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Abstract
Introduction: Self- destructive behaviors are seriously threatening health and wellbeing, and 
increasing the likelihood of physical, psychological, and social consequences. The purpose of this 
study was to compairsion effectiveness yoga training based on mindfulness and self management on 
self- destructive behaviors in adolescents.
Methods: This experimental study was conducted with a pretest-posttest design with control group 
and one month’s follow-up. The statistical population of this study included all the female students 
high school in Karaj city in year academic 2018-2019 and 45 student were considered as the sample 
size in two experimental groups (each group of 15 student) and control (15 student). The experimental 
groups underwent approach yoga training based on mindfulness (12 sessions 90 minutes) and self 
management training (12 sessions 90 minutes), but the control group received no training. To collect 
data inventory of statements self-injury of Glenn and Klonsky. Data analysis was performed using 
SPSS-24 software in two sections: descriptive and inferential (analysis of variance with repeated 
measures and Bonferroni). 
Results: The results showed that both of the interventions used in this study can significantly improve 
the self- destructive behaviors. But the approach self management by Bonferroni has a greater impact 
on the improvement of self- destructive behaviors.
Conclusions: Based on the results of this study, yoga training based on mindfulness and self 
management are effective interventions on self- destructive behaviors in adolescents, but the effect 
of the self management was greater.
Keyword: Yoga Training Based on Mindfulness, Self –Management, Self- Destructive Behaviors. 
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چکیده
ــج  ــه احتمــال نتای ــان اســت ک ــده ســلامت نوجوان ــوارد جــدی تهدید کنن ــه ای از م ــه: رفتار هــای خودآســیب رســان در هــر جامع مقدم
مخــرب جســمی، روانشــناختی و  اجتماعــی را بــرای فــرد نوجــوان افزایــش می دهــد. هــدف از پژوهــش حاضــر مقایســه اثربخشــی آموزش 

یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی و مدیریــت خــود بــر رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان بــود. 
ــا مرحلــه پیگیــری 1 ماهــه  ــا طــرح پیش آزمــون- پسآزمون و گــروه کنتــرل و همــراه ب روش کار: این پژوهــش از نوع آزمایشــی و ب
بــود. در ایــن پژوهــش جامعــه آمــاری دانش آمــوزان دختــر دوره دوم متوســطه شــهر کــرج در ســال تحصیلــی 1399-1398 بودنــد کــه 
بــا اســتفاده از روش نمونه گیــری تصادفــی ســاده تعــداد 45 نفــر از آنــان در دو گــروه آزمایــش )هــر گــروه 15 دانــش آمــوز( و یــک گــروه 
کنتــرل )15 نفــر( قــرار گرفتنــد. گروه هــای آزمایــش تحــت آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی )12 جلســه 90 دقیقــه ای( و آمــوزش 
مدیریــت خــود )12 جلســه 90 دقیقــه ای( قــرار گرفتنــد؛ امــا گــروه کنتــرل هیچ گونــه مداخلــه¬ای دریافــت نکردنــد. از ســیاهه رفتارهــای 
ــل  ــه  و تحلی ــد. تجزی ــتفاده ش ــات اس ــردآوری اطلاع ــه منظــور گ ــن )Glenn and Klonsky( ب ــان کلونســکی و گلی ــود آســیب رس خ
اطلاعــات بــه  دســت  آمــده از اجــرای پرسشــنامه هــا از طریــق نــرم افــزار SPSS نســخه 24 در دو بخــش توصیفــی و اســتنباطی )تحلیــل 

واریانــس بــا اندازه گیــری مکــرر و آزمــون تعقیبــی بــن فرونــی( انجــام پذیرفــت. 
یافتــه هــا: نتایــج نشــان داد کــه هــر دو مداخلــه بــه  کار رفتــه در ایــن پژوهــش می تواننــد رفتارهــای خــود آســیب رســان را بهبــود 
بخشــند، امــا آمــوزش مدیریــت خــود بــر اســاس نتایــج آزمــون تعقیبــی بــن فرونــی، دارای تأثیــر بیشــتری بــر بهبــود رفتارهای خودآســیب 

رســان بــود.
نتیجــه گیــری: بــر اســاس نتایــج ایــن پژوهــش، آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی و مدیریــت خــود مداخــلات مؤثــری در بهبــود 

رفتارهــای خودآســیب رســان هســتند، امــا تأثیــر آمــوزش مدیریــت خــود بیشــتر بــود.
کلیدواژه ها: آموزش یوگا مبتنی بر ذهن آگاهی، مدیریت خود، رفتارهای خودآسیب رسان. 

مقدمه
نوجوانــی دوره ای بــا شــروع و طــول مــدت متغیــر، بیــن کودکــی 
و بزرگســالی اســت کــه از جملــه مشــکلات آنهــا مــی تــوان بــه 
مشــکلات جنســی )1(، ناتوانــی در تنظیــم هیجانــات )2(، ناامیــدی 
ــی )4(، رفتارهــای پرخطــر و مصــرف  ــی در دوســت یاب )3(، ناتوان
ــکلاتی،  ــن مش ــر چنی ــزون ب ــرد. اف ــاره ک ــدر )5( اش ــواد مخ م

ــودن  ــالا ب ــن ســنین ب ــان در ای یکــی دیگــر از مشــکلات نوجوان
ــان اســت )6(. رفتارهــای  رفتارهــای خودآســیب رســان در نوجوان
ــی اجتماعــی هســتند  ــه مشــکلات روان خودآســیب رســان از جمل
)7( کــه در دوره نوجوانــی شــیوع بــالا و فراوانــی دارنــد )8(. ایــن 
رفتارهــای خودآســیب رســان بــه عنــوان تخریــب یــا تغییــر عمدی                                                                                          
بافــت هــای بــدن )9( کــه منجــر بــه آســیب بــه بافــت هــای بدن 
فــرد خودآســیب رســان مــی شــود تعریــف شــده اســت )10(. ایــن 
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رفتارهــا کــه بــدون قصــد خودکشــی صــورت مــی گیــرد )11 ،12(، 
در نوجوانــان همــه فرهنــگ هــا وجــود دارد و بــه صدمــه مســتقیم 
ــر  ــزون ب ــود )13(. اف ــی ش ــر م ــدن منج ــطح ب ــه س ــدی ب و عم
ایــن، رفتارهــای خودآســیب رســان در نوجوانــی بــه عنــوان یــک 
ــرده  ــام ب ــرزی از آن ن ــخصیت م ــلال ش ــته در اخت ــت برجس صف
شــده اســت )14، 15( و فــرد بعــد از انجــام رفتارهــای خودآســیب 
رســان در ابتــدا فــرد احســاس آرامــش مــی کنــد، امــا پــس از آن با 
احســاس گنــاه و شــرمندگی روبــه رو مــی شــود کــه ایــن احســاس 
گنــاه و شــرمندگی بــا پیامدهــای روانشــناختی و اجتماعــی متعددی 
ــا  ــرای فــرد همــراه اســت )16(. رفتارهــای خودآســیب رســان ب ب
مشــکلاتی همچــون علائــم اضطرابــی )17(، نشــانگان افســردگی 
ــه کارگیــری  ــذا ب ــره همــراه اســت. ل )18(،  خودکشــی )19( و غی
مداخــلات موثــر و کارآمــد در ایــن زمینــه بــرای کاهش مشــکلات 
نوجوانــان مفیــد اســت. یکــی درمــان هایــی کــه مــی توانــد در بهبود 
رفتارهــای خودآســیب رســان و درمــان اضطــراب دارای اثربخشــی 
باشــد می تــوان بــه آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی اشــاره 
کــرد )20(. آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی نقــش مهمــی 
ــمانی  ــکلات جس ــش مش ــی )21(، کاه ــت زندگ ــود کیفی در بهب
ــود نشــانگان افســردگی )23(، کاهــش اضطــراب )24(،  )22(، بهب
ورزش یــوگا بــه طــور گســترده در سراســر جهــان بــرای افزایــش 
و حفــظ ســلامت جســمی، روانشــناختی و هیجانــی بــه کار گرفتــه 
ــوگا  ــار ی ــی در کن ــی وقت ــن آگاه ــی ذه ــود )21(. از طرف می ش
درمانــی اســتفاده شــود می توانــد نتایــج بهتــری را بــرای کاهــش 

مشــکلات افــراد بــه ارمغــان داشــته باشــد )25(. 
ــود  ــر در بهب ــن دو متغی ــوگا و ذهــن آگاهــی و نقــش ای ــق ی تلفی
بیمــاری هــای روانشــناختی و شــدت آنهــا موثــر بــوده اســت )26(. 
ــه  ــی ب ــن آگاه ــت و ذه ــدن و روح اس ــن، ب ــی از ذه ــوگا تلفیق ی
عنــوان یــک فرآینــد داشــتن توجــه بــدون قضــاوت بــه رویدادهای 
درونــی و بیرونــی اســت کــه در لحظــه بــه وجــود می آینــد. تلفیــق 
ــان  ــد در درم ــد جدی ــک بع ــد ی ــی توان ــی م ــن آگاه ــوگا و ذه ی
ــوگا  ــوزش ی ــراد در آم ــه اف ــد )27(. ب ــکی باش ــلالات روانپزش اخت
ــام  ــا انج ــه ب ــود ک ــی ش ــه م ــی آموخت ــن آگاه ــر ذه ــی ب مبتن
تمریناتــی نســبت بــه هــر نــوع افــکار کــه در آنهــا وجــود دارد و 
نمایــان می شــود آگاه باشــند. ایــن تمرین هــا بــه زندگــی روزمــره 
ــر  ــرد تأثی ــی ف ــت زندگ ــر کیفی ــد و ب ــی کن ــدا م ــم پی ــز تعمی نی
ــه ایــن بینــش مــی رســد کــه  مثبــت مــی گــذارد. چــون فــرد ب
در صــورت وجــود رویدادهــای ناخوشــایند، همچــون اضطــراب بــه 
ــه بدتــر شــدن  جــای برخــورد واکنشــی و ناســازگار کــه منجــر ب
وضعیــت مــی شــود حالتــی از پذیــرش و آگاهــی لحظــه بــه لحظه 

را در خــود پــرورش دهنــد، در نتیجــه بهتــر مــی تواننــد بــا چالــش 
ــه کنــد )28(. یکــی دیگــر از مداخلاتــی کــه  هــای زندگــی مقابل
نقــش مهمــی در کاهــش مشــکلات روانشــناختی و هیجانــی افراد 
نوجــوان مــی توانــد داشــته باشــد آمــوزش مدیریــت خــود اســت. 
ــت دارد )29(.  ــخصی دلال ــوغ ش ــد و بل ــر رش ــود ب ــت خ مدیری
ــد میــزان حرمــت  ــان مــی توان آمــوزش مدیریــت خــود در نوجوان
خــود را در آنهــا افزایــش داده )30( و میــزان افســردگی و اضطــراب 
ــای  ــه پیامده ــه ب ــا توج ــد )31(. ب ــی ده ــش م ــراد کاه را در اف
منفــی روانشــناختی و اجتماعــی رفتارهــای خودآســیب رســان برای 
نوجوانــان بــه کارگیــری مداخــلات روانشــناختی بــرای کاهش این 
مشــکلات دارای اهمیــت و ضــرورت پژوهشــی اســت. بــا توجــه به 
اینکــه دختــران نوجــوان قشــر مهمــی از جامعــه ایــران را تشــکیل            
مــی دهنــد و اهمیــت رســیدگی بــه آنــان در ســنین نوجوانــی بــر 
کســی پوشــیده نیســت. بنابرایــن، پرداختــن بــه پژوهش هایــی کــه 
ــه بهبــود مشــکلات ناشــی از رفتارهــای خودآســیب  ــه منجــر ب ب
رســان در نوجوانــان دختــر شــود، هرچــه بیشــتر ضــرورت می یابــد. 
لــذا پژوهــش حاضــر بــا هــدف بررســی مقایســه اثربخشــی آموزش 
ــر رفتارهــای  ــت خــود ب ــر ذهــن آگاهــی و مدیری ــی ب ــوگا مبتن ی

خودآســیب رســان نوجوانــان انجــام شــد. 

روش کار
این پژوهــش از نوع آزمایشــی و بــا طــرح پیش آزمــون-پسآزمون 
و گــروه کنتــرل و همــراه بــا مرحلــه پیگیــری 1 ماهــه بــود. جامعــه 
ــرج در  ــهر ک ــطه ش ــر دوره دوم متوس ــوزان دخت ــاری دانش آم آم
ســال تحصیلــی 1399-1398 بودنــد. روش نمونــه گیــری بــه ایــن 
صــورت بــود کــه ابتــدا یکــی از نواحــی آموزشــی شــهر کــرج بــه 
شــیوه در دســترس انتخــاب شــد و از میــان مــدارس آن ناحیــه 3 
مدرســه  انتخــاب و پرسشــنامه رفتارهای خودآســیب رســان بر روی 
آنــان اجــرا و از بیــن دانــش آموزانــی کــه نمــرات بالاتــری کســب 
کردنــد تعــداد 45 نفــر انتخــاب و ایــن افــراد تصادفــا در 3 گــروه 
15 نفــره )15 نفــر گــروه آزمایــش یــوگا درمانــی مبتنــی بــر ذهــن 
آگاهــی، 15 نفــر گــروه آمــوزش مدیریــت خــود و 15 نفــر کنتــرل( 
ــرای شــرکت در پژوهــش و  ــه ب ــت آگاهان گمــارش شــدند. رضای
نمــره حداکثــر در رفتارهــای آســیب رســان از ملاک هــای ورود و 
غیبــت بیــش از 2 جلســه از جلســات آموزشــی و شــرکت همزمــان 
در جلســات روانشــناختي دیگــر از مــلاک هــای خــروج از پژوهــش 
ــح  ــه توضی ــی از جمل ــول اخلاق ــی اص ــش برخ ــن پژوه ــود. ای ب
اهــداف پژوهــش بــرای افــراد نمونــه، کســب رضایــت آگاهانــه از 
ــدون  ــه، ب ــودن پژوهــش، حــق خــروج از مطالع ــاری ب ــا، اختی آنه
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ضــرر بــودن مداخلــه درمانــی، پاســخ بــه ســوالات و در اختیــار قرار 
دادن نتایــج در صــورت تمایــل بــه آنــان و ارائــه جلســات مداخلــه 
بــه صــورت فشــرده بــه افــراد نمونــه گــروه کنتــرل بعــد از اجــرای 
ــا  ــن پژوهــش ب ــر ای ــزون ب ــری را رعایــت نمــود. اف ــه پیگی مرحل
کــد اخــلاق IR.IAU.TMU.REC.1399.297 در کمیتــه اخلاق 
پژوهــش دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد علــوم پزشــکی تهــران بــه 
ــراف  ــن و انح ــی )میانگی ــار توصیف ــت. از آم ــیده اس ــب رس تصوی
ــری مکــرر  ــدازه گی ــا ان ــس ب ــل واریان ــار( و اســتنباطی )تحلی معی
ــخه 24  ــزار SPSS نس ــرم اف ــی( و ن ــی بن فرون ــون تعقیب و آزم

اســتفاده شــد. 
ابزار پژوهش

 Inventory of Statements( ســیاهه رفتارهای خودآســیب رســان
 K Glenn ایــن ســیاهه توســط :)About Self-Injury :ISAS

and Klonsky در ســال 2009 طراحــی شــد و  ایــن ســیاهه 13 

ــوال  ــیله 39 س ــه وس ــان را ب ــیب رس ــای خودآس ــرد رفتاره کارک
ــر دو  ــرد زی ــن 13 کارک ــد )32(. ای ــرار می ده ــی ق ــورد ارزیاب م
ــوالات 1، 3، 5، 6،  ــا س ــردی ب ــای درون ف ــی کارکرده ــل کل عام
11، 14، 16، 18، 19، 24، 27، 29، 31، 32 و 37؛ و کارکردهــای 
بیــن فــردی بــا ســوالات 2، 4، 7، 8، 9، 10، 12، 13، 15، 17، 20، 

21، 22، 23، 25، 26، 28، 30، 33، 34، 35، 36، 38 و 39 را انــدازه 
گیــری مــی کنــد )کیــم، کیــم و هــور، 2019(. نمــرات بــه صــورت 
ــدی  ــر، تاح ــط صف ــر مرتب ــلا غی ــه ای از کام ــه گزین ــرت س لیک
ــده  ــدی ش ــه بن ــره درج ــط 2 نم ــلا مرتب ــره و کام ــط 1 نم مرتب
ــی مناســبی برخــوردار  ــی و پایای ــن ســیاهه از روای اســت )33(. ای
ــی آن  ــی پایای ــرای بررس ــا ب ــه پژوهــش ه ــوری ک ــه ط اســت ب
از آلفــای کرونبــاخ اســتفاده کــرده انــد کــه آلفــای کرونبــاخ 0/71 
محاســبه شــده اســت )34(. همچنیــن ســازندگان ســیاهه آلفــای 
ــرای کارکردهــای درون فــردی 0/87 و و کارکردهــای  کرونبــاخ ب
ــی  ــده پایای ــد کــه نشــان دهن ــزارش کرده ان ــردی 0/80 گ ــن ف بی
مطلــوب ســیاهه مــورد نظــر اســت )32(. در ســایر پژوهــش بــرای 
ــی اســتفاده شــده اســت  ــی ســیاهه از روش بازآزمای بررســی پایای
کــه ضریــب بازآزمایــی0/85 )35( و همچنیــن آلفــای کرونبــاخ در 
ــش  ــت )36(. در پژوه ــده اس ــبه ش ــا 0/84 محاس ــه 0/71 ت دامن
حاضــر بــرای بررســی پایایــی ســیاهه از آلفــای کرونبــاخ اســتفاده 
شــده اســت کــه ضرایــب بــرای مراحــل پیــش آزمــون 0/88، پــس 

ــه دســت آمــده اســت.  آزمــون 0/86 و پیگیــری 0/85 ب

جلسات آموزشی

)37( Aghili & Afzali جدول 1: جلسات یوگا درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی اقتباس از پژوهش

زمان جلسهمحتوی هدفجلسه

آموزش فنون تنفسی، آساناها )وضعیتها( در قسمت بالا تنه و تنفس پایینی)شکمی-آموزش فنون تنفسیاول
90دقیقهدیافراگمی(. 

90دقیقهآموزش تنفس میانی)سینهای( و بالایی)ترقوهای(آموزش تنفس میانیدوم

تمرینات جلسات گذشته و آموزش تنفس کامل. تنفس کامل مخلوطی از سه تکنیک تنفس آموزش تنفس کاملسوم
90دقیقهسه مرحله ای است. 

90دقیقهآموزش تنفس عمیق. در انجام تنفس عمیق هم سطح و هم عمق ششها پر و خالی میگردد. آموزش تنفس عمیقچهارم
90دقیقهتمرین دو تکنیک تنفس کامل و تنفس عمیق و برطرف کردن اشکالات. تمرین فنون تنفسپنجم
90دقیقهآموزش تنفس کاپلابهاتی. این تنفس همراه با انقباض شدید و ایجاد صدا می باشد.آموزش تنفس کاپلابهاتیششم
90دقیقهتکرار و تمرین تمرینات جلسات گذشته. ادامه جلسات قبلیهفتم

آموزش تنفس بهاستریکا: بهاستریکا به معنی دم آهنگری است. این تمرین سبب دمیدن و آموزش تنفس بهاستریکاهشتم
90دقیقهپخش حرارت در بدن می شود. 

90دقیقهتمرین تکنیکهای تنفسی جلسات گذشته شده و برطرف کردن اشکلات. نهم

آموزش تنفس براهماری )تنفس زنبوری(. تمرین این تنفس سبب میشود تا صدای ظریف آموزش تنفس براهماریدهم
90دقیقهدرونی و آگاهی از صدا در تمرین کننده محسوس گردد. 

آموزش آنالوما ویلوما)تنفس متناوب(. در این تنفس دم ، حبس دم و بازدم انجام میگیرد. میزان آموزش آنالوما ویلومایازدهم
90دقیقهحبس چهار برابر دم و میزان بازدم دو برابر دم می باشد.

90دقیقهآموزش های جلسات گذشته تمرین و تکرار. جمع بندیدوازدهم
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)29(  Saidian and et al جدول 2: جلسات مدیریت خود اقتباس از

زمانمحتوی جلسههدفجلسه

اول
ایجاد رابطه، بحث راجع به 
آگاهی و انتخابگری انسان، 
بررسی مقدماتی مدیریت خود

آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و با پژوهشگر، تبیین مفهوم مدیریت خود و تأثیرات آن، اهمیت 
90 دقیقهآگاهی فرد نسبت به افکار، احساسات و رفتار خود در لحظه و نقش آن در مدیریت خود. 

بررسی ابعاد انسان)افکار، احساسات، جسم و محیط(، افکار شامل گفتار درونی و تصورات، نقش افکار آگاهی در مورد افکاردوم
90 دقیقهو تأیر آن بر دیگر ابعاد انسان)در قالب مثالهای متعدد(

مدیریت افکارسوم
چگونگی تغییر گفتار درونی و به چالش کشیدن افکار منفی از طریق آوردن دلیل و نیز نحوه برقرار 
کردن تعادل در افکار، لزوم جایگزین کردن افکار مثبت با افکار منفی به منظور عدم بازگشت افکار 

منفی، تقویت »خود« با در نظر گرفتن توانمندیها
90 دقیقه

تبیین مفهوم استرس و تفاوت آن با اضطراب، لزوم مدیریت استرس، بررسی نشانه ها و پیامدهای شناخت استرسچهارم
90 دقیقهاسترس

مدیریت استرسپنجم
تبیین مفهوم مقابله، بررسی انواع روشهای مقابله، بررسی عوامل مؤثر بر مقابله، چگونگی مدیریت 
استرس و به کارگیری راهبردهای شناختی، راهبردهای هیجانی، راهبردهای جسمی و راهبردهای 

رفتاری، توضیح چگونگی انجام تن آرامی 
90 دقیقه

تبیین مفهوم خشم و بررسی کارکردهای مثبت )تهییج برای اقدام( و منفی خشم )اخلال در کارکرد شناخت خشمششم
90 دقیقهشناختی، هیجانی و اجتماعی، جسمی و رفتاری(

توضیح در مورد سرعت ایجاد خشم و اهمیت آشنا بودن با نشانه های شعله ور شدن خشم به منظور مدیریت خشمهفتم
90 دقیقهمدیریت آن

معرفی مهارت ابراز وجود بعنوان مهمترین و اساسی ترین مهارتهای اجتماعی، تعریف ابراز وجود، مهارت ابراز وجودهشتم
90 دقیقهبررسی مهمترین باورهای غلط در خصوص ابراز وجود در روابط اجتماعی

90 دقیقهبررسی چگونگی درخواست جرأتمندانه یک تقاضاانواع رفتارهای ابراز وجودنهم

مهارت حل مسئله و تصمیم دهم
گیری

تبیین مفهوم حل مسئله، اهمیت حل مسئله در زندگی )بررسی پیامدهای دارا بودن مهارت حل 
90 دقیقهمسئله(، معرفی مسائلی که حل مسئله را با مشکل روبرو میکنند 

هدف گزینی و برنامه  ریزییازدهم

تبیین مفهوم هدف و پیامدهای داشتن هدف )دادن معنا و جهت به زندگی(، آشنایی با انواع 
هدف گذاران)بدون هدف، اهداف پایین، اهداف منطقی و قابل دستیابی و اهداف بالا و خارج از 

توانایی( و انواع هدف از لحاظ طول زمان)بلندمدت، میانمدت و کوتاهمدت( و یا کم)کلی و جزئی(، 
معرفی ویژگیهای هدف مطلوب)روشن، واقع بینانه، قابل دسترسی، دارای محدوده زمانی و در جملات 

مثبت(

90 دقیقه

یافته ها
نتایــج حاصــل از بررســی متغیــر جمعیــت شــناختی ســن نشــان داد 
میانگیــن ســن در گــروه آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی 
ــر  ــود. ب ــرل 16/53 ب ــروه کنت ــود 16/73 و گ ــت خ 16/27، مدیری
اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک راهــه )آنــوا( هــر ســه گــروه 
 Sig= 0/387( بــه لحــاظ ســن تفــاوت آمــاری معنــاداری نداشــتند

و F= -0/970( کــه نشــان دهنــده همتــا بــودن ســه گــروه از نظــر 
ســنی اســت. میانگیــن معــدل در گــروه آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر 
ــرل  ــروه کنت ــود 16/13 و گ ــت خ ــی 15/93، مدیری ــن آگاه ذه
ــه  ــک راه ــس ی ــل واریان ــج تحلی ــاس نتای ــر اس ــود. ب 16/07 ب
)آنــوا( هــر ســه گــروه بــه لحــاظ معــدل تفــاوت آمــاری معنــاداری 
نداشــتند )Sig= 0/908 و F= -0/097( کــه نشــان دهنــده همتــا 

بــودن ســه گــروه از نظــر معــدل اســت.
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جدول 3: میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش گروه آزمایش و کنترل در پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری

انحراف معیارمیانگینمرحلهگروهمتغیرهای پژوهش

رفتار خودآسیب رسان )درون فردی(

آموزش یوگا
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

23/40
19/80
19/87

2/56
3/34
3/33

مدیریت خود
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

22/67
17/33
17/47

3/37
4/19
4/24

کنترل
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

23/13
22/67
22/67

2/59
2/84
2/84

رفتار خودآسیب رسان )بین فردی(

آموزش یوگا
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

38/07
32/20
32/47

6/16
5/85
5/68

مدیریت خود
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

36/27
29/07
29/20

6/41
4/65
4/62

کنترل
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

37/87
36/87
37/07

5/44
5/97
5/52

ــیب  ــای خودآس ــار رفتاره ــراف معی ــن و انح ــدول 3( میانگی )ج
ــون، پــس  ــش آزم ــرل در پی ــش و کنت ــای آزمای ــروه ه ــان گ رس
آزمــون و پیگیــری در افــراد نمونــه را نشــان مــی دهــد. در ادامــه 
نتایــج تحلیــل واریانــس مکــرر آمــده اســت. بــرای اســتفاده ازآماره 
ــن  ــای ای ــرض ه ــش ف ــرر پی ــس مک ــل واریان ــتنباطی تحلی اس
تحلیــل مــورد بررســی قــرار گرفــت. بــرای بررســی نرمــال بــودن 
ــته  ــای وابس ــه متغیره ــد ک ــتفاده ش ــاپیرو-ویلکز اس ــون ش از آزم
نرمــال بودنــد. پیــش فــرض همگنــی واریانــس هــا )پــس آزمــون( 
بــا آزمــون لویــن بررســی شــد، ایــن پیــش فــرض در مرحلــه پــس 
آزمــون )P<0/05( مــورد تاییــد قــرار گرفــت. نتایــج آزمــون باکس 
جهــت بررســي پیــش فــرض دیگــر ایــن آزمــون یعنــي تســاوي 

ــن  ــود و ای ــي دار نب ــاري معن ــاظ آم ــس از لح واریانس-کوواریان
بــه معنــي برقــراري مفروضــه تســاوي ماتریــس هــاي واریانــس و 
کوواریانــس مــي باشــد. همچنیــن آزمــون کرویــت موچلــی مقــدار 
ســطح معنــاداری بــرای بــر متغیرهــای وابســته برابــر 0/001 بــه 
دســت آمــده اســت. لــذا فــرض کرویــت رد مــی شــود. در نتیجــه 
ــر  ــه اي دقیق ت ــه گون ــا و ب ــس ه ــودن واریان ــان ب ــرض یکس از ف
ــد و  ــل نش ــان حاص ــس اطمین ــس کواریان ــی ماتری ــرط همگن ش
لــذا تخطــی از الگــوی آمــاری F صــورت گرفتــه اســت. در نتیجــه 
ــه  ــه کاران ــون محافظ ــن از آزم ــن بنابرای ــای جایگزی ــون ه از آزم
گریــن هاوس-گیــرز بــرای بررســی اثــرات درون آزمودنــی درمــان 

اســتفاده شــد کــه نتایــج در )جــدول4( آمــده اســت.
جدول 4: نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر رفتارهای خودآسیب رسان در سه مرحله اجرا

توان آماریضریب تاثیرمعنیداریآماره Fمنابع تغییر متغیرهای پژوهش

رفتار خودآسیب رسان                  
)درون فردی(

گروهبین آزمودنی
خطا

6/273
-

0/004
-

0/230
-

0/874
-

درون آزمودنی
عامل

عامل و گروه
خطا )عامل(

32/939
6/769

-

0/001
0/003

-

0/440
0/244

-

0/999
0/901

-

رفتار خودآسیب رسان                      
)بین فردی(

گروهبین آزمودنی
خطا

4/836
-

0/013
-

0/187
-

0/771
-

درون آزمودنی
عامل

عامل و گروه
خطا)عامل(

35/969
6/083

-

0/001
0/004

-

0/461
0/225

-

0/999
0/873

-
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نتایــج )جــدول 4( نشــان دادنــد کــه کــه آمــوزش یــوگا مبتنــی بر 
ذهــن آگاهــی و مدیریــت خــود بــر رفتارهــای خودآســیب رســان 
ــان  ــیب رس ــای خودآس ــرات رفتاره ــی نم ــت. یعن ــادار اس معن
ــه پیــش  ــری نســبت ب ــون و پیگی ــس آزم ــا در پ ــروه ه ــن گ بی
ــی                                          ــن گروه ــر بی ــر متغی ــود دارد. اث ــادار وج ــاوت معن ــون تف آزم
مداخلــه هــا نیــز در کاهــش رفتارهــای خودآســیب رســان معنــادار 

اســت. یعنــی انجــام مداخلــه هــا توانســته اســت نمــره رفتارهــای 
خودآســیب رســان را نســبت بــه بــه گــروه کنتــرل کاهــش دهنــد. 
ــل مراحــل  ــن تعدی ــه دوی میانگی ــرای مقایســه دو ب ــه ب در ادام
ــای  ــری( رفتاره ــون و پیگی ــس آزم ــون، پ ــش آزم ــون )پی آزم

خودآســیب رســان در )جــدول 5( آمــده اســت.

جدول 5: نتایج آزمون تعقیبی بن فرونی رفتارهای خودآسیب رسان در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری

معني داريتفاوت میانگینآزمونهامیانگین تعدیل شدهمتغیرهای پژوهش

رفتار خودآسیب رسان 
)درون فردی(

0/001*3/133پیش آزمون-پس آزمون12/167پیش آزمون
0/001*3/067پیش آزمون-پیگیري10/400پس آزمون
0/0670/561-پس آزمون-پیگیري10/267پیگیري

رفتار خودآسیب رسان                   
)برون فردی(

0/001*4/689پیش آزمون-پس آزمون7/300پیش آزمون
0/001*4/489پیش آزمون-پیگیري9/167پس آزمون
0/2000/343-پس آزمون-پیگیري9/100پیگیري

* در سطح 0/05 معني  دار است.

بــر اســاس نتایــج )جــدول 5( »تفــاوت میانگیــن پیــش آزمــون بــا 
پــس آزمــون« و »تفــاوت میانگیــن پیــش آزمــون بــا پیگیــری« 
بیشــتر و معنادارتــر از »تفــاوت میانگیــن پــس آزمــون و پیگیــری« 
اســت کــه ایــن نشــان دهنــده آن اســت کــه مداخــلات آموزشــی 
بــر کاهــش رفتارهــای خودآســیب رســان در مرحلــه پــس آزمــون 
تاثیــر داشــته اســت و ایــن تاثیــر معنــادار در مرحلــه پیگیــري تداوم 

داشــته اســت. در ادامــه بــرای بررســی تفــاوت اثربخشــی آمــوزش 
ــش  ــر کاه ــود ب ــت خ ــی و مدیری ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــوگا مبتن ی
رفتارهــای خودآســیب رســان از آزمــون تعقیبــی بــن فرونــی )برای 
مقایســه اثربخشــی گروه هــای مداخلــه( اســتفاده شــده اســت کــه 

نتایــج در )جــدول 6( آمــده اســت.

جدول 6: مقایسه ی زوجی با آزمون تعقیبی بن فرونی به منظور تعیین تاثیر روش موثرتر بر رفتارهای خودآسیب رسان

معناداریتفاوت میانگینگروه مبنا با گروه مقایسهمتغیرها 

رفتار خودآسیب رسان )درون 
فردی(

1/8670/236تفاوت آموزش یوگا با گروه مدیریت خود

1/8000/268تفاوت آموزش یوگا با گروه کنترل

0/003*3/667تفاوت گروه مدیریت خود با گروه کنترل

رفتار خودآسیب رسان )برون 
فردی(

2/6730/442تفاوت آموزش یوگا با گروه مدیریت خود
3/0220/330تفاوت آموزش یوگا با گروه کنترل

0/010*5/756تفاوت گروه مدیریت خود با گروه کنترل

بــا توجــه بــه )جــدول 6( نتایــج نشــان داد کــه تفــاوت میانگیــن 
آمــوزش مدیریــت خــود با گــروه کنتــرل بیشــتر از تفــاوت میانگین 
درمــان آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــا گــروه کنتــرل 
اســت کــه ایــن نشــان دهنــده آن اســت کــه آمــوزش مدیریــت 
خــود اثربخشــی بیشــتری بــر کاهــش رفتارهای خودآســیب رســان 
دارد. در نتیجــه فرضیــه پژوهــش مبنــی بــر اینکــه بیــن اثربخشــی 
ــر  ــود ب ــت خ ــی و مدیری ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــوگا مبتن ــوزش ی آم
رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان تفــاوت وجــود دارد تاییــد 

شــد. 

بحث 
ــی و  ــر ذهن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ــوزش ی ــه آم ــان داد ک ــج نش نتای
مدیریــت خــود بــر رفتارهــای خودآســیب رســان در مرحلــه پــس 
آزمــون تاثیر داشــته اســت و تــداوم این تاثیــر در مرحلــه پیگیري را 
در برداشــته اســت. همچنیــن نتایج نشــان داد که آمــوزش مدیریت 
خــود اثربخشــی بیشــتری بــر کاهــش رفتارهای خودآســیب رســان 



نشریه پژوهش پرستاری، دوره 16، شماره 3، مرداد و شهریور 1400

54

ــدارد کــه نشــان داده باشــد بیــن  دارد. اگرچــه پژوهشــی وجــود ن
ــت  ــی و مدیری ــر ذهــن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ــوزش ی اثربخشــی آم
خــود بــر اضطــراب نوجوانــان تفــاوت وجــود دارد. امــا نتیجــه بــه 
 Sattarpour Iranaghi, Jamali دســت آمــده بــا نتایــج تحقیقــات
 Saidian,  ،)38(  Gharakhanlou, Moradikia, Hemmati

و   )29(  Bagheri, Nili Ahmadabadi, Salimi Bajestani

اثربخشــی  کــه  دارد  )39( همســویی   Amin, Bibi, Khawar

درمــان هــای مذکــور بــه ویــژه مدیریــت خــود را نشــان                                                                                                    
ــر ذهــن  ــی ب ــوگا مبتن ــوزش ی ــن اثربخشــی آم ــد. در تبیی داده ان
ــوان  ــی ت ــان م ــان نوجوان ــیب رس ــای خودآس ــر رفتاره ــی ب آگاه
گفــت تمرینــات یــوگا معمــولا بــا تغییــرات فیزیولوژیکــی و کاهش 
ســطح کورتیــزول، افزایــش عوامــل نوروئیــدی و تغییــر در انتقــال 
دهنــده هــای عصبــی ماننــد افزایش گابــا، گلوتامــات و ســروتونین 
و کاهــش دوپامیــن همــراه اســت )40(. یــوگای مبتنــی بــر ذهــن 
ــا  ــد، ام ــی کن ــان نم ــلالات را درم ــا و اخت ــاری ه ــی بیم آگاه
ــه بیمــاری هــا  ــدگاه بهتــری را نســبت ب ــد احســاس و دی می توان
و اختــلالات فراهــم ســازد و بالطبــع بــه طــور کلــی باعــث ایجــاد 
دیــدگاه و جهــت گیــری بهتــر و مثبــت تــری بــه زندگــی شــود. 
ــاد در زندگــی  ــه اســترس هــای بســیار زی ــا توجــه ب ــن ب همچنی
امــروزی و نقــش آنهــا در مشــکلات خانوادگــی، یــوگای مبتنــی بر 
ذهــن آگاهــی مــی توانــد بــا تمرکــز بــر روح و جســم نوجوانــان در 
بازگشــت ســریع آنــان بــه زندگــی روزمــره و بهبــود کیفیــت زندگی 
آنــان نقــش شــایانی داشــته باشــد. کــه ایــن کیفیــت زندگــی بــالا 
ــات خــود مهــارت  ــم هبجان ــان در تنظی باعــث مــی شــود نوجوان
ــه  ــش ب ــع اســترس و تن ــد و در مواق ــای بیشــتری کســب کنن ه
ــوزش  ــه آم ــی اســت ک ــذا منطق ــانند. ل ــری برس ــیب کمت خودآس
ــان  ــیب رس ــای خودآس ــر رفتاره ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ی

ــان موثــر باشــد. نوجوان
ــیب  ــای خودآس ــر رفتاره ــود ب ــت خ ــوزش مدیری ــن آم در تبیی
رســان نوجوانــان مــی تــوان گفــت کــه مدیریــت خــود بــا بهبــود 
مهــارت هــای همچــون تنظیــم هیجــان و خودکنترلــی مــی توانــد 
رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان را کاهــش دهــد. بــه ایــن 
گونــه کــه نوجوانانــی کــه توانایــی هــای خودمدیریتــی را کســب 
ــکار  ــا و اف ــا باوره ــد ت ــی کنن ــک م ــود کم ــه خ ــد ب ــی کنن م
ناســازگار خــود را شناســایی کــرده و باورهــای و رفتارهــای انطباقی 
و منعطــف تــری را بــه جــای داشــتن افــکار خودآســیبی و افــدام 
بــر اســاس ایــن افــکار در پاســخ بــه هیجانــات منفــی خــود اتخــاذ 
کننــد. آمــوزش مدیریــت خــود بــا بهبــود مهارت هــای ســازگارانه 
تنظیــم هیجــان بــه نوجوانــان کمــک مــی کنــد کــه افــکار منفــی 
ــروز رفتارهــای خودآســیب رســان در  خــود را کنتــرل کننــد و از ب

خــود جلوگیــری کننــد. وقتــی نوجــوان هیجانــات منفی کمتــری را 
تجربــه کننــد و تــوان مدیریــت افــکار منفــی خــود را داشــته باشــد 
بــرای تخلیــه هیجانــی آنــی خــود آســیب کمتــری بــه خــود وارد 
ــر  ــت خــود ب ــذا منطقــی اســت کــه آمــوزش مدیری ــد. ل مــی کن
رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان موثــر باشــد. همچنیــن در 
تبییــن اثربخشــی مدیریــت خــود نســبت بــه آمــوزش یــوگا مبتنــی 
ــان در  ــیب رس ــای خودآس ــش رفتاره ــر کاه ــی ب ــن آگاه ــر ذه ب
نوجوانــان مــی تــوان اینگونــه تبییــن کــرد کــه شــرکت در برنامــه 
ــیاری  ــای هوش ــر مؤلفه ه ــد ب ــا تأکی ــود ب ــت خ ــوزش مدیری آم
ــر  ــن تغیی ــه ای ــد ب ــرد بتوان ــه ف و انتخــاب، موجــب مــی شــود ک
نگــرش دســت یابنــد کــه او آگاه و انتخــاب گــر اســت، لذا مســئول 
ــودش را دارد و  ــر خ ــی تغیی ــت. او توانای ــود اس ــای خ ــاب ه انتخ
می توانــد کنتــرل زندگیــش را در دســت بگیــرد. بــه نقش افــکار در 
مدیریــت خــود پــی مــی بــرد، در مــورد چگونگــی افــکار خــود آگاه 
می شــود و بــا راهبردهــای مدیریــت افــکار آشــنا مــی شــود. روش 
هــای تجربــه احساســات و تنظیــم آنهــا را یــاد مــی گیــرد و ســپس 
ــد  ــج می توان ــه تدری ــوزد و ب ــار را می آم ــت رفت ــای مدیری راهبرده
ــار،  ــکار، احساســات و رفت ــوان مدیریــت خــود در اف ــا افزایــش ت ب
ــر ایجــاد کنــد و در نهایــت  ــار و ســبک زندگــی خــود تغیی در رفت
ــر خــود و در نتیجــه احســاس خودکارآمــدی و  احســاس تســلط ب
کفایــت کنــد )29(. لــذا از آنجایــی کــه بــروز رفتارهــای خودآســیب 
رســان مــی توانــد در نتیجــه نبــود مهــارت تنظیــم هیجــان، نبــود 
ــوزش  ــی و خودآگاهــی باشــد آم مهــارت حــل مســئله، خودکنترل
مدیریــت خــود مــی توانــد بــا برخــوردار کــردن نوجــوان از بلــوغ و 
رشــد شــخصی آنــان را توانمنــد مــی کنــد کــه در مواقع تنــش زا و 
بحرانــی زندگــی خــود بــا خودآگاهــی و مدیریــت هوشــیارانه عمــل 
کــرده و بــر تعــارض هــا و تردیدهــای دوره نوجوانــی مســلط شــوند 
ــد و در نتیجــه احســاس  ــه کنن ــی مقابل ــه خوب ــا چالــش هــا ب و ب
احســاس بیشــتری بــر زندگــی داشــته باشــد. ایــن احســاس کنترل 
ــن امــر می شــود کــه رفتارهــای خودآســیب رســان  ــه ای منجــر ب
ــتر  ــی بیش ــت اثربخش ــر عل ــن ام ــد. همی ــه کنن ــری را تجرب کمت
آمــوزش مدیریــت خــود نســبت بــه درمــان یــوگا مبتنــی بــر ذهــن 
آگاهــی بــر کاهــش رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان اســت.
ــهر  ــوزان ش ــش آم ــر روی دان ــش ب ــن پژوه ــه ای ــی ک از آنجای
کــرج صــورت گرفتــه اســت، در تعمیــم نتایــج ایــن پژوهــش بــه 
دانــش آمــوزان ســایر شــهرها بــه دلیــل تفــاوت هــاي فرهنگــي، 
قومــي و اجتماعــي اشــاره بایــد احتیــاط شــود. ایــن پژوهــش مــی 
توانســت هــم بــه صــورت کمــی و کیفــی )ترکیبــی( انجــام شــود، 
ــکان در پژوهــش  ــن ام ــه ای ــود شــرایط مصاحب ــل نب ــه دلی ــا ب ام
ــهرها و  ــر ش ــابه در دیگ ــای مش ــود. پژوهــش ه ــا نب حاضــر مهی
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ــر دوره دوم  ــوزان دخت ــش آم ــر روی دان ــر ب ــای دیگ فرهنگ ه
متوســطه ســایر شــهرها نیــز اجــرا شــود تــا نتایــج پژوهــش هــا بــا 
هــم قابــل مقایســه باشــد. اقــدام بــه پژوهــش هــای کاربــردی بــا 
موضوعاتــی مشــابه در زمینــه تأثیــر آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهن 
ــد  ــان مانن ــایر مشــکلات نوجوان ــر س ــود ب ــت خ ــی و مدیری آگاه
ــترس و  ــی، اس ــی هیجان ــانی، بدتنظیم ــل پریش ــاب آوری، تحم ت
افســردگی صــورت گیــرد. انجــام پژوهــش هــای در مــورد مقایســه 
آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی و مدیریــت خــود بــا ســایر 
ــان  ــناختی-رفتاری، درم ــان ش ــد درم ــی مانن ــای درمان روش ه
تعهد-پذیــرش، درمــان شــفقت بــه خــود و غیــره می توانــد نتایــج 
اثربخشــی را بــر بهبــود مشــکلات نوجوانــان دختــر در پــی داشــته 
ــن حــوزه پیشــنهاد مــی شــود  ــد در ای ــان علاقمن باشــد.به محقق
بــه منظــور بــالا بــردن اعتبــار بیرونــی از نمونــه هایــی بــا حجــم 
بیشــتر و در گــروه هــای اجتماعــی گوناگــون اســتفاده کننــد. علاوه 
بــر اســتفاده از ابزارهــای خــود گزارش-دهــی کــه امکان ســوگیری 
ــای  ــه از روش ه ــود ک ــی ش ــنهاد م ــت پیش ــل اس ــا محتم در آنه
پژوهشــی دیگــر ماننــد مصاحبــه و مشــاهده بــرای ســنجش ایــن 
متغیــر اســتفاده شــود تــا ســوگیری هــا بــه حداقــل کاهــش یابــد. 
ــر  ــود ب ــت خ ــی و مدیری ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــوگا مبتن ــوزش ی آم

ــود. ــان اثربخــش ب رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوان
بــر ایــن اســاس بــه روانشناســان، مشــاوران و درمانگــران پیشــنهاد 
مــی شــود بــرای کاهــش رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان 
ــر  ــی ب ــوگا مبتن ــوزش ی ــای روانشــناختی آم ــزار کارگاه ه ــا برگ ب
ذهن آگاهــی و آمــوزش مدیریــت خــود بــه نوجوانــان کمــک کننــد 
تــا خودکنترلــی بیشــتری کســب کننــد و در مواقــع پرخاشــگری و 
خشــونت بــه خودآســیبی کمتــری دســت بزننــد. بــه ایــن صــورت 
کــه معلمــان ورزش در مــدارس متوســطه مــی تواننــد در ســاعات 
ــر ذهــن  ــی ب ــوگا مبتن ــا برگــزاری جلســات ی ــدارس ب ورزشــی م
آگاهــی و آمــوزش مدیریــت خــود در کنــار ســایر تمرینات جســمی 
بــه دانــش آمــوزان از ایــن روش درمانــی بــرای بهبــود رفتارهــای 
ــوگا  ــوان از ی ــذا مــی ت ــد. ل ــان اســتفاده کنن خودآســیب رســان آن
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــه عنــوان درمانــی راحــت، در دســترس 
و کــم هزینــه بــرای درمــان رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانان 
در نوجوانــان اســتفاده کــرد. باتوجــه بــه یافتــه هــای ایــن پژوهــش 
مبنــی بــر اثربخــش بــودن آمــوزش مدیریــت خــود، جهــت کاهش 
رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان، پیشــنهاد مــی شــود ایــن 
آمــوزش بــه عنــوان یک بســته آموزشــی مهــارت زندگی، از ســوی 
مراکــزی کــه بــا نجوانــان در ارتبــاط هســتند، مــورد توجــه قــرار 
گیــرد. لازم بــه گفتــن اســت نوجوانانــی کــه در آمــوزش گروهــی 
خودمدیریتــی شــرکت داشــتند، بــا نشــان دادن اســتقبال زیــاد برای 

شــرکت در ایــن جلســات، مصــرا خواســتار ادامــه جلســات بودنــد و 
ــه دیگــران  ــن کلاش را ب ــد ای ــل ان اظهــار مــی داشــتند کــه مای
معرفــی کننــد. لــذا بــا توجــه بــه اســتقبال ایــن آمــوزش از ســوی 
نوجوانــان بــه مــدارس پیشــنهاد مــی شــود از ایــن برنامه آموزشــی 
بــه عنــوان یــک فعالیــت فــوق برنامــه ای در مــدارس بــرای کمک 
بــه کاهــش رفتارهــای خودآســیب رســان نوجوانــان اســتفاده کنند.

نتیجه گیری
رفتار هــای خودآســیب رســان در هــر جامعــه ای از مــوارد جــدی 
تهدید کننــده ســلامت نوجوانــان اســت کــه احتمــال نتایــج 
مخــرب جســمی، روانشــناختی و  اجتماعــی را بــرای فــرد افزایــش 
می دهــد. هــدف از پژوهــش حاضــر مقایســه اثربخشــی آمــوزش 
ــر رفتارهــای  ــت خــود ب ــر ذهــن آگاهــی و مدیری ــی ب ــوگا مبتن ی
ــر دو  ــه ه ــج نشــان داد ک ــود. نتای ــان ب خودآســیب رســان نوجوان
ــای  ــد رفتاره ــش می توانن ــن پژوه ــه در ای ــه  کار رفت ــه ب مداخل
خودآســیب رســان را بهبــود بخشــند، امــا آمــوزش مدیریــت خــود 
بــر اســاس نتایــج آزمــون تعقیبی بــن فرونــی، دارای تأثیر بیشــتری 
بــر بهبــود رفتارهــای خودآســیب رســان بــود. بر اســاس نتایــج این 
پژوهــش، آمــوزش یــوگا مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی و مدیریــت خود 
مداخــلات مؤثــری در بهبــود رفتارهای خودآســیب رســان هســتند، 

امــا تأثیــر آمــوزش مدیریــت خــود بیشــتر بــود.

سپاسگزاری
ایــن مقالــه نتیجــه پایــان نامــه دکتــری دانشــجو خدیجــه 
ــر  ــاوره دکت ــی و مش ــا مجتبای ــر مین ــی دکت ــه راهنمای ــوروزی ب ن
IR.IAU.TMU. هایــده صابــری، مصــوب بــا کــد اخــلاق

ــد و نویســندگان  REC.1399.297 در دانشــگاه آزاد اســلامی تایی

از آزمودنــی هــای گرامــی و نیــز از زحمــات تمامــی کســانی کــه 
ــکر  و  ــد تش ــک کردن ــش کم ــن پژوه ــیدن ای ــر رس ــه ثم در ب

می کننــد.  سپاســگزاری 

تضاد منافع
ــچ  ــر هی ــش حاض ــه پژوه ــوند ک ــی ش ــد م ــندگان، متعه نویس
ــچ  ــن نویســندگان دارای هی ــدارد. همچنی ــی ن ــه تضــاد منافع گون
ــگاه و شــرایط  ــژه ای کــه ایــن جای ــا شــرایط وی ــگاه ی ــه جای گون
بــا پژوهــش و برآیندهــای امــن رابطــه داشــته باشــد نمــی باشــند 
ــه  ــزی ک ــا مراک ــخص ی ــا ش ــاط ب ــه ارتب ــج گون ــز دارای هی و نی
ــر  ــر اهــداف پژوهــش تاتیرگــذار باشــند، نمــی باشــند. افــزون ب ب
ــرای  ــادی ب ــود اقتص ــه س ــچ گون ــش هی ــای پژوه آن، برآینده

ــت. ــته اس ــندگان نداش نویس
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