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 چکیده 
هدف  حاضر  پژوهش   مهارت  یاثربخش  ی سهیمقا با    یزندگ  یهاآموزش 

  ی شان یبر تحمل پر  یآگاهبر ذهن  یو درمان کاهش استرس مبتن  یاسلام

آزمایشی  انجام شد. روش پژوهش حاضر، نیمهرفتار پرخطر    ی نوجوانان دارا

پآزمون  پس  _آزمونبا طرح پیش با دوره  کنترل  ماهه   یریگیو گروه    دو 

آموزان پسر مقطع متوسطه دوم  وهش شامل کلیه دانشپژ  اینبود. جامعه  

آن  1402شهر رشت در سال   بین  از  به  دانش  45ها،  بود که  روش  آموز 

روش تصادفی به دو گروه آزمایش و یک  ند انتخاب و به  هدفم  یریگنمونه

پرسشنامه  شامل  پژوهش    نیابزار ا نفره( تخصیص یافتند.    15گروه کنترل )

ها  برای تحلیل داده  بود.  (DTS،  2005،  و گاهر  مونز یس)  یشان یتحمل پر 

اندازه با  واریانس  تحلیل  آزمون  بنفرونی  از  تعقیبی  آزمون  و  مکرر  گیری 

و    ی اسلام  یزندگ  ی هانشان داد هر دو گروه مهارت  ها استفاده شد. یافته

تحمل    ریبر کاهش استرس نسبت به گروه کنترل بر متغ  یمبتن  یآگاهذهن

دو    نیب   ین(. همچنP<05/0تر هستند )آن اثربخش  یهاو مؤلفه  یشان یپر

  آن، تفاوت معنادار   یهاو مؤلفه  ی شان یتحمل پر  ریمتغ  یبرا  مداخلهگروه  

(05/0>P  ؛)اثربخشنشان  و بر کاهش    یمبتن  یآگاهذهن  شتریب   یدهنده 

توان  بنابراین، می.  بود  یاسلام  یزندگ  ی هااسترس نسبت به آموزش مهارت

درمان   گرفت  مداخله  آگاهذهننتیجه  یک    یهامهارتاز     تراثربخشی 

پریشانیبر    ی اسلام  یزندگ تحمل  دارا  افزایش  پرخطر  ینوجوانان    رفتار 

 باشد.می

کلیدیواژه پر:  های  مهارت  ، یشان یتحمل    ،یاسلام  یزندگ  یهاآموزش 
 رفتار پرخطر، نوجوانان. ،یآگاه بر ذهن یدرمان کاهش استرس مبتن

 Abstract 
This research aimed to compare the effectiveness of 

Islamic Life Skills training and Mindfulness-Based 

Stress Reduction (MBSR) therapy on the Distress 

Tolerance of adolescents with high-risk behavior. The 

present research method was the type of quasi-

experimental study with a pre-test, post-test, and a 

control group design with a two-month follow-up 

period. The population of this research included all 

secondary high school male students of Rasht City in 

2023; among them, 45 students were selected by 

purposive sampling and randomly assigned to two 

experimental groups and a control group (17 people). 

A research questionnaire was the Distress Tolerance 

Scale (Simons & Gaher, 2005) (DTS). Repeated 

measures analysis of variance and Bonferroni post hoc 

test were used to analyze the data. The findings 

showed that both groups of Islamic life skills and 

MBSR are more effective than the control group on the 

distress tolerance variable and its components 

(P>0.05). Also, there was a significant difference 

between the two intervention groups for the distress 

tolerance variable and its components (P>0.05), and it 

showed more effectiveness of MBSR than Islamic life 

skills. Therefore, it can be concluded that MBSR is a 

more effective intervention than Islamic life skills in 

increasing the distress tolerance of adolescents with 

high-risk behavior. 

 
Keywords: Distress Tolerance, Islamic Life Skills 

training, Mindfulness-Based Stress Reduction 

Therapy, High-Risk Behavior, Adolescents. 
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 مقدمه 
 

  ر ی از سا  ترشیهستند که ب  یگروه  نیرتریپذب ی نوجوانان آسو  همراه است  ای  عمده با تغییرات شناختی، رفتاری و اجتماعی    ینوجوان

تنوع را تجربه  نیاز به  و    ییوماجراج  ،تیبحران هو،  ی به بزرگسال  یگذر از کودکدر    رای، زنمایندمی  رفتارهای پرخطر  مبادرت به  سنین

توانند سلامت  ی کرد که به طور بالقوه م  فیتعر  ییتوان به عنوان رفتارهایرا م  1پرخطر   یرفتارها  .( 1401)عنبری و همکاران،    کنندیم

  ه رابط   تنداش  در،مخ  وادم  رفمص   ،و سیگار  لالک  مصرف  چون  یرفتارهایشامل  و    کنند  دیتهد  ندهیرا در حال و آفرد    شناختیروان  ای  یجسم

( در مورد چند 2021)بهداشت    یسازمان جهان  آماربر اساس  (.  2021و همکاران،    2باشد )استولفی می  یخودکشخشونت و    ،ی پرخطرجنس

درصد از کل تولدها    11کند،  ی م  مصرف  اتی نفر دخان  یکساله، حداقل    15تا    13نوجوان    10از هر  توان گفت  نمونه از رفتارهای پرخطر، می 

 . نوجوانان سراسر جهان است  نیدر ب  مرگ  عیعلت شا  نیسومنیز    یدکشو خوی رخ داده؛  نوجوان  نیدر سن  یحاملگ  لیدر سراسر جهان به دل

ها و گردد نوجوانان در مقابله با ناکامی، تنشمتغیر مهمی است که موجب میپایین    3تحمل پریشانیاند  مطالعات پیشین نشان داده 

؛  2022و همکاران،    5شود، روی بیاورند )متینگلیمنفی محسوب می   4محورجانیه  مسئله   حلفشارهای روزمره به رفتارهای پرخطر که  

  ی جانیه  یهاتجربه و تحمل حالت   یفرد برا   کی  یشده خودگزارشادراک   ییعنوان توانااغلب به  یشانیتحمل پر(.  1399زاده و همکاران،  نظام 

  ، ی نیز رفتار  ی. از بعد جسمانشودی م  فیتعر  یعاطف  یشانیدر مداومت بر رفتار معطوف به هدف در زمان تجربه پر  یرفتار  ییتوانا  ای  ،یمنف

تحمل همچنین    .(8201،  و همکاران  6مونز ی)س  شودیم  گفتهآزارنده    یکیولوژیزیف  یهاتحمل حالت   ی برا   ییعنوان توانابه  یشانیتحمل پر

ابعاد متعدد از جمله توانا  یچند بعد   یتیماه  یشانیپر   م یتنظ  وهی ش  ،یحالت عاطف  رشیپذ  تیو ظرف  یابیارز  تحمل،یی  داشته و شامل 

  شود ی و مقدار سهم آن در به وجود آمدن اختلال در عملکرد م  یمنف  یهاجآنیه  لهیوس  به  فرد و مقدار جذب توجه  لهیبه وس  جانیه

  گیری شکل  به   منجر  و  شوند  ظاهر  7انداز راه  یک  همانند  توانندمیو از روی پریشانی    تکانشی  رفتارهای   (.1400)محمودپور و همکاران،  

زاده و  نظام   (.2019،  8)ویلوکس  شوند  هاآن برابر    در  مقاومت   برایافراد    ناتوانی   وسیگار و مواد  مصرف  رفتارهای پرخطر چون  گرایش به  

  ش ی گرا  های مهمکنندهنییبش یپاز    شانییپر تحملای با نوجوانان کانون اصلاح و تربیت نتیجه گرفتند عدم  در مطالعه   (1399همکاران )

( نیز در یک مرور سیستماتیک نشان دادند افرادی که تحمل 2022است. متینگلی و همکاران )پرخطر در نوجوانان بزهکار    یبه رفتارها

باشند. همچنین نتایج مطالعات  و سایر رفتارهای پرخطر می  10، اختلالات خوردن 9شانی پایینی دارند، در معرض خطر سوءمصرف مواد پری

 ( نیز مؤید این یافته بود.2018)  و همکاران  11براون ( و  2019ویلوکس )

از   یکی .شده است   مختلفی ارائه  هایپروتکل  ،رفتار پرخطر  یدر نوجوانان دارا مدیریت شرایط بحرانی و افزایش تحمل پریشانی جهت  

شامل    یهای زندگمهارت   ،یسازمان بهداشت جهان   نقل از. به  (2022)بیابانی و همکاران،    است  یاسلام  یزندگ  یهامهارت   ها، آموزش آن

های  ارتباط موثر کمک کند، مهارت  یگیری آگاهانه و برقرار تواند به افراد در تصمیماست که می  گرانیبا د یسازگار رفتار مثبت و ییتوانا

و    12)روبینو   روزانه برخورد کنند  یازهایها و نها را قادر سازد تا به طور موثر با چالش را توسعه دهد و آن  یشخص  تیری و مد  یامقابله 

انسان   یزندگ یو اجتماع یاز ابعاد فرد  کی چیهو بخش را ارائه کرده است   اتیح  یاز آنجا که اسلام احکام و آموزه ها.  (2023همکاران، 

  ی ور ضر  یهامهارت  یختگی آم  ةیبر پااین است که    یاسلام  یزندگ  یهامهارت از امتیازات آموزش    لذا؛  ستین  یانی وح  یهااز آموزه   یخال

، پذیرش و سازگاری  اسلام است  نیاز فرهنگ و اعتقادات مردم متاثر از د  یبخش مهم، و چون  است  یاسلام   یسبک زندگی و  اجتماع  -یفرد

( در مطالعه  1399)و همکاران    محمودپور  .(2021امین و همکاران،  )فرهمند   تر استراحت های آن برای مردم  ها و دستورالعمل با قاعده 

شده و    یتحمل افراد در برابر سخت  شیباعث افزا  مان،یو داشتن ا  است  یشانیتحمل پر  یبرا   یقو  کنندهینیبش یپ  مذهب،خود نشان دادند  

  های مهارتو    نینقش دنیز  (  2021)و همکاران    13نتاش یپژوهش مک ا  .دهدیم  یاری  یها و مشکلات زندگغلبه با چالش   یها را برا آن

 
1 Risky behaviors 
2 Astolfi 
3 Distress tolerance 
4 Emotion focused problem solving 
5 Mattingley 
6 Simons 
7 Driver 
8 Veilleux 
9 Drug abuse 
10 Eating disorders 
11 Brown 
12 Rubino 
13 McIntosh 
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،  ( 2021امین و همکاران )فرهمند( و  2023)  و همکاران  1روبینودر همین راستا،    .نشان دادپوست    نیرنگ  تیجمع  یشانیرا بر تحمل پر  ی نید

  ر یآموزان تأثسلامت روان دانش   ء تواند بر ارتقای در مدارس م  یاسلام یهابر اساس آموزه   زندگی  یهامهارت در مطالعات خود نشان دادند  

سازد که   یدانش آموزان را قادر م  یاسلام  یهای زندگآموزش مهارت ( نیز در مطالعه خود نشان دادند  1399نوروزی و همکاران )بگذارد.  

و نتیجتاً   یمیخودتنظ یریادگ ی یو بهبود راهبردها  ،ینید یبه ارزش ها یند یبا پا نینوجوان متد کیاز خود به عنوان  یستقلم تیبه هو

نژاد و میرترابی  طباطبائی  و   ؛(1401)  مجد  یروحان؛  (1402)  یرآباد ی ظه  یجبار؛  ( 1402)و همکاران   انیاسد  .ابندیدست  تحمل پریشانی  

آموزان و دانشجویان  نتایجی مشابه اثربخشی این رویکرد را در بهبود تحمل پریشانی و ارتقاء سلامت روان دانش (، نیز در  1400حسینی )

  ی انسان خال  یزندگ یو اجتماع  یاز ابعاد فرد  کی چیهو بخش را ارائه کرده است   اتیح یاز آنجا که اسلام احکام و آموزه ها  نشان دادند.

  - یفرد   یورضر   یهامهارت  یختگیآم  ةیبر پااین است که    یاسلام  یزندگ  یهامهارت از امتیازات آموزش   لذا؛  ستین  یانیوح  یهااز آموزه 

، پذیرش و سازگاری با  اسلام است  نیاز فرهنگ و اعتقادات مردم متاثر از د  یبخش مهم، و چون  است  یاسلام  یسبک زندگی و  اجتماع

شده، مکانیسم اثرگذاری  با تمامی مزایای گفته .(2021امین و همکاران، )فرهمند  استتر های آن برای مردم راحت ها و دستورالعمل قاعده 

گذارند،  هایی که بر ساختارهای خاصی از مغز اثر میی، به شکل یک درمان بینشی است و برخلاف درمان اسلام  یهای زندگمهارت آموزش  

مبتلا به اختلالات خاص و اشکال در تنظیم هیجان بیشتر از متوسط  است برای افرادی که  کند که ممکن  صرفا یک سبک زندگی ارائه می

 هستند و همچنین افرادی که اعتقاد به دین مبین اسلام ندارند، چندان اثربخش نباشد. 

شناختی و جسمانی،  های اخیر در حوزه مشکلات رواندر سال است که    ییهان ااز جمله درمنیز    2بر کاهش استرس   یمبتن  یآگاهذهن

  شه یآگاهی رذهن   (.2024؛ ربیع پور و همکاران، 1402)جغتایی و همکاران، ای پیدا کرده است و همچنین رفتارهای پرخطر، موج فزاینده

لحظه    اتی به تجرب  یبه عنوان توجه عمد  همچنینآگاهی همراه است.  مراقبه ذهن   یرسم  نیدارد و اغلب با تمر  یشرق  یتفکر   یهادر سنت

  ای نشان دادند آموزش ( در مطالعه1402فلاح و همکاران )  (.2005،  3زین -)کابات  شودیم  فیقضاوت تعرقبول و بدون قابل   یحال به روش

  باشد. اثربخش می   4یآموزان دارای رفتارهای خودجرحدر دانش  رفتارهای پرخطر   و  آگاهی بر تحمل پریشانیکاهش استرس مبتنی بر ذهن

ی  شان یبر تحمل پررا    یآگاهآموزش ذهن   یاثربخش( نیز در پژوهشی  2023زاد قهی و همکاران )( و تاج 1402نصیری کرباسدهی و همکاران )

( در یک برنامه پیشگیری از رفتارهای پرخطر چون مصرف الکل نشان دادند  2024و همکاران )  5گزارش کردند. همچنین مانگه آموزان  دانش 

( نیز در یک  2023و همکاران )  6و لیو  آموزان داردگونه رفتارها در دانش آگاهی قابلیت پیشگیرانه و اثرگذاری بر این مداخله مبتنی بر ذهن

نشان    ،کرده بودند  افتیدر  یآگاهکه آموزش ذهن   یکنندگاندر شرکت  ی رار یپذنش و عدم واک  یشانیپرتحمل  نرخ رشد    شیافزامطالعه،  

امتیازاتطبق پیشینه .  دادند از  های  در مهارت طور عمیق  بهکنندگان را  شرکت  کهاست   این  آگاهیآموزش مبتنی بر ذهن  های موجود، 

هایی از مغز همچون کارکردهای  با تغییر ساختاری در بخش کرده و    تیتقو  جاناتیه  میکنترل توجه و تنظ،  یآگاهی چون خودآگاهذهن

ها و موانع زندگی  چالش رابطه با    درشود افراد  ریزی و ...( باعث می گیری، برنامه های عالی ذهن شامل حل مسئله و تصمیماجرایی )فعالیت 

با این وجود درمان    (.2024ربیع پور و همکاران،  ؛  2023،  مکارانزاد قهی و هتاج بیشتر تاب بیاورند و تحمل پریشانی بالاتری داشته باشند )

شود شخص از ساختار  و بودن در زمان حال موجب می  قضاوتباشد. اگرچه بهبود توجه و تمرکز، نگاه بیآگاهی دارای معایبی نیز میذهن

توان  جانی نوجوانان در این سن بحرانی غافل شد. میتوان از تأثیرات محیط و فعال بودن بخش هیتری برخوردار باشد، اما نمیذهنی سالم

تواند یک سبک زندگی و رهنمودهای روشنگرانه جهت مقابله نوجوان با هجمه عوامل خطر  آگاهی با تمامی مزایایش، نمی گفت درمان ذهن 

ارائه دهد.    خارج از ازدواج  یسو رابطه جن  ، فضاهای مجازی نامناسبانیقل  و  اتیالکل، استعمال دخان  و  مصرف مواد مخدرسوء همچون  

باشند که ممکن است بر برخی متغیرها مؤثرتر باشند، جهت  بنابراین مقایسه دو رویکرد مطالعه حاضر که هر کدام دارای مزایا و معایبی می

 رسد. یافتن مداخله اثربخش تر ضروری به نظر می 

که همچون مسکن اثر  بدون استفاده از دارو    کهاست  این  مداخله  هر دو نوع    توان گفت امتیازشده میبا در نظر گرفتن موارد مطرح 

پس    ذکرشده  رویکردهای. از طرفی در صورت تأیید مؤثر بودن  پرداخت   مدیریت و بهبود تحمل پریشانی در نوجوانانتوانند به  میکند،  می

با توجه به خلاء پژوهشی در زمینه آموزش    خواهند داشت. همچنیندر دسترس  بیشتری    هایگزینهدرمانگران  از بررسی در پژوهش حاضر،  

گران حوزه نوجوانان، بالاخص  تواند برای استفاده درمان های زندگی اسلامی که مطابق با فرهنگ بومی ما است، نتایج این مطالعه می مهارت 

 
1 Rubino 
2 Mindfulness-Based Stress Reduction 
3 Kabat-Zinn 
4 Self-injurious behaviors 
5 Mange 
6 Liu 
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 رفتار پرخطر  ی نوجوانان دارا  یشان یبر تحمل پر  یآگاهبر ذهن یو درمان کاهش استرس مبتن یاسلام یزندگ ی هاآموزش مهارت ی اثربخشی مقایسه

Comparison of the Effectiveness of Islamic Life Skills Training and Mindfulness-Based Stress Reduction Therapy on … 

  

 
 

  رانه یشگیدر اقدامات پهمچون تحمل پریشانی انشناختی بنابراین، توجه به جوانب رو های در معرض رفتارهای پرخطر کاربردی باشد. گروه 

است.    هیاول اهمیت  حائز  پرخطر  رفتارهای  با  مقابله  مطالب  و  به  مقاذکرباتوجه  هدف  با  حاضر  پژوهش  آموزش    یاثربخش  یسهیشده، 

باتوجه  انجام شد.    رفتار پرخطر  ی نوجوانان دارا  یشانیبر تحمل پر  یآگاهبر ذهن   یو درمان کاهش استرس مبتن  یاسلام  یزندگ  یهامهارت 

با هدف  ذکر به مطالب   پژوهش حاضر  استرس مبتن  یاسلام  یزندگ  یهاآموزش مهارت   یاثربخش  یسه یمقاشده،  بر    یو درمان کاهش 

 انجام شد.   رفتار پرخطر  ینوجوانان دارا  یشانیبر تحمل پر  یآگاهذهن
 

 روش

 

،  مطالعه   موردجامعه آماری  بود.  ماهه  دو    یر یگیپ  دوره  باگروه کنترل  آزمون و  پس _ آزمونش یطرح پ  با  یشیآزمامه ین  پژوهش حاضر

روش هدفمند وارد  به طیداوطلب واجد شرا 45جامعه،  نیاز ابود.  1402آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهر رشت در سال تمامی دانش 

شامل    ورود  یهاعیار م.  نفر در هر گروه( تخصیص یافتند  15کنترل )روش تصادفی به دو گروه آزمایش و یک گروه  و به    مطالعه شدند

  رفتارهای پرخطر ( در مقیاس  76کسب نمره بالاتر از متوسط )نمره  دوم،    یمتوسطه   ، جنسیت پسر، تحصیل در مقطعآگاهانه  تیرضا

 1پرسشنامه تحمل پریشانی سیمونز و گاهر در    (45تر از متوسط )نمره  ، و کسب نمره پایین (1390محمدی و همکاران )نوجوانان ایرانی زاده 

  همکاری   )خودگزارشی و پرونده تحصیلی(، عدم  دیشد  یشناختو روان  یابتلاء به اختلالات جسمشامل    خروج  همچنین معیارهای(؛  2005)

تصویب طرح و از    پسصورت بود که    نیانجام کار بد  وهیشجلسه بود.    دو   از  بیش  آموزش و غیبت  جلسات  طی   در  تکالیف  ندادن  انجام  و

پنج مدرسه انتخاب    ،و کسب مجوزهای لازم  واحد رشت  ی( از دانشگاه آزاد اسلامIR.IAU.RASHT.REC.1402.062کد اخلاق )  اخذ

آموزان داوطلب  سپس دانش   آموزان هدف پژوهش توضیح داده شد.ها برای دانش شد و طی هماهنگی با مدیران مدارس، در کلیه کلاس

( و پرسشنامه تحمل  1390محمدی و همکاران )مقیاس رفتار پرخطر نوجوانان ایرانی زاده شناختی،  ، فرم جمعیت تیرضافرم  نفر(    186)

نمره  ( و  76  نمره بالاتر از متوسط از مقیاس رفتار پرخطر )نمرهاز داوطلبانی که    نفر  45  تکمیل نمودند.را    (2005پریشانی سیمونز و گاهر )

با  انتخاب شدند.    نمونه  عنوانبهکسب کردند و دارای معیارهای ورود بودند،  پرسشنامه تحمل پریشانی  ( در  45تر از متوسط )نمره  پایین 

جلسات  کنندگان گروه مداخله اول،  برای شرکت ها،  گری، پس از تخصیص گروه آزمون در مرحله غربال توجه به موجود بودن اطلاعات پیش 

برگزار گردید و گروه مداخله  ( یاقهیدق  90جلسه  کی ایهفته)  جلسه 8صورت گروهی و آنلاین در به های زندگی اسلامیوزش مهارت آم

دریافت نمودند.  (  یاقهیدق  90جلسه    ک ی  ایهفته)  جلسه  8صورت گروهی در  به  ی راآگاهبر ذهن  یکاهش استرس مبتنجلسات  دوم نیز  

،  پرسشنامه تحمل پریشانیبلافاصله پس از اتمام مداخلات، با استفاده از  .  قرار نگرفت  یدرماننوع روان  چ یزمان تحت ه  ندر هما  کنترلگروه  

قابل ذکر است اصول اخلاقی پژوهش از جمله  آزمون و همچنین دو ماه بعد از آن، پیگیری در هر سه گروه به عمل آمد.  ارزیابی پس 

کنندگان برای  آزادی شرکت ماندن اطلاعات،    محرمانه کنندگان،  شرح کامل اهداف به شرکتگیری به شکل داوطلبانه، رضایت آگاهانه،  نمونه 

آموزش  تحت مداخلة    کنترلمطالعه رعایت شد. همچنین پس از کسب آزمون مرحلة پیگیری، گروه    در این  خروج از پژوهش و غیره

و آزمون    مکرر  یریبا اندازه گ  انسیوار  ل یتحل  پژوهش با استفاده از آزمون  یهامرحله داده  نیدرآخر  قرار گرفت.  ی زندگی اسلامیهامهارت 

 قرار گرفتند.  لیمورد تحل  05/0  یداریسطح معندر    26  نسخه  Spssدر نرم افزار  ی  نفرونوب  یبیتعق

 ابزار سنجش 

سنجش    جهت،  (1390محمدی و همکاران )زادهاین مقیاس خودگزارشی توسط    : IARS)(2مقیاس رفتار پرخطر نوجوانان ایرانی

سیگار، مشروبات الکلی، مواد مخدر،  مولفه    7و دارای  عبارت    38مقیاس  این    .ایرانی ساخته شدنوجوانان    رفتارهای پرخطر  پذیریآسیب 

باشد که با طیف لیکرت از کاملا مخالف  خشونت، رابطه با جنس مخالف، رفتارجنسی، رانندگی خطرناک، و یک حیطه کلی رفتار پرخطر می 

ای  خت این مقیاس نمونه دهنده خطرپذیری بیشتر است. برای ساشود. نمرات بالا دراین مقیاس نشان می گذاری( نمره 5( تا کاملا موافق )1)

آموزان دبیرستانی شهر تهران انتخاب شدند. روایی سازه این مقیاس با استفاده از تحلیل عاملی اکتشافی برای نمره  دانش   1204به تعداد  

)زاده  محاسبه شد    94/0همچنین پایایی این مقیاس با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای حیطه کلی،      به دست آمد.  84/64کل  

 . به دست آمد  89/0در مطالعه حاضر برای نمره کل پرسشنامه  کرونباخ    یآلفا   بیضرپایایی به روش    (.1390محمدی و همکاران،  

 
1 Simons & Gaher 
2 Iranian Adolescents Risk-taking Scale 
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 1404فروردین  ،106شماره پیاپی  ،1ه شمار ، 14سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(1), 2025 

 

 

ارزیابی میزان تحمل پریشانی هیجانی ساخته  (، با هدف  2005مقیاس توسط سیمونز و گاهر )این    :(DTS) 1مقیاس تحمل پریشانی 

ای  مقیاس پنج درجهعبارات این پرسشنامه، بر روی یک    دارد.  تحمل، جذب، ارزیابی و تنظیمخرده مقیاس    4سوال و    15شد. این مقیاس  

که هر یک از این شوند  گذاری مینمره (  کاملاً مخالف  -5اندکی مخالف    -4نه موافق و نه مخالف    -3اندکی موافق    -2کاملاً موافق    -1)

گر تحمل شود. نمرات بالا در این مقیاس نشان گذاری می به صورت معکوس نمره  6عبارت  امتیاز دارند. 5 و 4، 3، 2، 1ها به ترتیب گزینه

شود و برای بدست آوردن نمره هر یک از  الات با هم جمع می برای بدست آوردن نمره کل تحمل پریشانی، نمره تمام سو  .پریشانی بالاست

دهنده آن است که  نشان  45از    شتریپرسشنامه است که نمرات ب  نقطه برش  45نمره    شوند.های هر بعد با هم جمع میابعاد، نمره سوال 

  .(2005)سیمونز و گاهر،    است   نیپائ  در فرد   یشانیبازگوکننده آن است که سطح تحمل پر  45کمتر از    نمرات  ست ولابا  یشانیتحمل پر

  و تنظیم (  69/0)، ارزیابی  (90/0)  ، جذب(53/0)  تحمل  خرده مقیاس  4در مطالعه    اکتشافی  لیبا استفاده از تحل  اسیمق  نیا  سازه  ییروا

  78/0،  82/0،    72/0ها به ترتیب  برای مقیاس را    کرونباخ  یآلفا   ب یضراپایایی پرسشنامه با استفاده از    همچنین  .است  ( را نشان داده36/0)

روایی همگرا و واگرای نمره کل این مقیاس با پرسشنامه  .  (2005)سیمونز و گاهر،  اند  گزارش کرده   82/0و برای کل مقیاس    70/0و  

نمره کل پرسشنامه  کرونباخ  یآلفا بیضرپایایی به روش  همچنین به دست آمد.59/0و  62/0خودشکفایی و احساس شکست، به ترتیب 

  ب ی ضر(. پایایی به روش  1400محاسبه شد )محمودپور و همکاران،    81/0و    82/0،  64/0،  79/0و چهار عامل ذکرشده به ترتیب،    89/0

 . آمد  به دست  82/0و    79/0،  70/0،  77/0و چهار عامل ذکرشده به ترتیب،    82/0در مطالعه حاضر برای نمره کل پرسشنامه  کرونباخ    یآلفا 

از کتاب    :یاسلام   یزندگ  یهاآموزش مهارت  استفاده در مطالعه حاضر برگرفته  از منظر    یزندگ  یهامهارتشیوه درمانی مورد 

  ی رترابیو م  نژادیطباطبائ( و  1396باشد که در مقالات مرحمتی و فولادچنگ )( می 1391)مرحمتی و زبرجدیان،    و اسلام  یروانشناس

 . است  ارائه گردیده  1جدول    از محتوای جلسات در  ایخلاصه   نیز استفاده گردیده است.  (1400)  ینیحس
 

 ی اسلام  یزندگ یهاآموزش مهارت: 1جدول 

 محتوای جلسات  جلسات 

 اول  جلسه
  احادیث   و  قرآن  آیات  بر  ارتباط، تأکید   اهمیت   ارتباط،  مفهوم  جلسات،  یاولیه  ارتباط  معارفه، برقراری  اهداف،   و  مقررات  و  اصول  با  آشنایی

 بسته،   و   باز  سؤال  آن،  اهداف   و   کردن  فعال، سؤال  دادن   گوش  ارتباط،   غیرکلامی  و  کلامی  عناصر   ارتباط مؤثر،  یدرباره  )ع(  معصومان

 .ارتباط ناسالم و سالم هایسبک و مؤثر ارتباط دادن، موانع بازخورد

 جلسه دوم 
  و  من  پیام  سازی، پذیرش، خلاصه  و   همدلی   اعتماد،  دوستانه،  یرابطه  عناصر  خودشناسی، دیگرشناسی،  مؤثر،  فردی   بین   روابط  مفاهیم

  سبک آموزش و  اسلام نظر از  مفاهیم خودشناسی مندانه،جرئت رفتار فنون آموزش اختلاف،  قواعد حل اختلاف، حل هایسبک تو، پیام

 . اسلامی زندگی

 جلسه سوم 
 خودانگاره  ایجاد هایمهارت خود، ضعف و نقاط قوت شناسایی خودارزیابی، هایمهارت آوری،تاب  و نفس  عزّتمفهوم  خودآگاهی، فواید

 . روایات و قرآن منظر از نفس عزّت مفهوم و هویت اسلامی آموزش یابی،هویت و هویت  ارزشمندی، احساس تن مثبت، تصویر و

 جلسه چهارم 

  بندی   فرمول  و  ناسازگارانه، تعریف  و  سازگارانه  مدار  هیجان  های  مقابله  مدار،  هیجان  مدار و  مسئله  های  مقابله  انواع   مسئله،  حل  مفهوم

 مقابله   نحوة  و  آن  بازنگری  و  و ارزیابی  حل  راه  کارگیری  به  حل،راه  هر  محاسن  و  معایب  متعدد، بررسی  هایحلراه  خلق  و  تولید  مسئله،

 .احادیث و قرآن منظر از مناسب هایحلاتخاذ راه و مشکلات با

 جلسه پنجم 

 مندانه،جرئت  رفتار  مسئله،  ورزش، حل   زمان،  مدیریت  آرام سازی، استرس،  با  مقابله  مقابله، راهبردهای  فرایند  و  تعریف  استرس،  مفهوم

 به  استناد  و  استرس؛  با  مقابله  برای  خود  سازیاسترس، آماده  عمومی  توان  بردن  بالا  چگونگی  مالی،  غیرمنطقی، مدیریت  افکار  با  مقابله

 . استرس و هابحرآن  با مقابله برای )ع( معصومان احادیث قرآنی و آیات

 جلسه ششم 

 یادگیری  مثبت،   تفکر  برای تحقق  خلاق   تفکر  هایمهارت   به   اسلام  وحیانی   هایآموزه  تأکید بر  موازی،  خلاق،   انتقادی،  تفکر  تفکر،  انواع 

  حل   راه   تشخیص  و  گیریبرای تصمیم  دیگر  های  انتخاب  حق  تشخیص  جامعه،  میان  در  خود  جدید، ابراز  اطلاعات  جستجوی  با  فعال

 . مشکلات برای جدید  های

 جلسه هفتم 
 یمواجهه  و   حل مشکلات  یدرباره  احادیث  و  کریم  قرآن  آیات  به  استناد   رفتار،  و اصلاح  مدیریت  راهبردهای  اضطراب،  با  مقابله  مهارت

 . گروهی و بحث  زندگی در توحیدی باورهای آموزش پروردگار، به توکل بردباری و  و  صبر تقویت رویدادها، با صحیح

 جلسه هشتم 
 بازسازی  روی  کار  ی همدلی،درباره  قرآن  احادیث  و  آیات  دیگران،  با  دوستی   نوع   دیگران، حس   با  همدلی  راهبرهای  کردن،  همدلی 

  زندگی  مختلف   رویدادهای  تفسیر  و و تعبیر  بندگان؛  با  خدا  رابطة  و  خلقت   هدف  هستی،  خالق  با  ارتباط مستمر  تقویت  و  نیایش   شناختی

 بندی. الهی، جمع و مشیت تقدیر مبنای بر

 
1 Distress Tolerance scale 
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جان  توسط  که  بود    یآگاهبر ذهن  یکاهش استرس مبتندرمان  شیوه درمانی مورد استفاده در مطالعه حاضر،    :یآگاهذهن مداخله  

اوا  1کابات زین ی  شد  جادیا  1980دهه    لیدر  از طر  یاهفته  8برنامه درمان    کو  استرس  با هدف کاهش    مهارت   شیاافز  قیاست که 

  2جدول   از محتوای جلسات در ایخلاصه(. 2005زین، -)کابات شودی منظم انجام م شنیتیمد یهاروش  قیشده از طر جادیا یآگاهذهن

 . است  ارائه گردیده
 

 ی آگاه بر ذهن یکاهش استرس مبتن: جلسات مداخله 2 جدول

 محتوای جلسات  جلسات 

 جلسه اول 
در بروز و   یو نقش عوامل روانشناخت رفتارهایشان تیماه در مورد ءدادن به اعضا یدر گروه، آگاه گریکدیاعضاء با  ییمعارفه و آشنا

  ،یخانگ  فیارائه تکل ، یبدن یوارس نیرابطه حسنه، خوردن کشمش، انجام تمر جادیاز درمان ا ماری اهداف و انتظار ب نیی، تعهاآن دیتشد

 .  یآگاهدر مورد روش درمان ذهن  حی ها و جزوات جلسه و توضیدیس عیتوز

 .یخانگ  ف یو ارائه تکل  ندیخوشا عیثبت وقا ،یخانگ فیافکار و احساسات و ارائه تکل نیتمر جلسه دوم 

 . یخانگ فی و ارائه تکل یاقهیدق  3تنفس   یآگاه و فضانشسته، راه رفتن ذهن یمراقبه  جلسه سوم 

 . یخانگ فیو ارائه تکل دن یو شن  دنید یمراقبه  چهارم  جلسه

 . یخانگ فیمراقبه نشسته و ارائه تکل جلسه پنجم 

 . یخانگ فیمبهم و ارائه تکل یوهایمراقبه نشسته تجسم، سنار جلسه ششم 

 . یخانگ  فیعود و ارائه تکل یهابحث در مورد نشانه  ت،یخلق و فعال نیارتباط باشاره به  جلسه هفتم 

 بندی ، جمعاهداف یبررس ادآورنده،ی ء یو ش   یخانگ فیبدن، انعکاس، پسخوراند، ارائه تکل ی مطالب گذشته، وارس یبازنگر جلسه هشتم 

 

 یافته ها 
 

سن    نفر( مورد بررسی قرار گرفتند.  15)هرکدام    کنترلگروه  و یک    آزمایشپسر مقطع متوسطه دوم در دو گروه    45در مطالعه حاضر  

کنندگان  سن اکثر شرکت (؛  %67/26سال )  18ها،  ترین آن( و کم%40سال )  16ی،اسلام  یزندگ  یهامهارتدر گروه  کنندگان  شرکت اکثر  

کنندگان در گروه  (؛ و سن اکثر شرکت %20سال )  16ها  ترین آن ( و کم %67/46سال )  18مبتنی بر کاهش استرس،  آگاهی  گروه ذهن 

های آزمایش و کنترل  های توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه شاخص ( بود.  %20سال )  16ها  ترین آن( و کم%33/53سال )  17  کنترل،

 رائه گردیده است. ا  3آزمون و پیگیری در جدول  آزمون، پس در پیش
 

 های آن و مؤلفه تحمل پریشانیهای توصیفی متغیر : یافته3جدول 

 های زندگی اسلامی مهارت آگاهی ذهن کنترل 
های  شاخص

 توصیفی 
 متغیر 

 پیگیری 
  س پ

 آزمون 
پیش  

 آزمون 
 پیگیری 

  س پ

 آزمون 
پیش  

 آزمون 
 پیگیری 

  س پ

 آزمون 
پیش  

 آزمون 

 میانگین 07/7 13/10 33/9 47/7 47/12 11 47/6 27/7 13/8
 تحمل 

 انحراف معیار  831/1 642/1 799/1 302/1 295/2 773/1 125/1 981/1 506/1

 میانگین 87/6 13/9 60/10 60/6 47/12 80/10 33/7 67/6 47/6
 جذب

 انحراف معیار  846/1 20/2 165/2 844/1 457/1 935/1 496/1 543/1 685/1

 میانگین 93/18 13/20 07/21 13/18 40/23 23 27/18 53/17 53/18
 ارزیابی 

 انحراف معیار  668/1 10/2 549/2 326/2 501/3 273/3 052/2 807/1 264/2

 میانگین 53/6 80/10 27/10 40/6 07/13 11 87/6 6 80/6
 تنظیم 

 انحراف معیار  727/1 424/1 668/1 993/1 280/1 390/2 807/1 690/1 821/1

نمره کل تحمل  میانگین 40/39 20/50 27/51 60/38 40/61 80/55 93/38 47/37 93/39

 انحراف معیار  339/4 144/3 604/2 356/4 021/6 267/5 815/2 720/3 654/3 پریشانی 

 

 
1 Jon Kabat-Zinn 
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نتایج جدول   با  میانگین 3مطابق  پس ،  پریشانی  های  تحمل  متغیر  پیگیری  و  مؤلفه آزمون  آنو  گروه شرکتدر    های    های کنندگان 

آزمون و پیگیری در  های پس بین میانگین ،  کنترل ؛ اما در گروه  داشت  کاهشآزمون  مقایسه با پیش   درآگاهی  های زندگی و ذهن مهارت 

استفاده    لکیو- رویشاپها آزمون  بودن توزیع داده نرمال   . به منظور بررسی مفروضهنشد  مشاهدهای  ملاحظهآزمون تفاوت قابل مقایسه با پیش 

(  149/0آگاهی )(، برای گروه ذهن 200/0های زندگی )دست آمده برای متغیر تحمل پریشانی برای گروه مهارت داری به شد که سطح معنی

نگر عدم معناداری و نتیجتاً نرمال بودن توزیع نمرات متغیرهای پژوهش  و بیا 05/0( بود که همگی بزرگتر از 118/0و برای گروه کنترل )

( که بزرگتر از 181/0ها از آزمون لون استفاده شد که با توجه به نمره معناداری )(. به منظور بررسی مفروضه برابری واریانس<05/0pبود )

فرض آزمون ماوچلی یا  همچنین پیش (.<05/0pبرقرار بود )خطا در مورد متغیرهای پژوهش  فرض همگنی واریانسباشد، پیشمی 05/0

منظور  به های مذکور،  فرض بنابراین با توجه به برقراری پیش   (.<05/0pی برقرار بود )شانیتحمل پر  ری متغهمگونی ماتریس واریانس برای  

که نتایج آن در   کار رفتبهگیری مکرر  تحلیل واریانس با اندازه آزمون    در متغیر تحمل پریشانی،  گروه  سهبررسی معناداری تفاوت بین  

 ارائه گردیده است.   4جدول  
 

 : نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر4جدول 

 منبع تغییرات متغیر 
مجموع  

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین  

 مجذورات
F مجذور اتا  معناداری 

 تحمل 

 493/0 001/0 829/40 607/113 2 215/227 عامل درون گروهی 

 591/0 001/0 373/30 785/102 2 570/205 اثر تعاملی 

 225/0 001/0 084/6 930/16 4 719/67 عامل بین گروهی 

 جذب
 414/0 001/0 696/29 207/88 2 415/176 عامل درون گروهی 

 588/0 001/0 950/29 874/113 2 748/227 اثر تعاملی 

 457/0 001/0 681/17 519/52 4 074/210 عامل بین گروهی 

 ارزیابی 
 202/0 001/0 604/10 356/73 2 711/146 عامل درون گروهی 

 587/0 001/0 829/29 867/130 2 733/261 اثر تعاملی 

 209/0 001/0 550/5 389/38 4 556/153 عامل بین گروهی 

 تنظیم 
 512/0 001/0 04/44 096/144 2 193/288 عامل درون گروهی 

 715/0 001/0 630/52 496/156 2 993/312 اثر تعاملی 

 456/0 001/0 596/17 574/57 4 296/230 عامل بین گروهی 

 نمره کل 
 266/0 001/0 185/15 489/1861 2 978/3722 عامل درون گروهی 

 425/0 001/0 520/15 622/2409 2 244/4819 اثر تعاملی 

 193/0 001/0 024/5 911/615 4 644/2463 عامل بین گروهی 

 

در مراحل    های آنو مؤلفهبه دست آمده برای اثر درون گروهی عامل زمان برای متغیر تحمل پریشانی    F، مقدار  4براساس جدول  

که تفاوت میان    دادنشان  نیز  به دست آمده برای اثر بین گروهی    Fمقدار  .  (P<001/0)گیری معنادار بود  آزمون و پیآزمون، پس پیش 

میانگین    کنترلو    آزمایش  هایگروه  پریشانی  از نظر  بود    در کل مراحل مطالعه  های آنو مؤلفهنمره تحمل  که    ؛(P<001/0)معنادار 

در مراحل    پرخطر  یرفتارها  ینوجوانان دارای  شانیتحمل پربر    آگاهیاسلامی و درمان ذهن های زندگی  آموزش مهارت دهنده اثربخشی  نشان 

  دو   از  بیش  اینکه  به  با توجه  .بودها نیز معنادار    همچنین اثر متقابل زمان بر روی گروه  .گیری در مقایسه با گروه کنترل بودآزمون و پیپس 

  ی برا  یبنفرون یبیتعق آزمون  از لیدل نیهم به، دارد وجود تفاوت هاگروه  از  کی کدام به نفع که بودن  مشخص و  شتدا  وجود مطالعهگروه 

  ت.اس  شده  داده  نشان  5  شماره  جدول  در  آن  جینتا  که  شد  استفاده  هاتفاوت   نیا  شدن  مشخص
 

 ا ه گروه زوجی هنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایس :5 جدول

 شده گروه مقایسه گروه مبنا  متغیر 
تفاوت 

 ها میانگین

خطای  

 استاندارد

سطح  

 معناداری

 تحمل 
 001/0 388/0 - 467/1 آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 388/0 556/1 کنترل های زندگی اسلامی مهارت 
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 001/0 388/0 022/3 کنترل آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن

 جذب

 034/0 411/0 -089/1 کاهش استرسآگاهی مبتنی بر ذهن های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 411/0 044/2 کنترل های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 411/0 133/3 کنترل آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن

 ارزیابی 

 006/0 442/0 - 467/1 آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 442/0 933/1 کنترل های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 442/0 40/3 کنترل آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن

 تنظیم 

 036/0 364/0 - 956/0 آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 364/0 644/2 کنترل های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 364/0 60/3 کنترل آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن

 نمره کل  

 001/0 839/0 -978/4 آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 839/0 187/8 کنترل های زندگی اسلامی مهارت 

 001/0 839/0 156/13 کنترل آگاهی مبتنی بر کاهش استرسذهن

 

نسبت به  آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  زندگی اسلامی و ذهن   هایمهارت شود، هر دو گروه آموزش  مشاهده می  5چنانکه در جدول  

،  های آن و مؤلفه   (. همچنین برای متغیر تحمل پریشانیP<05/0)  تر هستنداثربخش   های آنو مؤلفه   تحمل پریشانی  گروه کنترل بر متغیر

(؛ که نشان دهنده  P<05/0آگاهی مبتنی بر کاهش استرس نیز معنادار بود ) زندگی اسلامی و ذهن   هایمهارت تفاوت بین دو گروه آموزش  

 زندگی اسلامی است.    یهامهارتآگاهی مبتنی بر کاهش استرس نسبت به آموزش  اثربخشی بیشتر ذهن 
 

 گیری بحث و نتیجه
 

بر تحمل    یآگاهبر ذهن  یو درمان کاهش استرس مبتن  یاسلام  یزندگ  یهاآموزش مهارت   یاثربخش  یسه یمقاحاضر با هدف    پژوهش

ی  شان یتحمل پراسلامی بر  های زندگی  آموزش مهارت   یافته اول مطالعه حاضر نشان داد  انجام شد.  رفتار پرخطر   ینوجوانان دارا   یشانیپر

  ، ( 2021)و همکاران    نتاشیامک(،  2023)  روبینو و همکاران  باشد. این یافته با نتایج مطالعاتمؤثر می  پرخطر  یرفتارها  ینوجوانان دارا 

نوروزی  (،  1400نژاد و میرترابی حسینی )طباطبائی   ،(1401)  مجد  یروحان،  (1402)  یرآباد یظه  یجبار،  ( 2021امین و همکاران )فرهمند

های اصلی در مواجهه با  یکی از چالش گفت  تواندر تبیین این یافته می همسو بود. (1399)و همکاران  محمودپور(، و 1399و همکاران )

های لازم برای مدیریت استرس،  ها در تحمل پریشانی و هیجانات منفی است. نوجوانان اغلب مهارترفتارهای پرخطر نوجوانان، ناتوانی آن 

نادرست مانند مصرف مواد یا  های  ها را به سمت راه تواند آن را ندارند. این امر می و حتی مثبت خود  اضطراب، خشم و سایر هیجانات منفی  

های زندگی  آموزش مهارت   (.1401  ،عنبری و همکاران)  رفتارهای پرخطر دیگر سوق دهد تا از این طریق با پریشانی خود مقابله کنند

تا بتوانند با    کندهای اسلامی، به نوجوانان کمک  هایی مانند صبر، شکیبایی، توکل، ایمان و دیگر آموزه تواند با آموزش مهارت اسلامی می 

های  صبر و شکیبایی، به عنوان یکی از مهارت(.  1402و همکاران،   یرآبادی ظه یجبار ) ای سازنده مقابله کنندهای زندگی به شیوه چالش 

پرخطر  ها استقامت داشته باشند و از انجام رفتارهای  کند تا در برابر مشکلات و سختیهای اسلامی، به نوجوانان کمک میاساسی در آموزه 

هاست و  دهد که خداوند همیشه در کنار آنها امید و اطمینان می به عنوان یک راه حل کوتاه مدت اجتناب کنند. توکل و ایمان نیز به آن

  ی ها موزه در تبیینی دیگر، آ. (2021امین و همکاران،  یابد )فرهمند و بنابراین تحمل پریشانی بهبود می   توانند بر مشکلات غلبه کنندمی

و    یتوز  نهیک  گران،یرساندن به د  بیآس  ،یاز هرگونه خودخواه  دیبا  منیموفق و ا  یداشتن زندگ  یاست که برا   تیواقع  نیا  انگریب  ینید

آموزش مفاهیم اخلاقی و  لذا    (؛2023)روبینو و همکاران،    ردرفتار ک  یو فروتن  ثاریکرد و همواره در روابط با گذشت، ا  زیمردم پره  ریتحق

تر و پایدارتری با خانواده، دوستان و  تواند به نوجوانان کمک کند تا روابط سالم اسلامی مانند صداقت، وفاداری، گذشت و محبت میمعنوی  

و از انزوا و    ، تحمل پریشانی را افزایش دهدها تقویت کندتواند احساس تعلق و حمایت اجتماعی را در آنجامعه برقرار کنند. این امر می 

رفتار  در برابر    یسپر حفاظت  کیهمچون    توان گفت مذهب(. می2021و همکاران،    نتاشیامک)  فتارهای پرخطر پیشگیری کندگرایش به ر

به مصرف    های زندگی اسلامیمهارت اشخاص کمتر از افراد فاقد    نیشود که ای باعث م  ینیبه اعتقادات د  یبند یو پا  کندمیعمل    پرخطر

با    زیآمتیمذهب اغلب به مؤمنان در برخورد موفق  (. از سویی1399)نوروزی و همکاران،    آورند  یرو و رفتار پرخطر  الکل و مواد مخدر  
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شده و    طیو اعتماد به اراده و حکمت او باعث تحمل بهتر شرا  یلحظات زندگ  یدر تمام  پروردگاربه حضور    مانیا.  کندیاسترس کمک م

(. به طور کل  2022)بیابانی و همکاران،  ندیانسجام خود را حفظ نما  ،یبه لحاظ سلامت روانشناخت توانندی م یونیتلا به مواد افمب مارانیب

فراتر از    ییرویرا حفظ نموده و به ن  یانسجام زندگ  تا معنا و  کندی به فرد کمک م  یو ناتوان  یمار یدشوار همچون ب  یهات یدر موقع  یندارید

 . برخوردار شود  یبالاتر  تحمل پریشانیآرامش خود را حفظ کرده و متعاقب آن از    خود توکل کند،

  پرخطر   یرفتارها   ینوجوانان دارای  شانیتحمل پربر    یآگاهبر ذهن  یدرمان کاهش استرس مبتن  یافته دیگر مطالعه حاضر نشان داد

فلاح و  (،  2023)  زاد قهی و همکارانتاج (،  2023لیو و همکاران )  (،2024باشد. این یافته با نتایج مطالعات مانگه و همکاران )مؤثر می 

  گفت   شوددر تبیین این یافته می  (، همسو بود.1402جغتایی و همکاران )و  (،  1402نصیری کرباسدهی و همکاران )،  (1402همکاران )

آگاهی به  ذهن منجر به افزایش تحمل پریشانی گردد.    جانیه  م یو تنظ  یکنترل توجه، خودآگاهاند از سه مسیر شامل  توآگاهی می ذهن

  ی تواند زمان و مکان را برایم  توجه  افتهی بهبود  یهایی تواناکند تا توانایی تمرکز و تنظیم توجه خود را افزایش دهند.  نوجوانان کمک می 

ها در مدیریت استرس  تواند به آناین امر می .  شود، فراهم کندپرخطر  رفتار    رییتغتحمل پریشانی و  تواند منجر به  یکه م  ییهانش یب  جادیا

جغتایی و همکاران،  ؛  2023لیو و همکاران،  )  ها را از پناه بردن به رفتارهای پرخطر برای فرار از پریشانی باز داردو اضطراب کمک کند و آن

ممکن    نیز  امل خطر وجود داردوع   یشدن با رفتارها   ریو بعد از درگ  نیکه قبل، در ح  های بدنیحس ار، عواطف و  از افک  یخودآگاه(.  1402

ب تجار  یشتر یاست درک  آگاه  باز  و  نت  یمنف  پیامدهایاز    یمثبت  در  ا  ریدرگ  جه یکه  در  م  نیشدن  رخ  حال  دهدیرفتارها  شامل   ،

 شتر یب  یآگاه.  است  ی لحظات قبل  ر یتأثافراد آموزش داد که آگاه شوند که لحظه حال تحتتوان به  یم  ،آگاهی. با ذهنکنندگان کندشرکت 

یکی از (. چنانچه گفته شد  2024پور و همکاران،  )ربیع  تر کمک کندق یعم  یهانشیبه ب  تواندمیرفتارها    نیا  ی مثبت و منف  اتیاز تجرب

گیرند که به جای سرکوب یا فرار از احساسات  تجربیات است. نوجوانان یاد می مزایای اصلی این رویکرد، افزایش آگاهی و پذیرش هیجانات و  

رده و تحمل پریشانی بیشتری  کند تا احساسات خود را بهتر درک کها کمک میها روبرو شوند. این امر به آن ها را بپذیرند و با آن منفی، آن

هایی  آگاهی با آموزش روش ذهن . (1402)جغتایی و همکاران،    کنندهای تکانشی و رفتارهای پرخطر اجتناب  و از واکنش   داشته باشند

کند تا سطح بالاتری از  مانند تنفس عمیق، اسکن بدن، تمرکز بر لحظه حال و پذیرش بدون قضاوت افکار و احساسات، به افراد کمک می

شود تا فرد بتواند رویدادها و مسائل زندگی  می   های مبتنی بر ترس و اضطراب، موجبآگاهی و آرامش دست یابند. این امر با کاهش واکنش 

آگاهی علاوه بر این، خودپذیری و عدم قضاوتی که در ذهن(. 1402)نصیری کرباسدهی و همکاران،  تری ببیندتر و منطقیرا با دید وسیع 

تری برقرار کنند. از این  بهتر و سازگارانهها و تجارب منفی خود ارتباط  کند تا بتوانند با ویژگی شود، به نوجوانان کمک میآموزش داده می 

استفاده    توان گفتبه طور کلی می  (.2023زاد قهی و همکاران،  )تاج  کنندرو توانایی بالاتری در مدیریت مسائل و مشکلات زندگی پیدا می

دست یابند و بهتر  مفیدی  شناختی    هایمهارت به    شد این نوجوانان  موجب آگاهی در مطالعه حاضرهای درمانی مبتنی بر ذهنز تکنیکا

تحمل  های هیجانی و در نتیجه و این عامل باعث کاهش تنش بروز دهندتر بتوانند خود را با شرایط مختلف وفق داده و رفتارهای منطقی 

 پزوهش حاضر شد.   نوجوانان  پریشانی بالاتر در

 یآگاهبر ذهن  یو درمان کاهش استرس مبتن  یاسلام  یزندگ  یهامهارت  آموزش  بخشیکه بین اثر  های پژوهش نشان داددرنهایت یافته

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  دهنده اثربخشی بیشتر ذهنو نشان دارد    تفاوت معنادار وجود  رفتار پرخطر  ینوجوانان دارا   یشانیبر تحمل پر

با این نتیجه یافت نشد؛ اما بخش مهم یافته با نتایج مطالعات  ای همسو یا ناهمسو  زندگی اسلامی است. مطالعه   یهامهارت نسبت به آموزش  

( )  (،2024مانگه و همکاران  و همکاران  و همکارانتاج (،  2023لیو  )فلاح  (،  2023)  زاد قهی  و  ،  (1402و همکاران  نصیری کرباسدهی 

های زندگی  نقش مهم مهارت اگرچه    توان گفت(، همسو بود. در تبیین این تفاوت می1402جغتایی و همکاران )و  (،  1402همکاران )

درمان    خشی بیشترکه پیشتر تبیین شد، غیرقابل انکار است؛ اما علت اثرب  اسلامی در افزایش تحمل پریشانی و مقابله با رفتارهای پرخطر

ممکن است به علت مکانیسم اثرگذاری در سطح فیزیولوژی و ناهشیار افراد، نسبت به مکانیسم اثربخشی بینشی و کسب مهارت    آگاهیذهن

آگاهی آموزش داده  که در کاهش استرس مبتنی بر ذهن و اسکن بدن    بخشتمرینات تنفسی و آرامش   های زندگی اسلامی باشد.در مهارت 

با    .(1402)فلاح و همکاران،    کمک کنندتری  در سطح عمیق های هیجانی و تنظیم خلق  توانند به نوجوانان در کنترل واکنش شوند، می می

یری، فرایند سازگاری با مشکلات و  تواند از طریق افزایش آرامش و خودپذآگاهی بر پایه کاهش استرس میتوجه به شواهد، آموزش ذهن 

همچنین    (.1402)جغتایی و همکاران،    ها منجر شودها را در نوجوانان پرخطر تسهیل کند و به بهبود توانایی تحمل پریشانی در آن استرس 

  ی ر یپذواکنش   نامطلوب، کاهش  یهامحرک   هب  یبا کاهش تداخل عاطفآگاهی  های ذهنتوسط تمرین  جانیهمیتنظ  یبهبود در راهبردها

  تواند می  جانیه  میتنظ  جینتا  نیزا همراه است. همه ااسترس   دادیرو  کیپس از    یجانیه  هیو بازگشت کارآمدتر به حالت اول  یکیولوژیزیف
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Comparison of the Effectiveness of Islamic Life Skills Training and Mindfulness-Based Stress Reduction Therapy on … 

  

 
 

مرتبط با استرس    یرفتارها  ای  استرس  یر یپذمانند کاهش واکنش   جان،یهرپ  یهاتیتر به موقعسالم  ی هاانتخاب پاسخ   یرا برا  ییهایی توانا

هایی کارگیری تکنیکآگاهی با به(. در تبیینی دیگر درمان مبتنی بر ذهن2024،  مانگه و همکاران و نتیجتاً تحمل بیشتر پریشانی ایجاد کند )

روانی کند تا درد  دهد و نوجوانان را ترغیب به پذیرش مشکلات خود میها را کاهش میهمچون گسلش شناختی در افراد، پریشانی آن 

و    یواقعریغی،  منف  یهایابیافکار و ارز  ایجاد  موجب  یشناختی  ختگیآم.  (1402)فلاح و همکاران،  لحظه حال را به رنج دائمی تبدیل نکند  

مشکلات    یی که گو  دهندپاسخ می  یاگونه  به  خود  یهایابیافراد به افکار و احساسات و ارز  نیا؛ یعنی  شود میمشکلات زندگی  از    زی آمفاجعه

های  کنند. افراد به واسطه مهارت های ذهنی در مورد مسائل خود را درگیر میمشغولی هاست؛ لذا با دل و رنج جزئی جدانشدنی از شخصیت آن

بآموخته شده،   را  اینهانرژی خود  به  جای  مربوط  افکار  از  اجتناب  یا  مقابله  ارزش   د،نکنمشکلات  که صرف  زندگی صرف  و کیفیت  ها 

آموزش کاهش  به طور کلی  (.  2024پور و همکاران،  یابد )ربیع ؛ در نتیجه هیجانات منفی کاهش و تحمل پریشانی افزایش می دننمایمی

دارای رفتار  به نوجوانان    در مطالعه حاضر های تنفسی  آگاهی، مراقبه، یوگا و تکنیکآگاهی شامل تمرینات ذهناسترس مبتنی بر ذهن 

و پریشانی حاصل از شرایط نامطلوب را بهتر    ای سازنده مقابله کنندتا با استرس، اضطراب و هیجانات منفی به شیوه  نمودکمک  پرخطر  

 .های تکانشی و رفتار پرخطر که ناشی از هیجانات منفی است، دور نگه داردها را از واکنش تواند آناین امر می تاب بیاورند. در نهایت  

گیری  توان به غیرتصادفی بودن نمونههای این پژوهش میهمراه است. در مطالعه حاضر از محدودیت   هاییهر پژوهشی با محدودیت 

  ی کیدموگراف  یهای ژگیوهای دیگر مطالعه بود. همچنین بهتر بود  عنوان ابزار مطالعه نیز از محدودیت نامه به اشاره کرد. استفاده از پرسش 

گردد در صورت  شد. پیشنهاد می گذارد، بررسی می اثر می   یریخطرپذ  یرفتارها   زانی مکه بر    یاقتصاد  یطبقه اجتماعبیشتری همچون  

شده  ها نیز استفاده  گیری تصادفی استفاده گردد. همچنین در مطالعات آتی از مصاحبه و سایر ابزار جهت گرداوری داده امکان از روش نمونه 

ها  آموزان نیز در نظر گرفته شود. امید است از نتایج پژوهش حاضر، خانواده و متغیرهای اقتصادی و اجتماعی، شغل و درآمد والدین دانش 

 مند گردند. های متولی بهره و سازمان 
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م زبرجدیان،  و  ز؛  روان  یزندگ  ی هامهارت  (.1391)  .مرحمتی،  و  اسلام  منظر  نادریان.  یشناساز  تهران:  اول.  چاپ   .
B2n.ir/Nashrnaderian.Mahartha 

مسائل کاربردی    ی.شناختروان  یستیبر بهز  یشناساز منظر اسلام و روان  یزندگ  یهاآموزش مهارت  یاثربخش  (.1396)  .، مولادچنگمرحمتی، ز؛ و ف
 fa.html-27-1-https://qaiie.ir/article.  91- 112(، 2)2، تعلیم و تربیت اسلامی
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