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چكيده

ــی  ــوزش ذهن آگاه ــی آم ــی  اثربخش ــر بررس ــش حاض ــدف پژوه ه
بــر مدیریــت نگرش هــای ناکارآمــد منفــی ومدیریــت هیجانــات 
ــاس  ــر اس ــوزش ب ــن آم ــود. ای ــازی ب ــته شهرس ــجویان رش در دانش
ــش   ــت. روش پژوه ــده اس ــی ش ــزدل طراح ــناختی تی ــای ش نظریه ه
ــا گــروه  ــا طــرح پیش آزمــون پس آزمــون ب ــی ب ــوع  نیمــه  تجرب از ن
ــجویان  ــی دانش ــش را تمام ــن پژوه ــاری ای ــه آم ــود. جامع ــرل ب کنت
ــی  ــد منف ــت  نگرش هــای ناکارآم ــا عــدم مدیری رشــته شهرســازی ب
و ضعــف در مدیریــت هیجانــات تشــکیل دادنــد. روش نمونــه گیــری  
از نــوع نمونــه گیــری در دســترس بــود. بــا توجــه بــه معیارهــای ورود 
ــاری و  ــکده معم ــازی دانش ــته شهرس ــجوی رش ــروج، 30  دانش و خ
شهرســازی دانشــگاه علــم و صنعــت ایــران کــه در مقیــاس ارزیابــی 
ــوت  ــی ش ــوش هیجان ــاس ه ــد )DAS( و مقی ــای ناکارآم نگرش ه
ــه صــورت تصادفــی در دو  ــد انتخــاب و ب نمــره پایینــی کســب کردن
گــروه آزمایــش (n =15) و کنتــرل (n =15) قــرار داده شــدند. ابــزار 
ــوش  ــاس ه ــك و  مقی ــد ب ــای ناکارآم ــاس نگرش ه ــش، مقی پژوه
هیجانــی تجدیدنظــر شــده شــوت بــود. آزمودنی هــا ی 8 جلســه 
ــای  ــد. داده ه ــت کردن ــی را دریاف ــن آگاه ــوزش ذه ــاعته  آم 2 س
گــردآوری شــده بــا اســتفاده از آزمــون تحلیــل کوواریانــس و تحلیــل 
واریانــس چنــد متغیــره تجزیــه و تحلیــل شــدند. نتایــج  نشــان داد کــه 
بیــن میانگیــن نمــرات پــس آزمــون گــروه آزمایــش و کنتــرل تفــاوت 
معنــی داری وجــود دارد و آمــوزش ذهــن آگاهــی بــه طور معنــی داری 
موجــب مدیریــت نگرش هــای ناکارآمــد منفــی و مدیریــت هیجانــات 
ــذا  ــت )P<0/01(. ل ــده اس ــازی  ش ــته شهرس ــجویان رش در دانش
ــت  ــد در مدیری ــرد می توان ــن رویک ــاس ای ــر اس ــلت ب ــام مداخ انج
ــجویان  ــات در دانش ــت هیجان ــی و مدیری ــد منف ــای ناکارآم نگرش ه

ــد باشــد. رشــته شهرســازی مفی

واژگان كليــدی: آمــوزش ذهن آگاهــی، مدیریــت نگرش هــای 
ــازی ــجویان شهرس ــات، دانش ــت هیجان ــی، مدیری ــد منف ناکارآم

The Effect of  Mindfulness Training on the 
Dysfunctional Attitude Management and 
Emotional Regulation Management on Urban 
Management Student

Abstarct

In this research the effectiveness of  mindfulness 
training on the dysfunctional attitude and emotional 
regulation on urban management students was 
examined .A total of  30 urban management 
students )8male and 22 females( were randomly 
selected and assigned into training and control 
groups. All participants filled the Dysfunctional 
Attitude Scale and Schulte Emotional Regulation 
Questionnaire before and after the beginning 
of  training group .The training   group received 
8 weekly Two- hours’ sessions of  mindfulness 
training. While the control group did not receive 
any training. The results of  analysis of  covariance 
showed a significant reduction in dysfunctional 
attitude and increase emotional  regulation of  the 
training group as compared to the control group 
)P<0.1(.The qualitative observation showed that 
this method could also be effective in increasing the 
participants concentration

Key words: Mindfulness Training, Dysfunctional 
Attitude Management, Emotional Regulation 
Management, Urban Management Student 

زمان پذیرش نهایی: 1397/4/7 زمان دریافت مقاله: 1396/11/11

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر مديريت نگرش های  ناکارآمد  منفی و مديريت  هيجانات در 
دانشجويان شهرسازی

فاطمه بيان فر*  - استادیار گروه روان شناسي، دانشگاه پیام نور سمنان، سمنان، ایران

f_bayanfar@yahoo.com :نویسنده مسئول مکاتبات، شماره تماس: 09122159142، رایانامه  *



386

فصلنامه مدیریت شهری
Urban Management
شماره 51 تابستان 1397

No.51 Summer 2018

مقدمه
بسياری از دانشجویان به دلایل مختلف و با درجات و طول 
زمان متفاوت  مدیریت  نگرش های ناكارآمد منفی خود را 
افزایش   می شوند.  فکری  نشخوار  دچار  و  داده  دست  از 
از  یکی  آینده  و  با خود  ارتباط  در  ویژه  به  منفی  نگرش 
احساس رخوت  با  ميتواند  كه  است  افسردگی  نشانه های 
نگرش های  این  مدیریت  با  باشد.  همراه  بدنی  سستی  و 
منفی و بهبود فکر، تفکر منفی كمتر بروز می كند. شناخت 
درمانگران بر این باورند كه واكنش های هيجانی و رفتاری 
این رو  از  می شوند.  ایجاد  شناختی  فرایندهای  وسيله  به 
كننده  تعيين  شناختی  فرایندهای  سایر  و  باورها  افکار، 
Teasdale,Segal.&Wi( اصلی خلق و هيجان می باشند

 .)2007,lliams
 )Dysfunctional Attitude( منفی  ناكارآمد  افکار 
افسرده  بيماران  افکار  توصيف  در  بک  توسط  اولين بار 
اختلال  پایایي  و  ایجاد  مركزي  اصلي  مفهوم  عنوان  به  و 
افسردگي مطرح شد. این افکار  در واقع جزیي از باورهاي 
واسطه اي ناكارآمد هستندكه در كنار افکار خودكار در نظام 
ناكارآمد  افکار  مي گذارند.  تاثير  او  رفتار  بر  فرد  شناختي 
به عنوان یک عامل زمينه ساز در شروع اختلالات  منفی 
رواني و یا به عنوان یک عامل آسيب پذیري تحت شرایط 
تنش زاي محيطي در نظر گرفته شده است. افکار ناكارآمد 
منفی فرض ها و باورهاي سودار منفی درباره خود، جهان و 
آینده هستند. از نظر اليس فرایندهای شناختی و فرایندهای 
هيجانی با هـم رابطـه دارند، بدین صورت كه شناخت های 
آشفتگی  می شوند.  منجر  هيجانی  آشفتگی  به  غيرمنطقی 
هيجانی نيز به نوبة خـود مشکلات رفتاری و فيزیولوژیکی 
به بار می آورد. البته، اليس بر تعامل شناخت، هيجان، رفتار، 
فيزیولـوژی، و محـيط تأكيد ند، یعنی هيجانها نيز می توانند 
بر شناخت ها اثر بگذارند، نه این كه به طور قطع، شناخت ها 
 2005Leigh,( قبـل از هيجان هـا و رفتارها ایجاد می شوند

Bowen, Marlatt, به نقل آذرگون و كجباف، 1389(

تنها روش شناخت درمانی در  تيزدل معتقد است كه 
ناكارآمد  اساسی  باورهای  و  خودآیند  منفی  افکار  سطح 
برای درمان و مدیریت نگرش ها و افکار منفی كافی به نظر 
نمی رسد. در نظریه »زیر نظام های شناختی متعامل«، ارتباط 
پيچيده و چندوجهی  فرایندهای شناختی و هيجانی  ميان 
است. در این ارتباط تيزدل به دو نوع باور اشاره می كند. 
باور هيجانی )شناخت گرم( و باور عقلانی )شناخت سرد(. 
روش های سنتی شناخت درمانی تنها باورهای هيجانی را 

از ویژگی های  باورهای هيجانی  بر  تاكيد  كاهش می دهد. 
در  باورها  این  می رود.  شمار  به  تيزدل  درمانی  شناخت 
بسياری از جنبه ها با یکدیگر تفاوت دارند. بر اساس نظریه 
»زیر نظام های شناختی متعامل«، افسردگی از راه بازسازی 
الگوهای روان بنه ای تداوم می یابد، بنابر این هدف اصلی 
درمان باید جانشين سازی الگوهای روان بنه ای انطباقی تر 

.)2014,Kangas(باشد
به  ميتوان  منفی  افکار  و  خلق  بين  ارتباط  كشف  با 
از  و  پرداخت  افسردگی  درمان  و  افکار  این  مدیریت 
همکارانش  و  تيزدل  كرد.  پيشگيری  آن  مجدد  بازگشت 
رویکرد جدیدی به منظور مدیریت هيجانات منفی، درمان، 
پيشگيری و جلوگيری از بازگشت افسردگی تبيين نموده 
اندكه بر اساس آن بين شناخت، هيجان و ذهن موقعيتی 
درمانی  شناختی  رویکرد  نام  به  شده،و  دیده  ارتباط 
 Teasdale(است گردیده  معروف  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی 
در  نقص  نوعی  را  ناكارآمد  تفکر  تيزدل   .(&at all,2007

بازبينی فراشناختی ناميد. آگاهی فراشناختی اشاره بر این 
و  حوادث  همه  اضطراب  احساس  و  منفی  افکار  داردكه 
رویدادهای گذرای شناختی هستند،در مقابل آن چيزی كه 
بازتاب حوادث عينی و موجه است. ذهن آگاهی به معنی 
توجه كردن به شيوه ای هدفمند، خاص در زمان حال و 
خالی از قضاوت است. در حقيقت به كمک این رویکرد 
مدیریت  و  منفی  هيجانات  مدیریت  می تواند  فرد  درمانی 

نگرش های ناكارآمد خود را شخصا بر عهده بگيرد. 
ذهن آگاهی مهارتی است كه به افراد  اجازه می دهد، 
ناراحت  چه  آن  از  كمتر  را  رویدادها  حال  لحظه  در 
حال  زمان  روی  توجه  وقتی  كنند.  دریافت  كننده اند 
متمركز باشد دیگر روی گذشته یا آینده متمركز نمی شود 
ناشی  روانی،  بيشتر مشکلات  كه  است  حالی  در   این  و 
ذهن   .)Kabat-Zinn,1990( است  برگذشته  تمركز   از 
آگاهي، از درمان هاي شناختی ـ رفتاري مشتق شده و از 
مولفه هاي مهم موج سوم مدل هاي درمان روانشناختي به 
تمام   .(Mc Carney., Schulz&. Grey,2012) شمار مي رود 
تمرین هاي موجود در ذهن اگاهي به نحوي طراحي شده 
است كه توجه به بدن را افزایش مي دهد. نقش مهم بدن 
در حيطه هاي بين رشته اي جدید همچون پزشکي ذهن ـ 
بدن هم به اثبات رسيده است. در پژوهش هایي كه از ذهن 
فرآیندهاي  بين  تعامل  بر  تاكيد  مي شود،  استفاده  آگاهي 
 Michalak, Burg ،2012) بدني، شناختي و هيجاني است 
ذهن  شده،  انجام  مطالعات  مبناي  بر   .(,, & Heidenreich
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كاهش  بر  فکري  نشخوارهاي  با  مقابله  طریق  از  آگاهي 
پاسخ  دهي خودكار هيجانات و افکار منفی اثر مي گذارد. به 
نظر می رسد مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی به عنوان یکی 
از آموزش های شناختی رفتاری نسل سوم بتواند نگرش به 
مشکلات را كاهش و تغيير دهند و موجب كاهش پریشانی 
روانشناختی شوند (Creswell,2017). این آموزش ميتواند 
شهروندی  زندگی  كيفيت  ارتقا  و  هيجان  تنظيم  بهبود  بر 
تاثير مثبت داشته باشد. از سوی دیگر آموزش ذهن آگاهی 
هيجانی  و  شناختی  روان  مولفه های  از  بسياری  بهبود  در 
و  منفی  ناكارآمد  نگرش های  مدیریت  در  كلی  به طور  و 
باشد. ضرورت  مفيد  و  موثر  می تواند  هيجانات  مدیریت 
این  پژوهش از این رو است كه برخورداری از تکنيک های 
ذهن آگاهی باعث افزایش توانمندی فرد در سازش با انواع 
چنين  موثرتر  مدیریت  پرچالش،  و  تنش زا  موقعيت های 
موقعيت هایی و هم چنين موجب افزایش اعتماد به نفس و 
رضایت از زندگی شود. از طرفی تمرین های ذهن اگاهی 
با تغيير ساختار مغز و مقاوم نمودن فرد در مقابله با عوامل 
استرس زا، به فرد كمک می كند تا آرامش عميق و نشاط را 
 Brown) در درون هر كاری كه انجام می دهد، كشف كند

.(, Ryan,2007

و  ناكارآمد  نگرش های  به  مربوط  مطالعات  ایران  در 
مراجعه  یا  و  افسرده  افراد  روی  بر  بيشتر  منفی  هيجانات 
كننده به مراكز بهداشتی و روانی مانند آذرگون و كجباف، 
روی   بر  نيز  مطالعات  برخی  در  و  گرفته  صورت   1389
دارند  معتاد  همسر  یا  و  معلول  فرزند  خانواده هایی كه 
)همچون اصغری، قاسمی جوبنه، حسينی صدیق و جامعی، 
1395 ( انجام شده است. این در حالی است كه مطالعات 
مربوط به افرادی كه به كلينيک های مشاوره و روان درمانی 
مراجعه ننموده اند كمتر مورد توجه پژوهشگران ایرانی و 
حتی خارج از ایران قرار گرفته است. با این حال مطالعات 
هيجانات  مدیریت  عدم  مخرب  آثار  بر  زیادی  پزوهشی 
منفی و عدم مدیریت نگرش های ناكارآمد صورت گرفته 
است. از سوی دیگر آموزش ذهن آگاهی در بهبود بسياری 
از مولفه های روان شناختی و هيجانی می تواند موثر و مفيد 
باشد. بنابر این هدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی 
آموزش ذهن آگاهی بر مدیریت نگرشهای  ناكارآمد  منفی و 
مدیریت  هيجانات در دانشجویان رشته شهرسازی است.

پيشينه پژوهش 
پژوهشها به وفور نشان داده اند كه نگرش های ناكارآمد و 

از نشانه های  منفی و عدم تنظيم و كنترل هيجانات منفی 
افسردگی است و غالباً اختلالی طولانی مدت و عودكننده 
است. بسياری از افرادی كه نگرش های ناكارآمد و منفی 
دارند و در مدیریت هيجانات خود ضعيف هستند تمایلی 
به مراجعه به روانپزشک و یا مصزف دارو ندارند كه خطر 
عود در این افراد بالاترین ميزان را دارد. بر خلاف داروها، 
اثرات  درمانی  شناخت  روانشناختی،همانند  درمان های 
پيشگيرانه ای در برابر عود اختلال دارد كه این اثرات بعد 
از یک دوره درمان كامل به مدت طولانی تری ادامه می یابد.

نيازمندمنابع  و  هزینه  پر  درمانی  شناخت  وجود  این  با 
و  ماهر  درمانگران  و  بالينی  امکانات  سایر  و  دانش  غنی 
به  شناختی  درمانگران  موارد،  این  جز  است.  متخصص 
اندازه كافی و مورد نياز در جوامع حضور ندارند. به این 
دلایل، در سال 1992، جان تيزدل همراه با مارک ویليامز 
و زیندل سگال رویکرد اساسی و نوین برای پيشگيری از 
ابداع  افسردگی  و  منفی  ناكارآمد  افکار  بازگشت  و  عود 
كردند. این رویکرد نوین شناخت درمانی مبتنی بر هشياری 
ذهنMBCT( 1( ناميده شد و جزو موج سوم درمان های 
شناختی است و روان درمانگران را به شدت تحت تاثير 
قرار داد.  MBCT به افراد آموزش ميدهد چگونه الگوی 
نشخواری، عادتی2 و خودكار ذهن را به محض شناسایی 
به الگوی متفکرانه3و عمدی4 ذهن تبدیل سازند، به گونه 
ای كه تفکرات و احساسات منفی از چشم انداز وسيع تری 
به عنوان رخدادهای ساده گذرنده در ذهن شناخته شوند. 
برای  ارائه شيوه جدید  این روش  برجسته ترین موفقيت 
این  علاوه  به  است.  اساسی  افسردگی  عود  از  پيشگيری 
شناخت  بيشتر  توسعه  برای  را  جدیدی  راه های  رویکرد 

درمانی می گشاید.
پژوهش های زیادی بر روی اثرات درمانی این رویکرد 
و  منفی  نگرش های  و  افکار  استرس،كاهش  كاهش  بر 
شده  انجام  اضطرابی  اختلالات  سایر  و  افسردگی  درمان 
اشاره  پژوهش ها  این  از  برخی  به  قسمت  این  در  است، 
فرمانی  و  نيا جهرمی  قایده  الدینی،  تاج  می شود. حسنی، 
شهرضا )1393( در پژوهش خود نشان دادند افراد دارای 
هيجان های  مدیریت  برای  منفی،  ناكارآمد  نگرش های 
تنظيم  راهبردهای  از  زا  تنش  موقعيت های  از  برخاسته 

1.  Mindfulness based cognitive therapy
2.  habitual
3.  mindful
4.  intentional
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ميتواند  كه  می كنند  استفاده  نامناسبی  هيجانی  شناختی- 
آنها را در معرض مشکلات روان شناختی و آشفتگی های 
روحی بيشتری قرار دهد. برخورداری از مدیریت سازنده 
هيجان ها همچون ارزیابی مجدد،كمک گرفتن از دیگران، 
بهتر  كه  ميکند  كمک  افراد  به  پذیرش،  و  دیدگاه  توسعه 
بتوانند با چالش های تهدید كننده بهزیستی هيجانی،مقابله 
تنظيم    .(Berking&Wupperman,2012) كنند  كارآمد 
هيجانی را می توان جزو مهارت هایی در نظر گرفت كه 
به افراد در مدیریت بهتر هيجانات كمک اساسی می كند. 
در واقع فرد ميتواند بر اینکه چه هيجانی را در چه زمانی 
بتواند  و  باشد  داشته  كنترل  تا حدی  كند  ابراز  و چگونه 
 Gross,2002,) كند  مدیریت  را  خود  هيجانی  واكنش های 
Laukka,2018). در نتيجه به احتمال كمتری بر اثر مواجه 

با رویدادهای استرس آور محيط زندگی به ویژه در كلان 
شهرهای بزرگ، سلامت هيجانی اش به خطر می افتد و از 
آشفتگی های هيجانی همچون افسردگی، اضطراب، خشم 
Eftekhari,Zollner,Vig-)  و پرخاشگری كمتری رنج می برد

.(il,2009 EktaSoni ,Rakesh  Kumer Behmani,2018

عدم  و  منفی  ناكارآمد  نگرش های  مدیریت  فقدان 
زمينه های  ميتواند  افسردگی  بر  هيجانات، علاوه  مدیریت 
كند.  فراهم  را  مجرمانه  و  پرخاشگرانه  رفتار  ارتکاب 
الف1396،  گوران،  اخوان  و  دریاباری  نصرت،  بخشنده 
رفتارهای  كه  دریافتند  خود  پژوهش های  در  ب1396 
پرخاشگرانه و مجرمانه در شهرهای بزرگ شيوع بيشتری 
شهر  كلان  كه  است  آن  از  حاكی  كشور  جرم  آمار  دارد. 
دارای  و جغرافيایی  فضایی  دليل شرایط خاص  به  تهران 

بالاترین آمار جرم و جنایت بين شهرهای كشور است.
در   1396 آذری،  كریمی  و  دیوشلی  حسينی 
محيطی  راهبردهای  استخراج  به  كه  دیگری  پژوهش 
نتيجه  این  به  پرداختند  جرایم  از  پيشگيری  در  موثر 
رسيدند كه استفاده از موانع واقعی و نمادین، افزایش 
از  اجتناب  و  ساختمان ها  ورودی های  بر  نظارت 
فضای  یک  دادن  اختصاص  و  جزیی  طراحی های 
تعریف شده مشترک به ساكنين در هر یک از بلوک ها 
بيشترین سهم را در پيشگيری از جرایم در مجتمع های 
مسکونی به خود اختصاص دادند. علاوه بر بهسازی 
شرایط فيزیکی و جغرافيایی در پيشگيری از رفتارهای 
پرخاشگرانه و مجرمانه، مداخلات روان شناختی نيز 
می تواند راهبرد موثری باشد. یکی از مداخلات موثر 
پرخاشگرانه  رفتارهای  از  پيشگيری  در  می تواند  كه 

منفی  ناكارآمد  نگرش های  مدیریت  و   مجرمانه  و 
باشد،  داشته  مهمی  نقش  هيجانات  مدیریت  و 
 )Mind Fullness(آموزش های مبتنی بر ذهن آگاهی
است. ذهن    آگاهی به معنای توجه هدفمند، در اینجا 
به تجارب  اكنون، و غير قضاوت گونه نسبت  و هم 
لحظه به لحظه است )Gehart,2012 (. در آموزش 
جای  به  كه  می شود  آموخته  افراد  به  آگاهی  ذهن 
مهارت های  جز  كه  ناخوشایند  تجارب  رد  و  انکار 
آن ها  می شود،  محسوب  هيجانی  تنظيم  سازنده  غير 
به خودشان  نسبت  بپذیرند و  را همانطور كه هستند 
باشند  آگاه  ناخوشایند  تجارب  به  هایشان  واكنش  و 
افراد در آموزش ذهن  به  )Crane,2009(. همچنين 
آگاهی آموخته می شود كه با انجام تمریناتی مثل تمركز 
بر تنفس،وارسی بدن،مراقبه نشسته،نسبت به هر نوع 
فکر، احساس، هيجان كه در آن ها وجود دارد و نمایان 
می شود آگاه باشند .این تمرین ها به زندگی روزمره نيز 
تعميم پيدا می كند و بر كيفيت زندگی شهروندی تاثير 
مثبت می گذارد ،چون افراد را به این بينش می رساند 
كه در صورت وجود رویدادهای ناخوشایند، به جای 
بدتر شدن  به  منجر  كه  ناسازگار  و  واكنشی  برخورد 
لحظه  آگاهی  و  پذیرش  از  حالتی  می شود  وضعيت 
بهتر  نتيجه  دهند،در  پرورش  خود  در  را  لحظه  به 
بتوانند با چالش های زندگی شهروندی مقابله كارآمد 

.(Gehart,2012)كنند
ذهن  آموزش  كه  داده اند  نشان  نيز  پژوهش ها  نتایج 
و  روانی  سلامت  كننده  تهدید  عوامل  كاهش  با  آگاهی 
Bri-) استرس و  اضطراب  افسردگی،  همچون   هيجانی 

كننده  مراجعه  بيماران  در   (,to-Pons, Campos& Cebolla

شغلی  استرس  كاهش  درمانی،  روان  كلينيک های  به 
(Chin,Slutsky,Raye&Creswell,2018)، در افرادی كه در 

سازش با محيط شغلی  و همکاران خود مشکل دارند همراه 
مولفه های  افزایش  موجب  آموزش  این  همچنين  است. 
در  شادكامی  بهزیستی،  همچون  گرا  مثبت  شناسی  روان 
كسانی كه فرزند معلول و یا همسر معتاد دارند می شود. 
افرادی كه با توجه به مشکلات زندگی با فرد معتاد و بی 
شان  روانی  سلامت  شاخصه های  معلول   یا  و  مسئوليت 
كاهش پيدا كرده و در معرض افسردگی و سایر اختلالات 
به كمک آموزش ذهن آگاهی  خلقی و اضطرابی هستند، 
می توانند شاخصه های سلامت روان شان را افزایش دهند 

.)2014,Krishna(
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همانگونه كه در پيشينه پژوهش مشاهده شد، در ایران 
ناكارآمد  به نگرش های  و سایر كشورها مطالعات مربوط 
و هيجانات منفی بيشتر بر روی افراد افسرده و یا مراجعه 
كننده به مراكز بهداشتی و روانی و  یا بر روی  خانواده 
هایی كه فرزند معلول و یا همسر معتاد دارند انجام شده 
است. این در حالی است كه مطالعات مربوط به افرادی كه  
برای هيچ درمانی اقدام نکرده اند و تصور ميکنند كه كاملًا 
در سلامت روان به سر می برند و مشکل خاصی ندارند، 
كمتر مورد توجه پژوهشگران  قرار گرفته است. از سوی 
دیگر آموزش ذهن آگاهی در ارتقا بسياری از مولفه های  
این  این   بنابر  باشد.  مفيد  موثر و  سلامت روان می تواند 
پژوهش حاضر به بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر 
مدیریت نگرش های  ناكارآمد  منفی و مدیریت  هيجانات 

منفی در  دانشجویان رشته شهرسازی  می پردازد.

روش شناسی
شامل  تجربی  نيمه  مطالعات  نوع  از  حاضر  پژوهش 
است.  كنترل  گروه  با  پس آزمون  پيش آزمون-  طرح  یک 
دانشجویان رشته  تمامی  را  آمار ی پژوهش حاضر  جامعه 
علم  دانشگاه  شهرسازی  و  معماری  دانشکده  شهرسازی 
 96-97 تحصيلی  سال  دوم  نيمسال  در  ایران  صنعت  و 
تشکيل داده است. در این پژوهش 30 دانشجو كه داوطلب 
نگرش های  پرسشنامه  در   و  شده   پژوهش  در  شركت 
ناكارآمد منفی و پرسشنامه تنظيم هيجانی نمرات پایين تری 
كسب كرده بودند به شيوه هدفمند و در دسترس انتخاب 
عبارت  پژوهش  به  دانشجویان  ورود   معيارهای  شدند.  
بودند از: قرار داشتن در دامنه سنی  40-20، قرار داشتن 
نامه  رضایت  فرم  تکميل  كارشناسی،  تحصيلی  مقطع  در 
درمان ،عدم داشتن اختلالات حاد روان شناختی بر طبق 
هرگونه  دریافت  عدم  متخصص،  توسط  بالينی  مصاحبه 
خدمات مشاوره و روان شناختی تا لحظه شروع مطالعه، 
عدم دریافت هيچگونه دارو ی اعصاب و روان. معيار ها ی 
خروج از مطالعه نيز عبارت بودند از: عدم تمایل به پاسخ 
در  شركت  به  تمایل  عدم  ارزیابی،  مقياس های  به  دادن 
تمرینات  آموزش ذهن آگا هی، عدم همکاری در  جلسات 
یا روانپزشک در طول  ذهن آگاهی، مراجعه به روانشناس 
اختلالات  سایر  داشتن  ذهن آگاهی،  آموزش  جلسات 
همچنين  روانی.   بيماری  هرگونه  یا  خلقی  یا  شخصيتی 
اگر فردی در دو جلسه از جلسات آموزشی غيبت داشت، 
از مطالعه حذف می گردید و فرد دیگری جایگزین شده 

مجددا پيش آزمون بر روی این فرد اجرا می شد و جلسات 
جبرانی برای وی برگزار می گردید. پس از به حد نصاب 
انتخاب تصادفی  با  آزمودنی ها  نمونه،  افراد  تعداد  رسيدن 
به دو گروه مساوی تقسيم و سپس این دوگروه مجدداً به 
صورت تصادفی به گروه های آزمایش و كنترل تخصيص 
داده شدند. حجم نمونه برای هریک از گروه ها ی آزمایش و 
كنترل 15 نفر و در مجموع 30  نفر به عنوان نمونه در نظر 
گرفته شد. در ادامه برای دو گروه آزمایش و كنترل پيش 
آزمون اجرا گردید. سپس هشت جلسه 2 ساعته آموزش 
ذهن آگاهی برای گروه آزمایش اجرا و آزمودنی های گروه 
كنترل هيچ مداخله و آموزشی را دریافت نکردند. هر جلسه 
با یک موضوع خاص و دستور جلسه آغاز و با تمرین ها 
ایجاد  علت های  با  رابطه  در  دانشجویان  بحث های   و 
نگرش های منفی و ایجاد هيجانات منفی ادامه  یافت و در 
آزمودنی ها  تا  ارائه  شد  خانگی  تکاليف  جلسه،  هر  پایان 
مباحث آموزشی را خارج از موقعيت آموزش به صورت 
تجربی تمرین كنند. پس از پایان جلسات مداخله مجددا 

پس آزمون از هر 2 گروه گرفته شد.

ابزار پژوهش 
 :)DAS(	ناکارآمد نگرش های   ارزيابی  مقياس  الف: 
وایزمن و بک در سال 1978 ساخته  توسط  مقياس،  این 
پژوهش های  در  شناختی  سبک  آزمون  مهمترین  شدو 
درمان  زمينه  در  آمریکا  متحده  ایالات  گوناگون  مراكز 
ارزیابی  و  سنجش  منظور  به  مقياس  این  است.  شناختی 
"فرضيات"،"اعتقادات"زیربنایی كه مشخص كننده محتوای 
شناختی بر مبنای نظریه بک ميباشد بنا شده است )16(. به 
علاوه فرض بر این است كه چنين فرضيات و اعتقاداتی 
بيانگر محتوای نسبتا ثابت روان بنه های شناختی می باشند..

به  نياز  از چهار مولفه موفقيت- كمال طلبی،  این مقياس 
تایيد دیگران، نياز به راضی كردن دیگران و آسيب پذیری 
پاسخ  مقياس  این  در  شد.  تشکيل  عملکرد  ارزشيابی  ـ 
را  عبارت  هر  با  خود  مخالفت  یا  موافقت  ميزان  دهنده 
با كاملا  ليکرت   بر روی یک پرسشنامه هفت درجه ای 
موافقم نمره 1 تا كاملا مخالفم نمره7 مشخص كرد. دامنه 
نمرات افراد در این مقياس بين 26 تا 130 بود كه نمرات 
بالاتر، افکار ناكارآمد بيشتر را نشان می داد. روایی و پایایی 
خارجی، با توجه به آلفای كرونباخ این مقياس در جمعيت 
عادی و بالينی 0/85 و روایی سازه آن از طریق همبستگی 
5.  Dysfuntional Attitude Scale)DAS(
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آن با آزمون افسردگی بک  r=0/47 و با پرسشنامه افکار  
خودآیند r=0/47  بود. روایی و پایایی ایرانی،  بر اساس 
ضریب پایایی پس از شش هفته را r=0/90، روایی آن از 
نمرات  با  ناكارآمد  افکار  مقياس  نمرات  طریق همبستگی 
 0/75 را  آن  كرونباخ  آلفای  و   0/65 معادل  را  افسردگی 
به دست آوردند)17(. همسانی درونی سوالهای نسخه 26 
به   0/92 با  برابر  كرونباخ  آلفای  طریق  از   DAS سوالی 
دست آمد كه بسيار مطلوب و قویتر از نسخه 40 سوالی 
است. روایی مقياس از طریق پيش بينی سلامت با نمرات 
GHQ-28 برابر 0/56 به دست آمد. همچنين همبستگی 
آن با پرسشنامه اصلی 0/97 می باشد)18(. ضریب پایایی 
این مقياس با استفاده از بازآزمایی 0/73 گزارش شده است.
ب: مقيــاس  هــوش هيجانــی شــوت6:  پرسشــنامه 
 Schutte &et) توســط  شــوت  هيجانــی  هــوش 
al,1998 ) بــر اســاس الگــوی اوليــه هــوش هيجانــی 
(Salovay&Mayer,1990) ســاخته شــد. ایــن پرسشــنامه 
ســنجش  آن  هــدف  و  اســت  33گویــه  دارای 
هيجــان،  )تنظيــم  هيجانــی  هــوش  مولفه هــای 
ــان(  ــرداری از هيج ــره ب ــان هيجان،به ــی و بي ارزیاب
در افــراد می باشــد (Salovay& Mayer,1990). دامنــه 
ــاس  ــه ای در مقي ــج گزین ــورت پن ــه ص ــوالات ب س
ليکــرت دســته بنــدی می شــوند. نمــره بيشــتر 
نشــانگر تنظيــم هيجانــی بيشــتر اســت. مطالعــه ایــن 
مقيــاس در ميــان نوجوانــان پایایــی 0/84 بــرای 
ــه  ــها ب ــرده مقياس ــرای خ ــی كل و ب ــوش هيجان ه
ــم  ــان، 0/76، تنظي ــراز هيج ــی و اب ــب، ارزیاب ترتي
و مدیریــت هيجــان، 66 /0 و بهــره بــرداری از 
 Siarochi& 2009) هيجــان 0/55 را نشــان می دهــد
et al,2000,Qutod  BY Javaheri). در مطالعــه ای كــه بــر 
ــور  ــه منظ ــد ،ب ــام ش ــی انج ــان كانادای روی نوجوان
ــوت  ــی ش ــوش هيجان ــی ه ــی و پایائ ــی روائ بررس
345 نفــر )235 نفــر زن و 119 نفــر مــرد بــا ميانگيــن 
ــاس  ســنی 21/4( انتخــاب شــدند و همبســتگی مقي
هــوش هيجانــی شــوت بــا مقيــاس روانژنــدی 0/37، 
برونگرایــی 0/51، بــاز بــودن 0/27، ســازندگی0/18، 
وظيفــه شناســی 0/38، مســتعد افســردگی 0/38 
 schatt &)شــد گــزارش   0/89 آزمــون  پایایــی  و 
Mative, 2004, Qutod By Javaheri,2009). در پژوهــش 
(jahangiri,2005) پایایــی محاســبه شــده بــرای آزمــون 
هــوش هيجانــی بــا اســتفاده از روش آلفــای كرونباخ 
0/84 بدســت آمــد. در پژوهــش (javaheri,2009) نيــز 
ضریــب آلفــای كرونبــاخ بــرای كل مقيــاس هــوش 
6.  Schutte

ــم  ــای تنظي ــر مقياس ه ــرای زی ــی 0/78 و ب هيجان
هيجــان 0/79، ارزیابــی و ابــراز هيجــان 0/75 و بهــره 

ــد. ــت آم ــان 0/64 بدس ــرداری از هيج ب

منظــور  بــه  ذهن آگاهــی:  آمــوزش  پروتــكل 
ــات  ــکل كاب ــی از پروت ــوزش ذهن آگاه ــرای آم اج
زیــن)1990( اســتفاده شــد. در هــر جلســه دو 
ســاعته، یــک موضــوع خــاص مطــرح و تمرینهــا و 
تکنيکهــای مرتبــط بــا آن ارایــه شــد. ایــن پروتــکل 

ــود.  ــی ب ــه اموزش ــت جلس ــامل هش ش

پروتكل اجرايی آموزش ذهن آگاهی
  	(جلسه اول: این جلسه با آشنایی مدرس و اعضای 
بيان ساختار كلی جلسات توسط آموزش دهنده  گروه و 
ذهن  مفاهيم  با  آشنایی  اول  جلسه  موضوع  شد.  شروع 
دستور  بود.  مغز  هدایت خودكار  كنترل  تمرین  و  آگاهی 
با  جلسه شامل معرفی حاضرین؛  تمرین خوردن كشمش 
تمركز )خوردن یک عمل خودكار است(؛ بازنگری تمرین؛ 
آموزش تمرین وارسی بدن بدون قضاوت؛ آموزش انجام 
فضای تنفس آگاهانه. پس از بحث و بازنگری به تمرین ها، 
و  ریلکسيشن  سی دی  ارائه  شامل  كه  خانگی  تکاليف 
هفته؛  در  روز   6 تمرین  برای  حاضرین  به  بدنی  وارسی 
شناسایی  احساسات؛  ثبت  برگه  ارائه  ساعت؛   1 روزی 
بعضی از فعاليت های هدایت خودكار ذهن؛ تمرین كنترل 
فعاليت مسواک زدن و ظرف شستن  هدایت خودكار در 

و... ارائه شد.
	( جلسه دوم: موضوع جلسه دوم رویارویی با موانع و 
به چالش كشيدن آنها در زندگی بود و دستور جلسه شامل: 
20 دقيقه تمرین وارسی بدن؛ بازنگری تمرین با حاضرین؛ 
بررسی تکاليف خانگی و بحث تک تک حاضرین؛ تمرین 
افکار  كه  مفهوم  این  كسب  و  احساسات  و  افکار  كنترل 
حاضرین  خوشایند  وقایع  ثبت  تمرین  ندارند؛  حقيقت 
این  پایان  در  بود.  آگاهانه  كوتاه  تنفس  و  نشسته  تامل  و 
جلسه، با تاكيد آموزش دهنده بر تکرار و مداومت تمرین 
وارسی  ساعته   1 تمرین  شامل:  خانگی  تکاليف  خانه  در 
بدن در حالت ریلکسيشن 6 روز در هفته؛ تمرین فضای 
تنفس كوتاه 10 دقيقه ای 3 بار در 6 روز هفته؛ ثبت وقایع 
خوشایند و نوع احساس به آن و حضور ذهن در فعاليت 

های عادی روزانه به حاضران ارایه شد.
3( جلسه سوم: موضوع جلسه، حضور ذهن با تنفس 
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آگاهانه بود.  یعنی آگاهی از این كه ذهن چگونه پراكنده 
می شود و چگونه می توان با تنفس آگاهانه این پراكندگی 
را رفع كرد. دستور جلسه شامل: تمرین دیدن یا شنيدن با 
تمرین  بازنگری  دقيقه؛  قضاوت20  بدون  و  ذهن  حضور 
جلسه  خانگی  تکاليف  مورد  در  بحث  حاضران؛  با  فوق 
احساس؛  بيان  با  ناخوشایند  واقعه  چند  بيان  تمرین  قبل؛ 
جلسه  این  پایان  در  بود.  آگاهانه  تنفس  فضای  تمرین 
تکاليف خانگی شامل تامل نشسته در روزهای 1 ، 3، 5؛ 
تمرین وارسی بدنی در روزهای 6،4،2؛ تهيه تقویم وقایع 
ناخوشایند هرروز؛ تمرین تنفس 3دقيقه ای در زمان های 

مشخض و ثبت زمان ها به حاضران داده شد.
به  بازنگری  ضمن  جلسه  این  در  چهارم:  جلسه   )	
3 جلسه گذشته بر روی موضوع ماندن در زمان حال به 
وسيله تغيير زاویه نگاه به وقایع تمركز شد. دستور جلسه 
دقيقه؛   20 تنفس  از  آگاهی  تامل  تمرین  شامل:  چهارم 
مدیتيشن در حركت؛  یا  با حضور ذهن  قدم زدن  تمرین 
بازنگری تمرین مذكور با حاضران؛ بحث در باره تکاليف 
با  آگاهانه  تنفس  فضای  تمرین   انجام  گذشته؛  خانگی 
تمركز بر یک حس نا خوشایند بود. در پایان جلسه چهارم 
كه در واقع نيمه راه بود، آموزش دهنده بر مفاهيم اصلی 
جلسات گذشته و بر نقش تنفس كوتاه مدت برای ایجاد 
فاصله بين حاضران و افکار و بدنشان تاكيد كرد و در انتها 
تکاليف خانگی شامل: تامل در وضعيت مراقبه نشسته 4 
روز؛ تمرین فضای تنفس با زمان بندی منظم 3 بار در روز؛ 
تمرین فضای تنفس مقابله ای در زمان های نا خوشایند؛ 

تمرین ماندن در زمان حال هر روز به حاضران ارائه شد.
با موضوع پذیرش یعنی  این جلسه  	( جلسه پنجم: 
اجازه دادن به حضور تجربه ها همان طور كه هستند شروع 
شد. دستور جلسه شامل: 30 دقيقه تامل نشسته همراه با 
آگاهی؛ بازنگری به تامل آگاهانه؛ آموزش یوگا خوابيده در 
6 حركت؛ بازنگری تکاليف خانگی گذشته؛ خواندن شعر 
مولانا برای تمرین پذیرش تجارب بدون قضاوت؛ تمرین 
پاسخ به این كه چرا پذیرش داشته باشيم؟ و تمرین فضای 
تنفس آ گاهانه 3دقيقه ای بود كه در مورد همه تمرین ها 
حاضران نقش فعال داشته و احساسات خود را به چالش 
می كشيدند. در پایان تکاليف خانگی شامل: تامل روزانه در 
روزهای 5،3،1؛ تمرین نشستن در سکوت بدون قضاوت 
در روزهای 6،4،2؛  تمرین پذیرش و اجازه حضور تجارب 
2 بار در هفته یا در  هنگام دردهای جسمانی به حاضران 

ارائه شد.

ناهم جویی  موضوع  با  جلسه  این  ششم:  جلسه   )6
این كه حاضران  با هدف  نيستند(  شناختی)افکار حقيقت 
اتحاد خود با افکار را كاهش داده و به آنها به عنوان یک 
حقيقت نگاه نکنند، شروع شد. دستور جلسه شامل: طبق 
روال هر جلسه 30 دقيقه تامل نشسته همراه با آگاهی از 
تمرین توسط حاضران؛   بازنگری  افکار؛   و  بدن   محيط، 
و  خلق  تمرین  گذشته؛  خانگی  موردتکاليف  در  بحث 
با افکار جانشين یعنی آموزش این كه در مقابله با  افکار 
احساسات در پشت آبشار افکار بایستيم و گذر افکار را 
فهرست  برگه  تمرین  ندهيم؛   پاسخ  آن  به  و  كنيم  تماشا 
افکار در دو سناریوی متفاوت مثل غم و شادی؛ مبادله نظر 
حاضران و ارائه راهکار بود. در پایان این جلسه تکاليف 
یوگا  یا  انتخابی)ریلکسيشن  بدنی  وارسی  شامل:  خانگی 
ارائه پيشنهادات و مشکلات در تمرین  یا وارسی بدنی(؛ 
های خانگی؛ تمرین فضای تنفسی مقابله ای در احساسات 
ناخوشایند؛  نوشتن افکار  و تمرین تماشای آبشار افکار 

به حاضران ارائه شد.
۷( جلسه هفتم: این جلسه با موضوع مراقبت از خود 
به نشانه  از موانع در توجه  بهترین شکل یعنی آگاهی  به 
مراقبت  تجربی  یادگيری  با  خود  از  آگاهی  كه  واین  ها 
است،  ممکن  لحظه  به  لحظه  تجربی  ارزش گذاری  و 
با  نشسته  تامل  دقيقه   30 شامل:  جلسه  دستور  شد.  آغاز 
و  خانگی  تکاليف  بازنگری  افکار؛   و  حالات  از  آگاهی 
بحث حاضران؛ تمرین مشاهده ارتباط بين فعاليت و خُلق 
بالا؛  به خُلق  برای اختصاص زمان  و تلاش گروه حاضر 
تهيه فهرست فعاليت های لذت بخش منجر به توانمندی؛ 
شناسایی نشانه های ناپایدار در خُلق و انگيزه هر فرد؛  ارائه 
جلسه  پایان  در  خودكار.  افکار  بازگشت  با  مقابله  برنامه 
ارائه  است،  مهم  بسيار  كه  خانگی  تکليف  آخرین  هفتم 
شد كه شامل: انتخاب حضور ذهن از بين تمرینات انجام 
ای؛  دقيقه   3 تنفس  فضای  تمرین  روزانه؛  تکرار  و  شده 
تمرین فضای تنفس مقابله ای؛ ارائه پيشنهاد برای مقابله با 
احساسات شدید؛ تمرین توجه به خود و اختصاص زمان 

خاص برای تجربه های جدید 3 بار در هفته بود.
8( جلسه هشتم: آخرین جلسه آموزش ذهن آگاهی با 
موضوع یکپارچه سازی آموخته ها و دادن فرمان باقيمانده 
زندگی ماست و تقویت نيات مثبت حاضرین شروع شد. 
دستور این جلسه شامل: تمرین وارسی بدنی كه در اولين 
تمرین  آموزش؛  چرخه  تکميل  برای  اند  آموخته  جلسه 
حاضرین؛  تجارب  اعلام  و  گذشته  به  وگذر  ذهن  كنترل 
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بازنگری آخرین تکاليف خانگی؛  بحث در مورد بهترین 
نحوه ادامه تحرک و تمرین های منظم و غير منظم آموخته 
كه  این  و  به حاضرین  دهنده  آموزش  های  توصيه  شده؛ 
خود  روزانه  زندگی  با  را  آگاهی  ذهن  های  آموخته  آنها 
عجين كنند و تجارب خود را با دیگران در ميان بگذراند؛  
تاكيد آموزش دهنده بر تمرین فضای تنفس 3 تا 5 دقيقه 
شدید  احساسات  مقابل  در  پاسخ،  اولين  عنوان  به  تا  ای 
و  آموزشی  دوره  ختام  عنوان حسن  به  درونی شود.  آنها 
آموزش  كشمش(،  تامل)خوردن  تمرین  اولين  یادآوری 
دهنده تمرین تامل)تيله( و هدایت كنترل شده ذهن را با 

حاضران كار كرد.

تجزيه و تحليل داده ها
بدین  بررسی  مورد  نمونه  با  رابطه  در  آماری  اطلاعات 
بين 21 سال  لحاظ سنی  از  آزمودنی ها  صورت است كه 
 32 سن  به  مربوط  فراوانی  كمترین  بودند.  سال   32 تا 
سال   23 سن  به  مربوط  فراوانی  بيشترین  و  )1نفر(  سال 
نبودند  شغل  دارای  دانشجویان  بيشترین  بود.  نفر(   13(
بودند  مجرد  دهندگان  پاسخ  اكثر  بودند.  دانشجو  فقط  و 
.فقط 6 نفر متاهل بودند كه از این 6 نفر ،2 نفر صاحب 
نفر   8 فقط  و  بودند  آزمودنی ها خانم  اكثر   بودند.  فرزند 
آقا بودند. در این بخش به تحليل آماری داده های بدست 
است.  شده  پرداخته  پرسشنامه ها  اجرای  طریق  از  آمده 
بررسی  پارامتری  آماری  آزمون های  فرض های  پيش  ابتدا 
كواریانس  تحليل  آزمون های  از  استفاده  با  آن  از  پس  و 
واریانس چند  تحليل  و   )Analysis of  Covariance(
متغيره )Multivariate Analysis( به بررسی فرضيه های 
همگنی  فرض  پيش  ابتدا  است.  شده  پرداخته  پژوهش 

است  شده  آزمون  مختلف  گروه های  برای  واریانس ها 
)برقراری این پيش فرض برای تحليل كواریانس ضروری 
می باشد(. سطوح معنی داری برای همگنی واریانس ها به 
این قرار بود: تنظيم هيجانی)0,104(،  نگرش های ناكارآمد 
منفی )0,031(، موفقيت كامل طلبی )0,036(، نياز به تایيد 
 ،)0,253( دیگران  كردن  راضی  به  نياز   ،)0,440( دیگران 
واریانس   .)0,761( عملکرد  ارزشيابی  پذیری-  آسيب 
نمرات در متغيرهای  تنظيم هيجانی، نگرش های ناكارآمد 
نياز  دیگران،  تایيد  به  نياز  طلبی،  كمال  موفقيت-  منفی، 
ارزشيابی  ـ  پذیری  آسيب  و  دیگران  كردن  راضی  به 
عملکرد  برابر بود با(P>0/01). لذا منعی برای استفاده از 
آزمون تحليل كواریانس برای آزمون فرضيه های پژوهش 
توزیع  بودن  نرمال  دوم،  فرض  پيش  وجودنداشت.  
مشاهدات اندازه گيری شده به تفکيک گروه های مختلف 
بوده است. برای انجام این آزمون از روش شاپيرو-ویلکز 
استفاده شده است. سطوح معنی داری آزمون های نرماليتی 
به صورت تنظيم هيجانی  )0,217(، نگرش های ناكارآمد 
بالا،   یافته های  به  توجه  با  شدند.  محاسبه   )0,052( منفی 
توزیع نمرات در متغيرهای تنظيم هيجانی  و افکار ناكارآمد 
منفی پژوهش نرمال بود (P>0/01). در نتيجه منعی برای 
این  برای  واریانس  از تحليل كواریانس و تحليل  استفاده 

مشاهدات وجودنداشته است.

فرضيه	: آموزش ذهن آگاهی بر مديريت هيجانات  
تاثير  دارد.                               

متغير تنظيم هيجانی  براساس شيوه نمره گذاری پرسشنامه 
تنظيم هيجانی دارای یک نمره كل بود. برای مقایسه  نمره 
تنظيم هيجانی  در گروه های كنترل و آزمایش، از آزمون 

جدول  1.  تحليل كوواریانس تک متغيره جهت بررسی تنظيم هيجان

مجموع منبع تغییرات
مجذورات

درجه 
آزادی

میانگین 
مجذورات

Fحجم اثرمعنی داری

.257.227a2128.6138.770001.394مدل اصلح شده

.10.693110.693729.401.026پیش آزمون

.219.2561219.25614.950001.356گروه

395.9732714.666خطا

141832.00030کل

653.20029جمع اصلح شده
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پيش  نمرات  شد.  استفاده  متغيره  یک  كواریانس  تحليل 
آزمون تنظيم هيجانی  به عنوان متغير كمکی وارد تحليل 
شد .نتایج تحليل كوواریانس برای مقایسه گروه های كنترل 
و آزمایش در نمره كل تنظيم هيجانی  به شرح زیر است:

در  گروه  ضریب  بالا،  محاسبات  نتایج  به  توجه  با 
رابطه با ميانگين نمره پس آزمون   از نظر آماری معنی دار 
است )(. ميانگين تنظيم هيجانی  گروه آزمایش در مرحله 
گروه  هيجانی   تنظيم  ميانگين  از   )71/  47( آزمون  پس 
كنترل در مرحله پس آزمون )65/73( بالاتر بود. حجم اثر 
مداخله ذهن آگاهی بر  تنظيم هيجانی برابر 0/356 بوده 
كه در حد پایين تر از متوسط است. با توجه به معنی دار 
بودن تحليل كوواریانس، جدول ميانگين تعدیل شده دو 
گروه در پس آزمون  تنظيم هيجانی در جدول  2 آورده 

شده  است.
مشاهده   2 و   1 شماره  جدول های  در  كه  همانگونه 
مرحله  در  هيجان  تنظيم  ميانگين  بين  تفاوت  می شود، 
پس آزمون بعد از كنترل نمرات پيش آزمون در دو گروه 
آزمایش و كنترل، معنی دار است. بدین معنی كه آموزش 

ذهن آگاهی بر افزایش تنظيم هيجان موثر است .

فرضيه 	. آموزش ذهن آگاهی بر مديريت نگرش های 
ناکارآمد منفی تاثير  دارد.    

نمره  شيوه  براساس  منفی،  ناكارآمد  نگرش های  متغير 
گذاری پرسشنامه نگرش های ناكارآمد دارای چهار خرده 
مقياس یا بعد و یک نمره كل بود. برای مقایسه دو گروه 
كنترل و آزمایش، در مولفه های نگرش های ناكارآمد منفی 
و یکسان كردن دو گروه آزمایش و كنترل قبل از شروع 
آزمون  از  نيز  منفی  ناكارآمد  نگرش های  نظر  از  مداخله 

تحليل كواریانس چند متغيره استفاده شد. نمره كل پيش 
آزمون نگرش ناكارآمد به عنوان متغير كمکی وارد تحليل 
شد. نتایج تحليل كواریانس  برای مقایسه گروه كنترل و 
آزمایش در مولفه های  نگرش ناكارآمد منفی به شرح زیر 

است:
ماتریس   ،3 جدول  در  باكس  ام  آزمون  براساس 
از  استفاده  برای  منعی  و  بوده   برابر  گروه  دو  كواریانس  
با  تحليل كواریانس چند متغيره وجود نداشت. در رابطه 
مولفه های  نگرش ناكارآمد، براساس یافته ها، اثر آموزش 
ذهن آگاهی بر مولفه های  نگرش ناكارآمد منفی معنی دار و 
حجم اثر مداخله آزمایش آموزش ذهن آگاهی بر مولفه های  
نگرش ناكارآمد منفی برابر با 0/452 بود  كه در حد متوسط 
است. بنابراین بين دو گروه آزمایش و كنترل در حداقل سه 
مولفه از مولفه های  نگرش ناكارآمد منفی تفاوت معنی دار 
دو  بين  تفاوتی  دیگران  تایيد  مولفه  در  اما  داشت.  وجود 
گروه نبود.  در جدول 4 نتيجه مقایسه مولفه های  نگرش 
ناكارآمد منفی آمده است. ميانگين موفقيت طلبی در گروه 
در  طلبی  موفقيت  ميانگين  از  پایين تر   )24/93( آزمایش 
گروه كنترل )36/60( بود  و این تفاوت براساس جدول 
3 معنی داربود و حجم اثر مداخله آموزش ذهن آگاهی بر 
است   0/233 منفی  ناكارآمد  نگرش  طلبی  موفقيت  مولفه 
كه در حد كم بود. ميانگين راضی كردن دیگران در گروه 
آزمایش )15/00( پایين تر از ميانگين راضی كردن دیگران 
و  معنی دار  تفاوت    این  و  )19/07(بود  كنترل  گروه  در 
راضی  مولفه  بر  آگاهی  ذهن  آموزش  مداخله  اثر  حجم 
كه  بوده   0/247 منفی  ناكارآمد  نگرش  دیگران   كردن 
بذیری  آسيب  ميانگين  است.  شده  برآورد  پایين  حد  در 
از  پایين تر   )11/86( آزمایش  گروه  در  عملکرد  ارزشيابی 

جدول2. ميانگين تعدیل شده و خطای استاندارد دو گروه در مرحله پس آزمون تنظيم هيجانی

خطای میانگینگروه
استاندارد

فاصله اطمینان ٪95
حد بالاحد

71.352998.69.30573.400آزمایش

65.848998.63.80067.895کنترل

جدول 3. آزمون ام باكس برای مقایسه ماتریس كواریانس های دو گروه

Sig.درجه آزادی 2درجه آزادی F1ام باکس

16/4351/387103748/2070/180
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كنترل  ارزشيابی عملکرد در گروه  بذیری  ميانگين آسيب 
براساس جدول 5 معنی دار  تفاوت  این  )15/93( است و 
مولفه  بر  آگاهی  ذهن  آموزش  مداخله  اثر  حجم  و  بوده 
منفی  ناكارآمد  نگرش  عملکرد  ارزشيابی  بذیری  آسيب 

0/282 بود كه در حد كم برآورد شده است.
با توجه به معنی دار بودن تفاوت ميانگين های دو گروه 
آزمایش و كنترل در مولفه های نگرش ناكارآمد منفی، در 
جدول 4 ميانگين های تعدیل شده دو گروه در مولفه های 

افکار ناكارآمد منفی ارایه شده است.
نمره كل   آزمایش در  كنترل و  مقایسه دو گروه  برای 
آزمایش  گروه  دو  كردن  یکسان  و  منفی  ناكارآمد  نگرش 
و كنترل در قبل از شروع مداخله از نظر  نگرش ناكارآمد 
منفی از آزمون تحليل كواریانس یک متغيره استفاده شد. 

نمرات پيش آزمون ا نگرش ناكارآمد منفی به عنوان متغير 
كمکی وارد تحليل شد. نتایج تحليل كواریانس برای مقایسه 
گروه كنترل و آزمایش در نمره كل  نگرش ناكارآمد منفی 

به شرح زیر است:
براساس یافته های جدول 5، بين دو گروه آزمایش و 
ناكارآمد  آزمون  نگرش  نمره پس  ميانگين  نظر  از  كنترل 
جدول2،  براساس  نداشت.  وجود  معنی دار  تفاوت  منفی 
مرحله  در  آزمایش  گروه  منفی  ناكارآمد  نگرش  ميانگين 
منفی  ناكارآمد  نگرش  ميانگين  از   )70/27( آزمون  پس 
 . بود  بالاتر   )89/60( آزمون  پس  مرحله  در  كنترل  گروه 
حجم اثر مداخله آزمایش برابر با 0/366 بوده كه در حد 

پایين تر از متوسط برآورد شده است.  

جدول 	. ميانگين تعديل شده و خطای استاندارد دو گروه پس آزمون مولفه های  نگرش ناکارآمد منفی

انحراف ميانگينگروهمتغير وابسته
استاندارد

فاصله اطمينان 
%95

حد 
پايين

حد 
بالا

25.089a2.80719.33030.848آزمايشموفقيت طلبی

36.444a2.80730.68542.203كنترل

راضی كردن ديگران
15.077a931.13.16616.987آزمايش

18.990a931.17.08020.900كنترل

اسيب بذيری ارزشيابی عملکرد
11.913a862.10.14413.683آزمايش

15.887a862.14.11717.656كنترل

جدول 	. تحليل کواريانس برای مقايسه نمرات دو گروه در متغير افكار ناکارآمد منفی

مجموع منبع
مجذورات

درجه 
آزادی

ميانگين 
مجذورات

F.Sig حجم
اثر

.9816.045a24908.02239.069000.743مدل اصلح شده

پیش آزمون )نمره کل افکار 
ناکارآمد(

7012.71117012.71155.823000.674.

.1957.78811957.78815.585001.366گروه

3391.82227125,623خطا

13207.86729جمع اصلح شده
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بحث و نتيجه گيری
ذهن آگاهی  آموزش  پروتکل  اثربخشی  هدف  با  پژوهش 
Kabat Zinn,2005 در مدیریت و تنظيم هيجان و مدیریت 

نگرش های ناكارآمد منفی صورت گرفته است. بر اساس 
نتایج پژوهش  گروه آزمایش كه پروتکل آموزش ذهن آگاهی 
را دریافت كرده بودند در مقایسه با گروه كنترل در كاهش 
و  معنادارتر  بهبود  منفی  ناكارآمد  نگرشهای   مدیریت   و 
   Flugel &et all, 2010, همچنين  دادند.  نشان  پایدارتری 
Brito-Pons, Campos&Cebolla,2018 با استفاده از رو ش 

ذهن آگاهی به كاهش استرس در ميان آزمودنی ها پرداختند  
موجب  درمانی  روش  این  كه  رسيدند  نتيجه  این  به  و 
افراد می شود. همچنين  كاهش چشمگير استرس در ميان 
Chin,Slutsky,Raye&Creswell,2018  در پژوهش دیگری 

به آموزش ذهن آگاهی در مدیریت استرس شغلی در ميان 
كاركنان پرداختند و به این نتيجه رسيدند كه این آموزش 
می تواند در كاهش افکار خودآیند منفی و كاهش استرس 
 Perich,.,Manicavasagar,.,Mitchell, همچنين  باشد.  موثر 
Ball,2011& در پژوهش خود نشان دادند آموزش ذهن 

آگاهی در کاهش نگرش های ناکارآمد و افكارخودآيند 
منفی موثر است. در تبيين يافته های حاضر می توان اين 
گونه استدلال کرد که در شناخت درمانی مبتنی بر ذهن 
و  با طرحواره ها  مستقيما  درمانگر  که  آن  بدون  آگاهی 
نگرش ناکارآمد آزمودنی ها درگير شود نوعی بازسازی 
رفتار درمانی  نظریه های  ميان  در  می دهد.  انجام  شناختی 
نسل سوم به باور كابات زین ذهن    آگاهی مهارتی است كه 
به  افراد اجازه می دهد، در  لحظه حال رویدادها را كمتر 
از آن چه ناراحت كننده اند دریافت كنند. تمركز بر زمان 
پذیرش،  مهارت  آموختن  رویدادها،  قضاوت  عدم  حال، 
تمرینهای  حقيقت،  با  ذهن  در  جاری  افکار  جداسازی 
افکار خودآیند ذهن و  برای كنترل  عملی و ذهنی مداوم 
جهت دادن به آنها برای رضایت و آرامش خویش  است. 
وقتی توجه بر روی زمان حال متمركز باشد ،دیگر روی 
است  حالی  در  این  و  نمی شود  متمركز  آینده  یا  گذشته 
كه بيشتر مشکلات روانی ناشی از تمركز برگذشته است. 
فرآیندهای موجود در این روش همچون درک زمان حال، 
افکار  خودكار،  مشاهده  كنترل  عدم قضاوت رویدادها، 
بارش افکار و درک این كه افکار حقيقت نيستند و پذیرش 
رویدادها و تمرین كسب آرامش ذهنی، موجب می شود كه  
دانشجویان دیدگاه متفاوتی در زندگی خود اتخاذ كرده و 
با كسب نگاه مثبت نسبت به خود و  مدیریت نگرش های 

را  اهداف خویش  به  زمينه های رسيدن  منفی،  ناكارآمد و 
بدست  را  گسترده تری  تصميم گيری  توان  و  كرده  فراهم 

آورند. 
این آموزش به دليل ساز و كار نهفته در آن همچون 
حضور  و  آگاهی  داوری،افزایش  بدون  گری  مشاهده 
توانایی  اجتناب،  از  خودداری  و  حال،پذیرش  لحظه  در 
آموزش  تحت  افراد  برای  را  استرس  پر  شرایط  با  مقابله 
كننده  بينی  پيش  آگاهی  ذهن  مهارت های  می كند.  فراهم 
و  ناكارآمد  نگرش های  مدیریت  و  تنظيمی  خود   رفتار 
خود،  باورهای  از  افراد  آگاهی های  هرچند  هستند.  منفی 
فرایندهای فکری، اندیشه ها از طریق یادگيری مهارت های 
ذهن آگاهی بيشتر باشد،بهتر و زودتر ميتوانند موقعيت های 
گوناگون را ارزشيابی كنند و عملکرد مناسبی را در پيش 
بگيرند و كمتر احتمال دارد در تصميم گيری های خود به 
آموزشی  روش  این  در  كه  آنجا  از  كنند.  برخورد  مشکل 
افزایش هوشياری فرد لحظه به لحظه  است. توان تفکر، 
روش  این  می یابد.  افزایش  گيری  تصميم  و  مسئله  حل 
با  فرد  رویاروئی  در  شخصی  و  نوین  روشی  آموزشی، 
از  بخشی  مشکلات،  و  مسائل  می آورد.  فراهم  را  مسائل 
با  مقابله  روش  ناپذیرند،اما  تغيير  و  هستند  افراد  زندگی 
كند.  تغيير  می تواند  آن  به  پاسخدهی  و چگونگی  مسائل 
بدعملکردی  برابر  در  را  فرد  است  ممکن  آگاهی  ذهن 
خلق مرتبط با نگرش های ناكارآمد، با افزایش فرایندهای 
تقویت  و  مثبت  دوباره  ارزیابی  مانند  شناختی  رویاروئی 
مانند تحمل پریشانی محافظت  تنظيم هيجان  مهارت های 
كند. در صورتی كه مهارت های لازم برای تغيير چالش ها 
تاب  افزایش  باعث  آید،  بدست  آگاهی  ذهن  اساس  بر 
نگرش های  مدیریت  و  منفی  افکارخودكار  كنترل  آوری، 
ناكارآمد در زندگی می شود كه نتایج به دست آمده از این 
ذهن  آموزش  است.  مطلب  این  كننده  تایيد  نيز  پژوهش 
بر اساس توجه  ارادی و  آگاهی شامل آگاهی به صورت 
به احساسات ویژه مانند احساس فيزیکی در بدن از یک 
لحظه به لحظه دیگر است. محتوای آگاهی به خاطر سپرده 
به  ای جدی  گونه  به  آرامی،اما  به  توجه  سپس  می شودو 
سمت اهداف محافظت شده برمی گردد. این فرایند بارها 
بارها تکرار می شود و دوباره در مرحله روزانه تمرین  و 
مجرای  دیدگاه  این  از  می شود.  تکرار  فراگير  هوشياری 
به  توجه  آموزش  راه  فراشناختی،از  بينش  لحظه  به  لحظه 
محتوای افکار تسهيل می شود و به همان صورت كه شروع 
خارج  آگاهی  از  تا  می شود  داده  اجازه  آن ها  به  می شوند 
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این  در  بازگردند.  توجه  ابتدایی  تمركز  به  شوند و سپس 
رو ش یک تمركز اوليه مانند تنفس می تواند به عنوان یک 
مركز تکيه گاه عمل كند كه برای بازگشت آگاهی به زمان 
حال به كار می رود و مانع از منحرف شدن از واقعيت در 
جریان های فکری می گردد. در واقع مشاهده فراگير افکار 
الگوی مشابه فکری را به صورت  تا  به ما اجازه می دهد 
در  باشيم.  داشته  واقعيت،  كه ضرورتا خود  این  نه  افکار 
آگاهی،  ذهن  كه  داشت  اظهار  می توان  یافته  این  تبيين 
و  ذهنی وسيع  پهنای  به  كه  است  ایی  جانبه  آگاهی همه 
همانگونه  فيزیکی،  پدیده های  و  هيجانات  پذیرش  و  باز 
می شود  موجب  نتيجه  می كند.در  می دهند،كمک  رخ  كه 
روانی  و  فيزیکی  ونشانه های  احساسات  پذیرنده  فرد  كه 
این  پذیرش  و  هيجانات  و  افکار  كنترل  با  و  بوده  خود 
احساسات،موفق به مدیریت هيجانات منفی خود شود. با 
افزایش ذهن آگاهی ،قدرت تنظيم هيجان و خودمدیریتی 
در فرد افزایش  یافته،. آگاهی فرد  بر رفتار خود عميق تر  
شده و در فرد  مدیریت هيجانات نسبت به احساسات و 

افکار  افزایش  و استرس  كاه ش می  یابد.
آموزش ذهن آگاهی، یکی از روش های درمانی مبتنی 
با آموزش به  بر كاهش استرس و روان درمانی است كه 
افرادی كه از استرس بالایی برخوردارند، كنترل احساسات 
افکار  و  منفی  نگرش های  كاهش  موجب  هيجانات  و 
خودآیند منفی نيز می شود. همچنين پژوهش ها نشان دادند 
روان  پریشانی  و  اضطراب  درد،  كاهش  آموزش  این  كه 
شناختی را نيز به دنبال دارد. شناخت درمانی مبتنی بر ذهن 
آگاهی، نشانه های اضطراب و افسردگی را كاهش می دهد 
و سطح هيجانات مثبت فرد را بالا می برد. آموزش كاهش 
استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در بالا بردن كيفيت زندگی 
از  افزایش ميزان رضایت  شهروندی موثر بوده و موجب 
از  به تکنيک های مهمی  این آموزش  نيز می شود.  زندگی 
جمله ذهن آگاهی متمركز بر تنفس،وارسی بدن و مراقبه 
مجهز است و آموزش این تکنيک ها به دانشجویان می تواند 
و  خشم  مدیریت  قدرت  عدم  و  درونی  تنش های  ميزان 
ناتوانی در حل مسئله را كاهش دهد .فرد با آگاه شدن از 
احساسات درونی خویش ،ميزان آگاهی خود را نسبت به 
مسائل و مشکلات زندگی بالا می برد. زیرا آموزش ذهن 
آگاهی به تکنيک تنفس عميق و دم و بازدم همراه با آرامش 
پذیرش  و  هيجانات  روی  بيشتر  فرایند  این  است.  مجهز 
تنظيم هيجان در  با  ابراز آن ها متمركز است كه همسو  و 
حركت است و ماندگاری این تکنيک در كاهش پرخاشگری 

و كنترل ميزان جرایم و بهبود زندگی شهروندی به ویژه در 
كلان شهرهای بزرگ با مشکلات خاص خود، موثر است. 
آموزش ذهن آگاهی در افراد باعث می شود كه از وجود 
هيجانات منفی و تاثير منفی آن بر خویش آگاهی پيدا كنند 
با ارزیابی هيجانات در موقعيت های مختلف نسبت به  و 
سالم نگه داشتن زندگی هيجانی خویش تلاش كنند و از 
این طریق مشکلات آنان خصوصاً در حوزه تنظيم هيجان 
و كيفيت زندگی كاهش یابد. تنظيم هيجان با آموزش ذهن 
آگاهی در دانشجویان موجب می گردد كه آنان با استفاده 
درست از هيجانات و پذیرش آن ها و ابراز هيجانات مثبت 
در موقعيت های زندگی، احساسات منفی خویش را كاهش 
دهند كه به تبع آن ميزان سازگاری آن ها در ابعاد مختلف 
زندگی شهروندی بهبود پيدا خواهد كرد. روی هم رفته، 
نتایج این پژوهش نشان دادند كه آموزش ذهن آگاهی در 
تاثير  هيجانی  تنظيم  و  منفی  ناكارآمد  نگرش های  كاهش 
معنی داری دارد. بنابر این با توجه به یافته های این پژوهش 
پيشنهاد می شود كه از آموزش ذهن آگاهی برای  مدیریت 
و  تنظيم  و  منفی  خودكار  افکار  و  ناكارآمد  نگرش های 
استفاده شود. ضمنا در  مدیریت هيجانات در دانشجویان 
و  دانشجویان  مشکلات  به  دانشگاهی،  درس  كلاس های 
فقدان و یا ضعف در مدیریت هيجانات و ضعف مدیریت 
نگرش های ناكارآمد منفی توجه شود و برنامه های آموزشی 
و درمانی در جهت كاهش مشکلات روان شناختی برای 
دانشجویان در  زیاد  به سوالات  با توجه  ارائه گردد.  آنان 
آموزش  هنگام  در  شود  تلاش  گروهی  آموزش  جلسات 
از یک  كمک درمانگر نيز در كنار درمانگر استفاده شود. 
در این پژوهش محدودیت هایی نيز وجود داشت  مانند 
دانشجویان رشته شهرسازی در  بر روی  این كه پژوهش 
به  حاضر  نتایج  تعميم  در  باید  و  شده  انجام   1396 سال 
مرد  دانشجویان   ضمنا  كرد.  احتياط  آماری  جوامع  سایر 
همکاری ضعيفی داشتند و همين امر موجب شد كه بيشتر 
نمونه را دانشجویان  زن تشکيل دهندكه این عامل نيز مانع 
تعميم نتایج پژوهش در همه افراد جامعه است. بهتر است   
به خصوص  آماری  سایر جوامع  در  بعدی   پژوهش های 
شود.  انجام  دانشگاه ها  سایر  و  رشته ها  سایر  دانشجویان 
ضمنا مانند تمام پژوهش های آزمایشی  امکان كنترل كامل 

تمام متغيرهای ناخواسته و مزاحم وجود نداشت. 
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