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Abstract
Introduction: Due to academic pressures and social expectations, college entrance exam students often face 
various psychological problems that can affect their academic performance and quality of life. This study aimed 
to compare the effectiveness of positive psychotherapy and a mindfulness-based stress reduction program on 
reducing negative automatic thoughts and test anxiety in entrance exam students with psychosomatic symptoms.
Methods: The research method was a quasi-experimental design with a pre-test-post-test design with a control 
group and a three-month follow-up period. The statistical population of the study consisted of all female entrance 
examination students under the supervision and follow-up of educational counselors in the period of 2024-2025 
at Dezful City counseling centers. 45 eligible individuals were selected based on inclusion and exclusion criteria 
and through purposive sampling and were randomly assigned to two experimental groups and a control group. 
The data collection tools were the Negative Automatic Thoughts Questionnaire (Holon et al., 1980) and Test 
Anxiety Questionnaire (Fridman-Jackob, 1997). Both experimental and control groups were pre-tested using 
the research tools. Then, positive psychotherapy intervention (Rashid and Seligman, 2013) for 8 sessions and 
mindfulness-based stress reduction (Kabat-Zinn, 2009) for 8 sessions were implemented for their respective 
experimental groups, but the control group was placed on a waiting list. At the end of the interventions, both 
experimental and control groups were post-tested using the research instrument. Three months later, a follow-
up test was administered to both experimental and control groups. Data analysis was performed using SPSS 
software version 28 using repeated measures analysis of variance and a Bonferroni post hoc test.
Results: The results showed that positive psychotherapy and a mindfulness-based stress reduction program 
were effective in reducing negative automatic thoughts and test anxiety (p<0.05). There was no significant 
difference between the effectiveness of positive psychotherapy and mindfulness-based stress reduction program 
in negative automatic thoughts and test anxiety (p<0.05).
Conclusions: According to the findings, it can be concluded that positive psychotherapy and mindfulness-
based stress reduction have had a positive effect on reducing negative automatic thoughts and test anxiety in 
entrance exam students with psychosomatic symptoms. Therefore, specialists, researchers, and therapists in this 
field can use these interventions as effective options for these individuals.   
Keywords: Positive psychotherapy, Mindfulness, Negative automatic thoughts, Test anxiety, Psychosomatic 
symptoms, Entrance exam.
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چکیده
مقدمــه: دانــش آمــوزان کنکــوری بــه دلیــل فشــارهای تحصیلــی و انتظــارات اجتماعــی، اغلــب بــا مشــکلات روان شــناختی مختلفــی 
مواجــه مــی شــوند کــه مــی توانــد عملکــرد تحصیلــی و کیفیــت زندگــی آنهــا را تحــت تاثیر قــرار دهــد. هــدف از پژوهــش حاضر مقایســه 
اثربخشــی درمــان مثبــت گــرا و کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر افــکار خودآینــد منفــی و اضطــراب امتحــان دانــش آمــوزان 

دختــر کنکــوری دارای علائــم روان تنــی بــود.
روش کار: پژوهــش نیمــه آزمایشــی بــا طــرح پیــش آزمون-پــس آزمــون بــا گــروه گــواه و دوره پیگیــری ســه ماهــه بــود. جامعــه آمــاری 
شــامل دانــش آمــوزان دختــر مقطــع متوســطه تحــت نظــارت و پیگیــری مشــاوران تحصیلــی مراکــز مشــاوره شــهر دزفــول در ســال 
تحصیلــی 1403-1404 بودنــد. تعــداد 45 نفــر از افــراد واجــد شــرایط بــر اســاس معیارهــای ورود و خــروج بــه شــیوه نمونــه گیــری هدفمند 
انتخــاب شــدند، و بــه طــور تصادفــی بــه دو گــروه آزمایــش و یــک گــروه گــواه تخصیص یافتنــد. ابــزار گــردآوی داده هــا پرسشــنامه افکار 
خودآینــد منفــی )هولــون و کنــدال، 1980( و پرسشــنامه اضطــراب امتحــان )فریدمن-جاکــوب، 1997( بــود. هــر دو گــروه آزمایــش و گــروه 
گــواه بــا اســتفاده از ابــزار پژوهــش مــورد پیــش آزمــون قــرار گرفتنــد. ســپس مداخلــه درمــان مثبــت گــرا )رشــید و ســلیگمن، 2013( بــه 
مــدت 8 جلســه و درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی )کابــات زیــن، 2009( نیــز بــه مــدت 8 جلســه بــرای گــروه هــای 
آزمایــش مختــص خــود، اجــرا شــد. امــا گــروه گــواه در فهرســت انتظــار قــرار گرفــت. در پایــان مداخــات هــردو گــروه آزمایــش و گــواه 
بــا اســتفاده از ابــزار پژوهــش مــورد پــس آزمــون قــرار گرفتنــد. ســه مــاه بعــد، آزمــون پیگیــری از هــر دو گــروه آزمایــش و گــروه گــواه 
بــه عمــل آمــد. داده هــا از طریــق نــرم افــزار SPSS نســخه 28 بــا اســتفاده از آزمــون تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر و آزمــون 

تعقیبــی بــون فرونــی تحلیــل شــدند. 
یافتــه هــا: نتایــج نشــان داد کــه هــر دو مداخلــه )درمــان مثبــت گــرا و کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی( بــر کاهــش افــکار 
خودآینــد منفــی و اضطــراب امتحــان دانــش آمــوزان تاثیــر معنــادار دارنــد و ایــن تاثیــر در طــول زمــان پابرجــا اســت )p>0/01(. همچنین، 
تفــاوت معنــاداری بیــن مداخلــه درمــان مثبــت گــرا و کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در کاهــش افــکار خودآینــد منفــی و 

.)p<0/05( اضطــراب امتحــان گــروه نمونــه مشــاهده نشــد
نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه یافته‏هــای پژوهــش مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه دو درمــان مثبــت گــرا و کاهــش اســترس مبتنــی 
ــد تاثیــر مثبتــی در کاهــش افــکار خودآینــد منفــی و اضطــراب امتحــان دانــش آمــوزان کنکــوری دارای  ــر ذهــن آگاهــی توانســته ان ب
علائــم روان تنــی داشــته باشــند. از ایــن رو متخصصیــن، پژوهشــگران و درمانگــران ایــن حــوزه مــی تواننــد از ایــن مداخــات بــه عنــوان                  

گزینــه هــای موثــر در ایــن افــراد اســتفاده کننــد.
کلیدواژه ها: درمان مثبت گرا، ذهن آگاهی، افکار خودآیند منفی، اضطراب امتحان، علائم روان تنی، کنکور.
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مقدمه
مســئله ای کــه اکثــر نوجوانــان و جوانــان در ســال آخــر تحصیــل 
ــتند،  ــه هس ــا آن مواج ــم ب ــن دیپل ــد از گرفت ــا بع ــتان ی دبیرس
ــداد  ــه تع ــا توجــه ب ــه دانشــگاه اســت. ب مســئله کنکــور و ورود ب
روزافــزون داوطلبــان کنکــور و محــدود بــودن ظرفیــت پذیــرش در                                                                              
دانشــگاه هــا، موفقیــت در ایــن آزمــون بــرای داوطلبــان اهمیــت 
ــی  ــر ســامت روان ــدا کــرده اســت )1(. از ســویی، تاثی ــی پی بالای
ــان در آزمــون هــا و تحصیــل در  ــر موفقیــت آن دانــش آمــوزان ب
ــه  ــل توج ــیار قاب ــوند، بس ــی ش ــور م ــب کنک ــه داوطل دوره ای ک
اســت، زیــرا ایــن آزمــون هم چــون بســیاری از کشــورها در کشــور 
مــا نیــز مســیر و مدخــل ورود بــه دانشــگاه و مراحــل تحصیــات 
ــامت  ــر س ــر ب ــی موث ــل روان ــه عوام ــت. از جمل ــگاهی اس دانش
روانــی داوطلبــان، شــاخص افــکار خودآینــد منفــی اســت )2(. افکار 
خودآینــد منفــی از عوامــل موثــر در وضعیــت خُلقــی هســتند )3(. 
افــکار خودآینــد منفــی شــیوه هــای ناســازگارانه منفــی را زیــاد می 
کنــد و باعــث افزایــش باورهــای منفــی عمومــی مــی گردنــد )4(، 
وضعیــت ســامت روانــی را بــه مخاطــره مــی اندازنــد و احتمــال 
آســیب جســمانی را افزایــش مــی دهنــد )5(. افــکار خودآینــد منفی 
ــداوم مشــکلات  ــوان یکــی از عوامــل مهــم در ایجــاد و ت ــه عن ب
روان شــناختی )مثــل افســردگی و اضطــراب( شــناخته شــده انــد. 
ایــن افــکار بــه صــورت خــودکار و ناخواســته در ذهــن فــرد ظاهــر 
مــی شــوند و مــی تواننــد بــه احساســات منفــی و کاهــش اعتمــاد 
ــی  ــد منف ــکار خودآین ــن، اف ــوند )6(. همچنی ــر ش ــس منج ــه نف ب
مــی توانــد بــر ســامت تاثیــر گذاشــته و علائــم روان تنــی چــون 
افزایــش ضربــان قلــب و فشــار خــون را به دنبال داشــته باشــد )7(. 
همچنیــن، برگــزاری کنکــور در ایــران و اهمیتــی کــه ایــن آزمــون 
در زندگــی بســیاری از دانــش آمــوزان دارد، باعــث نــوع خاصــی از 
اضطــراب تجربــه شــده در آنهــا بــا عنــوان اضطــراب امتحــان مــی 
شــود )8(. اضطــراب امتحــان حالتــی از اضطــراب عمومــی اســت 
ــاره  ــاص اش ــی خ ــراس اجتماع ــا ه ــراب ی ــی اضط ــه نوع ــه ب ک
مــی کنــد و پاســخ هــای فیزیولوژیــک، پدیدارشــناختی و رفتــاری 
مرتبــط بــا تــرس از شکســت را شــامل مــی شــود و در بســیاری از 
فرایندهــای شــناختی و توجهــی و کارکــرد فــرد تداخــل ایجــاد می 
کنــد )9(. اســترس طولانــی مــدت مــی توانــد منجــر بــه افزایــش 
طولانــی مــدت ســطح کورتیــزول پلاســما شــود کــه خطــر ابتــا 
ــش مــی دهــد )10(. گاهــی  ــا را افزای ــه بســیاری از بیمــاری ه ب
شــدت اضطــراب امتحــان هــم خــود ناشــی از مشــکلات روان تنی 
ــه وجــود آمــدن  دانــش آمــوزان کنکــوری اســت و هــم باعــث ب

اختــالات روان تنــی در آنهــا مــی شــود )8(.

ــی  ــکار منف ــواع اف ــوری ان ــوزان کنک ــش آم ــه دان ــی ک از آنجای
آزاردهنــده و اضطــراب و تنیدگــی را تجربــه مــی کننــد و گاه ایــن 
تجربیــات از چنــان شــدتی برخــوردار اســت کــه زندگــی روزمــره و 
ــن، شناســایی روش  ــان را دشــوار مــی ســازد. بنابرای ــی آن تحصیل
هــای روان درمانــی موثــر بــرای ایــن دســته از افــراد ضــروری بــه 
نظــر مــی رســد )11(. یکــی از رویکردهــای روان درمانــی کــه در 
ایــن مــورد مــی توانــد کارآمــد باشــد، درمــان مثبــت گــرا اســت. 
ــوت و  ــاط ق ــت نق ــر تقوی ــز ب ــا تمرک ــرا ب ــی مثبــت گ روان درمان
ــای  ــه ه ــش دغدغ ــه کاه ــد ب ــی توان ــت، م ــکار مثب ــاد اف ایج
ــک  ــرد کم ــی ف ــود زندگ ــی و بهب ــد منف ــکار خودآین ــری و اف فک
کنــد )12(. مثبــت اندیشــی مســتلزم ایــن اســت کــه چگونــه یــک 
شــخص پیامدهــا، نتایــج و وقایــع زندگــی را ارزیابــی و پیــش بینی                  
ــود  ــرای بهب ــراد، ب ــرای اف ــت اندیشــی ب ــوزش مثب ــد. آم مــی کن
ارتبــاط مثبــت بــا خــود و دیگــران بــرای ایــن کــه بتوانند احســاس 
ــی  ــط ارزشــمند و مثبت ــند و رواب ــته باش ــود داش ــاره خ ــی درب خوب
بــا دیگــران برقــرار کننــد و بــرای کنتــرل احساســات و هیجانــات 
بســیار ســودمند و مفیــد بــه نظــر مــی رســد. پــس بــه طورکلــی 
مثبــت اندیشــی و پرهیــز از افــکار منفــی راهبردهــای خوبــی بــرای 
کنــار آمــدن مؤثرتــر بــا مشــکلات اســت، خُلــق خــوب، پــردازش 
اطلاعــات افــراد را مؤثرتــر و درنتیجــه بهزیســتی آنهــا بیشــتر مــی 
شــود )13(. مطالعــات نشــان دادنــد، مداخلــه مبتنــي بر روانشناســي 
ــکار  ــرات اف ــود نم ــر بهب ــي داري ب ــور معن ــه ط ــرا ب ــت گ مثب
خودآینــد منفــی )مؤلفــه هــاي ســرزنش خــود، بــاز ارزیابــي مثبــت 
و ســرزنش دیگــران( در شــركت كننــدگان گــروه آزمایــش نســبت 
بــه گــروه كنتــرل مؤثــر بــوده اســت )14(. بــه طــور ویــژه، درمــان 
مثبــت گــرا بــه عنــوان یــک عامــل محافظتــی در برابــر اســترس 
و اضطــراب مــی باشــد و یکــی از راه هایــی اســت کــه منجــر بــه 
کاهــش اضطــراب امتحــان و ایجــاد خودپنــداره مثبــت در دانــش 
ــکاران )2024(  ــود )Khodamoradi .)13،15 و هم ــی ش ــوز م آم
در پژوهشــی بــه بررســی اثربخشــی روان درمانــی مثبــت گــرا بــر 
آشــفتگی روانشــناختی، دغدغــه فکــری و افــکار خودآینــد منفــی 
دانــش آمــوزان کنکــوری پرداختــه و نشــان دادنــد کــه ایــن مداخله 
ــر  ــوزان موث ــش آم ــن دان ــی ای ــد منف ــکار خودآین ــش اف ــر کاه ب
اســت )12(. همچنیــن، Jenaabadi و Salarpoor )2021( نیــز 
اثربخشــی آمــوزش مثبــت اندیشــی را بــر خودپنــداره و اضطــراب 
ــد  ــع بای ــد )15(. در واق ــوزان نشــان دادن ــن دانــش آم امتحــان ای
ــردن  ــن ب ــی و از بی گفــت، هــدف درمــان مثبــت گــرا ریشــه کن
ــرد  ــه در ف ــت ک ــی اس ــاختن عوامل ــه س ــت بلک ــالات نیس اخت
ــه ضــرورت و  ــن ک ــدون ای موجــب رشــد و تحــول مــی شــود ب
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اهمیــت آســیب را انــکار کنــد )16(. Alghanami )2023( نشــان 
ــد منفــی نقــش مهمــی  ــواده و افــکار خودآین داد کــه محیــط خان
ــوزان ســعودی  ــش آم ــی در دان ــال اضطراب ــم اخت ــروز علائ در ب
ــا تغییــر افــکار  دارنــد. ایــن یافتــه هــا مبیــن ایــن هســتند کــه ب
ــت  ــود وضعی ــه بهب ــوان ب ــت، مــی ت ــکار مثب ــت اف ــی و تقوی منف
روان شــناختی دانــش آمــوزان کمــک کــرد )17(. افــکار خودآینــد 
منفــی مــی تواننــد نقــش میانجــی در رابطــه بیــن خودشــفقتی و 
ــت  ــد. تقوی ــل کنن ــوزان عم ــش آم ــردگی در دان ــراب و افس اضط
خودشــفقتی و افــکار مثبــت باعــث کاهــش اضطــراب و افســردگی 
ــت  ــان مثب ــود )18(. درم ــی ش ــان م ــی آن ــت زندگ ــود کیفی و بهب
گــرا در مقایســه بــا روش هــای درمانــی نظیــر شــناختی-رفتاری 
ــد  ــد )ACT(، تاکی ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن )CBT( و درم
ــرد و ایجــاد  ــه هــای مثبــت زندگــی ف ــر تقویــت جنب بیشــتری ب
ــی  ــز م ــه CBT و ACT نی ــی ک ــت دارد )19(. در حال ــکار مثب اف
تواننــد بــه کاهــش افــکار خودآینــد منفــی و کاهــش اضطــراب و 
بهبــود وضعیــت روانــی کمــک کننــد. درمــان مثبــت گــرا بــه طــور 
خــاص بــه شناســایی و تقویــت نقــاط قــوت فــرد و ایجاد احســاس 
رضایــت منــدی از زندگــی مــی پــردازد. ایــن رویکــرد مــی توانــد 

ــه کاهــش اضطــراب و کیفیــت زندگــی کمــک کنــد )20(. ب
ــر افــکار خودآینــد  در راســتای بررســی مداخــات روان درمانــی ب
منفــی و اضطــراب امتحــان دانــش آمــوزان کنکــوری، اثربخشــی 
درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی نیــز بــر افــکار 
ــه و  ــرار گرفت ــش ق ــورد پژوه ــوزان م ــش آم ــی دان ــد منف خودآین
نتایــج مثبتــی مشــاهد شــده اســت )21(. از طریــق ذهــن آگاهــی 
ــه  ــد، ب ــد بودن ــا خودآین ــا ناهشــیار ی ــی کــه قب ــکار و رفتارهای اف
ــاس            ــرد احس ــده و ف ــاهده درآم ــل مش ــی قاب ــده های ــکل پدی ش
مــی کنــد کــه در بــدن یــا ذهنــش در حــال وقــوع مــی باشــند. 
ایــن حالــت بــه عنــوان ادراک مجــدد تلقــی می شــود. یعنــی آنچه 
قبــا موضــوع محســوب مــی شــد، اکنــون بــه شــی تبدیــل شــده 
اســت )22(. آمــوزش کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی، 
معمــول تریــن روش از ســری آمــوزش هــای ذهــن آگاهــی اســت. 
ایــن نوعــی روش مداخلــه روانــی- آموزشــی اســت که در راســتای 
تمریــن مراقبــه ذهنــی- بدنــی بــه افــراد مــدد مــی رســاند )23(. 
کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی از یــک ســو یــک رویه 
ــه  ــر ب ــوی دیگ ــی رود، و از س ــمار م ــه ش ــی ب ــی و درمان آموزش
عنــوان یــک روش پیشــگیرانه وارد عمــل شــده و بــه عنــوان یــک 
ــا  ــد ب ــا بتوانن ــرد ت ــی گی ــرار م ــان ق ــار مراجع ــتراتژی در اختی اس
موانــع و وقایــع اســترس زای زندگــی مقابلــه ســازگارانه را اتخــاذ 
نماینــد. آمــوزش کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــه 

مددجویــان یــاد مــی دهــد کــه چگونــه مــی تواننــد بــا اســتفاده از 
ذهــن آگاهــی بــه عنــوان یــک راهبــرد مقابلــه ای ســازگارانه بــر 
مشــکلات هیجانــی و اســترس، آســیب هــای روان شــناختی، درد 
و بیمــاری فائــق آینــد )24(. بــه طــور ویــژه Fatemi و همــکاران 
)2023( در مطالعــه ای اثربخشــی درمــان کاهــش اســترس مبتنــی 
ــراب  ــی و اضط ــم روان تن ــش علائ ــر کاه ــی ب ــن آگاه ــر ذه ب
ــد  ــرار دادن ــورد بررســی ق ــوزان کنکــوری را م امتحــان دانــش آم
و نتایــج حاکــی از موثــر بــودن ایــن مداخلــه بــود )8(. همچنیــن، 
ــه مقایســه اثربخشــی  Farhadi Navarud و همــکاران )2023( ب

درمــان مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی و درمــان شــناختی-رفتاری بــر 
افــکار خودآینــد منفــی در داوطلبــان کنکــور دارای علائم جســمانی 
پرداختنــد و نتایــج نشــان داد مداخله درمــان مبتنی بــر ذهن آگاهی 
تفــاوت معنــاداری از نظــر اثربخشــی بــر افــکار خودآینــد منفــی این 
ــناختی-رفتاری دارد )Aghaei .)1 و  ــروه ش ــا گ ــوزان ب ــش آم دان
ــر  ــودن درمــان مبتنــی ب ــر ب همــکاران )2023( در پژوهشــی، موث
ذهــن آگاهــی بــر اســترس ادراک شــده و علائــم روان تنــی دانــش 
آمــوزان بــا اختــال هــای روان تنــی را گــزارش کردنــد )25(. در 
مجمــوع، مداخلــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی یــک 
گزینــه درمانــی کــم هزینــه در دســترس و مقــرون به صرفه اســت 
ــد  ــه خــود بگنجان ــه روزان ــد آن را در برنام کــه هرکــس مــی توان
)26(. در ذهــن آگاهــی افــراد یــاد مــی گیرنــد بــه جــای قضــاوت 
کــردن، پذیــرش و دلســوزی را در تجربیــات خــود گســترش دهنــد. 
ــای  ــکار چیزه ــه ان ــم ب ــای اینکــه بخواهی ــه ج ــی ب ــرش یعن پذی
ناخوشــایند بپردازیــم یــا آنهــا را تحــت کنتــرل خــود درآوریــم، یــاد 
بگیریــم پدیــده هــا را همــان صورتــی کــه هســتند بپذیریــم )27(.
ــه  ــیاری از کشــورها ب ــال حاضــر، بس ــه در ح ــه اینک ــه ب ــا توج ب
ــه  ــا و ب ــگاه ه ــه دانش ــرای ورود ب ــان ب ــش داوطلب ــل افزای دلی
منظــور حــذف تعــداد مــازاد بــر ظرفیــت، بــه ناچــار آزمــون ورودی 
ــی و  ــا شــرط قبول ــان ب ــه داوطلب ــد ک ــی کنن ــزار م ــور( برگ )کنک
ــه دانشــگاه هــا  ــن شــده در آن، حــق ورود ب کســب نمــرات تعیی
ــه حــدی  ــون ب ــن آزم ــت برگــزاری ای ــد. اهمی را کســب می-کنن
ــه زندگــی  ــن مرحل ــان کنکــور آن را مهــم تری اســت کــه داوطلب
خــود تلقــی مــی کننــد و ایــن درجــه از اهمیــت موجــب مــی گردد 
تــا دانــش آمــوزان و داوطلبــان بــه لحــاظ ســامت روانــی دچــار 
چالــش هایــی گردنــد و از آنجایــی کــه دختــران به نســبت پســران 
ــان                                                                                                            ــج آن نش ــون و نتای ــن آزم ــا ای ــتری ب ــی بیش ــری روان درگی
ــر  ــش حاض ــام پژوه ــدف از انج ــن، ه ــد )11(، بنابرای ــی دهن م
مقایســه اثربخشــی درمــان مثبــت گــرا و درمــان کاهــش اســترس 
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر افــکار خودآینــد منفــی و اضطــراب 
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ــم روان  ــور دارای علائ ــب کنک ــوزان داوطل ــش آم امتحــان در دان
تنــی بــود

روش کار
ــس  ــش آزمون-پ ــرح پی ــا ط ــی ب ــه آزمایش ــر نیم ــه حاض مطالع
ــود. جامعــه  ــا دوره پیگیــری ســه ماهــه ب آزمــون و گــروه گــواه ب
ــت  ــور تح ــر کنک ــان دخت ــه داوطلب ــامل کلی ــش ش ــاری پژوه آم
ــی مراکــز مشــاوره کنکــور  ــری مشــاوران تحصیل نظــارت و پیگی
شــهر دزفــول و بــه طــور ویــژه مرکــز مشــاوره تخصصــی 
تحصیلی-تربیتــی رهیــاب در ســال تحصیلــی 1404-1403 بــود. 
نمونــه آمــاری پژوهــش شــامل 45 داوطلــب کنکــور  دارای علائــم 
ــاس  ــی و مقی ــا تشــخیص پزشــک متخصــص داخل ــی ب روان تن
شــکایات روان تنــی )کســب نمــرات بالاتــر از 45( بودنــد کــه بــه 
روش نمونــه گیــری هدفمنــد انتخــاب و بــه طــور تصادفــی در ســه 
گــروه 15 نفــره یعنــی گــروه آزمایــش 1 )درمــان مثبت گــرا(، گروه 
آزمایــش 2 )درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی( و 
گــروه گــواه گمــارده شــدند. مــاک هــای ورود شــامل: داوطلــب 
کنکــور سراســری بــودن، وجــود علائــم روان تنــی )کســب نمــره 
ــا جنســیت  45 از مقیــاس شــکایات روان تنــی PCS(، داوطلــب ب
ــاری روان  ــه بیم ــا ب ــدم ابت ــال و ع ــن 17 س ــل س ــر، حداق دخت
شــناختی و روان پزشــکی حــاد )مطابــق بــا خوداظهــاری داوطلب و 
نظــر روان شــناس بالینــی مراکــز( و داشــتن تمایــل بــه شــرکت در 
پژوهــش بــود.  همچنیــن، عــدم تمایــل و همــکاری به شــرکت در 
مداخلــه، رخــداد حوادثــی نظیــر مــرگ یکــی از نزدیــکان یــا ســایر 
رویدادهــای تنــش زا در حیــن پژوهــش، دریافــت یــا لــزوم تجویــز 
ــول  ــی در ط ــاوره روان درمان ــا مش ــکی ی ــه دارو روان پزش هرگون
پژوهــش، غیبــت بیــش از دو جلســه و تکمیــل ناقــص پرسشــنامه 
ــرکت  ــی ش ــود. ارزیاب ــش ب ــروج از پژوه ــای خ ــه معیاره از جمل
کننــدگان هــر ســه گــروه در مرحلــه قبــل، بعــد و ســه مــاه بعــد از 
مداخلــه بــا پرسشــنامه هــای زیــر صــورت گرفت. بـــرای تحلیـــل 
داده هـــا در بخـــش آمـار توصیفـــی، از میانگیـن و انحـراف معیـار 
و در بخـــش آمـار اســـتنباطی از روش تحلیـل واریانـس بـا انـدازه 
گیـــری مکـــرر و آزمـون تعقیبـــی بون فرونـی بـا اســـتفاده از نرم 

افزار SPSS نســـخه 28 اســـتفاده شـد.
ــط Takata و  ــاس توس ــن مقی ــی، ای ــکایات روان تن ــاس ش مقی
ــان  ــی نوجوان ــم روان تن ــخیص علائ ــرای تش Sakata )2004( ب

ســاخته و اعتباریابــی شــد )28(. مقیــاس از 30 مــاده تشــکیل شــده 
و از ســاختار تــک عاملــی برخــوردار اســت. پاســخ بــه هــر مــاده 
بــا انتخــاب یکــی از گزینــه هــای »هرگــز« )نمــره صفــر( تــا »بــه 

طــور مکــرر« )نمــره 3( صــورت مــی گیــرد. دامنــة نمــرات ایــن 
ــر از 45 نشــان دهنــدة  ــا 90 اســت. نمــرة بالات مقیــاس بیــن 0 ت
وجــود اختــال هــای روان تنــی اســت. ســازندگان ایــن مقیــاس 
بــا محاســبة همبســتگی آن بــا مقیــاس روانــی گلدبــرگ، روایــی 
ــد  ــه دســت آوردن ــه 0/64 ب ــة جداگان ــان آن را در دو مطالع همزم
ــل  ــاس از تحلی ــار ســازة مقی ــرای بررســی اعتب ــن ب )28(. همچنی
ــس  ــد واریان ــد 34/1 درص ــوم ش ــد و معل ــتفاده کردن ــی اس عامل
بخــش هــا را یــک عامــل تبییــن مــی کنــد. پایایــی ایــن مقیــاس 
نیــز بــه روش آلفــای کرونبــاخ 0/93 بــه دســت آمــد؛ همبســتگی 
میــان بخــش هــای مقیــاس نیــز در ســه بــار اجــرای متفــاوت از 
ــزارش شــد )28(.  ــا بیشــتر گ ــاس، 0/51 ی ســوی ســازندگان مقی
ــی  ــت )28(. روای ــده اس ــی ش ــران اعتباریاب ــاس در ای ــن مقی ای
ــی را  ــاس شــکایات روان تن ــه شــدة مقی ــی نســخة ترجم محتوای
ــی  ــن روای ــرای تعیی ــد. ب ــد کردن ــناس تأیی ــص روانش دو متخص
صــوری مقیــاس، از 10 دانشــجو )کــه در مطالعــة اصلــی شــرکت 
داده نشــدند( خواســته شــد مقیــاس شــکایات روان تنــی را تکمیــل 
کننــد و نظــر خــود را دربــارة دشــواری فهــم ســؤالات ارائــه دهنــد، 
کــه هیــچ کــدام از آنهــا مشــکلی را دربــارة فهــم ســؤالات گــزارش 
نکردنــد. روایــی ســازة مقیــاس نیــز بــا اســتفاده از تحلیــن عامــل 
ــی  ــی بررســی شــد. بازبین ــای اصل ــه ه ــه روش مولف اکتشــافی ب
ماتریــس همبســتگی نشــان داد تعــداد زیــادی از همبســتگی هــا 
0/30 و بیشــتر از آن بودنــد )29(. بــرای تأییــد تــک بعُــدی بــودن 
نســخه فارســی مقیــاس از تحلیــل عامــل تأییــدی اســتفاده شــد. 
نتایــج نشــان داد بهتریــن آرایــش عامــل هــا، زمانــی اســت کــه 
ــی  ــد. پایای ــوردار باش ــی برخ ــک عامل ــاختار ت ــاس از س ــن مقی ای
ــاه  ــک م ــة ی ــه فاصل ــی ب ــکایات روان تن ــاس ش ــی مقی بازآزمای
ــجویان  ــره از دانش ــة 30 نف ــک نمون ــرا روی ی ــت اج و در دو نوب
ــه دســت آمــده  تأییــد شــد )r=0/83(. ضریــب آلفــای کرونبــاخ ب
ــالا  ــی ب ــانی درون ــه همس ــود ک ــز 0/85 ب ــی نی ــة ایران روی نمون
بــرای بخــش هــای ایــن مقیــاس را نشــان مــی داد )29(. پایایــی 
ایــن پرسشــنامه در پژوهــش حاضــر بــا اســتفاده از ضریــب آلفــای 

ــاخ 0/81 محاســبه شــد. کرونب
پرسشــنامه افــکار خودآینــد منفــی، ایــن پرسشــنامه توســط 
Hollon و Kendall )1980( تدویــن شــد و دارای 30 گویــه 

اســت کــه در مقیــاس 5 درجــه ای لیکــرت نمــره گــذاری                                               
مــی شــود )30(. نمــره گــذاری از هرگــز )1( تــا همیشــه )5( متغیــر 
اســت. البتــه برخــی گویــه هــا بــه صــورت معکــوس نمــره دهــی 
ــتفاده  ــورد اس ــره کل م ــورت نم ــه ص ــزار ب ــن اب ــوند. ای ــی ش م
ــی و نمــرات  ــدگاه منف ــر نشــانگر دی ــت و نمــرات بالات ــرار گرف ق



نشریه روان پرستاری، دوره 13، شماره 3، مرداد و شهریور 1404

52

پاییــن تــر بیانگــر دیــدگاه مثبــت اســت. ســازندگان میــزان آلفــای 
ــن،  ــد. همچنی ــزارش کردن ــنامه را 0/89 گ ــن پرسش ــاخ ای کرونب
همبســتگی بیــن نمــرات ایــن پرسشــنامه و پرسشــنامه افســردگی 
بــک 0/68 بــود کــه بــه عنــوان شــاخصی مطلــوب بــرای روایــی 
همگــرا در نظــر گرفتــه شــد )30(. در ایــران روایــی همگــرای ایــن 
پرسشــنامه بــا پرسشــنامه افســردگی بــک 0/57 گــزارش شــد کــه 
شــاخص مطلوبــی بــود. همچنیــن، پایایــی پرسشــنامه بــر مبنــای 
ضریــب آلفــای کرونبــاخ توســط ایــن پژوهشــگران 0/94 گــزارش 
شــد )31(. در پژوهــش حاضــر نیــز، پایایــی پرسشــنامه از طریــق 

ــد.   ــه دســت آم ــاخ 0/90 ب ــای کرونب ــب آلف ضری
 Friedman پرسشــنامه اضطــراب امتحــان، این پرسشــنامه توســط
و Bendas-Jacob )1997( بــه منظــور ســنجش اضطــراب امتحان 
طراحــی و ســاخته شــد. پرسشــنامه دارای 23 گویــه و ســه مولفــه 
مــی باشــد و بــر اســاس طیــف چهــار گزینــه ای لیکــرت )کامــاً 
ــاً  ــره 2 و کام ــم نم ــره 1، موافق ــم نم ــره 0، مخالف ــم نم مخالف
ــرای بدســت  ــذاری مــی شــود )32(. ب ــره گ ــره 3( نم ــم نم موافق
آوردن نمــره کل پرسشــنامه، مجمــوع امتیــازات همــه گویــه هــا بــا 
هــم جمــع مــی شــوند کــه نمــرات بــالا نشــان دهنــده اضطــراب 
ــنامه،  ــازندگان پرسش ــد. س ــی باش ــس م ــن و برعک ــان پایی امتح

ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای نمــره کل آزمــون را 0/91 گــزارش 
کردنــد. روایــی پرسشــنامه را نیــز بــا اســتفاده از محاســبه ضریــب 
همبســتگی ایــن آزمــون بــا مقیــاس اضطــراب امتحــان اســپیلبرگر 
ــر 0/82 محاســبه  ــرای دخت ــرای دانــش آمــوزان پســر 0/84 و ب ب
ــد )33(.  ــی ش ــران اعتباریاب ــنامه در ای ــن پرسش ــد )32(. ای کردن
روایــی بــا انجــام تحلیــل عامــل اکتشــافی آزمون شــد و مشــخص 
ــدارد و 23  ــه ن ــا اضاف ــذف ی ــه ح ــاز ب ــوالی نی ــچ س ــه هی ــد ک ش
ســوال 55/17 درصــد واریانــس کل را تبییــن مــی کــرد. ضریــب 
ــد )33(.  ــت آم ــه دس ــره کل 0/91 ب ــرای نم ــز ب ــا نی ــی آلف پایای
ــز  ــه حاضــر نی ــاخ در مطالع ــای کرونب ــی آلف ــب پایای ــزان ضری می

برابــر بــا 0/89 بــه دســت آمــد.
در ایــن پژوهــش جلســات درمانــی بــرای گــروه آزمایــش 1 
 Rashid درمــان مثبــت گــرا( بــر اســاس پروتــکل درمانــی روش(
ــکاران،  ــل از Khodamiradi و هم ــه نق و Seligman )2013( ب
2024 )6( بــرای افــراد دارای مشــکلات استرســی و اضطرابــی در 
ــرا  ــی اج ــورت هفتگ ــه ص ــه ب ــه ای ک ــه 60 دقیق ــب 8 جلس قال
ــی- ــی تحصیل ــاوره تخصص ــز مش ــات در مرک ــن جلس ــد. ای ش
تربیتــی »رهیــاب« شــهر دزفــول بــه صــورت گروهی بــرای دانش 
ــده اســت. ــوزان اجــرا شــد. در جــدول 1 خلاصــه جلســات آم آم

جدول1: خلاصه محتوای جلسات درمان مثبت گرا

محتوای جلساتجلسات

اول
تعریف فرایند برنامه درماني و اهداف براي دانش آموزان، مشاركت در گروه چارچوب رواندرماني مثبت نگر، نقش درمانگر و مسئولیت هاي مراجع بحث 

مي شود. نقش غیبت یا نبود هیجانهاي مثبت، توانمندي هاي منش و معنا و تهي بودن زندگي بحث مي شود. تکلیف: كاربرگ مقدمه مثبت دربارۀ 
داستان عیني از توانمندي هاي منش خود. )اجرای پیش آزمون(

چشم انداز مثبت به زندگی. محتوای جلسه: توانمندي هاي خاص را تعیین كنید: مراجعان توانمندي هاي خاص خودشان را از مقدمه مثبت، تعیین و دوم
دربارۀ موقعیت هاي كمک كنندۀ این توانمندي هاي خاص در گذشته بحث مي كنند. تکلیف: تعریف تعهد در زندگي، كاربرگ توانمندي ها در عمل.

پرورش توانمندي خاص و هیجانات مثبت: رشد توانمنديهاي خاص بحث ميشود. مراجعان براي شکل دادن رفتارهاي خاص، عیني و قابل دستیابي به سوم
منظور پرورش توانمندي هاي خاص آماده مي شوند. نقش هیجانهاي مثبت در بهزیستي بحث مي شود. تکلیف: كاربرگ دفترچه شکرگزاری.

چهارم

خاطرات خوب در برابر خاطرات بد، نقش خاطرات خوب و بد برحسب نقش آنها در حفظ هیجانهاي منفي بحث مي شود، مراجعان به بیان احساسات 
توأم با هیجانات منفي تشویق مي شوند. اثرات ماندن در حالتهاي هیجان منفي بیان مي شوند، بخشش وسیله اي قدرتمندي معرفي مي شود كه 
هیجانهاي منفي را به احساسات خنثي و حتي براي برخي افراد به هیجانات مثبت تبدیل مي كند. تکلیف: كاربرگ خاطرات و نقش آنها در حفظ 

هیجانهاي منفي بحث مي شود )كاربرگ نامه بخشش(.

چشم انداز مثبت به زندگی: لذت/تعهد. محتوای جلسه: تفاوت خوش بیني و بدبیني و مثالهاي عملي از تأثیر خوش بیني و بدبیني و دربارۀ قدرداني به پنجم
عنوان تشکر بادوام بحث مي شود و خاطرات خوب و بد مجدداً با تأكید بر قدرداني برجسته مي شوند. تکلیف: كاربرگ قدرداني.

ششم

بررسي میاندورۀ درمان: بیان مفهوم چشمانداز به زندگي و تصاویر ترسیمي براي زندگي توأم با لذت، تعهد و معنا، تکالیف منزل بخشش و قدرداني، هر 
دو پیگیري مي شوند. این كار به طور نوعي بیش از یک جلسه لازم دارد، اهمیت هیجانات مثبت بحث مي شود، اهداف مرتبط به توانمندي هاي خاص 
مرور مي شوند، فرایند و پیشرفت بهطور جزئي بحث مي شوند، بازخورد مراجعان دربارۀ منافع درماني فراخوانده مي شود، آموزش 5 ساعت جادویي براي 

بهبود روابط در منزل تکلیف: كاربرگ 5 ساعت جادویي براي بهبود روابط در منزل.

هفتم
خوش بیني و امید، مراجعان هدایت به فکركردن دربارۀ زماني كه در یک كار مهم شکست مي خورند و زماني كه یک برنامه بزرگ مضمحل مي شود و 
زماني كه یک شخص آنها را نمي پذیرد. سپس از مراجعان خواسته شد توجه كنند وقتي یک در بسته مي شود، چه درهاي دیگري باز مي شود. تکلیف: 

كاربرگ گشایش درهاي جدید زندگي.

چهار سبک پاسخ دهي )آموزش(- جمع بندي، پیشرفت مرور مي شود و منافع و ماندگاري توانمندي هاي خودآگاهي و آسیب پرهیزي و شیوۀ زندگي هشتم
بحث مي شود ) اخذ پس آزمون(.
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مداخلــه درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی: بــرای 
ــن  ــر ذه ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــان کاه ــش 2 )درم ــروه آزمای گ
 )2009( Kabat-Zinn نیــز بــر اســاس پروتــکل درمانــی )آگاهــی
بــه نقــل از پژوهــش Fatemi و همــکاران، 2023 )8( در 8 جلســه 

ــن  ــت. ای ــکل گرف ــق ش ــدی تحقی ــی کاربن ــه ای هفتگ 60 دقیق
جلســات در مرکــز مشــاوره تخصصــی تحصیلی-تربیتــی »رهیاب« 
ــوزان اجــرا  ــرای دانــش آم ــه صــورت گروهــی ب ــول ب شــهر دزف

شــد. در جــدول 2 خلاصــه جلســات آمــده اســت.

جدول2: خلاصه جلسات درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

محتوای جلساتجلسات

اول

خوش آمد گویی و معرفی اعضا، معرفی ذهن آگاهی، تمرین تنفس، مدیتیشن نشسته، ذهن آگاهی در زندگی روزمره. تمرین خانه: ذهن آگاهی لحظه ای 
از سه تا پنج دقیقه )این تمرین در شروع و پایان هر جلسه انجام می شود(، یادداشت برداری. )هدف از انجام این تمرینات این است که فرد با انجام این 
تمرینات نسبت به هیجانات خویش آگاهی و شناخت ایجاد کند و بتواند نسبت به همة حالت های بدنی خویش آگاه شود و به جنبه های مختلف بدن 

خود توجه نماید(.

ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، مدیتیشن درخت، تمرین گوشدادن، مشاهده و نامگذاری، توصیف بدون قضاوت. هدف از انجام این تمرینات مقابله دوم
برا موانع ذهنی و شناخت هیجانات مثبت و منفی و افزایش تمرکز است.

سوم
ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، تمرین انرژیزایی، مراقبه نشسته، عدم واکنش )خلبان خودکار(، استفاده از ذهن آگاهی در زندگی روزمره، مرور 

تمرینات خانه، ذهن آگاهی لحظه ای و خاتمه جلسه. )هدف از تمرینات این جلسه ذهن آگاهی روی ریتم و تعداد تنفس و ایجاد حس پایش و آرامش در 
فرد و کنترل افکار و افزایش تمرکز است(.

چهارم
ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، خلبان خودکار، مدیتیشن نشسته )با عدم پاسخگویی(، عدم واکنش در زندگی روزمره، برگ در رودخانه، مدیتیشن 
کوتاه، ذهن آگاهی لحظه ای و خاتمه جلسه. )هدف از انجام این تمرینات ماندن در زمان حال و نزدیک شدن به تجربیات بدنی، آرام سازی و استقرار 

ذهن، افزایش تمرکز و تنش زدایی بود(.

ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، ذهنآگاهی در زمینة هر فرد، مدیتیشن درخت. )هدف از انجام این تمرینات پذیرش و اجازه دادن به تجربه هیجانات پنجم
مثبت و منفی و آگاهی یافتن از خویش و تمایزگزاری بین افکار و هیجانات بود(.

ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، ذهن آگاهی بدنی، حرکت ذهن آگاهانه، ذهن آگاهی لحظه ای و خاتمه جلسه. )هدف از انجام این تمرینات کنترل ششم
افکار و برقراری ارتباط  باتجربه مستقیم احساسات بدنی، افزایش تمرکز بود(.

هفتم
 ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، تصورکردن و رهاسازی، گوش دادن ذهن آگاهانه، مدیتیشن قلبی، ذهن آگاهی

لحظه ای. )هدف از انجام این تمرینات توجه به بهترین شکل مراقبت از خود همچنین آموزش توجه و رهاکردن هیجان محبوس شده و افزایش تمرکز 
بود(.

ذهن آگاهی لحظه ای، مرور هفته، پیاده روی ذهن آگاهانه، طرح ریزی یک برنامه، خوردن سیب ذهن آگاهانه. )هدف از انجام این تمرینات استفاده از هشتم
آموخته ها جهت کنارآمدن با وضعیت های خلقی در آینده و نزدیک شدن به احساسات بدنی و بازشناسی تجربه فعلی بود(.

یافته ها
ــت  ــی مثب ــروه روان درمان ــدگان گ ــرکت کنن ــن ش ــن س میانگی
ــی  ــترس مبتن ــان کاهــش اس ــروه درم ــرا 1/68±17/59، در گ گ
ــا  ــر ب ــواه براب ــروه گ ــی 1/52±18/11 و در گ ــن آگاه ــر ذه ب
ــاداری بیــن ســه گــروه از نظــر  ــود. تفــاوت معن 1/80±18/37 ب
 .)p<0/05( ــد ــن بودن ــا همگ ــروه ه ــت و گ ــود نداش ــنی وج س
46/7 درصــد )7 نفــر( از شــرکت کننــدگان گــروه روان درمانــی 
مثبــت گــرا در رشــته علــوم تجربــی، 40/0 درصــد )6 نفــر( علــوم 
انســانی و 13/3 درصــد )2 نفــر( ریاضی-فیزیــک تحصیــل کــرده 
ــی،  ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــروه کاه ــد. در گ بودن

ــد  ــی، 33/3 درص ــوم تجرب ــته عل ــر( در رش ــد )9 نف 60/0 درص
ــک  ــر( ریاضی-فیزی ــوم انســانی و 6/7 درصــد )1 نف ــر( عل )5 نف
ــد )7  ــز 46/7 درص ــواه نی ــروه گ ــد. در گ ــرده بودن ــل ک تحصی
ــرا در  ــت گ ــی مثب ــروه روان درمان ــدگان گ ــرکت کنن ــر( از ش نف
ــانی و  ــوم انس ــر( عل ــد )5 نف ــی، 33/3 درص ــوم تجرب ــته عل رش
ــد.  ــرده بودن ــل ک ــک تحصی ــر( ریاضی-فیزی 20/0 درصــد )3 نف
تفــاوت معنــاداری بیــن ســه گــروه از نظــر رشــته تحصیلــی نیــز 
وجــود نداشــت )p<0/05(. در جــدول 3 شــاخص هــای توصیفــی 
مربــوط بــه متغیرهــای پژوهــش بــه تفکیــک گــروه آزمایــش و 
ــده  ــری آم ــون و دوره پیگی ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــواه و پی گ

اســت. 



نشریه روان پرستاری، دوره 13، شماره 3، مرداد و شهریور 1404

54

جدول 3. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش به تفکیک 3 گروه و 3 مرحله تحقیق

گروهمتغیر
پیگیریپس آزمونپیش آزمون

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

افکار خودآیند منفی
66/4116/1241/7010/3642/3910/08مثبتگرا

67/8319/6054/1313/1754/5213/11کاهش استرس
67/5516/3468/0816/2969/4318/72گواه

اضطراب امتحان
26/3011/0436/926/7237/317/61مثبتگرا

25/139/4738/629/0939/2210/20کاهش استرس
26/679/4428/518/3229/059/88گواه

یافته هـــای توصیفـــی نشـان می دهـد میانگیـــن نمره متغیرهای 
پژوهــش در گــروه هــای آزمایــش »روان درمانــی مثبــت نگــر« و 
»کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی« نســبت بــه گــروه 
ــری  ــون و پیگی ــس آزم ــل پ ــتری در مراح ــرات بیش ــواه تغیی گ
نســبت بــه پیــش آزمــون دارد. امــا در گــروه کنتــرل نمــره متغیرها 
ــری نســبت  ــون و پیگی ــه پــس آزم ــاوت چشــمگیری در مرحل تف
بــه مرحلــه پیــش آزمــون ندارنــد. در بخــش اســتنباطی از آزمــون 
ــل از  ــد. قب ــتفاده ش ــرر اس ــری مک ــدازه گی ــس ان ــل واریان تحلی
انجــام تحلیــل هــای آمــاری، پیــش فــرض هــای آمــاری مــورد 
بررســی قــرار گرفــت. ابتــدا پیــش فــرض نرمــال بــودن داده¬هــا 
ــا اســتفاده از شــاخص هــای کجــی و کشــیدگی مــورد بررســی  ب
قــرار گرفــت. نتایــج نشــان داد کــه متغیرهــا در دامنــه نرمــال 2 و 
ــاپیرو-  ــون ش ــتا از آزم ــن راس ــن در همی ــد. همچنی ــرار دارن 2- ق
ویلــک )Shapiro-Wilk test( اســتفاده شــد کــه نتایــج آن 

ــم در  ــش ه ــای پژوه ــه متغیره ــاداری هم ــطح معن ــان داد س نش
 ،)p<0/05( گــروه آزمایــش و هــم در گــروه گــواه معنــادار نیســتند
بنابرایــن ایــن نتایــج حاکــی از برقــراری نرمالیتــی در تمــام متغیــر 
ــون گــروه هــای آزمایــش و گــروه  ــون و پــس آزم در پیــش آزم
گواه بود. همچنین بــــرای بررســــي پــــیش فــــرض همگنــي 
 Levene›s( واریــــانس  متغیرهــا، بـــا اســـتفاده از آزمـــون لویــن
test(، عــدم معنــاداری F مشـــاهده شـــد )p<0/05( و ایــن پیــش 

فــرض نیــز برقــرار بــود. همچنیــن، بررســی نتایــج آزمــون کرویــت 
ــرض  ــه ف ــی )Mauchly›s Sphericity test(  نشــان داد ک موچل
برابــری واریانــس هــای درون آزمودنــی هــا برقــرار بــوده اســت. در 
نهایــت، نبــود داده هــای پــرت چندمتغیــری بـــا اســـتفاده از فاصله 
ماهالانوبیــس )Mahalanobis distance( بررســي شــد کــه داده 
پــرت شناســایي نشــد و صحــت ایــن فرضـــیه نیز بررســـي شـــد.

جدول 4. نتایج تحلیل اثرات بین آزمودنی و درون آزمودنی در متغیرهای پژوهش

منبع  واریانساثرمتغیر
مجموع 
مجذورات

درجه 
آزادی

اندازه  اثرسطح معناداریF مقدارمیانگین مجذورات
توان 
آزمون

افکار خودآیند
بین آزمودنی

687/6562343/834/6250/0150/1830/764گروه
331/1261/14290/56548/4450/0010/5361/000اثر زمان

142/5202/2862/53010/4220/0010/3320/990اثر زمان*گروهدرون آزمودنی

اضطراب امتحان
بین آزمودنی

1120/3112560/1567/0810/0020/2520/912گروه
932/1311/43653/54161/4220/0010/5941/000اثر زمان

425/8222/85149/27714/0320/0010/4011/000اثر زمان*گروهدرون آزمودنی

بــر اســاس نتایــج جــدول 4 در تحلیــل بیــن آزمودنــی، میانگیــن 
 )p>0/05 ،F=4/625( ــی ــد منف ــکار خودآین ــای اف ــره متغیره نم
و اضطــراب امتحــان )p>0/05 ،F=7/081( در گــروه هــای 
ــن  ــر ذه ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــرا« و »کاه ــت گ ــان مثب »درم
آگاهــی« و گــروه گــواه تفــاوت معنــاداری دارد. بــر اســاس 
ــان  ــی زم ــر اصل ــز اث ــی نی ــای درون آزمودن ــل ه ــج در تحلی نتای

ــر  ــن دو متغی ــن میانگی ــد، بی ــی ده ــه نشــان م ــادار اســت ک معن
اضطــراب  و   )p>0/01 ،F=48/445( منفــی  خودآینــد  افــکار 
ــور  ــه ط ــش ب ــل پژوه ــان)p>0/01 ،F=61/422( در مراح امتح
کلــی تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. نتایــج نشــان داده اســت کــه 
تعامــل اثــر زمــان و عضویــت گروهــی نیــز در هــر دو متغیــر افــکار 
خودآینــد منفــی )p>0/01 ،F=10/422( و اضطــراب امتحــان                                                      
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ــد  ــی ده ــان م ــه نش ــت، ک ــادار اس )p>0/01 ،F=14/032( معن
تغییــرات مراحــل پیــش آزمــون، پــس آزمــون و مرحلــه پیگیــری 

ــوده اســت. ــادار ب ــا معن ــروه ه ــک از گ ــر ی در ه
ــر  ــده در اث ــاهده ش ــای مش ــاوت ه ــی تف ــرای بررس ــه ب در ادام

اصلــی زمــان )ســه مرحلــه اجــرا( از آزمــون تعقیبــی بــون فرونــی 
ــه  ــدول 5 ارائ ــج آن در ج ــه نتای ــده ک ــتفاده ش )Bonferroni( اس

ــد. گردی

جدول 5. نتایج آزمون بون فرونی برای مقایسه متغیرهای پژوهش در سه سطح پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری

سطح معناداریتفاوت میانگینمرحلهگروه هامتغیر

افکار خودآیند منفی

درمان مثبت گرا
پیش آزمون

5/9360/001پس آزمون
5/6710/001پیگیری

0/3680/288-پیگیریپس آزمون

درمان کاهش استرس
پیش آزمون

3/6920/001پس آزمون
3/7410/001پیگیری

0/0660/969پیگیریپس آزمون

اضطراب امتحان

درمان مثبت گرا
پیش آزمون

8/3360/001پس آزمون
9/5810/001پیگیری

1/2070/848پیگیریپس آزمون

درمان کاهش استرس
پیش آزمون

7/4720/001پس آزمون
7/3430/001پیگیری

0/1330/995پیگیریپس آزمون

نتایــج نشــان داد کــه تفــاوت میانگیــن نمــره افــکار خودآینــد منفی 
ــون  ــا پــس آزم ــون ب ــه پیــش آزم و اضطــراب امتحــان در مرحل
ــان  ــروه »درم ــری در گ ــا دوره پیگی ــون ب ــن، پیــش آزم و همچنی
مثبــت گــرا« و گــروه »درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن 
ــن نمــره  ــاوت میانگی ــا تف ــادار اســت )p>0/01(. ام آگاهــی« معن
پــس آزمــون و دوره پیگیــری در ایــن گــروه هــا معنــادار بــه دســت 
ــوان گفــت در  ــن اســاس مــی ت ــر ای ــده اســت )p<0/05(. ب نیام
اثــرات درون گروهــی در گــروه »درمــان مثبــت گــرا« و همچنیــن 
»درمــان کاهــش استرســی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی« میانگیــن 
نمــره افــکار خودآینــد منفــی و اضطــراب امتحــان در مرحلــه پــس 
ــه پیــش آزمــون تغییــر داشــته  آزمــون و دوره پیگیــری نســبت ب
اســت و در مرحلــه پیگیــری نســبت بــه پــس آزمــون نیــز نمــره 
ثبــات نشــان مــی دهنــد. در یــک نتیجــه گیــری کلــی مــی تــوان 
گفــت، »درمــان مثبــت گــرا« و »کاهــش اســترس مبتنی بــر ذهن 
آگاهــی« در مرحلــه پــس آزمــون در کاهــش افــکار خودآینــد منفی 
ــم روان  ــا علائ ــوری ب ــوزان کنک ــش آم ــان دان ــراب امتح و اضط
ــه  ــا در مرحل ــان ه ــرات درم ــد و اث ــادار داشــته ان ــر معن ــی تاثی تن
پیگیــری نیــز باقــی مانده اســت و تفــاوت معنــاداری بیــن دو روش 

درمــان مشــاهده نشــده اســت.

بحث
پژوهــش حاضــر بــا هــدف مقایســه اثربخشــی درمــان مثبــت گــرا 
و کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر افــکار خودآینــد 
ــم روان  ــا علائ ــوری ب ــوزان کنک ــش آم ــراب دان ــی و اضط منف
تنــی انجــام شــد. یافتــه هــای پژوهــش نشــان داد، درمــان مثبــت 
ــی  ــد منف ــکار خودآین ــون در کاهــش اف ــه پــس آزم ــرا در مرحل گ
ــم  ــا علائ ــوری ب ــوزان کنک ــش آم ــان در دان ــراب امتح و اضط
ــات  ــز باثب ــری نی ــه پیگی ــرات در مرحل ــود و اث ــر ب ــی موث روان تن
ماندنــد و تفــاوت معنــاداری بیــن گــروه هــا مشــاهده نشــد. ایــن 
یافتــه بــا مطالعــه Khodamoradi و همــکاران )2024( کــه 
بــه بررســی تاثیــر درمــان مثبــت گــرا بــر آشــفتگی روانشــناختی، 
دغدغــه فکــری و افــکار خودآینــد منفــی دانــش آمــوزان کنکــوری 
پرداختــه و نشــان دادنــد کــه ایــن نــوع درمــان بــرای ایــن دانــش 
ــد. Jenaabadi  و  ــی باش ــو م ــت )12(، همس ــر اس ــوزان موث آم
Salarpoor )2021( نیــز همســو بــا مطالعــه حاضــر نشــان دادنــد 

ــر کاهــش اضطــراب امتحــان دانــش  ــرا ب ــان مثبــت گ ــه درم ک
آمــوزان مقطــع متوســطه دوم موثــر اســت )15(. همچنیــن، ایــن 
نتایــج بــا پژوهــش Anvari  و Sardary )2019( کــه نشــان دادنــد 
روان درمانــی مثبــت گــرا بــر بهبــود راهبردهــای تنظیــم شــناختی 
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ــر اســت )13(، همســو  ــی موث هیجــان در دانــش آمــوزان اضطراب
ــا تغییــر افــکار  اســت. ایــن یافتــه هــا مبیــن ایــن هســتند کــه ب
ــت  ــود وضعی ــه بهب ــوان ب ــت، مــی ت ــکار مثب ــت اف ــی و تقوی منف
روان شــناختی دانــش آمــوزان کمــک کــرد )17(. در تبییــن ایــن 
ــوان گفــت آمــوزش مهــارت هــای مثــب اندیشــی  ــه مــی ت یافت
مــی توانــد در کاهــش افــکار خودآینــد منفــی و اضطــراب امتحــان 
ــع  ــر واق ــوزان مؤث ــش آم ــی دان ــوش بین ــش خ ــویی افزای و از س
ــزان خــوش  ــا کاهــش اضطــراب و افزایــش می ــرا کــه ب شــود زی
بینــی فــرد نــگاه مثبتــی بــه خــود داشــته و بیشــتر بــه توانمنــدی 
هــا و توانایــی هــای خــود متمرکــز مــی شــود و فرصــت هــا را 
بیشــتر رصــد کــرده و بــا خلاقیــت بیشــتر بــه دنبــال موفقیــت هــا 
در عرصــه هــای مختلــف تحصیلــی، ورزشــی، شــغلی و خانوادگــی 
مــی باشــد )15(. آمــوزش مهــارت هــای مثبــت اندیشــی بــه دانش 
آمــوزان کمــک مــی کنــد تــا آن بخــش هایــی از زندگــی خــود را 

کــه در آنهــا بــه منفــی گرایــی دچــار هســتند
بشناســند و دربــاره باورهــای منفــی خــود بازاندیشــی کننــد و عزت 
ــای بســیار  ــانند و راهکاره ــی برس ــد مطلوب ــه ح ــود را ب ــس خ نف
ســودمند و مؤثــری بــرای غلبــه بــر اضطــراب امتحــان را تجربــه 
ــی از آن  ــدارس حاک ــاوران م ــان و مش ــارب معلم ــد )13(. تج کنن
ــکار  ــل داشــتن اف ــه دلی ــوزان ب ــه بســیاری از دانــش آم اســت ک
ــده  ــه آین ــب ب ــی نس ــازگارانه و غیرمنطق ــی غیرس ــه و منف بدبینان
خودشــان ناامیــد هســتند و خطــر ابتــا بــه مســائل روانــی ماننــد 
اضطــراب امتحــان و خشــم بیــش از پیــش ســامت آنهــا را تهدید 
مــی کنــد. جمعیــت قابــل توجهــی از دانــش آمــوزان نســبت بــه 
ــد و  ــده دارن ــز و آشــفته کنن ــه آمی مشــکلات خــود نگاهــی مبالغ
ــر محیــط و  ــی ب ــه عنــوان فــردی کــه هیــچ کنترل خودشــان را ب
یــا بــر رفتارهــای مخــرب خــود نــدارد، مــی پندارنــد )12(. بنابرایــن 
بهتــر اســت دانــش آمــوزان یــاد بگیرنــد بــه جــای اینکــه بــه رفتار 
نامطلــوب و شکســت هــای خــود توجــه کننــد و خــود را ســرزنش 
ــه توانمنــدی هــای خــود و رفتارهــای مثبــت و مثبــت  ــد؛ ب نماین
اندیشــی عنایــت بیشــتری داشــته باشــند. در درمــان مثبــت گــرا 
ــزان  ــش می ــا و افزای ــه ارتق ــن اهــداف، كمــک ب یکــي از مهمتری
رضایــت از زندگــي، شــادكامي و بهزیســتي افــراد اســت. براســاس 
ایــن رویکــرد، افزایــش توانمنــدي هــا، هیجــان هــاي مثبــت، تعهد 
و معنــا هــم زندگــي را شــادتر و غنــي تــر مــي ســازد و هــم باعــث 
ــع،  ــي مــي شــود )13(. در واق كاســته شــدن از مشــکلات هیجان
مثبــت اندیشــي شــکلي از فکركــردن اســت كــه بــر حســب عــادت 
در پــي بــه دســت آوردن بهتریــن نتیجــه از بدتریــن شــرایط اســت. 
نحــوۀ تفکــر افــراد دربــارۀ یــک رویــداد، شــیوۀ برخــورد بــا آن را

مشــخص مــي كنــد. تفکر مثبــت، شــیوه اي از فکركردن اســت كه 
فــرد را قــادر مــي ســازد نســبت بــه رفتارهــا، نگــرش ها، احســاس 
ــي  ــت و تلق ــران برداش ــود و دیگ ــتعدادهاي خ ــق و اس ــا، علای ه
مناســبي داشــته باشــد و بــا حفــظ آرامــش و خونســردي، بهتریــن 
و عاقلانــه تریــن تصمیــم را بگیــرد. ایجــاد هیجــان هــاي مثبــت 
در افــراد كــه از تمریــن هــا و مفروضــه هــاي اصلــي روانشناســي 
ــر هیجــان هــاي منفــي  ــه خنثــي كــردن اث مثبــت گــرا اســت ب
)افــکار منفــی و اضطــراب هــا(، ایجــاد و افزایــش منابــع شــخصي، 
ــاب آوري روان شــناختي، افزایــش ســامت جســمي و  ــاي ت ارتق
روان شــناختي و همچنیــن ایجــاد بســتر لازم براي بالندگي انســان 

منجــر مــي شــود )20(. 
همچنیــن نتایــج مطالعــه حاضــر دال بــر اثربخــش بــودن درمــان 
کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بر افــکار خودآینــد منفی 
و اضطــراب امتحــان دانــش آمــوزان کنکــوری بــود. ایــن یافتــه بــا 
ــان  ــودن درم ــر ب پژوهــش Fatemi و همــکاران )2023( کــه موث
ــم روان  ــر علائ ــی را ب ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــترس مبتن ــش اس کاه
تنــی و اضطــراب امتحــان دانــش آمــوزان کنکــوری نشــان دادنــد 
)8(، همســو اســت. همچنیــن بــا پژوهــش Farhadi Navarud و 
همــکاران )2023( کــه بــه موثــر بــودن درمــان مبتنــی بــر ذهــن 
ــر کاهــش افــکار خودآینــد منفــی در داوطلبــان کنکــور  آگاهــی ب
دارای علائــم جســمانی، تاکیــد داشــتند )1( همســو اســت. مطالعــه  
Aghaei و همــکاران )2023( کــه بــر موثــر بــودن درمــان مبتنــی 

ــم روان تنــی  ــر اســترس ادراک شــده و علائ ــر ذهــن آگاهــی ب ب
دانــش آمــوزان بــا اختــال هــای روان تنــی تاکیــد داشــت )25(، 
بــا یافتــه هــای مطالعــه حاضــر همســو بــود. در تبییــن ایــن یافتــه 
حاضــر مــی تــوان گفــت، ذهــن آگاهــی بــا افزایــش آگاهــی افــراد 
از لحظــه هــای حــال از طریــق فنونــی مثــل توجــه بــه تنفــس و 
بــدن و توجــه دادن آگاهــی بــه اینجــا و اکنــون، بــر نظام شــناختی 
و پــردازش اطلاعــات اثــر مــی گــذارد )34(. در واقــع ایــن شــیوه 
درمانــی یــک ارتبــاط متفــاوت بــا افــکار ارائــه مــی دهــد، تاکیــد 
ایــن روش بــر ایــن نیســت کــه رویدادهــای موافــق و مخالــف بــا 
افــکار جمــع آوری یــا بــه آنهــا پاســخ داده شــود بلکــه تاکیــد ایــن 
اســت کــه فــرد در مقابــل افــکار منفــی خــود مقاومــت کنــد و بــا 
ذهــن متمایــز و بــا توجــه بیشــتر بــر جنبــه هــای مثبــت تمرکــز 
ــر ذهــن آگاهــی  ــی ب ــد )26(. درمــان کاهــش اســترس مبتن نمای
کمــک مــی کنــد تــا فــرد بــا آگاهــی کامــل از احساســات و افــکار 
خویــش و پذیرفتــن آنهــا بــدون هیــچ قضاوتــی در یــک وضعیــت 
آرامــش و تمرکــز قــرار گرفتــه، توانایــی کنتــرل اضطــراب، افــکار 
و هیجانــات خــود را کســب کنــد. بــه دســت آوردن ایــن توانایــی 
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ــرل بیشــتری در همــه  ــرد احســاس کنت ســبب مــی شــود کــه ف
ــه جــای دادن پاســخ هــای  امــور زندگــی خــود داشــته باشــد و ب
ــی و  ــا آگاه ــراب آور ب ــای اضط ــت ه ــی در موقعی ــودکار منف خ
کنتــرل بیشــتری پاســخ دهــد و بــا شــیوه بهتــری بــا مشــکلات 
ــی اســت کــه  ــه کنــد )8( و از آن جــا کــه روان تنــی اختلال مقابل
بــدن و ذهــن را تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد )25(، به گونــه ای که 
افــرادی کــه دچــار هســتند، فشــارهای روانــی شــدید و معنادارتــری 
را نســبت بــه افــراد ســالم و بهنجــار تجربــه مــی کننــد، بنابرایــن، 
هــر مکانیســمی کــه بتوانــد فاجعــه بــاری درد را کاهــش دهــد یــا 
در رونــد آن تغییراتــی ایجــاد کنــد، مــی توانــد در ک شــدت درد و 
ناتوانــی ناشــی از آن را کاهــش دهــد )34(؛ بــه همیــن جهت اســت 
کــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی مــی توانــد علائــم 
روان تنــی دانــش آمــوزان را هــم کاهــش دهــد. ایــن درمــان بــر 
کاهــش اضطــراب امتحــان نیــز موثــر اســت. توجــه اصلــی ایــن 
روش متمرکــز کــردن دائــم توجــه بــر روی یــک محــرک خنثــی 
مثــل تنفــس، یــک محیــط توجهــی مناســب بــه وجــود آورده و از 
افــکار منفــی و تهدیــد کننــده، اشــتغال ذهنــی و نگرانــی در مــورد 
ــری                                                                                                 ــی جلوگی ــای ارزیاب ــت ه ــگام امتحــان و موقعی ــرد هن عملک
ــد در  ــی توان ــی م ــن آگاه ــه ذه ــا ک ــد )21( و از آنج ــی کن م
ــالم  ــاری ناس ــای رفت ــودکار و الگوه ــار خ ــراد از رفت ــازی اف رهاس
کمــک کنــد و در کاهــش اســترس و اضطــراب و همچنیــن 
برخــورداری از ظرفیــت حاظــه فعــال موثــر باشــد )22(؛ بــه همیــن 
جهــت درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهی توانســته 

باعــث کاهــش اضطــراب امتحــان در دانــش آمــوزان شــود.

نتیجه گیری
در مجمــوع مطابــق بــا نتایــج مطالعــه حاضــر، هــم درمــان مثبــت 
گــرا و هــم کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــا تعدیــل 
احساســات بــدون قضــاوت و افزایــش آگاهــی و پذیــرش هیجانات 
و پدیــده هــای همــان گونــه کــه اتفــاق مــی افتنــد، مــی شــوند؛ 
بنابرایــن هــر دو رویکــرد بــر کاهــش افــکار خودآینــد منفــی و بــه 
ــن دو  ــات ای ــد. تمرین ــع آن اضطــراب امتحــان تاثیرگــذار بودن طب
رویکــرد درمانــی بــا بازســازی افــکار و باروهــای دانــش آمــوزان به 
آنهــا کمــک مــی کنــد بتواننــد تفکــرات نادرســت خــود را در مــورد 
ــاور و تفکــر  ــا ب امتحــان )کنکــور( شناســایی کــرده و بــه مــرور ب

درســت جایگزیــن کننــد و ایــن امــر باعــث مــی شــود آنها مشــکل 
خــود را از جنبــه هــای مختلــف ببیننــد و نگــرش آنهــا نســبت بــه 
امتحــان تغییــر کنــد. تغییــر باورهــا و تفکــرات نــه تنهــا در مــورد 
ــردد  ــی باعــث مــی گ ــورد عملکــرد تحصیل امتحــان، بلکــه در م
آنهــا توقعــات خــود را  تغییــر دهنــد، انتظــارات معقــول و مناســب 
ــار  ــد و در کن ــل کنن ــر عم ــر و موثرت ــند، بهت ــته باش ــود را داش خ
آمــدن بــا تنــش هــا و نگرانی هــا آگاهانــه و موفقیــت آمیزتــر رفتار 
کننــد و در نتیجــه کمتــر دچــار مشــکلات اضطرابــی و اختــالات 
روان تنــی شــوند. از محدودیــت هــای مطالعــه حاضــر روش نمونــه 
گیــری هدفمنــد بــود کــه بــر روی دانــش آمــوزان دختــر داوطلــب 
کنکــور کــه علائــم روان تنــی داشــتند انجــام گرفــت، پــس تعمیم 
نتایــج بــه ســایر مــوارد بایــد بــا احتیــاط باشــد. پیشــنهاد مــی شــود 
مطالعــه ای در حجــم نمونــه وســیع تــر و بــر روی دو جنــس انجام 
ــا  گیــرد. همچنیــن، پیشــنهاد مــی شــود ایــن دو روش درمانــی ب
ســایر روش هــای درمانــی مثــل شــناختی-رفتاری، اکــت و... نیــز 
مــورد مقایســه قــرار گیــرد. بــا توجــه بــه اثربخــش بــودن هــر دو 
روش، پیشــنهاد مــی شــود ایــن دو درمــان مــورد توجــه و اســتفاده 
ــران، مشــاوران مــدارس و روان درمانگــران در حــوزه کنکــور  مدی
قــرار گیــرد و مهــارت هــا و فنــون درمــان مثبــت گــرا و کاهــش 
اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی کــه بســیار کــم هزینــه و ســاده 

هســتند بــه داوطلبــان کنکــور آمــوزش داده شــود.

سپاسگزاری
مقالــــه حاضــــر برگرفتــــه از پایــــان نامــــه کارشناســی ارشــد 
نویســــنده اول و بــا راهنمایی نویســنده دوم و دارای تأییدیه کمیته 
اخــاق پژوهــش از دانشــگاه آزاد اســامی واحــد دزفــول بــا کــد 
شــــماره IR.IAU.D.REC.1404.018 مـی باشـد. پژوهشـگران 
بـر خـود لازم مـی داننـد از تمامـی افـراد شـرکت کننـده در ایـن 
پژوهـــش کـه بـدون همـکاری آنهـا انجـام ایـن پژوهـش مقـدور 

نبـــود، صمیمانـه تشـکر و قدردانـی نماینـد.
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