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Abstract
Introduction: One of the problems of nursing students is the reduction of psychological hardship and 
academic self-efficacy. Study was conducted to evaluate the effectiveness of mindfulness training on 
psychological hardship and academic self-efficacy.
Methods: The method of this research was semi-experimental and pre-test-post-test method with 
control group. The statistical population of the present study consisted of all female nursing students 
of Rafsanjan University of Medical Sciences. The research sample consisted of 30 people selected 
by targeted sampling method and randomly divided into two experimental groups (15 people) and 
control (15 people) and responded to psychological hardship and academic self-efficacy questionnaire 
responded before and after the intervention. The experimental group underwent eight 80-minute 
sessions (once a week) for the treatment of mindfulness-centered management and the control 
group did not receive any intervention. Subjects' scores were analyzed using Chi-squar, T test and 
covariance analysis.
Results: The results showed that the mean and standard deviation of psychological hardship in the 
pretest in the intervention and control groups were 76.30 ± 6.53 and 77.18 ± 6.54 and in the post-
test of the intervention and control groups were 102.88 ± 7.7 and 76.68 ± 6.15. Also, the mean and 
standard deviation of academic self-efficacy in the pretest in the intervention and control groups were 
65.55±5.74 and 66.33 ± 3.74 and in the post-test of the intervention and control groups were 82.82 ± 
6.12 and 65.82 ± 3.61. Therefore, in the experimental group, the scores obtained were significantly 
different compared to the control group (p <0.05).
Conclusions: Mindfulness training is effective in increasing psychological hardship and academic 
self-efficacy. Therefore, this type of training can be used to reduce the stress of nursing students.
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چکیده
ــی اســت.  ــزان ســخت رویــی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیل ــه: یکــی از مشــکلات دانشــجویان پرســتاری کاهــش می مقدم
بــه منظــور تعییــن اثــر بخشــی آمــوزش ذهــن آگاهــی بــر ســخت رویــی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیلــی دانشــجویان دختــر 

پرســتاری انجــام شــد.
ــاری  ــه ی آم ــود. جامع ــرل ب ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون – پس آزم ــه روش پیش آزم ــی و ب ــه تجرب ــق نیم ــن تحقی روش کار: روش ای
پژوهــش حاضــر را کلیــه ی دانشــجویان دختــر رشــته پرســتاری دانشــگاه علــوم پزشــکی رفســنجان در ســال تحصیلــی 1398-99 
تشــکیل دادنــد. نمونــه ی پژوهــش شــامل 30 نفــر کــه بــه روش نمونــه گیــری هدفمنــد انتخــاب شــده بودنــد و بــه طــور تصادفــی 
در دو گــروه آزمایشــی  )15 نفــر( و کنتــرل )15 نفــر( قــرار گرفتنــد و بــه پرسشــنامه هــای سرســختی روانشــناختی و خودکارآمــدی 
تحصیلــی قبــل و بعــد از مداخلــه پاســخ دادنــد. گــروه آزمایــش بــه مــدت 8 جلســه  80 دقیقــه ای )هفتــه ای یــک بــار( تحــت درمــان 
ــا اســتفاده از  ــه ای دریافــت نکــرد. نمــرات آزمودنی هــا ب مدیریــت ذهــن آگاهــی محــور قــرار گرفتنــد و گــروه کنتــرل هیــچ مداخل

آزمــون هــای خــی دو، تــی تســت و تحلیــل کوواریانــس تحلیــل شــد.
یافتــه هــا: یافتــه هــا نشــان داد میانگیــن و انحــراف معیــار سرســختی روانشــناختی در پیــش آزمــون در گــروه مداخلــه و کنتــرل 
بــه ترتیــب 6/53±76/30 و 6/54±77/18 و در پــس آزمــون گــروه مداخلــه و کنتــرل بــه ترتیــب 7/12±102/88 و 6/15±76/68 بــه 
دســت آمــد. همچنیــن میانگیــن و انحــراف معیــار خودکارآمــدی تحصیلــی در پیــش آزمــون در گــروه مداخلــه و کنتــرل بــه ترتیــب 
5/74±65/55 و 3/74±66/33 و در پــس آزمــون گــروه مداخلــه و کنتــرل بــه ترتیــب 6/12±106/82 و 3/61±65/82 بــه دســت آمــد. 

.)p< 0/05( بنابرایــن در گــروه آزمایــش نمــره هــای کســب شــده در مقایســه بــا گــروه کنتــرل تفــاوت معنــادار بــود
ــناختی و  ــی روانش ــش ســخت روی ــد در افزای ــی توان ــی م ــن اگاه ــوزش ذه ــان داد آم ــش نش ــن پژوه ــج ای ــری: نتای ــه گی نتیج
خودکارآمــدی تحصیلــی دانشــجویان پرســتاری موثــر باشــد. بنابرایــن پیشــنهاد مــی گــردد بــا تکیــه بــر آمــوزش ذهــن آگاهــی، میــزان 

ســخت رویــی و خودکارآمــدی تحصیلــی دانشــجویان رشــته ی پرســتاری را ارتقــاء داد.
کلید واژه ها: دانشجویان پرستاری، خودکارآمدی تحصیلی، سخت رویی روانشناختی، ذهن آگاهی.
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مقدمه
ــجویان  ــی دانش ــرد تحصیل ــر عملک ــر ب ــل مؤث ــه عوام ــه ب توج
ــام  ــان نظ ــه متخصص ــورد توج ــه م ــت ک ــال هاس ــتاری س پرس
آمــوزش عالــی قــرار گرفتــه اســت. از آنجایــی کــه دانشــجویان بــه 
ــه اهــداف  ــوان رکــن اساســی نظــام آموزشــی، در دســتیابی ب عن
نظــام آموزشــی نقــش و جایــگاه ویــژه ای دارنــد، توجــه بــه ایــن 
قشــر از جامعــه از لحــاظ آموزشــی و تربیتــی، بــاروری و شــکوفایی 
ــود.  ــی ش ــب م ــی را موج ــی و تربیت ــام آموزش ــتر نظ ــه بیش هرچ
عوامــل مختلــف اجتماعــی و روانشــناختی بــر عملکــرد تحصیلــی 

ــد ]1[. ــر مــی گذارن آن هــا تأثی
یکــی از عوامــل روانشــناختی موثــر بــر عملکــرد تحصیلــی 
دانشــجویان ســخت رویــی روان شــناختی اســت. ایــن ســازه بــه 
عنــوان یــک ویژگــی شــخصیتی مــورد توجــه روانشناســی مثبــت 
گــرا قــرار گرفتــه و بــه عنــوان ترکیبــی از نگــرش هــا و باورهایــی 
اســت کــه بــه فــرد انگیــزه و جــرات مواجهــه بــا موقعیــت هــای 
ــا و  ــت ه ــا انجــام فعالی ــا ب ــد، ت ــی ده ــوار را م اســترس زا و دش
ــرد.  ــی و رشــد پیــش بب ــه ســوی تعال ایجــاد فرصــت هــا راه را ب
ــم  ــی رغ ــرد را عل ــی ف ــلامت روان ــرد و س ــی عملک ــخت روی س
شــرایط اســترس زا، افزایــش مــی دهــد. سرســختي توانایــي فــرد 
ــا فشــار شــغلي تســهیل مــي کنــد و همچــون  ــرای مقابلــه ب را ب
ســپری فــرد را در برابــر فشــار شــغلی محافظــت مــي نمایــد ]2[. 
ســخت رویــی روانشــناختی ترکیبــی از باورهــا در مورد خویشــتن و 
جهــان تعریــف شــده اســت کــه از ســه مولفــه ی تعهــد، کنتــرل و 
مبــارزه جویــی تشــکیل شــده اســت. افــرادی کــه در مولفــه کنترل 
قــوی هســتند رویدادهــای زندگــی را قابــل پیــش بینــی و کنتــرل 
مــی داننــد و برایــن باورنــد کــه قادرنــد بــا تــلاش آنچــه را کــه در 
اطرافشــان رخ مــی دهــد، تحــت تاثیــر قــرار دهنــد. اشــخاصی کــه 
ســخت رویــی بالایــی دارنــد، موقعیــت هــای منفــی یــا مثبتــی که 
بــه ســازگای مجــدد نیــاز دارد را فرصتــی بــرای یادگیــری و رشــد 
ــرای امنیــت و آســایش خویــش  ــد ب ــا تهدی ــد، ت بیشــتر مــی دانن
ــه  ــت ک ــناختی اس ــکلات روانش ــی از مش ــی یک ــخت روی ]3[. س
در دانشــجویان شــیوع بالایــی دارد ]1[. نتایــج پژوهشــی حاکــی از 
ایــن اســت کــه مشــکلات مربــوط بــه ســخت رویــی روانشــناختی 
در دانشــجویان مراجعــه کننــده بــه مراکز مشــاوره شــیوع بیشــتری 
دارد و ایــن دســته از دانشــجویان آســیب پذیــری بالاتــری دارنــد 

.]2[
یکــی دیگــر از متغیرهــای اثرگــذار بــر موفقیــت تحصیلــی 
اســت.  تحصیلــی  خودکارآمــدی  پرســتاری  دانشــجویان 
خودکارآمــدی تحصیلــی بــه باورهــای شــخص در مــورد توانایــی 

ــاره دارد.  ــاوت اش ــای متف ــت ه ــا موقعی ــدن ب ــار آم ــرای کن ب
شــواهد تجربــی متعــددی نشــان داده انــد کــه مفهــوم باورهــای 
خودکارآمــدی در پیــش بینــی و تبییــن الگوهــای رفتــاری افــراد در 
بافــت هــای مختلــف موثــر اســت. خودکارآمــدی تحصیلــی یکــی 
از مشــکلات شــایع دانشــجوان پرســتاری اســت کــه عملکــرد و 
پیشــرفت تحصیلــی آن هــا را تحــت الشــعاع قــرار مــی دهــد ]4[. 
باورهــای خودکارآمــدی در فعالیــت هایــی کــه افــراد انتخــاب مــی 
کننــد، میــزان تلاشــی کــه بــرای ادامــه فعالیــت هــا بــه کار مــی 
ــع  ــا موان ــه ب ــراد در مواجه ــت اف ــز مقاوم ــطوح متمای ــد و س گیرن
ــازه  ــي از س ــدي، یک ــت ]5[. خودکارآم ــذار اس ــر گ ــی تاثی احتمال
هــاي مهــم در نظریــه ي شــناختي- اجتماعــي بنــدورا اســت کــه 
بــر عملکــرد افــراد، هیجــان هــا، انتخــاب هــا، مهــار رویدادهــاي 
ــاز در  ــورد نی ــای م ــت ه ــراي فعالی ــازماندهي و اج اســترس زا، س
جهــت دســتیابي و بــه ثمــر رســاندن ســطوح عملکــرد، پیشــرفت و 
ســرانجام میــزان تلاشــي کــه فــرد صــرف یــک فعالیــت مــي کند، 
موثــر اســت و نقــش مهمــي در رویارویــي فــرد بــا مســایل زندگــي 
دارد ]6[. توجــه، تمرکــز و دقــت در انجــام کارهــا و تکالیــف، باعــث 
بــالا رفتــن و بهتــر شــدن عملکــرد فــرد در زمینــه هــای مختلــف 
از جملــه تحصیلــی مــی شــود و میــزان بــاور و اعتقــادی کــه فــرد 
بــه توانایــی هــای خــود دارد او را در انجــام تکالیــف دشــوار، تواناتــر 
مــی کنــد و فــرد مــی توانــد کارکــرد بهتــری داشــته باشــد و بــه 
موفقیــت و پیشــرفت در زمینــه هــای تحصیلــی دســت پیــدا کنــد 

.]7[
ــد،  ــه ان ــی پرداخت ــن آگاه ــلات ذه ــتفاده از مداخ ــه اس ــروزه ب ام
ــای  ــن در عرصــه ه ــای نوی ــام ه ــری نظ ــا شــکل گی ــروزه، ب ام
آموزشــی بــه ویــژه دیــدگاه هــای فراشــناختی، رویکــرد آموزشــی 
ــود باورهــای خودکارآمــدی  ــرای بهب ــه ای ذهــن آگاهــی ب مداخل
تحصیلــی و ســخت رویــی روانشــناختی فراگیــران توجــه خاصــی 

ــده اســت ]8[.  ش
شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در قالــب یــک درمــان 
ــناختی و  ــی، ش ــای بدن ــن فراینده ــل بی ــاد تعام ــا ایج ــی ب گروه
هیجانــی؛ بهبــود ســلامت روان و جســم را بــه دنبــال دارد و ایــن 
ــده  ــرو ش ــران روب ــزون درمانگ ــتقبال روز اف ــا اس ــی ب روش درمان
ــورت  ــه ص ــال ب ــان ح ــه زم ــه ب ــی، توج ــن آگاه ــت ]9[. ذه اس
هدفمنــد و بــدون قضــاوت و اظهارنظــر دربــاره آنچه اتفــاق میافتد، 
تعریــف شــده اســت؛ بــه عبارتی ذهــن آگاهــی زیســتن در لحظه و 
تجربــه واقعیــت محــض بــدون توضیــح مــی باشــد ]10[. از طریق 
ــات ســاده  ــدن، تمرین ــد وارســی ب ــات ذهــن آگاهــی همانن تمرین
ــوزش  ــن آم ــه ای و همچنی ــس و مراقب ــای تنف ــوگا و دوره ه ی



نشریه آموزش پرستاری، دوره 9، شماره 4، مهر و آبان 1399

4

مهــارت هــای شــناختی، شــرکت کننــدگان مــی تواننــد فعالیــت 
ــد و  ــایی کنن ــود را شناس ــد خ ــا کارآم ــای ن ــردازش ه ــودکار پ خ
ــن  ــدن از ای ــا ش ــکار و ره ــی اف ــوای منف ــدن از محت ــدا ش ج
ــات  ــه وســیله جهــت دادن مجــدد توجــه و تجربی ــردازش هــا ب پ
پــی درپــی در لحظــه ی حاضــر صــورت مــی گیــرد ]11[. ذهــن 
ــر  آگاهــي، هشــیاري غیرقضاوتــي، غیرقابــل توصیــف و مبتنــي ب
ــک لحظــه  ــه در ی ــه اي اســت ک ــه تجرب ــال نســبت ب ــان ح زم
خــاص در محــدوده توجــه یــک فــرد قــرار دارد؛ عــلاوه بــر آن، این 
مفهــوم اعتــراف بــه تجربــه یــاد شــده و پذیــرش آن را نیــز شــامل                          
مــي شــود و فنــي اســت کــه در ترکیــب بــا مراقبــه و جهــت گیري 
هــاي ذهنــي خــاص، نســبت بــه یــک تجربــه، آگاه شــدن نســبت 
بــه زمــان حــال، بــه نحــوي غیرقضاوتــي، بــا بــه حداقــل رســاندن 

درگیــري در افــکار و احساســات را تشــویق مــي کنــد ]12[. 
Rayan، در مطالعــه ی خــود، اثربخشــی آمــوزش ذهــن آگاهــی 
بــر خودکارآمدی را در دانشــجویان پرســتاری نشــان داده انــد ]13[.  
Maharjan ، در بررســی رابطــه ی ذهــن آگاهــی بــا سرســختی 
ــرل  ــد و کنت ــا تعه ــه ذهــن آگاهــی ب ــرد ک ــان ک روانشــناختی بی
رابطــه مثبــت و معنــاداری دارد ]14[. کاظمــی و همــکاران، نیــز در 
پژوهــش خــود نشــان دادنــد کــه آمــوزش ذهــن آگاهــی موجــب 
افزایــش سرســختی روان شــناختی در مــادران دارای دانش آمــوزان 

بــا اختــلال یادگیــری خــاص شــد ]15[.
ذهــن آگاهــی بــا تمرکزکــردن بــر روی نقــاط ضعــف و توانمنــدی 
ــود،  ــه خ ــرد نســبت ب ــه ف ــی شــود ک ــای شــخصی، باعــث م ه
آگاهــی بیشــتری پیــدا کنــد و بپذیــرد کــه بعضــی رخدادهــا را نمی 
توانــد تغییــر دهــد. بــا توجــه بــه مشــکلات زیــاد و فشــار حاصــل 
ــتان،  ــواده و دوس ــا خان ــاط ب ــش ارتب ــواده و کاه از دوری از خان
مشــکلات اقتصادی، فشــار رشــته تحصیلی پرســتاری دانشــجویان 
مــی توانــد عاملــی بــرای سرســختی روانشــناختی و خودکارآمــدی 
تحصیلــی پاییــن در آن هــا باشــد. بــا توجــه بــه نقــش و اهمیــت 
ــل  ــوان تعدی ــه عن ــدی ب ــناختی و خودکارام ــختی روان ش سرس
کننــده فشــارها و ناکامــی هــا، پژوهــش حاضــر بــه بررســی ایــن 
مســاله پرداختــه اســت کــه آیــا آمــوزش ذهــن آگاهــی بــر ســخت 
رویــی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیلــی دانشــجویان دختــر 

پرســتاری تاثیــر معنــاداری دارد؟

روش کار
پژوهــش حاضــر یــک مطالعــه ی نیمــه آزمایشــی بــا طــرح پیــش 
آزمــون و پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه ی آمــاری 
پژوهــش حاضــر را کلیــه ی دانشــجویان دختــر پرســتاری مقطــع 

کارشناســی دانشــگاه علــوم پزشــکی رفســنجان در ســال تحصیلی 
ــدول  ــتفاده از ج ــا اس ــه ب ــد. حجــم نمون 99-1398 تشــکیل دادن
ــر  ــر 15 نف ــون 0/75 براب ــوان آزم ــر 0/5 و ت ــدازه اث ــا ان ــن ب کوه
بــرای هــر گــروه بــر آورد شــد ]16[. معیارهــای ورود بــه مطالعــه 
ــت  ــدم دریاف ــرح، ع ــرکت در ط ــه ش ــدی ب ــه من ــامل علاق ش
ــواد  ــرف م ــابقه مص ــدم س ــر، ع ــای دیگ ــان ه ــلات و درم مداخ
ــی، نمــره پاییــن در  ــکل، عــدم ســابقه بیمــاری روان ــا ال مخــدر ی

ــود. ــی ب خودکارآمــدی تحصیل
ــوان در  ــاس فراخ ــدا براس ــه در ابت ــر ک ــش 30 نف ــن پژوه در ای
ــه  ــه پژوهــش را داشــتند ب دانشــکده پرســتاری معیارهــای ورود ب
ــروه  ــر گ ــه ه ــده و ب ــاب ش ــد انتخ ــری هدفمن ــه گی روش نمون
ــا اســتفاده از روش تصادفــی ســاده 15 نفــر  آزمایشــی و کنتــرل ب
اختصــاص داده شــد ]17[. بدیــن ترتیــب کــه بــه هــر یــک از افراد 
بــه صــورت تصادفــی شــماره ای اختصــاص داده شــد. بــرای مثال، 
افــردی کــه شــماره آن هــا زوج بــود )شــماره هــای 8،6،4،2 و الــی 
ــا شــماره هــای  آخــر( در گــروه آزمایــش قــرار گرفتنــد و افــراد ب

فــرد در گــروه کنتــرل جایگزیــن شــدند. 
ــدی  ــون خودکارآم ــه آزم ــروه ب ــر دو گ ــدگان در ه ــرکت کنن ش
 )1979( Kobasa ــناختی ــختی روانش ــی )1999( و سرس تحصیل
ــه مــدت 8 جلســه  ــراد گــروه آزمایــش ب ــد. ســپس اف پاســخ دادن
در دوره آمــوزش ذهــن آگاهــی بــه شــرحی کــه در صفحــات بعــد 
توضیــح داده مــی شــود، شــرکت کردنــد و آزمودنــی هــای گــروه 
ــد  ــرار گرفتن ــه در لیســت انتظــار ق ــرای دریافــت مداخل کنتــرل، ب
کــه در پایــان دوره تحقیــق مداخلــه مذکــور دربــاره آن هــا نیــز بــه 
اجــرا درآمــد. پــس از اتمــام دوره مداخلــه دربــاره گــروه آزمایــش، 
پرسشــنامه هــای مذکــور بــار دیگــر بــه عنــوان پــس آزمــون در 

مــورد هــر دو گــروه اجــرا شــد. 
اطلاعــات در ایــن پژوهــش بــه وســیله ابزارهــای زیــر گــردآوری 

شــد:
 .)CASES( اســتاندارد خودکارآمــدی تحصیلــی  پرسشــنامه 
 Jinks و Morgan  پرسشــنامه خودکارآمــدی تحصیلــی توســط
)1999( طراحــی شــد. دارای 30 گویــه و ســه زیرمقیــاس اســتعداد، 
ــف  ــا طی ــاس ب ــن مقی ــای ای ــاده ه ــت. م ــت اس ــش و باف کوش
ــا  ــم )4( ت ــلًا موافق ــه ای از کام ــار درج ــرت دارای پاســخ چه لیک
کامــلًا مخالفــم )1( اســت. ســوال هــای 29 و 28،22 ،43 ،41 ،45 
ــل  ــود. حداق ــی ش ــذاری م ــره گ ــوس نم ــورت معک ــه ص ،5 ،1 ب
نمــره در ایــن پرسشــنامه 30 و حداکثــر 120 مــی باشــد. میــزان 
خودکارآمــدی تحصیلــی نمــرات بیــن 30 تــا 53 پاییــن، بیــن 53 
ــدی  ــر از 103 خودکارآم ــرات بالات ــط و نم ــد متوس ــا 103 در ح ت
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ــالا مــی باشــد. ســازندگان مقیــاس میــزان همســانی درونــی را  ب
بــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ 0/82 و روایــی محتوایــی و صــوری 
ــب  ــرای ضری ــران ب ــد ]18[. در ای ــزارش کردن ــوب گ ــز مطل ان نی
ــدی  ــرای خودکارآم ــاخ اســتفاده شــد و ب ــای کررونب ــی از آلف پایای
ــرای خــرده مقیــاس هــای اســتعداد، کوشــش و  ــی 0/76 و ب کل
ــده اســت  ــه دســت آم ــب 0/79، 0/62 و 0/59 ب ــه ترتی ــت ب باف
ــد شــده  ــی پرسشــنامه توســط اســاتید و متخصصــان تأیی و روای
اســت ]19[. قابــل ذکــر اســت کــه در ایــن پژوهــش نمــره کلــی 

ــه شــد. ــاس درنظــر گرفت مقی
پرسشــنامه سرســختی روانشــناختی. ایــن مقیــاس توســط
ــرده  ــا خ ــاده ب ــده و دارای 45 م ــاخته ش Kobasa )1979( س
مقیــاس هــای چالــش )15 ســوال(، تعهــد )15 ســوال( و کنتــرل 
)15 ســوال( اســت کــه براســاس مقیــاس لیکــرت چهارگزینــه ای 
اصــلًا درســت نیســت )نمــره 0(، تــا حــدودی درســت )نمــره 1(، 
درســت )نمــره 2( و کامــلًا درســت اســت )نمــره 3( نمــره گــذاری 
مــی شــود. حداقــل نمــره در ایــن پرسشــنامه 0 و حداکثــر 135 
ــا  ــن 0 ت ــزان سرســختی روانشــناختی نمــرات بی مــی باشــد. می

55 پاییــن، بیــن 55 تــا 100 در حــد متوســط و نمــرات بالاتــر از 
100 سرســختی روانشــناختی بــالا مــی باشــد. بــر اســاس آلفــای 
کرونبــاخ همســانی درونــی مقیــاس بــرای خــرده مقیــاس هــای 
ــب 0/71،  ــه ترتی ــی ب ــختی کل ــرل و سرس ــد، کنت ــش، تعه چال
ــل  ــی قاب ــت و روای ــده اس ــت ام ــه دس 0/84 ، 0/75 و 0/88 ب
ــی از  ــران ضریــب پایای ــی گــذارش شــده اســت ]20[. در ای قبول
روش بازآزمایــی بــا فاصلــه شــش هفتــه ای بــرای مولفــه هــای 
بــالا بــه ترتیــب 0/80 ، 0/45 ، 0/57 و 0/61، همســانی درونــی 
ــه  ــاخ 0/683 ب ــای کرونب ــق آلف ــون از طری ــوالات آزم ــی س کل
دســت آمــده اســت و روایــی مقیــاس از طریــق تحلیــل عاملــی 
تاییــدی، تاییــد شــده اســت ]21[. قابــل ذکــر اســت کــه در ایــن 

پژوهــش نمــره کلــی مقیــاس درنظــر گرفتــه شــد.
برنامــه آمــوزش ذهــن آگاهــی. برنامــه آمــوزش ذهــن آگاهــی در 
ســال 2000 توســط جــان کابــات زیــن تدویــن شــده اســت ]22[. 
ایــن مداخلــه در 8 جلســه )یکبــار در هفنــه بــه مــدت 80 دقیقــه( 
تدویــن شــده اســت. خلاصــه ی جلســات آمــوزش ذهــن آگاهــی 

در )جــدول 1( بیــان شــد.

 جدول 1: خلاصه جلسات آموزش ذهن آگاهی
فرایند، فنون و تکنیکهای آموزشیجلسات درمان

جلسه ی اول

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

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

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

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

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

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

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

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

ملاحظــات اخلاقــی ایــن پژوهــش شــامل مــوارد ذیــل بــود: الــف( 
کلیــه ی شــرکت کننــدگان  در پژوهــش بــا اختیــار و تمایــل خــود 
ــودن  ــه ب ــول رازداری و محرمان ــاره اص ــد. ب( درب ــرکت کردن ش
هویــت شــرکت کننــدگان بــه آنــان اطمینــان داده شــد کــه کلیــه 
اطلاعــات بــه صــورت محرمانــه باقــی خواهــد مانــد ج(  در پایــان 
ــه  ــکر ب ــر و تش ــش تقدی ــدگان در پژوه ــرکت کنن ــوزش از ش آم

عمــل آمــد. د( شــرکت کننــدگان در صــورت خواســت هــر زمانــی 
کــه از ادامــه مشــارکت منصــرف شــدند، می تواننــد آزادانــه گــروه 
IR.IAU. ــلاق ــد اخ ــه دارای ک ــن مطالع ــد. ای ــرک نماین را ت

KERMAN.REC.1398.046 از کمیتــه اخــلاق دانشــگاه 
آزاد اســلامی واحــد کرمــان مــی باشــد.

داده هــای پژوهــش حاضــر، در دو بخــش توصیفــی و اســتنباطی) 
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میانگیــن و انحــراف اســتاندارد در مرحلــه پیش آزمــون، پس آزمــون( 
و بــه  منظــور بررســی تأثیــر روش هــای آموزشــی از آزمــون هــای 

خــی دو، تــی تســت و تحلیــل کوواریانــس اســتفاده شــد. 

یافته ها
ــر  ــر )ه ــجویان دخت ــر از دانش ــرای 30 نف ــا ب ــل ه ــج تحلی نتای

ــدول  ــت. )ج ــورت پذیرف ــد( ص ــادل 50 درص ــر مع ــروه 15 نف گ
2( نشــان داد، بــر اســاس آزمــون خــی دو گــروه هــای آزمایــش 
ــی و  ــت بوم ــل و وضعی ــت تاه ــن، وضعی ــر س ــرل از نظ و کنت

.)P<0/05( ــتند ــی داری نداش ــاوت معن ــی تف غیربوم

جدول 2: مقایسه فراوانی و درصد فراوانی تحصیلات، سن و شغل دانشجویان
معناداریگروه کنترلگروه آزمایشسطوحمتغیرها

درصدفراوانیدرصدفراوانی
1173/331066/67مجردوضعیت تاهل

426/67533/330/722متاهل
181173/331173/33-21سن )سال(

25-22426/67426/670/899
1066/67960بومیوضعیت بومی و غیربومی

533/336400/682غیربومی

)جــدول 3( آمــاره هــای توصیفــی متغیــر سرســختی روانشــناختی 
ــون  ــه آزم ــروه و مرحل ــک گ ــه تفکی ــی ب ــدی تحصیل و خودکارآم
ــر اســاس )جــدول 3( گــروه هــای آزمایــش  نشــان مــی دهــد. ب
ــی  ــج آزمــون ت ــه پیــش آزمــون براســاس نتای ــرل در مرحل و کنت

تســت از نظــر سرســختی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیلــی 
ــس  ــه پ ــا در مرحل ــتند )P<0/05(، ام ــی داری نداش ــاوت معن تف
آزمــون براســاس نتایــج آزمــون تــی تســت از نظــر هــر دو متغیــر 

.)P>0/05( ــتند ــی داری داش ــاوت معن تف
جدول 3: آماره توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه های کنترل و آزمایش در پیش آزمون و پس آزمون

P-Valueپس آزمونپیش آزمونگروهها

سرسختی روانشناختی
7/120/018±6/53102/88±76/30آزمایش
6/150/073±6/5476/68±77/18کنترل

خودکارآمدی تحصیلی
6/120/024±5/74106/82±65/55آزمایش
3/610/098±3/7465/82±66/33کنترل

در متغیــر سرســختی روانشــناختی در پیــش آزمون و پــس آزمون در 
گــروه مداخلــه نمــرات بــه ترتیــب 76/30±6/53 ، 102/88±7/12 
و در گــروه کنتــرل بــه ترتیــب 6/54±77/18 و 76/68±6/15  
ــه  ــروه مداخل ــی تســت در گ ــون ت ــج آزم ــه براســاس نتای ــود ک ب
نمــره بدســت آمــده در مقایســه بــا گــروه کنتــرل تفــاوت معنــادری 
ــی  ــر خودکارآمــدی تحصیل ــن در متغی داشــت )P>0/05(. همچنی
ــه  ــرات ب ــه نم ــروه مداخل ــون در گ ــس آزم ــون و پ ــش آزم در پی
ترتیــب 5/74±65/55 ، 6/12±106/82 و در گــروه کنتــرل نمــرات 
ــاس  ــه براس ــود ک ــب 3/74±66/33 و 3/61±65/82 ب ــه ترتی ب

نتایــج آزمــون تــی تســت در گــروه مداخلــه نمــره بدســت آمــده 
.)P>0/05( .در مقایســه بــا گــروه کنترل تفــاوت معنــادری داشــت
بــه منظــور رعایــت مفروضــه هــای تحلیــل کوواریــاس، مفروضــه 
ــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو ویلــک، لویــن  هــای ایــن آزمــون ب
ــوان از  ــت و مــی ت ــرار گرف ــد ق ــورد بررســی و تایی )جــدول 4( م
ایــن آزمــون بــرای تحلیــل داده هــا اســتفاده کــرد. عــدم معنــاداری 
آزمــون لویــن در )جــدول 4( نشــان مــی دهــد کــه پیــش فــرض 

همگنــی واریانــس هــا رعایــت شــده اســت.
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جدول 4:  آماره ی آزمون لون جهت بررسی برابری واریانس ها

سطح معناداریدرجه آزادی2درجه آزادی1آزمون لوینمتغیر

0/8911420/247سرسختی روانشناختی

0/3841420/315خودکارآمدی تحصیلی

جدول 5:  نتایج کوواریانس چندمتغیری روی نمره های پس آزمون سرسختی روانشناختی و خودکارآمدی تحصیلی با کنترل پیش آزمون
سطح معناداریدرجه آزادی خطادرجه آزادی فرضیهFارزشآزمون

0/49621/463290/001اثر پیلایی
0/72321/463290/001لامبدای ویلکز

3/6821/463290/001اثر هتلینگ
3/6821/463290/001بزرگترین ریشه خطا

همانطــور کــه در )جــدول 5( ملاحظــه می شــود، ســطوح معنــاداری 
ــای  ــه گروه ه ــت ک ــن اس ــان دهنده ای ــش نش ــای پژوه متغیره
آزمایــش و کنتــرل حداقــل در یکــی از متغیرهــای وابســته بــه هــم 
ــه کــه از  ــن نکت ــه ای ــردن ب ــی ب ــرای پ ــد. ب ــادار دارن ــاوت معن تف

ــل  ــود دارد، تحلی ــاوت وج ــروه تف ــن دو گ ــر بی ــدام متغی لحــاظ ک
کوواریانــس انجــام گرفــت کــه نتایــج آن در )جــدول 5( مشــخص 

گردیــد.

 جدول 6:  تحلیل کوواریانس پس آزمون سرسختی روانشناختی و خودکارآمدی تحصیلی با برداشتن اثر پیش آزمون

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمرحله

سرسختی روانشناختی
933/461933/46گروه

24/660/0010/24
1021/752737/84خطا

1187/4611187/46گروهخودکارآمدی تحصیلی
23/980/0010/31

1066/852739/51خطا

یافتــه هــا در )جدول 6( نشــان داد در متغیر سرســختی روانشــناختی 
ــبت 66 /24 = )27و F )1، در  ــا نس ــون ب ــس آزم ــروه در پ دو گ
ســطح P> 0/01، باهــم تفــاوت معنــاداری داشــته اند، یعنــی پــس 
از ارائــه جلســات آمــوزش ذهــن آگاهــی، گــروه آزمایشــی بــه طــور 
معنــاداری بیشــتر از گــروه کنتــرل بــه ســؤالات آزمــون سرســختی 
روانشــناختی پاســخ دادنــد. میــزان ایــن اثربخشــی در ایــن پژوهش 
0/24 بــود. همچنیــن در متغیــر خودکارآمــدی تحصیلــی دو گــروه 
در پــس آزمــون بــا نســبت 23/98 = )27و F )1،  در ســطح                
ــس از  ــی پ ــته اند، یعن ــا داری داش ــاوت معن ــم تف )P>0/05(، باه
ــاداری  ــه جلســات آمــوزش ذهــن، گــروه آزمایشــی طــور معن ارائ
بیشــتر از گــروه کنتــرل بــه ســؤالات آزمــون خودکارآمــدی 
تحصیلــی پاســخ دادنــد. میــزان ایــن اثربخشــی در ایــن پژوهــش 

ــود. 0/31 ب

بحث 
هــدف ایــن پژوهــش بررســی اثربخشــی آمــوزش ذهــن آگاهــی 

ــود.  ــی ب ــدی تحصیل ــی روانشــناختی و خودکارآم ــر ســخت روی ب
نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد کــه آمــوزش ذهــن آگاهــی موجب 
افزایــش ســخت رویــی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیلــی در 
ــا  ــن پژوهــش ب ــج ای ــد. نتای ــتاری ش ــته ی پرس دانشــجویان رش
ســایر مطالعــات همخوانــی دارد. مطالعــات نشــان دادنــد آمــوزش 
ــش  ــی و کاه ــدی تحصیل ــش خودکارآم ــر افزای ــی ب ــن اگاه ذه
ــی  ــات و فشــارهای روان ــی ]13[، کاهــش هیجان اســترس تحصیل
و همچنیــن افزایــش سرســختی روانشــناختی ]2[، بهبــود عملکــرد 
ــر اســت  ــی ]3[ موث ــدی تحصیل ــی و در نتیجــه خودکارآم تحصیل
ــت و  ــه مثب ــرل رابط ــد و کنت ــا تعه ــی ب ــن آگاه ــن ذه و همچنی

ــاداری دارد ]14[. معن
در تبییــن ایــن یافتــه هــا مــی تــوان گفــت کــه افــراد سرســخت از 
آنجــا کــه افــرادی متعهــد نســبت )تعهــد از مولفــه های سرســختی 
ــد و  ــد مي کنن ــاس تعه ــان احس ــط اطرافش ــه محی ــد( ب ــی باش م
خودشــان را بــا فعالیت هــا و کارهایشــان کامــلا درآمیختــه 
ــارب  ــوان تج ــه عن ــي را ب ــاي زندگ ــرده و رویداده ــر ک و درگی



نشریه آموزش پرستاری، دوره 9، شماره 4، مهر و آبان 1399

8

معنــاداري تعبیــر مي نماینــد ]16[. ایــن اشــخاص اهمیــت و ارزش 
ــراي آنچــه کــه  ــد ب ــد و قادرن ــاور دارن فعالیت هــاي خودشــان را ب
ــي  ــه توانای ــان ب ــن آن ــم چنی ــد. ه ــي بیابن ــد معنای انجــام مي دهن
خــود بــراي تغییــر تجــارب زندگــي در جهتــي جالــب و معنــي دار 
اطمینــان دارنــد. در نتیجــه بــه عــوض گریــز از مشــکلات زندگــي 
بــا بســیاري از جنبه هــاي آن ماننــد شــغل، خانــواده و روابــط بیــن 
فــردي کامــلا ســازگاری فــردی دارنــد. افــراد سرســخت به وســیله 
سیســتم تفکــري و اعتقــادي خــود بــر ترس هــاي اســترس زا فائــق 
آمــده و موجــب کاهــش اســترس مي گردنــد ]17[. آمــوزش مهارت 
هــای ذهــن آگاهــی موجــب مــی گــردد کــه فــرد بــه خودبــاوری 
مثبــت در کنتــرل موقعیــت هــای اســترس زای تحصیلــی و تســلط 
ــر، موجــب مــی  ــن ام ــش برســد. ای ــی خوی ــای ذهن ــر فرآینده ب
گــردد کــه فــرد بــه ایــن آگاهــی دســت یابــد کــه مــی توانــد بــر 
دروندادهــای ذهنــی و بروندادهــای رفتــاری خویــش تســلط یابــد 
و شــکل گیــری ایــن آگاهــی و شــناخت موجــب مــی شــود کــه 
ــد در موقعیــت هــای  ــن نتیجــه برســد کــه مــی توان ــه ای ــرد ب ف
آموزشــگاهی نیــز بــر اوضــاع مســلط شــود و شــکل گیــری ایــن 
آگاهــی بــه نوبــه خــود بــه ظهــور تدریجــی باورهــای خودکارآمدی 
ــی  ــی م ــی منته ــدی تحصیل ــع آن خودکارآم ــه تب ــی و ب عموم
گــردد. در تبییــن دیگــر  ایــن یافتــه بایــد گفــت کــه خودکارآمــدی 
ــواده شــکل  ــی در درون خان ــان کودک ــه از زم ــری اســت ک متغیی
مــی گیــرد و در دوران نوجوانــی و جوانــی تحــت تاثیــر همســالان 
قــرار مــی گیــرد. زمانــی کــه خودکارآمــدی بــالا باشــد، موقعیــت 
هــای اســترس زا کــه معمــولا افــراد در طــول تحصیــل بــا آنهــا 
مواجــه هســتند، دچــار افســردگی نمــی شــوند. خودکارآمــدی یکی 
از راهبردهایــی اســت کــه در تعییــن رفتارهــای مرتبــط با ســلامت 
ــرل  ــده احســاس کنت ــی شــود و منعکــس کنن ــراد انجــام م در اف
بــر زندگــی، ذهــن، باورهــا و نگــرش هاســت ]6[. ذهــن آگاهــی 
نیــز یکــی از رویکردهــای درمانــی جدیــد اســت کــه بــه اصــلاح 
ــن روش  ــا ای ــردازد. ب ــی پ ــی م ــکار منف ــردازش اف ــرل و پ و کنت
درمانــی افــکار فــرد بــه عنــوان حــوادث ذهنــی تجربــه شــده و از 
تمرکــز و توجــه روی تنفــس بــه عنــوان ابــزاری بــرای زندگــی در 
زمــان حــال اســتفاده مــی شــود. بــه عبــارت دیگــر ذهــن آگاهــی 
عبــارت اســت از نوعــی شــیوه خــاص پــرورش توجــه برای توســعه 
آگاهــی. ذهــن آگاهــی شــامل توانمنــد شــدن در شناســایی جنبــه 
هــای مشــکل آفریــن یــک فکــر و برقــراری رابطــه ای بــا رویکرد 
ــی  ــی مبت ــر دوره درمان ــکار اســت. هــدف ه ــن اف ــا ای ــاوت ب متف
بــر ذهــن آگاهــی آمــوزش شــیوه هــای متفــاوت برقــراری ارتبــاط 
بــا محتواهــای ذهنــی اســت ]3[. در نهایــت یافته هــای پژوهــش 

ــدی  ــی و خودکاآم ــی دار نمــرات ســخت روی ــش معن حاضــر افزای
ــش را  ــا آزمای ــه ی ــروه مداخل ــتاری گ ــی دانشــجویان پرس تحصیل
در پــی آمــوزش ذهــن اگاهــی نشــان داد. بنابرایــن آمــوزش ایــن 
ــه خــود  ــن دانشــجویان بنوب ــاد آن در بی ــت ابع ــا و تقوی ــه ه مؤلف
ــان  ــا در زم ــی آن ه ــی و تحصیل ــد زندگ ــزایی در رون ــر بس تاثی
دانشــجویی خواهــد داشــت. بنابرایــن پیشــنهاد مــی گــردد آمــوزش 
ــه آموزشــی  ــه صــورت کارگاه ضــروری در برنام ــی ب ــن آگاه ذه
دانشــجویان پرســتاری توســط سیاســت گــذاران وزارت بهداشــت 

بــه صــورت جــدی پیگیــری گــردد.
ــدود  ــه مح ــوان ب ــی ت ــر م ــش حاض ــای پژوه ــت ه  از محدودی
ــتفاده از  ــدم اس ــنامه و ع ــه پرسش ــری ب ــدازه گی ــزار ان ــودن اب ب
ســایر ابزارهــای موجــود، عــدم وجــود دوره پیگیــری بــرای بررســی 
مانــدگاری اثــر درمانــی و همچنیــن بــه دلیــل شــیوه نمونــه گیــری 
ــت  ــا محدودی ــایرین ب ــه س ــج ب ــم نتای ــکان تعمی ــی ام غیرتصادف
همــراه اســت. در پژوهــش حاضــر از گــروه پلاســیبو اســتفاده نشــد 
پیشــنهاد مــی شــود بــرای کنتــرل اثــرات توجــه و اثــر هاوتــورن از 

گــروه پلاســیبو )درمــان نمــای توجــه( اســتفاده شــود. 

نتیجه گیری
نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد کــه آمــوزش ذهــن گاهــی در گروه 
ــی  ــی و خودکارآمــدی تحصیل ــد در ســخت روی ــه مــی توان مداخل
ــوان  ــه عن ــته باشــد و ب ــر بســزایی داش ــتاری اث دانشــجویان پرس
عامــل محــرک و تقویــت کننــده باعــث خودکارآمــدی و افزایــش 
روحیــه مبــارزه طلبــی دانشــجویان گــردد و بــه دانشــجویان بیاموزد 
کــه در رویارویــی بــا فشــارها و ناملایمــات، موقعیــت هــای منفــی 
ــرای  ــاز دارد را فرصتــی ب ــه ســازگای مجــدد نی ــا مثبتــی کــه ب ی
یادگیــری و رشــد بیشــتر تبدیــل کننــد، تــا تهدیــد بــرای امنیــت و 
آســایش خویــش. همچنیــن بــا افزایــش خودکارآمــدی تحصیلــی و 
شــناخت توانایــی هــای خــود، در انتخــاب و رســیدن بــه اهــداف، 
رویدادهــای اســترس زا را مهــار و فعالیــت و میــزان تــلاش مــورد 
نیــاز تــا دســتیابی بــه هــدف را ســازماندهی کننــد و بدیــن ترتیــب 
ــن  ــی دانشــجویان مــی گــردد. ای ــود عملکــرد تحصیل باعــث بهب
رویکــرد مــی توانــد در رهاســازی افــراد از افــکار ناخواســته، عــادت 
هــا و الگوهــای رفتــاری ناســالم کمــک کنــد. نتایــج ایــن تحقیــق 
مــی توانــد اطلاعــات مفیــدی را بــرای طراحــی و اجــرای برنامــه 
هــای ارتقــاء ســخت رویــی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیلی 
دانشــجویان پرســتاری در اختیــار متخصصــان قــرار دهــد. پیشــنهاد 
مــی گــردد کــه از ســایر روش هــای مداخلــه ای کــه اثــر بخشــی 
آنهــا در بهبــود ســخت رویی روانشــناختی و خودکارآمــدی تحصیلی 
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هیجــان دانشــجویان تاییــد شــده اســت بــه صــورت مقایســه ای با 
مداخلــه مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی، اســتفاده شــود. جهــت بررســی 
پایــداری نتایــج متاثــر از مداخلــه ذهــن آگاهــی، در پژوهــش هــای 
بعــدی امکاناتــی فراهــم شــود کــه مرحله پیگیــری پژوهــش انجام 
گیــرد. در جهــت تعمیــم پذیــری نتایــج پیشــنهاد مــی شــود کــه، 
ایــن پژوهــش را روی افــراد و گروه هــای مختلــف و دانشــجویان 
شــهرهای مختلــف اجــرا شــود. همچنیــن در تحقیقات مشابه بعدي 

از روشهاي دیگري نظیر مصاحبه نیز استفاده شود.

سپاسگزاری
ایــن مقالــه برگرفتــه شــده از رســاله دکتــرای رشــته روانشناســی 
عمومــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد کرمــان و دارای کــد اخــلاق 
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ــان مــی باشــد. بدیــن  اخــلاق دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد کرم
وســیله از کلیــه ی مشــارکت کننــدگان کــه مــا را در انجــام ایــن 

پژوهــش یــاری رســاندند تقدیــر و تشــکر مــی شــود. 
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