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Abstract
Introduction: Mindfulness is a therapeutic process that refers to purposeful, non-judgmental 
attention, along with accepting and acknowledging experiences and living in the moment. This study 
was conducted to evaluate the effectiveness of mindfulness training on psychological distress and 
perceived stress in nursing students.
Methods: The method of this research was semi-experimental and pre-test-post-test method with 
control group. The statistical population of the present study consisted of all female nursing students 
of Rafsanjan University of Medical Sciences. The research sample consisted of 30 individuals 
selected by targeted sampling method and randomly divided into two experimental groups (15 
people) and control (15 people). Perceived stress (2005) responded before and after the intervention. 
The experimental group underwent 8 minutes of 80-minute sessions (once a week) under the 
direction of Cabin Dabin's mindfulness management (2000) and the control group did not receive 
any intervention. Subjects' scores were analyzed using mean, standard deviation and analysis of 
covariance using SPSS-22 software.
Results: The findings showed that there was a difference between the scores of psychological distress 
in the pre-test (66.30±6.53) and post-test (89.88±7.12) (P <0.01). Also, a significant difference was 
observed in the perceived stress scores in the pre-test (28.31 ±4.46) and post-test (21.73 ± 5.24) in 
the experimental group after the intervention. This difference was not observed in the control group 
(P <0.01).
Conclusions: Mindfulness training is effective in increasing psychological hardship and perceived 
stress. Therefore, this type of training can be used to reduce the stress of nursing students.
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چکیده
مقدمــه: ذهــن آگاهــی فراینــدی درمانــی اســت کــه بــر توجــه هدفمنــد، غیــر قضاوتــی، همــراه بــا پذیــرش تجــارب و اعتــراف بــه آن و 
زیســتن در لحظــه اشــاره دارد.  ایــن پژوهــش بــه منظــور بررســی اثــر بخشــی آمــوزش ذهــن آگاهــی بــر ســخت رویــی روانشــناختی و 

اســترس ادراک شــده دانشــجویان پرســتاری انجــام شــد.
ــود. جامعــه ی آمــاری پژوهــش  ــا گــروه کنتــرل ب روش کار: روش ایــن تحقیــق نیمــه تجربــی و بــه روش پیش آزمون-پس آزمــون ب
حاضــر را کلیــه ی دانشــجویان دختــر رشــته پرســتاری دانشــگاه علــوم پزشــکی رفســنجان تشــکیل دادنــد. نمونــه ی پژوهــش شــامل 30 
نفــر کــه بــه روش نمونــه گیــری هدفمنــد انتخــاب شــده بودنــد و بــه طــور تصادفــی در دو گــروه آزمایشــی )15 نفــر( و کنتــرل )15 نفــر( 
قــرار گرفتنــد و بــه پرسشــنامه هــای ســخت رویــی روانشــناختی کوباســا )1979( و اســترس ادراک شــده )2005( قبــل و بعــد از مداخلــه 
پاســخ دادنــد. گــروه آزمایــش  بــه مــدت 8 جلســه 80 دقیقــه ای )هفتــه ای یــک بــار( تحــت  درمــان مدیریــت ذهــن آگاهــی محــور 
کابــات ذیــن )2000( قــرار گرفتنــد و گــروه کنتــرل هیــچ مداخلــه ای دریافــت نکــرد. نمــرات آزمودنی هــا بــا اســتفاده از میانگیــن، انحــراف 

معیــار و تحلیــل کوواریانــس و بــه کمــک نــرم افــزار SPSS -22 تحلیــل شــد.
یافتــه هــا: یافتــه هــای پژوهــش نشــان داد بیــن نمــرات ســخت رویــی روانشــناختی در مرحلــه پیــش آزمــون )6/53±66/30( و پــس 
آزمــون )P>0/01( )89/88±7/12( تفــاوت معنــاداری را نشــان داد. همچنیــن در نمــرات اســترس ادراک شــده در مرحلــه پیــش آزمــون 
)4/46±28/31( و پــس آزمــون )P> 0/01( )21/73±5/24( در گــروه آزمایــش پــس از اجــرای مداخلــه تفــاوت معنــاداری مشــاهده شــد. 

ایــن تفــاوت در گــروه کنتــرل مشــاهده نشــد.  
نتیجــه گیــری: از آنجــا کــه آمــوزش ذهــن اگاهــی بــر افزایــش ســخت رویــی روانشــناختی و و اســترس ادراک شــده موثــر اســت مــی 
تــوان از ایــن نــوع آمــوزش مــی تــوان بــرای کاهــش  اســترس ادارک شــده تحصیلــی و افزایــش ســخت رویــی دانشــجویان رشــته ی 

پرســتاری اســتفاده کــرد.
کلیدواژه ها: ذهن آگاهی، سخت رویی روانشناختی، و استرس ادراک شده، دانشجویان پرستاری.

مقدمه
ذهــن آگاهــی، نوعــی آگاهــی اســت کــه در زمــان توجــه مــا بــه 
ــرد.  ــی گی ــکل م ــی ش ــوع خاص ــه موض ــبت ب ــان نس تجربیاتم
توجــه ای کــه متمرکــز بــر هــدف اســت و در زمــان حــال و بــدون 
قضــاوت صــورت مــی گیــرد ]1[. ذهــن آگاهــی ویژگــی ای اســت 
کــه توســط آن مــی تــوان تجربیــات خــود را مشــاهده کــرد بــدون 

آنکــه فــرد بــا آنهــا درگیــر شــود، همچنیــن وضعیتــی اســت کــه  
مــی تــوان بــا وضــوح و شــفافیت بیشــتر، اتفاقــی را کــه در ذهــن و 
حتــی در دنیــای اطــراف در حــال رخ دادن اســت را درک و نســبت 
بــه آنهــا آگاهــی پیــدا کــرد. ذهــن آگاهــی فــرد را هوشــیارتر و آگاه 
تــر و او را قــادر بــه کنتــرل و مدیریــت احساســات و عواطــف خــود 
مــی کنــد کــه همیــن امــر ســبب مــی شــود تصمیمــات معقولانــه 
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تــری در حــل مســائل بــه طــور موفقیــت آمیــز اتخــاذ نمایــد ]2[. 
ــا  ــر ذهــن آگاهــی ی ــرد مداخــلات و درمــان هــای مبتنــی ب کارب
ــر ذهــن آگاهــی در حــوزه  ــی مبتنــی ب اســتفاده از شــناخت درمان
ســلامت روان بــه طــور گســترده در بیســت ســال گذشــته رشــد 
یافتــه اســت ]3[ و بــه اشــکال خیلــی متفاوتــی در پژوهــش هــا و 
درمــان هــای روانشــناختی تلفیــق گشــته اســت. ذهــن همیشــه 
ــوان و  ــان نات ــور همزم ــه ط ــون ب ــکار گوناگ ــز روی اف در تمرک
ــوان پراکندگــی  ــه عن ــت شــناختی ب ــن فعالی ســرگردان اســت. ای
ذهنــی و ذهــن ســرگردان معــروف اســت. از طریــق ذهــن آگاهــي 
افــکار و رفتارهایــي کــه قبــلا ناهشــیار یــا اتوماتیــک بودنــد، تبدیل 
ــا  ــدن ی ــه در ب ــل، مشــاهده مــي شــوند ک ــي قاب ــده های ــه پدی ب
ذهــن خــود فــرد در حــال وقــوع هســتند. ایــن حالــت بــه عنــوان 
ادراک مجــدد توصیــف شــده اســت. تمرینــات ذهــن آگاهــي بــه 
دنبــال ایجــاد بینــش  نســبت بــه پدیــده هــاي هیجانــي و ذهنــي 
ــري از نیازهــاي  ــرد فهــم بهت ــرد، ســبب مــي شــوند ف ــي ف درون
خــود پیــدا کنــد و در نتیجــه تغییــرات مثبتــي در فــرد ایجــاد شــود 
]5[. تعــداد بســیاری از تحقیقــات بــه بررســی اســتفاده از مداخــلات 
ــا  ــروزه، ب ــن،2003(. ام ــات زی ــد )کاب ــه ان ــی پرداخت ــن آگاه ذه
شــکل گیــری نظــام هــای نویــن در عرصــه هــای آموزشــی بویــژه 
ــه ای ذهــن  ــدگاه هــای فراشــناختی، رویکــرد آموزشــی مداخل دی
آگاهــی بــرای کاهــش اســترس تحصیلــی ادراک شــده و ســخت 

رویــی روانشــناختی فراگیــران مهیــا اســت ]6[. 
ــترس در  ــابع اسـ ــن منـ ــم تری ــي از مه ــي یک ــائل تحصیل مس
دانشــجویان اســت. آن هــا در مواجهـــه بـــا عوامـــل  اســترس زا، 
واکنــش هــاي جســماني و روانشــناختي متفاوتــی را نشــان مـــي 
ــر یــک  ــع اعمــال ب ــي اســت کــه در موق دهنـــد. اســترس نیروی
ســامانه، موجــب برخــي تغییــرات قابــل توجــه در آن مــي گــردد 
ــواع  ــت تنــش روان شــناختي اســت کــه بوســیله ان و  نوعــي حال
نیروهــا یــا فشــارها بوجــود مــي آیــد و بهزیســتی جســمی و روان 
ــي  ــع(. اســترس تحصیل ــد )منب ــد مــی کنن ــرد را تهدی شــناختی ف
ادراک شــده بــه احســاس نیــاز بــه آگاهــی و بــه طــور همزمــان، 
ادراک فــرد مبنـــي بـــر نداشــتن وقــت کافي بــراي رســیدن به آن 
دانــش اشــاره مــي کنــد )منبــع(. اســترس موجــب آســیب هــاي 
ــزش، مـــشکلات سیســتم  ــرژي، عــدم انگی ــود ان جســماني، کمب
ــر عملکــرد  گوارشــي و مشــکلات خــواب مــی شــود. اســترس ب
تحصیلــی، اجتماعــی و شــغلی، رضایــت شــخصی و از همــه 
ــد  ــوب خواه ــر نامطل ــجویان تأثی ــی دانش ــلامت روان ــر، س مهم ت
داشــت ]8[. مطالعــات زیــادی در رابطــه بــا آمــوزش ذهــن آگاهــی 
ــی  ــت. برخ ــه اس ــام گرفت ــی انج ــده تحصیل ــترس ادراک ش و اس

پژوهشــگران یفاتــه انــد کــه آمــوزش ذهــن آگاهی موجــب کاهش 
اســترس تحصیلــی مــی شــود ]2[.  برخــی مطالعــات نیــز نشــان 
ــترس  ــش اس ــی در کاه ــن آگاه ــوزش ذه ــه آم ــه ک ــد ک داده ان

ــر دارد ]4[. ــکی تاثی ــجویان پزش ــردگی دانش ــی و افس تحصیل
ــش و  ــاد، کوش ــرژی زی ــرد دارای ان ــای ف ــه معن ــی ب ــخت روی س
ــا  ــردن ب ــورد ک ــدرت برخ ــا ق ــه شــدت ب ــوا، ب ــام ق ــت و تم فعالی
مشــکلات، موانــع و دردمنــدی مــی باشــد. ســخت رویــی 
روانشــناختی ترکیبــی از باورهــا در مــورد خویشــتن و جهــان 
تعریــف اســت کــه از ســه مولفــه ی تعهــد، کنتــرل و مبــارزه جویی 
ــوردار  ــالای برخ ــد ب ــه از تعه ــخصی ک ــت. ش ــده اس ــکیل ش تش
اســت. اهمیــت و معنــای اینکــه چــه کســی اســت و چــه فعالیتــی 
انجــام مــی دهــد را بــاور دارد. افــرادی کــه در مولفــه کنتــرل قــوی 
هســتند رویدادهــای زندگــی را قابــل پیــش بینــی و کنتــرل مــی 
ــه در  ــه را ک ــلاش آنچ ــا ت ــد ب ــه قادرن ــد ک ــن باورن ــد و برای دانن
اطرافشــان رخ مــی دهــد، تحــت تاثیــر قــرار دهنــد. اشــخاصی کــه 
ــا مثبتــی  ــد، موقعیــت هــای منفــی ی ــارزه جویــی بالایــی دارن مب
ــری  ــرای یادگی ــی ب ــاز دارد را فرصت ــازگای مجــدد نی ــه س ــه ب ک
ــت و آســایش  ــرای امنی ــد ب ــا تهدی ــد، ت ــی دانن و رشــد بیشــتر م
خویــش ]10[. ســخت رویــي یــک ویژگــي اکتســابي و یادگرفتنــي 
ــه  ــت ب ــي مثب ــن ویژگ ــي. ای ــي ذات ــک ویژگ ــا ی ــه صرف اســت ن
ــاوت  ــد و متف ــات مفی ــوان یــک ســازه ي شــخصیتي از تجربی عن
دوران کودکــي نشــأت مــي گیــرد و بــه تدریــج بــه عنــوان یــک 
ــود  ــي ش ــر م ــرد ظاه ــات ف ــا و احساس ــي، در رفتاره ــي کل ویژگ
ــا تعهــد  ]11[. یافتــه هــا نشــان مــی دهنــد کــه ذهــن آگاهــی ب
ــواده  ــاداری دارد ]12[. دوری از خان ــت و معن ــه مثب ــرل رابط و کنت
ــواده و دوســتان، مشــکلات اقتصــادی،  ــا خان ــاط ب و کاهــش ارتب
ــد  ــواده  و عــدم تمرکــز دانشــجویان مــی توان ــن خان ــد پائی در آم
عاملــی بــرای اســترس تحصیلــی بــالا در آن هــا باشــد. بــا توجــه 
بــه آن چــه بیــان شــد و ســخت  رویــی روانشــناختی مــی توانــد به 
ایــن دســته از دانشــجویان در مدیریــت اســترس تحصیلــی کمــک 
کنــد، لــذا پژوهــش حاضــر بــا هــدف اثــر بخشــی آمــوزش ذهــن 
آگاهــی بر ســخت رویــی روانشــناختی و اســترس تحصیلــی ادراک 

شــده درد انشــجویان رشــته ی پرســتاری انجــام شــد.

روش کار
پژوهــش حاضــر یــک مطالعــه ی نیمــه آزمایشــی بــا طــرح پیــش 
آزمــون و پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه ی آمــاری 
پژوهــش حاضــر را کلیــه ی دانشــجویان دختر پرســتاری  دانشــگاه 
علــوم پزشــکی رفســنجان  در ســال تحصیلی 98- 1397 تشــکیل 
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ــه گیــری در دســترس  ــه گیــری براســاس نمون ــد. روش نمون دادن
ــا  ــه براســاس پژوهشــهای پیشــین )13،14( و ب ــود. حجــم نمون ب
ــرای  اطمینــان 95 درصــد و تــوان آزمــون80 درصــد، 30 نفــر و ب
ــرآورد شــد. در نهایــت براســاس معیارهــای  هــر گــروه 15 نفــر ب
ــه و  ــروه مداخل ــه در دو گ ــدند ک ــاب ش ــش انتخ ــه پژوه ورود ب

کنتــرل تخصیــص تصادفــی یافتنــد.

 𝑛1 = 𝑛2 = (𝑆1
2 + 𝑆2 

2)(𝑍1−𝛼 /2 + 𝑍1−𝛽)
2 /(𝑋1 − 𝑋2)

2

آزمودنــی هــا بــه آزمــون اســترس ادراک شــده )2005( و ســخت 
رویــی روانشــناختی کوباســا )1979( قبــل و بعــد از مداخلــه پاســخ 
دادنــد. معیــار ورود بــه مطالعــه شــامل علاقــه منــدی بــه شــرکت 
در طــرح، عــدم درگیــر بــودن بــا حوادثــی کــه در شــش مــاه اخیــر 
بــرای فــرد پیــش آمــده اســت، عــدم ســابقه مصــرف مــواد مخــدر 
یــا الــکل، عــدم ســابقه بیمــاری روانــی، نمــره پاییــن در اســترس 
تحصیلــی بــود. ملاحظــات اخلاقــی ایــن پژوهــش شــامل مــوارد 
ــا  ــش ب ــدگان  در پژوه ــرکت کنن ــه ی ش ــف( کلی ــود: ال ــل ب ذی
اختیــار و تمایــل خود شــرکت کردنــد. ب( دربــاره اصــول رازداری و 
محرمانــه بــودن هویــت شــرکت کننــدگان بــه آنــان اطمینــان داده 
شــد کــه کلیــه اطلاعــات بــه صــورت محرمانــه باقــی خواهــد ماند 
ج(  در پایــان آمــوزش از شــرکت کننــدگان در پژوهــش تقدیــر و 
تشــکر بــه عمــل آمــد. د( شــرکت کننــدگان در صــورت خواســت 
ــد  ــدند، می توانن ــه مشــارکت منصــرف ش ــه از ادام ــی ک ــر زمان ه

آزادانــه گــروه را تــرک نماینــد.
ابزار گردآوری داده ها عبارتند از:

پرسشــنامه ی اســترس تحصیلی ادراک شــده )PASQ()2005(، در 
این پژوهش بـــراي انـــدازه گیـــري اســترس تحصیلی از مقیـــاس 
اســترس تحصیلــی ادراک شــده اســتفاده شــده اســت کــه توســط 
زاژاکــووا و همــکاران )2005( ســاخته شــده اســت. مفهوم اســترس 
تحصیلــی از طریــق 27 تکلیــف مربــوط بــه دانشــگاه انــدازه گیری 
مــی شــود.  در پرسشــنامۀ  اســترس  تحصیلــي، از شــرکت کنندگان  
ــف  ــک از 27 تکلی ــي هری ــترس زای ــزان  اس ــود  می ــته  مي ش خواس
ــچ وجــه اســترس  ــه هی ــاس  11 درجــه اي از )ب ــک  مقی را روي ی
زا نیســت= نمــر صفــر(  تــا )کامــل اســترس زا اســت = نمــره  ده( 
ــا اســتفاده  از   تعییــن  کننــد . نتایــج تحلیــل  مؤلفــه  هــاي  اصلــي  ب
چرخــش  ابلیمیــن نشــان داده انــد  پرسشــنامه اســترس تحصیلــي 
از چهــار  عامــل دشــواري عملکــرد  تحصیلــي  در کلاس،  دشــواري  

عملکــرد تحصیلــي در بیــرون از کلاس،  دشــواري  تعامــل  در 
مدرســه و دشــواري مدیریــت کار،  خانواده  و مدرســه  تشــکیل شــده 
اســت. در ایــن ابــزار دامنــه ی نمــره ی کلــی اســترس تحصیلــی 
افــراد بیــن کمتریــن )0( تــا بیشــترین )297( اســت. شــاخص هــاي  
ــه را  ــرازش  تحلیــل  عامــل  تاییــدي  نیــز  وجــود  عوامــل چهارگان ب
تأییــد کــرده انــد.  ضرایــب آلفــای کرونبــاخ عامــل کلــی اســترس 
ــرد  ــواری عملک ــای دش ــاس ه ــده و زیرمقی ــی ادراک ش تحصیل
تحصیلــی در کلاس و بیــرون از کلاس، دشــواری تعامــل در 
دانشــگاه و در نهایــت دشــواری مدیریــت کار، خانــواده و دانشــگاه 
ــه دســت آمــد  ــا 0/98، 0/95، 0/93 و 0/83 ب ــر ب ــه ترتیــب براب ب

.]15[
ــن  ــناختی )PHI( )1979(، ای ــی روانش ــخت روی ــنامه ی س پرسش
ــاده  ــاس توســط کوباســا )1979( ســاخته شــده و دارای 45 م مقی
بــا خــرده مقیــاس هــای چالــش )15 ســوال(، تعهــد )15 ســوال( 
ــرت  ــاس لیک ــاس مقی ــه براس ــت ک ــوال( اس ــرل )15 س و کنت
ــدودی  ــا ح ــره 0(، ت ــت )نم ــت نیس ــلًا درس ــه ای اص چهارگزین
درســت )نمــره 1(، درســت )نمــره 2( و کامــلًا درســت اســت )نمــره 
3( نمــره گــذاری مــی شــود. بــر اســاس آلفــای کرونبــاخ همســانی 
ــد،  ــش، تعه ــای چال ــاس ه ــرده مقی ــرای خ ــاس ب ــی مقی درون
کنتــرل و سرســختی کلــی بــه ترتیــب 0/71، 0/84 ، 0/75 و 0/88 
بــه دســت امــده اســت و روایــی قابــل قبولــی گــذارش شــده اســت 
]16[. در ایــران ضریــب پایایــی از روش بازآزمایــی بــا فاصله شــش 
هفتــه ای بــرای مولفــه هــای بــالا بــه ترتیــب 0/80 ، 0/45 ، 0/57 
و 0/61، همســانی درونــی کلــی ســوالات آزمــون از طریــق آلفــای 
کرونبــاخ 0/683 بــه دســت آمــده اســت و روایــی مقیــاس از طریق 

تحلیــل عاملــی تاییــدی، تاییــد شــده اســت ]17[.
برنامــه آمــوزش ذهــن آگاهــی در ســال 2000 توســط جــان کابات 
زیــن تدویــن شــده اســت. ایــن مداخلــه در 8 جلســه تدویــن شــده 
اســت و هــدف اصلــی آن کاهــش اســترس بــا اســتفاده از اصــول 
و روش هــای ذهــن آگاهــی اســت ، شــامل 8 جلســه، یــک بــار در 
هفتــه بــه مــدت 80 دقیقــه بــود. در پایــان 15 جلســه تمریــن در 
گــروه آزمایــش، مجــددا پرسشــنامه هــای اســترس ادراک شــده 
ــی  ــن تمام ــی روانشناختیکوباســا )1979( بی )2005( و ســخت روی
ــد.  ــع ش ــرل توزی ــش و کنت ــای آزمای ــروه ه ــا در گ ــی ه آزمودن
خلاصــه ی جلســات آمــوزش ذهــن آگاهــی در )جــدول 1( بیــان 

شــد ]6[.



مریم آخوندی  و همکاران

15

جدول 1: خلاصه جلسات آموزش ذهن آگاهی

فرایند، فنون و تکنیکهای آموزشیجلسات درمان

جلسه ی اول

معرفي اعضا، بیان اهداف و تعدیل انتظارات، بیان توضیحات درباره استرس و سطح سرمی کورتیزول خون، سخت رویی روانشناختی، 
استرس ادراک شده تحصیلی و رابطه اینها با هم، خوردن چند عدد کشمش به صورت ذهن آگاهانه و دادن پسخوراند و معرفي 

سیستم هدایت خودکار، انجام مدیتیشن اسکن بدن و صحبت در رابطه با آن، تمرین فضاي تنفس 3 دقیقه اي، ارائه تمرین خانگي، 
توزیع سي دي مراقبه و جزوه ها

 انجام تمرینات کششي یوگا، بحث در مورد تجربه تمرینات خانگي و راه هاي رفع موانع، مراقبه اسکن بدن و صحبت در مورد تجربه جلسه ی دوم
مراقبه، توزیع جزوه ها

انجام یوگاي به هشیار، انجام نشست هشیارانه، بحث در مورد تجربه نشست هشیارانه، تمرین دیدن یا شنیدن هشیارانه، انجام پیاده جلسه ی سوم
روي ذهن آگاهانه هدایت شده، تمرین فضاي تنفس 3 دقیقه اي، توزیع جزوات و سي دي

تمرین یوگاي به هشیار، نشست هشیارانه با آگاهي از هیجانات و افکار، بحث در رابطه با نگرش ذهن آگاهانه، توزیع جزوه هاجلسه ی چهارم

انجام مدیتیشن اسکن بدن، بررسي آگاهي از وقایع ناخوشایند و هیجانات، افکار و حس هاي بدني همراه با آن، تمرین فضاي تنفس جلسه ی پنجم
3 دقیقه اي، توزیع جزوه ها

انجام نشست هشیارانه، بررسي آگاهي از وقایع خوشایند و هیجانات، افکار و حس هاي بدني همراه با آن، تمرین فضاي تنفس 3 جلسه ی ششم
دقیقه اي، توزیع جزوه ها

تمرین یوگاي به هشیار، انجام مراقبه کوهستان، تکرار تمرینات جلسات قبل، توزیع جزوه هاجلسه ی هفتم
تمرین وارسي بدن، بازنگري برنامه، بحث در مورد برنامه ها و جمع بندي کل برنامهجلسه ی هشتم

ــی و اســتنباطی  داده هــای پژوهــش حاضــر، در دو بخــش توصیف
پیش آزمــون،  مرحلــه  در  اســتاندارد  انحــراف  و  )میانگیــن 
ــر روش هــای آموزشــی از  ــه  منظــور بررســی تأثی پس آزمــون( و ب

ــد.  ــتفاده ش ــس اس ــل کوواریان روش تحلی

یافته ها
ــط  ــش توس ــای پژوه ــف متغیره ــه توصی ــا ب ــه ه در بخــش یافت
آماره هــای توصیفــی میانگیــن و انحــراف معیــار و در آمــار  
ــای پژوهــش، از روش  ــه ه ــون فرضی ــه منظــور آزم ــتنباطي ب اس
 SPSS -22آزمــون تحلیــل کوواریانــس بــا اســتفاده از نــرم افــزار
بــه کار گرفتــه شــده اســت. بــه منظــور رعایــت مفروضــه هــای 
ــا اســتفاده از  ــن آزمــون ب ــاس، مفروضــه هــای ای ــل کوواری تحلی

آزمــون شــاپیرو ویلــک، لــون مــورد بررســی و تاییــد قــرار گرفــت 
و مــی تــوان از ایــن آزمــون بــرای تحلیــل داده هــا اســتفاده کــرد. 
در )جــدول 2( میانگیــن و انحــراف اســتاندارد اســترس ادراک شــده 
و ســخت رویــی بــه تفکیــک  دو گــروه  کنتــرل و آزمایــش و بــه 
تفکیــک پیــش آزمــون و پــس آزمــون ارائــه شــده اســت.  نتایــج 
نشــان مــی دهــد کــه میانگیــن و انحــراف اســتاندارد متغیرهــای 
اســترس ادراک شــده و ســخت رویــی مرحلــه پــس آزمــون گــروه 
آزمایــش بــه ترتیــب برابــر بــا 21/73 و 89/88 و در گــروه کنتــرل  
26/26  و 65/68  اســت. پیــش از اجــرای تحیــل کواریانــس بــرای 
اطمینــان از برابــری واریانــس هــا از آزمــون لویــن اســتفاده شــد. 
ــی واریانــس هــا در  ــج در )جــدول 3( نشــان حاکــی از همگن نتای

متغیرهــای مــورد مطالعــه بــوده اســت.

جدول 2: شاخص هاي توصیفی  نمرات استرس ادارک شده و سخت رویی روان شناختی در دو  گروه کنترل و آزمایش

میانگین و انحراف استانداردمراحل
استرس ادارک شدهآزمایش

4/46±28/31پیش آزمون
5/24±21/73پس آزمون

کنترل
4/58±27/83پیش آزمون
5/22±26/26پس آزمون

سخترویی روان شناختی
آزمایش

6/53±66/30پیش آزمون
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7/21±89/88پس آزمون
کنترل

6/54±66/18پیش آزمون
6/15±65/68پس آزمون

جدول 3:  آماره ی آزمون لون جهت بررسی برابری واریانس ها

سطح معناداریدرجه آزادی2درجه آزادی1آزمون لوینمتغیر
1/0111420/223استرس ادراک شده

0/8911420/247سخت رویی روانشناختی

جدول 4:  نتایج کوواریانس چندمتغیری مولفه های نمره های پس آزمون استرس ادراک شده و سخت رویی روانشناختی با حذف اثر پیش آزمون

سطح معناداریدرجه آزادی خطادرجه آزادی فرضیهFارزشآزمون
0/49621/463290/001اثر پیلایی

0/72321/463290/001لامبدای ویلکز
3/6821/463290/001اثر هتلینگ

3/6821/463290/001بزرگترین ریشه خطا

همانطــور کــه در )جــدول 4( ملاحظــه می شــود، ســطوح 
ــه  ــت ک ــن اس ــان دهنده ای ــش نش ــای پژوه ــاداری متغیره معن
ــای  ــی از متغیره ــل در یک ــرل حداق ــش و کنت ــای آزمای گروه ه
ــه  ــردن ب ــی ب ــرای پ ــد. ب ــادار دارن ــاوت معن ــه هــم تف وابســته ب

ــاوت  ــروه تف ــن دو گ ــر بی ــدام متغی ــه از لحــاظ ک ــه ک ــن نکت ای
وجــود دارد، تحلیــل کوواریانــس انجــام گرفــت کــه نتایــج آن در 

ــد. ــخص گردی ــدول 5( مش )ج

 جدول5:  تحلیل کوواریانس پس آزمون مولفه های سخت رویی روانشناختی و استرس ادراک شده با حذف اثر پیش آزمون

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمرحله

سخت رویی روانشناختی
933/461933/4624/660/0010/24گروه

1021/752737/84خطا

استرس ادراک شده
628/431628/4326/370/0010/47گروه
832/682730/84خطا

همانطــور کــه در )جــدول 5(  ملاحظــه مــی شــود نتایــج تحلیــل 
 ، Eta=0/24( کواریانــس  بــرای ســخت رویــی روانشــناختی
ــترس ادراک  ــر  اس ــرای متغی P=0/001   24/66 = )27و F )1( و ب
شــده )P= 0/001 ، Eta= 0/47   26/37 = )27و F )1( نشــان 
ــود دارد؛  ــاداری وج ــلاف معن ــروه اخت ــن دو گ ــه بی ــد ک ــی ده م
ــی روان شــناختی و   ــن نمــرات ســخت روی ــارت دیگــر بی ــه عب ب
ــاوت  ــرل تف ــروه کنت ــا گ ــش ب ــروه آزمای ــده گ ــترس ادراک ش اس

ــود دارد. ــاداری وج معن

بحث
هــدف ایــن پژوهــش بررســی اثربخشــی آمــوزش ذهــن آگاهــی 

بر ســخت رویــی روانشــناختی و اســترس ادراک شــده ی تحصیلی 
ــن پژوهــش نشــان داد کــه کــه آمــوزش ذهــن  ــج  ای ــود.  نتای ب
ــی روانشــناختی و کاهــش  ــش ســخت روی ــی موجــب افزای آگاه
اســترس ادراک شــده ی تحصیلــی در دانشــجویان رشــته ی 
پرســتاری شــد. نتایــج ایــن پژوهــش بــا ســایر مطالعــات همخوانی 
ــر دانشــجویان ســال آخــر رشــته  ــان در مطالعــه ای ب دارد. محقق
ــش  ــر کاه ــی ب ــن اگاه ــوزش ذه ــه آم ــان داد ک ــتاری نش پرس
اســترس تحصیلــی موثــر اســت ]16[. محققــان در پژوهــش خــود 
اثربخشــی آمــوزش ذهــن اگاهــی مبتنــی بــر اســترس را در کاهش 
ــات و فارهــای روانــی و همچنیــن افزایــش ســخت رویــی  هیجان
روانشــناختی را نشــان دادنــد ]17[. محققــان در پژوهــش خــود بــا 
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عنــوان رابطــه ذهــن آگاهــی بــا ســخت رویــی روانشــناختی یبــان 
کردنــد کــه  نتایــج حاصــل از تحلیــل همبســتگی نشــان داد کــه 
ذهــن آگاهــی بــا تعهــد و کنتــرل رابطــه مثبــت و معنــاداری دارد 

.]12[
ــوان گفــت کــه ذهــن آگاهــی  ــه هــا مــی ت ــن یافت ــن ای در تبیی
نیــز یکــی از رویکردهــای درمانــی جدیــد اســت کــه بــه اصــلاح 
ــن روش  ــا ای ــردازد. ب ــی پ ــی م ــکار منف ــردازش اف ــرل و پ و کنت
ــه شــده و  ــی تجرب ــوان حــوادث ذهن ــه عن ــرد ب ــکار ف ــی اف درمان
از تمرکــز و توجــه روی تنفــس بــه عنــوان ابــزاری بــرای زندگــی 
ــن  ــر ذه ــارت دیگ ــه عب ــود. ب ــی ش ــتفاده م ــال اس ــان ح در زم
ــه  ــرورش توج ــاص پ ــیوه خ ــی ش ــت از نوع ــارت اس ــی عب آگاه
ــرای توســعه آگاهــی. ذهــن آگاهــی  شــامل توانمنــد شــدن در  ب
ــراری  ــر و برق ــک فک ــن ی ــای مشــکل آفری ــه ه ــایی جنب شناس
رابطــه ای بــا رویکــرد متفــاوت بــا ایــن افــکار اســت. هــدف هــر 
ــای  ــیوه ه ــوزش ش ــی  آم ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــی مبت دوره درمان
ــت ]10[.  ــی اس ــای ذهن ــا محتواه ــاط ب ــراری ارتب ــاوت برق متف
افــراد سرســخت از آنجــا کــه افــرادی  متعهــد نســبت )تعهــد از 
مولفــه هــای ســخت رویــی مــی باشــد( بــه محیــط اطرافشــان 
و  فعالیت هــا  بــا  را  خودشــان  و  مي کننــد  تعهــد  احســاس 
ــاي  ــرده و رویداده ــر ک ــه و درگی ــلا درآمیخت ــان کام کارهایش
زندگــي را بــه عنــوان تجــارب معنــاداري تعبیــر مي نماینــد 
ــت و ارزش فعالیت هــاي خودشــان را  ــن اشــخاص اهمی ]14[. ای
بــاور دارنــد و قادرنــد بــراي آنچــه کــه انجــام مي دهنــد معنایــي 
بیابنــد. هــم چنیــن آنــان بــه توانایــي خــود بــراي تغییــر تجــارب 
زندگــي در جهتــي جالــب و معنــي دار اطمینــان دارنــد. در نتیجــه 
بــه عــوض گریــز از مشــکلات زندگــي بــا بســیاري از جنبه هــاي 
آن ماننــد شــغل، خانــواده و روابــط بیــن فــردي کامــلا ســازگاری 
ــه وســیله سیســتم تفکــري و  ــراد سرســخت ب ــد. اف ــردی دارن ف
اعتقــادي خــود بــر ترس هــاي اســترس زا فائــق آمــده و موجــب 

ــد ]15[. ــترس مي گردن ــش اس کاه
 آمــوزش مهــارت هــای ذهــن آگاهــی موجــب مــی گــردد کــه 
فــرد بــه خودبــاوری مثبــت در کنتــرل موقعیــت هــای اســترس 
زای تحصیلــی و تســلط بــر فرآیندهــای ذهنــی خویــش برســد. و 
ایــن امــر، موجــب مــی گــردد کــه فــرد بــه ایــن آگاهــی دســت 
ــای  ــی و برونداده ــای ذهن ــر درونداده ــد ب ــی توان ــه م ــد ک یاب
ــی و  ــن آگاه ــری ای ــکل گی ــد و ش ــلط یاب ــش تس ــاری خوی رفت
ــد  ــن نتیجــه برس ــه ای ــرد ب ــه ف ــود ک ــی ش ــناخت موجــب م ش
کــه مــی توانــد در موقعیــت هــای آموزشــگاهی نیــز بــر اوضــاع 
ــش  ــب کاه ــی موج ــن آگاه ــری ای ــکل گی ــود و ش ــلط ش مس

اســترس تحصیلــی مــی شــود ]18[.  ذهــن آگاهــی نیــز یکــی از 
رویکردهــای درمانــی جدیــد اســت کــه بــه اصــلاح و کنتــرل و 
پــردازش افــکار منفــی مــی پــردازد. بــا ایــن روش درمانــی افــکار 
فــرد بــه عنــوان حــوادث ذهنــی تجربــه شــده و از تمرکــز و توجه 
ــان حــال  ــرای زندگــی در زم ــزاری ب ــوان اب ــه عن روی تنفــس ب
ــارت  ــی عب ــن آگاه ــر ذه ــارت دیگ ــه عب ــود. ب ــی ش ــتفاده م اس
ــعه  ــرای توس ــه ب ــرورش توج ــاص پ ــیوه خ ــی ش ــت از نوع اس
ــایی  ــدن در شناس ــد ش ــامل توانمن ــی  ش ــن آگاه ــی. ذه آگاه
جنبــه هــای مشــکل آفریــن یــک فکــر و برقــراری رابطــه ای بــا 
رویکــرد متفــاوت بــا ایــن افــکار اســت. هــدف هــر دوره درمانــی 
مبتــی بــر ذهــن آگاهــی  آمــوزش شــیوه هــای متفــاوت برقــراری 

ــی اســت ]12[.  ــا محتواهــای ذهن ــاط ب ارتب
همچنیــن مــی تــوان گفــت، اســترس دانشــجویان، بیشــتر جنبــه 
ی ذهنــی و شــناختی دارد زیــرا در ایــن روش، شــخص مــی آموزد 
بــا تکنیــک هایــي کــه مربــوط بــه تجربــه کــردن لحظــه ي حال 
اســت، بــه طــور موقــت از نگــرش و باورهــاي خــود کــه ریشــه 
ــده  ــاي آین ــي ه ــا و نگران ــرس ه ــر از ت ــته دارد و متاث در گذش
ــازوکارهایی  ــق س ــی از طری ــن آگاه ــود ]6[. ذه ــا ش ــت ره اس
ــر  ــازی، حساســیت زدایی، تغیی ــرش، آرام س ــی، پذی ــد رویاروی مانن
ــترس   ــش اس ــث کاه ــان باع ــم هیج ــکار و تنظی ــا اف ــط ب رواب
می شــود بــا توجــه بــه محتــواي جلســه هــاي کاهــش اســترس 
ــی  ــري روش های ــر بکارگی ــد ب ــی تاکی ــن آگاه ــر ذه ــی ب مبتن
ــت  ــه وضعی ــودن نســبت ب ــراي کاهــش اســترس و هوشــیار ب ب
ــدون  ــود ب ــرش خ ــارزه و پذی ــردن مب ــا ک ــد. ره ــی باش ــود م خ
قضــاوت، مفهــوم اصلــی و اساســی در درمــان کاهــش اســترس 
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی مــی باشــد. در واقــع، پذیــرش بــدون 

ــا ســلامت روان رابطــه دارد ]2[. قضــاوت  ب
ــت  ــار محدودی ــر دچ ــاب ناپذی ــور اجتن ــه ط ــه ای ب ــر مطالع ه
ــا  ــت ه ــا را در بســتر محدودی ــه ه ــه تفســیر یافت ــردد ک ــی گ م
ضــروری مــی ســازد از محدودیــت هــای پژوهــش حاضــر مــی 
تــوان گفــت کــه محــدود بــودن انتخــاب  دانشــجویان پرســتاری  
خانــم کــه تعمیــم نتایــج تحقیــق  را بــه دنشــجویان  پرســتاری  
مــرد را  بــا محدودیــت روبــرو مــی کنــد. محــدود بــودن از بیــن 
ابزارهــای انــدازه گیــری از پرسشــنامه اســتفاده شــد کــه اســتفاده 
ــا مقــداری ســوگیری  همــراه اســت. در  ــزار همــواره ب ــن اب از ای
ایــن پژوهــش، آمــوزش دهنــده و پژوهشــگر یــک نفــر بــود کــه 
امــکان ســوگیری بــه روش آموزشــی خــاص وجــود دارد کــه بایــد 
در تعمیــم نتایــج احتیــاط لازم بــه عمــل آیــد. بــه پژوهشــگران 
آینــده توصیــه مــی شــود کــه آمــوزش ذهــن آگاهــی  را در ســایر 
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جامعــه هــا  نیــز بــه کارگیرنــد تــا دامنــه تعمیــم یافتــه هــا افزایش 
ــر  ــدان تاثی ــه من ــده علاق ــای آین ــن در پژوهــش ه ــد. همچنی یاب
عوامــل مداخلــه گری همچــون وضعیــت اقتصادی،جنســیت،میزان 
ــتاد را در  ــا اس ــت ب ــاط مثب ــس و ارتب ــوه تدری ــلات ،نح تحصی
افزایــش ســخت رویــی و کاهــش اســترس تحصیلــی مــورد توجــه 
قــرار گیــرد. و نیــز مطلــوب اســت پژوهــش در بیــن جنســیت مــرد 

هــم انجــام شــود.

نتیجه گیری
کارآمــوزی و شــغل پرســتاری بــه ســبب ماهیــت خــاص خــود بــه 
گونــه ای اســت کــه پرســتاران بــه طــور روزمــره بــا درد و رنــج و 
ــتاری  ــن رو پرس ــوند، از ای ــی ش ــه م ــر مواج ــرگ و می ــوادث م ح
ــان داد  ــش نش ــن پژوه ــج ای ــت.  نتای ــترس زاس ــه ای اس حرف
ــی روان  ــخت روی ــد در س ــی توان ــی م ــن آگاه ــوزش ذه ــه آم ک
شــناختی و اســترس ادارک شــده تحصیلــی دانشــجویان پرســتاری 
اثــر بســزایی دارد و بــه عنــوان عامــل محــرک و تقویــت کننــده 
ــا فشــارها  ــی ب ــه در رویاروی ــی شــود ک در دانشــجویان باعــث م

و ناملایمــات، موقعیــت هــای منفــی یــا مثبتــی کــه بــه ســازگای 
مجــدد نیــاز دارد را فرصتــی بــرای یادگیــری و رشــد بیشــتر تبدیــل 
ــن  ــش. همچنی ــایش خوی ــت و آس ــرای امنی ــد ب ــا تهدی ــد، ت کنن
رویدادهــای اســترس زا را مهــار، زمــان رســیدن ، فعالیــت و میــزان 
تــلاش مــورد نیــاز تــا دســتیابی بــه هــدف را ســازماندهی کننــد و 
بدیــن ترتیــب باعــث بهبــود عملکــرد تحصیلــی دانشــجویان مــی 

گــردد.
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