وت،یال اکوس،یاند )کرمتمرکز شده یآگاهذهن

از انتظارات  یناش یلیتحص یدگیبر تن یآگاهبر ذهن یاست که آموزش کاهش استرس مبتن نیاز ا

(،  2411، 2)ترامل یبیتخر خود ی(، رفتارها1319 ،یسکرمیپور و و)بزدوده، قدم گرانیاز خود و د

                                                 
1 . Nila, Holt, Ditzen & Aguilar-Raab 

2 . Potek 

3 . McCarney, Schulz & Grey 

4 . Dryden & Crane 

5 . Kriakous,  Elliott,  Lamers,  & Owen 

6 . Trammel 
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، 2)برائوش ی(، خودکارآمد2411، 1ستیندکوئی)سونگ و ل یآگاهاسترس و ذهن ،یافسردگ

نتایج ( اثربخش است. 1312 ،ینیو حس یآموزان دختر )قمراضطراب امتحان دانش (،2411

بر  یکاهش استرس مبتنآموزش که  نشان داد( 2419) 3و زرگر یاکبر ،یدیشهمطالعات 

زاده و صباحی در تحقیقی دیگر خواجهاموزان اثربخش است. دانش جانیه میتنظبر  یگاهآذهن

( به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن آگاهی بر تنظیم هیجانی و تحمل پریشانی موثر 1044)

موجب آموزش ذهن آگاهی ( نیز نشان داد 1318است. تحقیق خرمی، بستان، یوسفی و مرادی)

 شود.هستند می استرس و فشار روانی دارای ی کهدانش آموزان درافزایش تاب آوری 

( در تحقیق خود نشان دادند آموزش کاهش استرس مبتنی بر 2420)0تورک اوغلو و کاووران

ذهن آگاهی بر کاهش استرس و افزایش سطح کیفی زندگی مراقبان خانوادگی بیماران مبیتلا به 

( که بر روی دانشجویان پرستاری 2423همکاران) و 1سرطان موثر است.  در پژوهشی دیگر ژانگ

 استرس حدودی تا آموزش مبتنی بر کاهش استرس، در چین انجام دادند به این نتیجه رسیدند که

 پرستاری کار از را آنها دهد و رضایتمی کاهش بالینی عمل در را پرستاری دانشجویان ادراک شده

 بخشد.می بهبود

( انجام دادند به این نتیجه رسیدند آموزش 1318حاتمیان ) همچنین در تحقیقی که بیگی و

آموزان تاثیر دارد. در تحقیقی دیگر آگاهی بر اهمالکاری دانش ذهن کاهش استرس مبتنی بر

آگاهی بر کاهش  ذهن ( نتیجه گرفتند آموزش کاهش استرس مبتنی بر1044شهدادیان و وهابی )

ر است. علاوه بر تحقیقات مذکور، در یک تحقیق آموزان موثاهمالکاری و ترس از شکست دانش

                                                 
1 . Song & Lindquist 

2 . Brausch 

3 . Shahidi, Akbari & Zargar 

4 . Türkoğlu, &, Kavuran 

5 .Zhang 
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( نشان دادند آموزش کاهش استرس مبتنی 1041دیگر جوادیان، شریفی، مشهدی زاده و احمدی)

 آموزان دختر موثر است.آگاهی بر کاهش افکار خودآیند منفی دانش بر ذهن

 یآگاهذهن بر یرسد آموزش کاهش استرس مبتننظر میشده، بهبا توجه به مطالب مطرح

د. با باش گذارریآموزان تأثدانش یسازو خودناتوان یلیاز انتظارات تحص یبر استرس ناش تواندیم

از انتظارات  یو جداگانه بر استرس ناش جاکیصورت روش به نیا یدر خصوص اثربخش حالنیا

ن مطالعه با به همین جهت ایانجام نشده است.  یآموزان پژوهشدانش یسازو خودناتوان یلیتحص

از انتظارات  یبر استرس ناش یآگاهبر ذهن یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخش نییتع هدف

انجام گرفته است. بنابراین در  آموزان دختر دوره دوم متوسطهدانش یسازو خودناتوان یلیتحص

 :محققین در صدد پاسخ به سوال زیر بودند پژوهش حاضر

و  یلیاز انتظارات تحص یبر استرس ناش  یآگاهر ذهنب یآیا آموزش کاهش استرس مبتن 

 دارد؟ ریآموزان تأثدانش یسازخودناتوان

 پژوهش روش

آزمون پس -آزمونشیپ ه و با اجرای طرح آزمایشیبود یشیآزمامهیروش پژوهش حاضر از نوع ن

 انجام گرفته است.با گروه کنترل همراه 

چاراویماق در  شهردوم متوسطه  دورهزان دختر آمودانش هیپژوهش حاضر را کل یجامعه آمار

 اسیو مق یلیاز انتظارات تحص یاسترس ناش اسیمق ه است.داد لیتشک استان آذربایجان شرقی

 روش از استفاده . بادگردیاجرا  نفر( چاراویماق 324)نآموزادانشهمه  نیدر ب یسازخودناتوان

از انتظارات  یاسترس ناش اسیکه در مقموزانی آدانش نفر از بین 34غربالگری،  با همراه هدفمند

بعنوان نمونه  کسب کردند به بالا  24نمره  یسازخودناتوان اسیو در مق به بالا 19نمره  یلیتحص

نفری )آزمایشی و  11های انتخاب شده مجددا بصورت تصادفی به دو گروه انتخاب شدند. نمونه

ها به دوگروه آزمایشی و کنترل، پایه تحصیلی، نهکنترل( تقسیم شدند. در تخصیص هر کدام از نمو
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داشتن  ها مد نظر قرار گرفته و گروهها معادل شدند.معدل و نمرات کسب شده در پرسشنامه

، سرطان ،ام. اسهای سخت مانند یماریو ابتلا به ب تحقیقورود به  ملاکسلامت روانی بعنوان 

از تحقیق در نظر گرفته  خروج یهاملاکبعنوان  والدینطلاق  ی وپزشکروان یاستفاده از داروها

  شدند.

 های زیر استفاده گردید:ها پرسشنامهآوری دادهبرای جمع

 : 1یلیاز انتظارات تحص یاسترس ناش اسیمق

زای تحصیلی نوجوانان تهیه ( برای ارزیابی منابع استرس2442پرسشنامه را آنگ و هوان ) این

آزمون استرس ناشی از انتظارات والدین/معلمان و خرده 2ل دارای سوا 1اند. این آزمون با کرده

وقتی که نتوانم انتظارات »هایی مانند استرس ناشی از انتظارات شخصی از خود است. سوال

وقتی که در مدرسه عملکرد خوبی ندارم،  » و «کنمرا برآورده کنم، خودم را سرزنش می لدینموا

آزمون استرس ناشی از انتظارات مربوط به خرده« امکردهکنم معلمم را ناامید احساس می

« شوموقتی که نتوانم درحد معیارهای خودم باشم، دچار استرس می»های والدین/معلمان، و سوال

به « کنم عملکرد چندان خوبی نداشتمکنم، احساس میحد انتظارات خودم عمل نمی دروقتی »  و

ای درجه 1طیف  گذاری بر اساسنمرهمربوط است. مؤلفه استرس ناشی از انتظارات شخصی 

باشد. نمرات بالاتر به ها( میتر وقتگاهی، اغلب و بیشندرت، گاهصورت )هرگز، بهکه بهلیکرت 

( اعتبار کل پرسشنامه را از راه 2442آنگ و هوان) شود و بالعکس.معنی استرس بالاتر محسوب می

 891/4از طریق بازآزمایی با فاصله زمانی دو هفته  و 81/4همسانی درونی )آلفای کرونباخ( 

اند. آنها همچنین روایی همگرای مقیاس را از طریق همبستگی آن با پرسشنامه ترس گزارش کرده

اند. حبیبی ( بررسی و تایید کرده1CDI( و پرسشنامه افسردگی کودکان)2FNEاز ارزیابی منفی)

                                                 
1 . Academic Expectations Stress Inventory (AESI) 

2 . Fear of  Negative Evaluation 
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با بازآزمایی  از راه و اعتبار 14/4تا  90/4بین  امه راپرسشنآلفای کرونباخ برای این  ( نیز1310)

 80/4نباخ واست. در پژوهش حاضر آلفای کر اعلام کرده 81/4تا  99/4بین را  دو هفتهفاصله 

 به دست آمد.برای کل مقیاس 

 : 2یسازخوناتوان اسیمق

(. جونز 1141، 3شد )رادوالت یطراح 1191توسط جونز  در سال  یسازخودناتوان یاصل اسیمق

کردند که  یرا طراح اسیمق نیا یاماده 21( فرم 1114ادوالت، رنقل از ؛ به1182رادوالت در سال )

 اسیمق نیمختلف است. ا یهااز نمونه شدهیآورجمع یهاداده یبرا یخوب یهمگرا ییروا یدارا

. شودیم یگذارمره( ن1( تا کاملاً موافقم )1از کاملاً مخالفم ) یادرجه 1 کرتیل یبر مبنا

. شودیطور معکوس انجام مبه 23و  22، 24، 13، 14، 2، 1، 3 یهادر ماده اسیمق نیا یگذارنمره

 زانیگر مکه نمره بالا نشان صورتنیاست، بد یسازدهنده سطح خودناتواننشان اس،ینمره کل مق

است. حداکثر نمره  یسازتوانخودنا نییپا زانیم گرانینما ن،ییو نمره پا یسازخودناتوان یبالا

 اعتبار مقیاس را از راه( 1114است. رادوالت ) 21و حداقل نمره  121 اسیمق نیدر ا یآزمودن

. همچنین است دادهگزارش 90/4و از طریق بازآزمایی با فاصله یک ماه را  98/4کرونباخ  یآلفا

علاوه بر آن، گوپتا و  ه است.ای آن را با تحلیل عاملی اکتشافی بررسی و تایید کردروایی سازه

آموزان هندی اجرا نموده و اعتبار کل مقیاس را ( این پرسشنامه را بر روی دانش2424) 0گیتیکا

آوری نظرات پنج داور متخصص و را از طریق جمع گزارش کرده و روایی محتوایی آن 118/4

اند. ورد بررسی و تایید قرار دادهای را با استقاده از تحلیل عاملی اکتشافی و تاییدی مروایی سازه

 98/4( نیز اعتبار کل مقیاس را از راه همسانس درونی )آلفای کرونباخ( 1311بهرامی و امیری)

                                                                                                                       
1 . Children’s Depression Inventory 

2 . self-handicapping scale 

3 . Rhodewalt 

4 . Gupta & Geetika 
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سازی با روش همسانی درونی اند. در پژوهش حاضر نیز اعتبار مقیاس خودناتوانگزارش کرده

  سازی به دست آمد.برای کل مقیاس خودناتوان 99/4

 کیجلسه  1جلسه )هر هفته  8ماه،  2 یط شیگروه آزما یاعضا ها:و تحلیل دادهروش اجرا 

 تحت ،و با حضور در یکی از مدارس که قبلا مشخص و اجازه آن گرفته شده بود ساعته( میو ن

هر دو  یپس از اتمام جلسات، اعضا قرار گرفتند.آگاهی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

از با استفاده  در همان مکان برگزاری جلسات حضور یافته و مجددا ،و کنترل( شیگروه )آزما

بدلیل  قرار گرفتند. یابیمورد ارز یسازو خودناتوان یلیاز انتظارات تحص یاسترس ناش یهااسیمق

ها برای حضور در محل آموزش کوچک بودن محدوده جغرافیایی، هماهنگی و دسترسی به نمونه

 شد.پذیر و آزمون، براحتی امکان

  1نیزآگاهی طبق برنامه آموزشی که توسط کاباتبرنامه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 ارائه شده است. 1در جدول  آنخلاصه که  ( تدوین شده است، برگزار شد2443)

 آگاهیخلاصه جلسات آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن. 1جدول 

 مداخلات/ محتوا جلسات

 ی، برقراری ارتباط و مفهوم سازی، لزوم استفاده از آموزش ذهن آگاهآزمون شیاجرای پ جلسه اول

 یبا نحوه تن آرام ییوآشنا

 ها،رانپا،  ساق پشت یگروه عضلات که شامل: ساعد، بازو، عضله 10برای  ،یآموزش تن آرام دوم جلسه

 یشانیپو قسمت بالای  ،یشانیپ نییشانه، گردن، لب، چشم، آرواره ها، قسمت پا نه،یشکم، س

 و شکم ها،ران پاها، بازوها، ها،برای شش گروه از عضلات شامل: دست یآموزش تن آرام سوم جلسه

 یتن آرام یخانگ فتکالی و هاچشم و هاو لب یشانیها و پگردن و شانه، آرواره نه،سی

فس،آموزش تن یبانحوه ذهن آگاه ییتنفس: مرور کوتاه جلسه قبل، آشنا یآموزش ذهن آگاه چهارم جلسه

تماشای  کیو آموزش تکن گرید زیدم و بازدم همراه آرامش و بدون تفکر در مورد چ کیتکن

 قهیدق 34تنفس قبل از خواب به مدت  یذهن آگاه یخانگ فیتنفس و تکال

 اعضای بر توجه به حرکات بدن هنگام تنفس، تمرکز کیبدن: آموزش تکن شیپا کیآموزش تکن پنجم جلسه

 یخانگ فی(و تکالرهیو غ ییچشا ،یی)شنوا یکیزفی هایا و جستجوی حسبدن و حرکات آنه

                                                 
1 . Kabat-Zinn 



 

 

 

 

 

 
 .. ... بر یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخش 

 

 

71 

 خوردن ) خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظره غذا(. یذهن آگاه

 ندیو ناخوشا ندیخوشا ،یافکار: آموزش توجه به ذهن، افکار مثبت و منف یآموزش ذهن آگاه ششم جلسه

ها از خارج کردن آن یو مثبت به ذهن و به آسان یبودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منف

 یمثبت و منف اتینوشتن تجرب یخانگ فیها و تکلبه آن قیذهن بدون قضاوت و توجه عم

 ها.آن رهبدون قضاوت دربا

 قهیدق34تا  24کامل: تکرار آموزش جلسات چهارم، پنجم و ششم هر کدام به مدت  یذهن آگاه هفتم جلسه

 و اجرای پس آزمون یجلسات آموزش جمع بندی هشتم جلسه

 ها از  تحلیل کوواریانس استفاده شده است. برای بررسی سوال پژوهشی و تجزیه و تحلیل داده

 مقدمه

از  یاسترس ناش یرهایدر متغ هایآزمودن اتنمر 2، در جدول هاتوصیف آماری داده منظور به

آزمون و پس آزمونشیدر پ شیترل و آزماگروه کن کیتفکبه یسازو خودناتوان یلیانتظارات تحص

 .ارائه شده است

تفکیک گروه سازی بهمتغیرهای استرس ناشی از انتظارات تحصیلی و خوناتوانهای آماری شاخص.2جدول 

 آزمونآزمون و پسکنترل و آزمایش در پیش

 متغیر گروه کنترل گروه آزمایش

 پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون

SD M SD M SD M SD M 

از  یاسترس ناش 84/21 121/3 29/21 283/3 33/34 331/3 49/20 938/2

 یلیانتظارات تحص

 یسازخودناتوان 44/92 429/8 49/92 889/9 84/92 113/9 13/22 124/9

 

-داده وجود عدم از ابتدا. گرفتند قرار بررسی مورد آن فرضهای پیش کوواریانس، تحلیل از قبل

 آزمون سپس. شد حاصل اطمینان کشیدگی و کجی شاخصهای به توجه با پرت، های

 هاداده توزیع بودن نرمال از حاکی آمده بدست نتایج که شد بررسی اسمیرونف -کولموگروف

 پژوهش متغیرهای برای واریانسها همگنی دادند نشان لون آزمون نتایج ادامه در(. P>41/4)بود
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بدست  و نتایج شد بررسی رگرسیون شیب همگنی فرض یشپ در نهایت(. P> 41/4)است برقرار

 متغیر دو هر برای( عامل) مستقل متغیر و آزمون پیش تعاملی اثر داریعدم معنی از حاکی آمده

 وF= 411/4) سازی خودناتوان و( P= 083/4 و F=149/4)تحصیلی انتظارات از ناشی استرس

814/4 =P ).بود 

ها، به منظور تعیین اثربخشی آموزش کاهش استرس پس از اطمینان از رعایت پیش فرض

مبتنی بر ذهن آگاهی بر استرس ناشی از انتظارات تحصیلی، تحلیل کوواریانس اجرا شد که نتایج 

 قابل مشاهده است.  3آن در جدول 

 

 استرس ناشی از انتظارات تحصیلی برایتحلیل کوواریانس  .3جدول 

 SS DF MS F Sig 2η منبع تغییر

 219/4 441/4 918/11 114/128 1 114/128 آزمونپیش 

 922/4 441/4 004/91 413/232 1 413/232 گروه

    201/3 29 919/89 خطا

     34 44/21912 کل

 

 انتظارات از ناشی استرس آزمونپس میانگین مقایسه جهت کوواریانس تحلیل نتایج  3 جدول

 گروه دو بین همپراش، متغیر اثر کنترل از بعد که ادد نشان نتایج. دهدمی نشان را هاگروه تحصیلی

 تحصیلی انتظارات از ناشی استرس در آزمون پس هاینمره در( آزمایش گروه و کنترل گروه)

 کاهش آموزش تأثیر بیانگر نتایج این(. F , 441/4=P= 004/91) دارد وجود داریمعنی تفاوت

 دختر آموزاندانش تحصیلی انتظارات از شینا استرس بر( MBSR) آگاهیذهن بر مبتنی استرس

 تغییرات از 292/4 که دهدمی نشان آمده دستبه تأثیر ضریب همچنین. است متوسطه دوم دوره

 آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش تأثیر به مربوط  تحصیلی انتظارات از ناشی استرس
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 بر( MBSR) آگاهیذهن بر یمبتن استرس کاهش آموزش گفت توانمی اساس، این بر. است

 .دارد تأثیر متوسطه دوم دوره دختر آموزاندانش تحصیلی انتظارات از ناشی استرس

خودناتوان  بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش همچنین برای بررسی اثربخشی

 جدول آن در نتایج که شد انجام کوواریانس تحلیل  فرضها، پیش رعایت از اطمینان از سازی، پس

 .است آمده 0

 

 هاگروه سازیناتوان خود براینتایج تحلیل کوواریانس   .0جدول 

 SS DF MS F Sig 2η منبع تغییر

پیش 

 آزمون

820/1101 1 820/1101 118/1 441/4 198/4 

 811/4 441/4 111/234 414/218 1 414/218 گروه

    214/1 29 803/30 خطا

     34 44/101881 کل

 آزمونپس نمرات میانگین مقایسه جهت کوواریانس تحلیل و تجزیه نتایج 0 جدول

 اثر کنترل از بعد که داد نشان نتایج. دهدمی نشان را آزمونپیش اثر کنترل از بعد سازیخودناتوان

 در آزمون پس هاینمره در( آزمایش گروه و کنترل گروه) گروه دو بین همپراش، متغیر

 تأثیر بیانگر نتایج این(. F , 441/4=P = 111/234) دارد وجود داریعنیم تفاوت سازیخودناتوان

 دوره دختر آموزاندانش سازیخودناتوان بر( MBSR) آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش

 تغییرات از 811/4 که دهدمی نشان آمده دستبه تأثیر ضریب همچنین. است متوسطه دوم

. است آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش تأثیر به مربوط آزمون،پس در سازیخودناتوان

 بر( MBSR) آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش گفت توانمی اساس، این بر

 .دارد تأثیر متوسطه دوم دوره دختر آموزاندانش سازیخودناتوان

 گیریبحث و نتیجه
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( بر MBSR) یآگاهبر ذهن یمبتن پژوهش نشان داد که آموزش کاهش استرس نیا افتهی نینخست

و  یدیس پژوهش جیبا نتا افتهی نیا اثربخش است. آموزاندانش یلیاز انتظارات تحص یاسترس ناش

(، 2419و همکاران ) یدی(، شه2411(، برائوش )2411) ستیندکوئی(، سونگ و ل2418) 1احمد

( و 1313) یقم یلیعداسمایس و یالاسلام خی(، ش1310) ی(، دهستان1312) ینیو حس یقمر

ی آگاهبر ذهن یآموزش کاهش استرس مبتنمبنی بر تاثیر ( 1311) ینیو محمدام یپور چمرکوهگل

. همچنین نتایج تحقیق حاضر با باشدیهمسو مبر کاهش استرس تحصیلی و اضطراب امتحانی 

 یآگاهذهن بر یآموزش کاهش استرس مبتنمبنی بر تاثیر  (1319بزدوده و همکاران )نتیجه تحقیق 

 بر کاهش تنیدگی ناشی از انتظارات خود و دیگران نیز همسو است.

آگاهی، خودکنترلی توجه باشد، چرا که متمرکز کردن مکانیسم اصلی ذهن رسد نظر می به

آورد و از وجود میمکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی مناسب به

ارزیابی  تیو موقع یلینده و نگرانی در مورد انتظارات تحصاشتغال ذهنی با افکار تهدیدکن

آگاهی دهد که تمرین ذهناطلاعات اولیه نشان می (.2441، 2لریو م دیکند )سمپل، رجلوگیری می

شناختی متداول در زمینه اختلالات اضطرابی های روانممکن است جایگزین مناسبی برای درمان

هایی های سنتی شرکت کنند و یا آنخواهند در جلسات درماننمیهایی که ویژه برای آن باشد. به

 (.1111، 3نیزفلتچر و کابات لر،یدهند )مکه به درمان پاسخ نمی

هایی که در نسبت به احساسات و واکنشکمک می کند افراد به  آموزش ذهن آگاهی  

شوند. همچنین به دهند و بصورت عادت درآمده است آگاه موقعیتهای مختلف از خود نشان می

های مناسب دیگر، واکنشهای کند بتوانند این عادتها را تغییر داده و با انتخاب گزینهآنها کمک می

گیرند منطقی را جایگزین آنها نمایند. در این آموزش، افراد ضمن آگاهی از تواناییهای خود، یاد می

                                                 
1 . Seidi & Ahmad 

2 . Semple, Reid & Miller 

3 . Miller, Fletcher & Kabat-Zinn 
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از واهمه و استرس ین ترتیب شکست را همانند پیروزی جزء لاینفک رقابتها تلقی کنند. به ا

با آن برخورد منطقی داشته و پذیرند و شکست رهایی یافته و مسئولیت شکست و پیروزی را می

 کنند. برای جبران آن تلاش بیشتری می

و سپس برای مقابله با  شوندیگرفتـه مـ ادی یآگاهذهن هاینیتمر قیها از طرو مهارت نشیب

 رندیگیمورد استفاده قـرار م شوند،یتوسط مراجعان مطرح مکه اغلب  یاتیاسترسها و شکا

هم  یآگاهبـر ذهن یکه برنامه کاهش اسـترس مبتنـ ییجا(. از آن2442 ،1نیزو کابات  ی)سانتورل

 ،(2440، 2)چانگ و همکاران کندیم تیو هم عملکرد رفتاری را تقو یذهن عملکرد

تری نسبت به نگرش مثبت یآگاهبر ذهن یتنکننـدگان در برنامـه کـاهش استرس مبشـرکت

کنند. میعمل  زییآمتیطور موفقبه یخود داشـته و در کنار آمدن با استرس و نگران هایییتوانا

های خنثی و آگاهی هدفمند آگاهی با تشویق افراد به تمرین مکرر توجه روی محرکذهن آموزش

کننده در ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگران نسبت به جسم و ذهن، افراد اضطرابی را از اشتغال

 نعبارت دیگر، ایکند. بهها را از حالت اتوماتیک خارج میرها و ذهن آن یلیمورد عملکرد تحص

روش با افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه حال و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و 

و  یلیبرآمده از انتظارات تحص یهارسپردازش کارآمدتر اطلاعات، باعث کاهش نگرانی و است

 (.2449 ،3ستلری)کر شودیبرانگیختگی فیزیولوژیک م

( بر MBSR) یآگاهبر ذهن یپژوهش نشان داد که آموزش کاهش استرس مبتن دوم افتهی

مبنی بر تاثیر  (2411مطالعه ترامل ) جهیبا نت افتهی نیا اثربخش است. آموزاندانش یسازخودناتوان

 ی بر کاهش رفتارهای خودتخریبی، همچنین با تحقیقآگاهبر ذهن یآموزش کاهش استرس مبتن

( مبنی بر تاثیر آموزش مذکور بر کاهش 1044( و شهدادیان و وهابی )1318بیگی و حاتمیان )

                                                 
1 . Santorelli & kabat-zinn 

2 . Chang & etal 

3 . Kristeller 
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( مبنی بر 1041اهمالکاری و ترس از شکست و تحقیق جوادیان، شریفی، مشهدی زاده و احمدی)

  است. همسواهش افکار خودآیند منفی تاثیر آن بر ک

عملکرد است که امکان  یبرا یخاص یهانهیانتخاب زم ایهر عمل  ،یسازخودناتوان

ساز در فرد خودناتوان قت،ی. درحقدهدیم شیرا افزا تیموفق کردنیشکست و درون کردنیرونیب

خود را حفظ کند. ازنظر  حرمت قیطر نیتا از ا آوردیوجود مرا به یخود، موانع یابیارزش ریمس

 یشده و با کارکردهااز عملکرد واقع شیاست که پ یراهبرد یسازخودناتوان نزبرگالس و جو

موجب  ،یاحتمال تیخود درصورت موفق یو ارتقا یحفاظت از خود در صورت شکست احتمال

 دیفرد تهد ییکه توانا یتیدر هر موقع یساز. خودناتوانشودیحرمت خود م زانیم شیافزا ایحفظ 

استفاده از رفتار  یرا برا یمناسب نهیدرس زم یهاو کلاس رس. مداافتدیشود، اتفاق م

و  فیآموزان همواره با تکالدانش ،یلیتحص یهاطیمح نی. درچنآورندیفراهم م یسازخودناتوان

در  .ددهیقرار م گرانیها را در معرض قضاوت دو هوش آن ییاند که توانامواجه ییهاتیموقع

تا درصورت  دهدیقرار م ریو عملکرد را تحت تأث ییرابطه توانا یسازخودناتوان قیواقع فرد از طر

، 1و دبوس امسونیلیمارش، و ن،یرا متحمل شود )مارت بیآس نیترشکست، حرمت خود او کم

2443.) 

فقدان سازی معمولا همراه با ترس از شکست، بهانه تراشی، خجالت، کمالگرایی، خودناتوان

وجه اشتراک  (.1311ای،الهی، لواسانی و اژه ذبیح)اعتماد به نفس، اهمالکاری و استرس همراه است

کنند مسایل ناخوشایند را عادی ویژگیهای مذکور احساس حقارت است. این افراد که سعی می

کنند در معرض قضاوت دیگران جلوه دهند دارای نظام قضاوتی هستند و همواره احساس می

تند. ترس از شکست و روبروشدن با شرایط دشوار همانند شرکت در آزمونها و رقابتها سبب هس

تراشی کرده و در انجام وظیفه اهمالکاری کنند و شروع کارها را به فرداها شود این افراد بهانهمی

                                                 
1. Martin, Marsh, Williamson & Debus 
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ها موکول نمایند. همه این موارد ریشه در عدم درک درست از وضع موجود و عدم آگاهی از توانایی

 دارد.

شود درک صحیح نسبت به زمان حال بدست آورده آگاهی به افراد یاد داده میدر آموزش ذهن

و به روش غیر قضاوتی و با کمترین درگیری احساسی و بدون تفکرات منفی با مسائل روبرو 

آگاهی بر تمرکز به خود استوار است. در این آموزش آفراد را به تواناییهای شوند. آموزش ذهن

دهند خود آگاه کرده و با بالا بردن هشیاری نسبت به موقعیتی که در آن قرار دارند به آنها یاد می

جای نگرش  آموزند بهپاسخهای منطقی به موقعیت پیش آمده از خود بروز دهند. همچنین افراد می

قضاوتی در مورد دلایل شکست و موفقیتهای خود، مهارت پذیرش مسئولیت و درک صحیح از 

 تواناییها را جایگزین کنند و اهمالکاری را به تلاش و کوشش تبدیل نمایند.

کند تا نسبت به اش، فرد تلاش میهای تمرین آگاهی لحظه به لحظهآگاهی و مهارتذهن در

بجای واکنشهای خودکار، الگوهای افکار، عواطف و تعامل با دیگران بینش و بصیرت پیدا کند و 

(. 4224، 1، سگال و ویلیامززدلیهای هدفمند مفید را انتخاب کند )تاسخپخوگرفته و ناهشیار، 

شان را تحلیل کرده و دهد افراد به عقب برگردند و شرایط زندگیآگاهی اجازه میعلاوه ذهنبه

این  همه (.2448، 2بک و اسچوبر تمانسگروبر،یروشی نو، نه عادتی، واکنش نشان دهند )مبه

رتباط موفق و ابراز احساسات مثبت، عشق و قدردانی وافزایش احترام و توسعه ا تغییرات، موجب

 کند.کمک می یسازخودناتوان شده و از این راه به کاهشتکریم خود در مواجهه با دیگران 

شود فرد عواطف کند، موجب میبا تغییرات شناختی که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی ایجاد می

ی قرار دهد. آموزش مذکور از راه تغییرات شناختی، عاطفی و و احساسات خود را مورد بازبین

                                                 
1 .Teasdale, Segal & Williams 

2 . Mitmansgruber, Beck & Schubler 
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(.  این 2411و همکاران، 1گذارد)فیرثتفکر ، بر مقابله فرد با هیجانات و تحربیات منفی تاثیر می

-امر به نوبه خود سبب ایجاد هیجانات مثبت شده و در نتیجه موجب کاهش خودناتوان سازی می

ا تاکید بر زمان حال، آگاهی و توجه فرد را نسبت به حالات شود. همچنین آموزش ذهن آگاهی ب

شود وی نسبت به افکار و هیجانات منفی خود بازنگری هیجانی و افکار خود بالا برده  سبب می

( و در 2424و همکاران، 2دهد)سگال تغییر خود را اطلاعات پردازش و شناختی الگوی کرده و

ات و تجربیات منفی کرده و از این راه موجب کاهش نهایت هیجانات مثبت را جایگزین هیجان

 خودناتوان سازی شود.

 

توان به  تاثیر آنها می این پژوهش همانند سایر پژوهشها دارای محدودیتهایی است. از جمله

ویژگیهای شخصیتی و خانوادگی افراد شرکت کننده اشاره کرد که می تواند در نتایج اثرگذار باشد. 

، امکان ه استبودی خودگزارش ه روش ارزیابی متغیرهای وابسته که بصورتهمچنین با توجه ب

. بنابراین، نتایج تحقیق باید با احتیاط مورد تفسیر و رسدینظر ممحتمل به یدهدر پاسخ یریسوگ

 تعمیم قرار گیرد.

 یآگاهذهنشود آموزش کاهش استرس مبتنی بر با توجه به نتایج به دست آمده، پیشنهاد می 

-ی دانشسازو خودناتوان یلیاز انتظارات تحص یجهت کاهش استرس ناشهای مدارس ر برنامهد

-توان با برگزاری کارگاههایی، مشاوران و معلمان را با دورهآموزان گنجانده شود. در این راستا می

های آموزش کاهش استرس مخصوصا از راه ذهن آگاهی آشنا کرده و اهمیت توجه به مساله 

 ر دانش آموزان را برای آنها روشن کرد.استرس د

  

                                                 
1 .Firth 

2 .Segal 
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24(11)، 08-32.       doi: 10.22111/jeps.2023.44180.5263 
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بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر  (.1044لال.)وهابی همابادی، ج یدا وشهدادیان نایینی، و

ذهن آگاهی به اهمال کاری تحصیلی، باورهای فراشناختی، مدیریت زمان و ترس از شکست در 
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