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 مقاله پژوهشي 

  ) بر MBSRبر کاهش استرس ( یمبتن یآگاهآموزش ذهن  یاثربخش
 ان مضطربیدر دانشجو يورزجرئتش یافزا

  
  ٥يکي، آتوسا آقاب٤، الهه مجدآرا٣ييمجتبا مينا ،٢انيهاشم کيانوش ،١*يقائنه عربيمار

 
  20/12/1395تاریخ پذیرش  23/10/1395تاریخ دریافت 

 
 يدهچک

داشتن از خود،  يآگاهمندانه جرئتورزانه است، لازمه داشتن رفتار جرئتن مشکلات نوجوانان و جوانان عدم وجود رفتار يترياز جد يکي :هدف و زمينهپيش
هدف از پژوهش حاضر  .بر کاهش استرس است يمبتن يآگاهن آن آموزش ذهنيترجي، رايآگاهان روش آموزش ذهنيدر م ط است.ياز مح مؤثرو ادراک  هاييتوانا

  ان مضطرب بود.يدر دانشجو يورزجرئتش ي) بر افزاMBSR(بر کاهش استرس  يمبتن يآگاهروش آموزش ذهن ياثربخش يبررس
واحد  يان دختر دانشگاه آزاد اسلاميرنده دانشجويدر برگ يبا گروه کنترل بود. جامعه آمار آزمونپس -آزمونشيپبا طرح  يشيمه آزمايروش پژوهش حاضر ن

در گروه تصادفبهن و اضراب بالا داشتند. افراد گروه نمونه ييپا يورز جرئتن، ييپا يآگاهنفر بود که ذهن ۴۵مشتمل بر  ينودشت بود. نمونه آماريشهرستان م
و  آزمونشيپو پرسشنامه اضراب کتل را در مرحله  يچيل و ريگمبر يورزجرئته افراد گروه نمونه آزمون ين شدند. کليگزيجا بوي، کنترل و پلاسيشيآزما يها

  ل کردند.يتکم آزمونشيپ) را در مرحله MAAS( ياري، توجه و هوشيآگاهاس ذهن ي، و مقآزمونپس
جرئتش يبر کاهش استرس بر افزا يمبتن يآگاهنشان داد که روش ذهن طرفهکيانس يل واريو تحل انسيکووارل يروش تحل آرها با استفاده ل دادهي: تحلهايافته

 ۶۷ تيدرنها ).٠٠١/٠P<،F=6/823دار مشاهده شد (يز تفاوت معنيو کاهش اضطراب ن يآگاهن آموزش ذهنيب ).=٠٦٤/٣٥F،>٠٠١/٠Pر داشته است (يتأث يورز
  شود.ين مييتب MBSR لهيوسبه يورزجرئتانس يوار درصد

  بو بود.ياز گروه کنترل و پلاس تراثربخش يداريمعن طوربهو کاهش اضراب  يورزجرئتش يدر افزا يآگاه: روش آموزش ذهنگيريبحث و نتيجه
 ، اضطراب، دانشجويورزجرئت، يآگاهذهن ها:کليدواژه

  
 ١٣٩٦ ارديبهشت، ۱۱۹-۱۲۹ ، صدوم شماره، هشتميست و بدوره ، يهارومي پزشکمجله 

  
  .۰۹۱۱۱۷۹۰۸۵۳ ي، تلفن:"ع"، دانشکده روانشناسيامام عل يابان دانشگاه، مجتمع دانشگاهيخ: آدرس مکاتبه

Email: m.arabghaeni@gmail.com 

  
  مقدمه

ان تازه وارد خود ين است که دانشجويبه دانشگاه مستلزم اورود 
و  يعلم يهاتي، فعالياجتماع يهاتيد، موقعيجد يهاطيرا با مح

کوشند تا با يان ميدانشجو يند. وقتيگر سازگار نمايموارد د ياريبس
استرس  هاآنرند، اغلب در يد خو بگيجد يهاتيها و موقعطين محيا

استرس هستند  يکه دچار سطوح بالا يانيدانشجو. )۱(کند يبروز م
 يليج تحصيو نتا يمطالعات يهاشتر احتمال دارد که مهارتيب

ت يشود احتمال عدم موفقين امر باعث ميداشته باشند، که ا يفيضع

                                                             
 کارشناسي ارشد روانشناسي باليني، دانشکده روانشناسي و علوم تربيتي رودهن، رودهن، ايران (نويسنده مسئول) ١
  رودهن، رودهن، ايراندانشيار، دانشکده روانشناسي و علوم تربيتي، دانشگاه آزاد اسلامي واحد  ٢
  استاديار، دانشکده روانشناسي و علوم تربيتي دانشگاه آزاد اسلامي واحد رودهن، رودهن، ايران ٣
  دانشجوي دکتري روانشناسي، دانشکده روانشناسي، دانشگاه سمنان، سمنان، ايران ٤
  رودهن، ايرانکارشناسي ارشد روانشناسي باليني، دانشکده روانشناسي و علوم تربيتي رودهن،  ٥

ود، مقابله نش مؤثر ييهاگونابد. اگر با استرس به يش يافزا هاآندر 
تواند يف اضطراب ميسطوح خف. )٢،٣(تواند باعث اضطراب گردد يم

 يکن، سطوح بالايش دهد. لي) را افزاي(عقلان يکارکرد فکر و ييکارا
 ٥٦,٩. در واقع، )١(هستند  بخشانيز يليج تحصينتا ياضطراب برا

دوازده ماه  يرا ط ازحدشيبر و يان اضطراب چشمگيدانشجو درصد
ان اظهار نمودند که يدانشجو درصد ٢١,٩گذشته تجربه کردند، 

ته است داش هاآن يليو تحص يج درسيبر نتا ييايمنف ريتأثاضطراب 
ر د يج بارز اضطراب بالا، به وجود آمدن مشکلاتياز نتا يکي. )٤(



 همکاران وقائني عرب ماريه  ... ) برMBSRاثربخشي آموزش ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرس (
 

120  

 ن حالت فرد دچار عدم ابرازيجه اياست که درنت يفردنيروابط ب
  .)۵(شود يمناسب م يورزجرئتوجود و عدم 

مطرح و کاربرد آن رواج  ١يابتدا توسط ولپاصطلاح ابراز وجود 
ورزانه با اضطراب جرئت يهاپاسخان ياعتقاد داشت م ي. و)۶(افت ي

) بر ۱۳۸۰لاق (يي يو شهن يسيوجود دارد. ن يريناپذتضاد جمع
 يد، کارکريورزجرئتجه گرفتند که ين نتيشيپ يهااساس پژوهش

شود و يم يدر تعامل اجتماع ياست که سبب بهبود سازگار يفرد
و  يش اضطراب، افسردگيکنش ناموفق ابراز وجود سبب افزا

نحو  ز بهي) ن۱۹۹۱( ٢ندلي. آر)۷شود (يم يتياختلالات شخص
ر يرفتار غ يهمبستگ يمتعدد و متفاوت يهادر پژوهش ياگسترده

مختلف  يهايپرخاشگر، ياجتماع يهامندانه را با ترسجرئت
و  فسناعتمادبهن بودن ييو پا نفساعتمادبه، فقدان کمرويي ،يدرون
 سنفاعتمادبهمستقل و  يهانسبت معکوس آن را با رفتار طورنيهم

  .)۸دادند (بالا نشان 
ها ييداشتن از خود، توانا يآگاهمندانه جرئتلازمه داشتن رفتار 

به تواند يز مين يآگاهن ي. وجود ا)۹(ط است ياز مح مؤثرو ادراک 
ند ک ليوتحلهيتجزو عملکرد خود را  يفرد کمک کند تا تجارب جار

ت به دامنه ياست و حساس يارياز هش يبخش يآگاه هرچند. )۱۰(
توجه  عنوانبه يآگاهذهن يشود ولياز تجارب را شامل م يمحدود

 ياهآگز يو ن يت کنونيا واقعي يافته به تجارب جاريارتقا  يآگاهو 
-ياجازه م يآگاهذهن. )٨( شوديبه تجارب گذشته در نظر گرفته م
به  ل کرده ويشان را تحليط زندگيدهد افراد به عقب برگردند و شرا

و  يآگاه. در ذهن)۱۱(، واکنش نشان دهند ينو، نه عادت يروش
کند تا ي، فرد تلاش ماشلحظهبهلحظه يآگاهن يتمر يهامهارت

رت ينش و بصيگران بيافکار، عواطف و تعامل با د ينسبت به الگوها
د را يهدفمند مف يهاماهرانه پاسخ صورتبهو سپس بتواند  دا کنديپ

خوگرفته و  يهاخودکار با روش طوربهآنکه  يجابهانتخاب کند 
فرد به  يشود که وقتيتصور م. )۱۲(ار واکنش نشان دهد يناهش
 ي، روانيو سلامت جسم يستيابد، بهزيدست  يآگاهذهن يهاسازه
دهند تا بر ين امکان را ميده و به فرد ايرا بهبود بخش يجانيو ه

روش آموزش  نيترجيرا. )١٣(خود کنترل داشته باشد  يرفتارها
 ٣بر کاهش استرس يمبتن يآگاه، آموزش ذهنيآگاهذهن

)MBSRاست که به شکل برنامه کاهش استرس و برنامه آرامش (-
ت کردند يج حماين نتايها از ا. پژوهش)۱۴(شود يشناخته م يآموز

 مختلف مانند يهابر مؤلفه يتواند اثرات مثبتيم MBSRکه برنامه 
  .)۱۱،۱۵(و ابراز وجود و اضطراب، داشته باشد  يآگاهذهن

                                                             
1 Wolpe 
2 Arrindel 

ش ي) نشان دادند که با افزا۲۰۰۳( ٤داتسچ و سارس -هارتون
گوناگون تعارضات  يهااز جنبه يدر پردازش اجتماع يآگاهذهن

ن با ي. همچن)۱۵(شود يحاصل م يراتيي، تغيمتقابل درون فرد
نشان دادند که  يو رفتار درون فرد يآگاهذهن يهامطالعه مهارت
ف، عمل ي، توصيگر(مشاهده يآگاهذهن  يهامؤلفهچهار مؤلفه از 

هتر ص بيف و تشخيرش بدون قضاوت) با توصيو پذ يآگاههمراه با 
از  يکيکمتر همراه هستند.  يو اضطراب و آشفتگ يبدناحساسات 

گردند، يل ميتعد يآگاهق آموزش ذهنيکه از طر ييهاريمتغ
وق ف فندهند يها نشان مج پژوهشيهستند. نتا ياختلالات اضطراب

. گل )۱۶-۲۰(هستند  مؤثرن گروه از اختلالات يدر کاهش ا
ر يتأث يبه بررس ي) در پژوهش۱۳۹۰( ينيمحمدامو  يپورچمرکوه

-ش ابراز وجود و کاهش اضطراب امتحان دانشيبر افزا يآگاهذهن
 ياهن گروهيب يچندعاملانس يل واريج تحلياند. نتاآموزان پرداخته

ابراز وجود و اضطراب امتحان تفاوت  يرهايش و کنترل در متغيآزما
ن يشيپ يهاپژوهش يهاافتهين يهمچن. )۲۱داد (معنادار نشان 

 يو اضطراب رابطه منف يورزجرئتن ينشان داده است ب )٢٢-٢٤(
  .وجود دارد

 نيتريجداز  يورزجرئت، اضطراب و عدم يکل صورتبه
ت، دوران ين واقعي. در کنار ا)۵(مشکلات نوجوانان و جوانان است 

از خانواده، مشارکت در  يمانند دور يليبه دلا ييدانشجو
 يا، دورهيليو تحص يدرس يو فشارها ياجتماع يريپذتيمسئول

قرار  ريتأثافراد را تحت  يد و کارکرد و بازدهيآيخاص به شمار م
سالم  تيهو يريگن مشکل به شکليبه ا يتوجهين بيدهد. بنابرايم

ب ياو آس يو اجتماع ي، خانوادگيلي، تحصيشغل يز زندگيجوان و ن
-روش ياثربخشنه يدر زم کهييازآنجا .)۲۵(رسانده و خواهد رساند 

-بر ذهن يکاهش استرس مبتن ازجمله يآگاهبر ذهن يمبتن يها
 يفقر پژوهش يورزجرئت ژهيوبه يفرد يهاريمتغ يبر رو يآگاه

 که مدتکوتاه يهاافتن درمانينکه يو با توجه به ا(۲۱)وجود دارد 
 دارتر ويج پايلازم را همراه با نتا ين زمان پاسخ درمانيتردر کوتاه

 جاکهازآناست و  ريانکارناپذ يداشته باشد، ضرورت يدر پ يترعيوس
شه در فرهنگ ي) ريآگاهبر ذهن يکاهش استرس مبتن(وه ين شيا

ن يد در فهم ايدارد با يشتريشرق دارد و با فرهنگ مردم ما غرابت ب
که  يدرمان يهاروش گونهنياا يکوشش شود که آ يطورجدبهمهم 

د ز مؤثرنين يرانيشوند، در جامعه ايم گر به کار گرفتهيدر جوامع د
ن هدف از پژوهش يبود؟ بنابرا يگريد يهاد به دنبال روشيا باي
 يورزجرئتبر  يآگاهآموزش ذهن ياثربخش يش رو بررسيپ

  ان مضطرب بود.يدانشجو

3 Mindfulness Based Stress Reduction 
4 Horton- Deutsch & Sars 
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  مواد و روش کار

 -آزمونشيپبا طرح  يشيمه آزمايروش پژوهش حاضر ن
با گروه کنترل بوده، پرسشنامه اضطراب کتل، پرسشنامه  آزمونپس

، توجه و يآگاهاس ذهن يو مق يچيل و ريگمبر يورز جرئت
 يشيآزما يهايکاربند ي) قبل و بعد از اجراMAAS( ياريهوش

 هين پژوهش شامل کليا يافراد گروه نمونه اجرا شد. جامعه آمار يرو
نودشت که در سال يدختر دانشگاه آزاد شهرستان مان يدانشجو

ن يانتخاب نمونه ا ي. برااندبودهل يمشغول به تحص ۹۴-۹۵ يليتحص
-هدر گرو يدر دسترس با گمارش تصادف يريگپژوهش از روش نمونه

 يورز جرئتاضراب کتل،  يهاها استفاده شد ابتدا پرسشنامه
 ياريهوش، توجه و يآگاهاس ذهن يو مق يچيل و ريگمبر

(MAAS) ورود به  يهاملاکشد.  ان اجراينفر از دانشجو ۲۰۰ يرو
و بالاتر  ۱۰۰نمره  يورزجرئتکه در آزمون  ياني) دانشجو۱پژوهش: 
و بالاتر به  ۵۲نمره  ياري، توجه و هوشيآگاهاس ذهن يو در مق

ان ي) دانشجو۳سال،  ۲۳تا  ۱۹ن يب ي) دامنه سن۲دست آوردند، 
) عدم ۴، ۹۴-۹۵ يليل در سال تحصيمشغول به تحص يکارشناس

افت هرگونه برنامه ي) عدم در۵، يپزشکروان ياستفاده از داروها
ن ي. همچنيآگاهن انجام مداخله ذهن يگر قبل و در حيد يآموزش

ش يبت بي) غ۱: باشديمل يخروج از پژوهش شامل موارد ذ يارهايمع
به  ييعدم پاسخگو) ۲ يآگهاز دو جلسه در جلسات آموزش ذهن 

نات مربوطه در يو تمر هادستورالعمل) عدم انجام ۳ هاپرسشنامه
ادامه دادن جلسات  جهت کنندگانشرکتل ي) عدم تما۴جلسات 

 يابين چنانچه فرد در طول جلسات مداخله طبق ارزي. همچنيآموزش
، يد مانند اختلالات افسردگيشد يروانشناس دچار مشکلات روان

  .شوديمباشد از پژوهش حذف  يخانوادگ ا مشکلاتي يخلق
 طوربهشمول و حذف پژوهش،  يهاسپس، با توجه به ملاک

ن شدند يگزيبو جاي، کنترل و پلاسيشيگروه آزما ۳در  يتصادف
از نوع  يهاپژوهشنفر بوده است). در  ۱۵ها ک از گروهي(تعداد هر 

گروه  نفر در هر ۳۰، حجم نمونه حداقل يسه ايمقا-يو عل يشيآزما
نفر  ۱۵با تعداد  يشيق آزماياوقات تحق يبرخ اگرچه شوديمه يتوص

. لازم به )۳۶( رديگيمهم صورت  شدهکنترل طيشرادر هر گروه در 
 يبرا هايآزمودنت آگاهانه يذکر است که قبل از شروع مداخله رضا

کنترل اثر  منظوربهاخذ شد.  يکتب صورتبهشرکت در پژوهش 
بو يان گروه پلاسيل شده است. دانشجويبو تشکيآموزش گروه پلاس

  ح ازدواج قرار گرفتند.يصح يارهايتحت آموزش مع
 يآگاهدر ادامه گروه مداخله کاهش استرس بر اساس ذهن

ساعته، بر اساس بسته  ۲جلسه  ۸ درمجموعک جلسه ي ياهفته

                                                             
5 Bowns & Marlatt 

) مورد مداخله قرار گرفتند. ۲۰۱۱( ٥مدون شده توسط باون و مارلات
ن، ادامه و با ين آغاز و با بحث در مورد تمريک تمريهر جلسه با 

 جلسات گروه کاهش ير محتواي. در زافتييمان يپا يف خانگيتکال
  آورده شده است: اختصاربه يآگاهبر ذهن ياسترس مبتن

 يل جلسه، معرفيت تشکيح ماهيتشر: مرحله اولجلسه اول: 
 ۸از  يشرح مختصر -۱گر؛ مرحله دوم؛ يکدياعضا با  ييو آشنا
ک عدد کشمش و سپس به يخوردن  يهاشنيتيمدانجام  -۲جلسه.
شن اسکن بدن و صحبت در مورد احساسات يتيقه مديدق ۳۰مدت 

اده کردن آنچه ي: پيف خانگيتکل -۳. هاشنيتيمدن ياز انجام ا يناش
ا ظرف يدر مورد غذا خوردن  اندآموختهک دانه کشمش يدر خوردن 

 شستن.
شن اسکن بدن و بحث در مورد يتيانجام مد -۱ جلسه دوم:

ن و ي، موانع تمريف خانگيبحث در مورد تکال -۲ن تجربه، يا
ف يبحث در مورد تکال -۳آن.  يبرا يآگاهبرنامه ذهن  يهاحلراه

 -۴آن. يبرا يآگاهبرنامه ذهن  يهاحلراهن و ي، موانع تمريخانگ
ک ي يآگاهف؛ ذهن يتکال -۵شن در حالت نشسته. يتيانجام مد

 يگاهآشن نشسته و اسکن بدن و ذهن يتيند، انجام مديداد خوشايرو
  ت روزمره.يک فعالي

 ياوهيش عنوانبهوگا يآگاه حرکات آرام و ذهن -۱جلسه سوم: 
 فياسترس و آگاه شدن از حرکات ظر يکيزيف علائماز آرام کردن 

ن از ين تمريدن (در ايدن و شنين ديتمر -۲شود.يمطرح مبدن 
 ۲ و به مدت ير قضاوتيغ يبه نحو شوديمخواسته  کنندگانشرکت

شن نشسته و نفس يتيمد -۳قه نگاه کنند و گوش دهند)، يدق
شن يتيف: مديتکال -۴؛ يدن همراه با توجه به حواس بدنيکش

 يآگاه، ذهن يتنفس يفضا ياقهيدق ۳ن ينشسته، اسکن بدن، تمر
  ند.يناخوشا يداديرو يآگاهد و ذهن يجد يروزمرهت يک فعالي

د بر توجه به تنفس، يمراقبه نشسته با تأک -۱جلسه چهارم: 
)؛ ودشيمده يز نامين يشن چهاربعديتيبدن و افکار (که مد يصداها

ک فرد به ياسترس و واکنش  يهاپاسخبحث در مورد  -۲
ن قدم يتمر -۳ن، يگزيجا يو رفتارها هانگرشدشوار و  يهاتيموقع

از  يکيا يبدن  اسکن شن نشسته،يتيف: مديتکال -۴زدن ذهن آگاه،
ک يدر ( ياقهيدق ۳ يتنفس ين فضايذهن آگاه و تمر يحرکات بدن

 ند).يداد خوشايرو
 يو اجرا ارائه -۲شن نشسته؛ يتيانجام مد-۱جلسه پنجم: 

 ينفست ينشسته، فضاشن يتيف: مديتکال -۳حرکات ذهن آگاه بدن؛ 
ت يک فعالي يآگاهند و ذهن يداد ناخوشايک رويدر  ياقهيدقسه
  د روزمره.يجد
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بحث  -۲؛ ياقهيدقسه يتنفس ين فضايتمر -۱جلسه ششم: 
با  ينيتمر يارائه -۳؛ ييدوتا يهاگروهدر  يف خانگيدر مورد تکال

 يمحتوان مضمون: يجداگانه" با ا ييهادگاهيدعنوان "خلق، فکر، 
ک يشن به مدت يتين مديچهار تمر -۴ستند؛ ين يواقع اکثراًافکار، 

 هانشيتيمداز  يبيف: انتخاب ترکيتکال -۵شد.  ارائه يدرپيپساعت، 
 ياقهيدقسه يتنفس يانجام فضا علاوهبهباشد.  يح شخصيکه ترج

  د روزمره.يت جديک فعالي يآگاهند و ذهن يداد ناخوشايک رويدر 
نسبت به هر  يآگاهو  يشن چهاربعديتيمد -۱جلسه هفتم: 

ن ين جلسه ايمضمون ا -۲؛ شوديموارد  ياريآنچه در لحظه به هش
که در  ينيتمر ارائه -۳ست؛ ين راه مراقبت از خودم چياست: بهتر

 يدادهاياز رو کيکدام کننديممشخص  کنندگانشرکتآن 
ند است و علاوه بر آن يناخوشا کيکدامند و يخوشا شانيزندگ

ند يخوشا يدادهايرو يکاف اندازهبهد که يچ يابرنامه توانيمچگونه 
ف: انجام يتکال -۵؛ ياقهيدقسه يتنفس يفضا -۴در آن باشد. 

 ين تنفسيفرد مرجح است؛ تمر يشن که برايتياز مد يبيترک
ت يک فعالي يآگاهند. ذهن يداد خوشايک رويدر  ياقهيدقسه

 د.يجد يروزمره
ن است: ين جلسه ايمضمون ا -۲اسکن؛  -۱جلسه هشتم: 

 ۳ يتنفس ين فضايتمر -۳؛ دياگرفتهاد ي تاکنوناستفاده از آنچه 
شن؛ يتيکنار آمدن با موانع مد يهاروشبحث در مورد  -۴؛ ياقهيدق
  در مورد کل جلسات. يسؤالاتمطرح شدن  -۵

  ابزار سنجش: 
  :٦الف) پرسشنامه اضطراب کتل

ت که اس يين ابزارهاياز معتبرتر يکيپرسشنامه اضطراب کتل 
 ۴۰ ين پرسشنامه دارايشود. ايپرسشنامه کوتاه ارائه م صورتبه

-يم يگذار) نمره۲و  ۱و  ۰( صورتبهاست که  يانهيسه گز سؤال
ن سه نوع نمره انتخاب يرا از ب يآزمودن ييتوان نمره نهايشود. م

ن دو يز بي) تما۲نمره کل اضطراب است ک نمره که ي) فقط ۱کرد: 
که با  يان پنج نمرهيز بي) تما۳پنهان و آشکار و  اضطرابنمره 

-يکه در اضطراب مداخله دارند، مطابقت م يتيشخص يهاساخت
نسبت  ياري، تحول هشييايش پارانوي، گرايکارش به گنهيگرا(د ينما

ن پژوهش يش به استرس و تنش) که در ايمن، گرا يرويبه خود، ن
اول به اضطراب پنهان و  سؤال ۲۰است.  مدنظرنمره کل اضطراب 

به اضطراب آشکار اختصاص دارد که مجموع نمرات  يبعد سؤال ۲۰
کند، سپس بر اساس جدول يرا منعکس م ي، اضطراب کلسؤال ۴۰

اس در ين مقي. ا)۲۶(شوند يل مينمرات خام به نمرات تراز شده تبد
 انيت دانشجويگران در جمعيدادستان و د) توسط ۱۳۶۷ -۶۸سال (

                                                             
6 Cattle Anxiety Scale and Gambrel and Ruche assertiveness test 
7 Mindful Attention Awareness. Scale (MAAS) 

ن آزمون که از ي. اعتبار ا)۲۷(شده است  يابيدانشگاه تهران هنجار
ر شه بالاتيمتعدد صورت گرفته هم دفعاتبهمجدد آن و  يق اجرايطر
را  يعين افراد مضطرب و طبيز بيت تماي./. بوده است و قابل۷۰از 

بدست  ۷۶/۰نباخ وکر يب آلفاي. در پژوهش حاضر ضر)۲۸(دارد 
  آمد.

  :٧ياري، توجه و هوشيآگاهاس ذهن يب) مق
)، ساخته ۲۰۰۳( ٨انيتوسط براون و را يسؤال ۱۵اس ين مقيا

 باًيتقراز "  يادرجه ۶ف يک طيافراد را در  يهاشده است که پاسخ
ن يکند. برا ايم يبند) درجه۶" (وقتچيه باًيتقر) تا " ۱شه " (يهم

ن آزمون کسب ين در ايانگياز م يترنييپااساس هر چه فرد نمره 
 اس مطلوبين مقيا ييبرخوردار است. روا يبالاتر يآگاهکند، از ذهن

و نمونه  ۸۱/۰ايراني نمونه  يآن رو يدرون يو همسان )١٠(است 
 ي. در پژوهش حاضر مقدار آلفا)۹(است  شدهگزارش ۸۲/۰ ييکايآمر

  بود. ۸۰/۰کرونباخ 
 :٩يچيل و ريگمبر يورزجرئتج) پرسشنامه 

ل يباشد و از دو قسمت تشکيماده م ۴۰ ين پرسشنامه دارايا
-جرئتت را که مستلزم رفتار يک موقعيشده است و هر ماده آن 

-يخواسته م يدهد. در قسمت اول از آزمودنيمندانه است، نشان م
ن يبا ا شدنمواجهخود را هنگام  يزان و شدت ناراحتيشود که م

 ان کند. دامنه نمراتيب يانهيپنج گز يبنددرجه برحسبها تيموقع
 دهندهنشانباشد که نمره بالاتر يم ۲۰۰تا  ۴۰ن ين پرسشنامه بيدر ا

است:  سؤالچند دسته  ين آزمون دارايتر است. انييپا يورزجرئت
خود، مثل قبول  يهاتيان کردن محدوديالف) رد کردن تقاضا ب) ب

در  شدن قدمشيپ) کردنتداند پ) تقاضا يزها را نميچ ينکه برخيا
ان احساسات مثبت ج) کنار آمدن يث) ب يک برخورد احتماليآغاز 

گران خ) ابراز وجود در يو قبول انتقاد چ) قبول تفاوت داشتن با د
ل ي. تحليمنف خوراندپسد کمک کرد و) دادن يکه با ييهاتيموقع

 ياس داراين مقي) نشان داد که ا۱۹۷۵( يچيل وريعوامل توسط گمر
ن ييپا ورز بالا وجرئتن افراد يب يز گذاريتما ييبالا است و توانا ييروا
 يچيل و رين آزمون توسط گمبريب اعتبار اي. ضر)۲۹دارد (را 

 يمه کردن مورد بررسيکرونباخ و روش دو ن ي) به روش آلفا۱۹۷۵(
گزارش شده است. رضا  ۸۳/۰و  ۸۱/۰ب يقرار گرفته است و به ترت

) در پژوهش ۱۳۹۱قوام (يميو ابراه يکاشان يرصالح، ابوترابيمپور
 ۸۶/۰کرونباخ اعتبار پرسشنامه را  يب آلفايخود با استفاده از ضر

 ۷۳/۰کرونباخ  ين پژوهش مقدار آلفاي. در ا)۳۰آوردند (بدست 
  بدست آمد.

  هايافته

8 Brown & Riyan 
9 Gambill-Richey Assertiveness Scale 
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. م شده استيتنظ يو استنباط يفياطلاعات در دو بخش توص
ها و در يآزمودن يشناختتيجمع يهايژگيو يفيدر بخش توص

 گردد.يم ارائهپژوهش  يهاهيج مربوط به فرضينتا يبخش استنباط
  

  ورزيجرئتهاي آزمايش، كنترل و پلاسيبو در هاي گروههاي آزمودنيهاي توصيفي نمرهشاخص: )١(جدول 

  ميانگين  تعداد  متغيرها   هاگروه
انحراف 

  معيار

 يآزمون برابر
  هاانسيوار
  ون)يل( 

p k-s  p  

  
  آزمايش

    ۸۰/۱۴  ۳۸/۲۱۸  ۱۳  ورزيجرئت آزمونشيپ
  
  
۲۴۹/۰  

  )۲و  ۳۶(

  
  
  
۷۸۱/۰  

۵۱۶/۰  ۹۵۳/۰  
  ۸۶۳/۰  ۶۰۱/۰  ۳۸/۱۱  ۳۰/۱۷۰  ۱۳  ورزيجرئت آزمونپس

  
  كنترل

  ۷۵۰/۰  ۶۷۶/۰  ۲۱/۱۴  ۲۱/۲۲۳  ۱۴  ورزيجرئت آزمونشيپ
  ۸۳۵/۰  ۶۲۱/۰  ۴۶/۱۴  ۲۱/۲۱۷  ۱۴  ورزيجرئت آزمونپس

  
  پلاسيبو

  ۵۲۷/۰  ۸۱۱/۰  ۴۰/۱۱  ۴۱/۲۰۹  ۱۲  ورزيجرئت آزمونشيپ
  ۳۴۴/۰  ۹۳۷/۰  ۸۶/۱۶  ۶۶/۱۹۶  ۱۲  ورزيجرئت آزمونپس

  
هاي آزمودنيدرخصوص توزيع نمره ١براساس اطلاعات جدول 

ورزي در مراحل جرئتهاي آزمايش و كنترل در متغير هاي گروه
هاي مختلف گرايش مركزي، پراكندگي، شاخص آزمونپسپيش و 

اسميرنوف نشان داد كه  –ها و نتايج آزمون كولموگروف توزيع نمره
كنندگان در متغير مورد نظر به توزيع نرمال هاي شركتتوزيع نمره

  نزديك است.
  

  هاي آزمايش، كنترل و پلاسيبو در اضطرابهاي گروههاي آزمودنيهاي توصيفي نمرهشاخص :)٢(جدول 
انحراف   ميانگين  تعداد  متغيرها   هاگروه

  معيار
 يآزمون برابر

  هاانسيوار
  ون)يل( 

p k-s  p  

  
  آزمايش

    ۴۱/۶  ۸۴/۵۳  ۱۳  اضطراب آزمونشيپ
  
  
۶۵۷/۰  

  )۲و  ۳۶(

  
  
  
۵۲۵/۰  

۶۵۹/۰  ۷۷۸/۰  
  ۹۷۰/۰  ۴۸۹/۰  ۹۸/۳  ۲۳/۴۴  ۱۳  اضطراب آزمونپس

  
  كنترل

  ۹۶۵/۰  ۴۹۸/۰  ۷۳/۷  ۰۷/۵۵  ۱۴  اضطراب آزمونشيپ
  ۶۳۲/۰  ۷۴۷/۰  ۸۳/۷  ۷۱/۵۲  ۱۴  اضطراب آزمونپس

  
  پلاسيبو

  ۷۵۰/۰  ۶۷۷/۰  ۰۱/۷  ۵۸/۴۸  ۱۲  اضطراب آزمونشيپ
  ۲۲۴/۰  ۰۴۶/۱  ۶۵/۷  ۰۰/۴۸  ۱۲  اضطراب آزمونپس

  
 يورزجرئتش يباعث افزا يآگاهن فرض که ذهنيآزمون ا يبرا

انس استفاده يل کوواريتحل يمارآشود، از روش يان ميدر دانشجو
 ير وجود رابطه خطيل نظين تحليا يهاش فرضيت پي(با رعاشد. 

 ير وابسته، وجود فرض همگنيو متغ يکمک ير تصادفين متغيب
ون براي محاسبه ينتايج آزمون لانس). يوار يها و فرض برابربيش

متغير هاي خطاي دهد كه واريانسها نشان مييكساني واريانس
هاي مورد مطالعه از نظر آماري يكسان است زيرا وابسته در گروه

 ).١(جدول  است تربزرگ ٠٥/٠از ه محاسبه شد داريسطح معني
 .ط لازم براي اجراي آزمون كوواريانس برقرار استوشريكي از لذا، 

، آزمايش يهاگروه يهامقايسه عملكرد آزمودنيگر يد ياز سو
رح با استفاده از ط ورزيجرئتمتغير  آزمونپسدر و پلاسيبو كنترل 

-ينکه نمرات آزمودنيها انجام شد. با توجه به اين آزمودنيب طرفهکي
 است تربزرگ ٠٥/٠از ورزي جرئتمتغير  آزمونشيپدر  ها
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)٩٨٤/٠=P( .يه همگنيفرضتوان نتيجه گرفت كه بنابراين، مي 
  شده است. دييتأون يرگرس يهابيش

  
  )ورزيجرئت متغير وابسته:(ها هاي اثرهاي بين آزمودنينتايج آزمون :)٣(جدول 

مجموع   رييمنابع تغ
  مجذورات

  درجه
  يآزاد

ن يانگيم
  مجذورات

F P تايمجذور ا  

  هاگروه
  آزمونشيپ
  آزمونشيپها * گروه

  خطا
  

  آزمونشيپ
  هاگروه 

  خطا

۲۶۱/۷  
۴۴۷/۱۰۹  
۲۵۵/۵۹  
۴۱۵/۷۲۴۰  

  
۱۲۴/۱۰۴  

۴۷۶/۱۴۹۳۸  
۶۷۰/۷۲۹۹  

۲  
۱  
۲  
۳۳  
  
۱  
۲  
۳۵  

۶۳۱/۳  
۴۴۷/۱۰۹  
۶۲۷/۲۹  
۴۰۷/۲۱۹  

  
۱۲۴/۱۰۴  
۲۳۸/۷۴۶۹  
۵۶۲/۲۰۸  

۰۱۷/۰  
۴۹۹/۰  
۱۳۵/۰  
  
  
۴۹۹/۰  
۸۱۳/۳۵  

۶۴۲/۰  
۴۸۵/۰  
۹۸۴/۰  
  
  
۴۸۵/۰  
۰۰۰/۰  

  
  
  
  
  
  
۰۱۴/۰  
۶۷۲/۰  

 
شود، احتمال پذيرش ملاحظه مي بالاطور كه در جدول همان

 يبوو پلاس كنترل ،آزمايش هايفرض صفر براي مقايسه عملكرد گروه
 است ترکوچک ٠٥/٠از ورزي جرئتمتغير  آزمونپسدر 

)٠٠١/٠P<،٠٦٤/٣٥F=(يهال نمرهيگر، پس از تعدي. به عبارت د 
هاي سه گروه اثر معنادار دارد. ين آزمودني، عامل بآزمونشيپ

روه در گ سه يعضاتوان نتيجه گرفت كه بين عملكرد ابنابراين، مي
دار وجود دارد. آخرين ناتفاوت معورزي جرئتمتغير  آزمونپس

. دهدستون اين جدول، يعني مجذور اتا ضريب تبيين را نشان مي
به  ورزيجرئت ) واريانس٦٧٢/٠درصد ( ٢/٦٧شود كه ملاحظه مي

تبيين آگاهي هاي ذهنآموزش مهارتوسيله متغير مستقل يعني 
در کاهش  ياگاهن فرض که مهارت ذهنيجهت آزمون اشود. مي

ده ش ارائه طرفهکيانس يل وارياست تحل مؤثران ياضطراب دانشجو
  .)٤است (جدول 

  
  هاطرفه به تفكيك گروهخلاصه تحليل واريانس يك  :)٤(جدول 

 F  P  ميانگين مجذورات  درجه آزادي مجموع مجذورات  منابع تغيير  متغير

  ۸۲۳/۶  ۰۰۳/۰  ۸۵۸/۲۹۲ ۲  ۷۱۵/۵۸۵  هابين گروه  توجه
      ۹۲۲/۴۲  ۳۶  ۲۰۸/۱۵۴۵  هادرون گروه  
        ۳۸  ۹۲۳/۲۱۳۰  جمع  
 ٠١/٠معنادار در سطح  
  

) و احتمال معناداري ٨٢٣/٦شده (محاسبه  Fبا توجه به مقدار 
توان فرض صفر را رد كرد. به درصد اطمينان مي ٩٩) با ٠٠٣/٠(

 ريتوان قضاوت كرد كه بين نمره تفاضل متغعبارت ديگر، مي
سه گروه مورد مطالعه تفاوت  آزمونپسو  آزمونشيپاضطراب در 

ش ير اضطراب در گروه آزمايمتغن رو، يمعناداري وجود دارد. از ا
داشته است. در نهايت شواهد كافي براي پذيرش فرضيه دوم  كاهش

  وجود دارد.
  

  يريگ يجهبحث و نت

مقابله با آن در عصر حاضر  يهاپرداختن به مسئله اضطراب و راه
-شمندان و محققان با پژوهشيبرخوردار است. اند ياژهيگاه وياز جا

-کيزان اضطراب را با تکنيم يمختلف خود در صددند تا به نوع يها
 ياو حرفه يمختلف فرد يهاگوناکون در جنبه يهاها و روش

 يآگاهذهن يآموزشن پژوهش با استفاده از بسته يکاهش دهند. در ا
بر اساس کاهش استرس و آموزش آن به افراد مضطرب و فاقد 

نات لازم، به افراد آموزش داده شد تا با يتمر يو اجرا يورزجرئت
روزمره خود را  يهاارانه اضطرابيبهش يو زندگ يآگاهوه ذهنيش

را بروز  يمناسب يورزجرئت ياجتماع يهاتيکاهش داده و در موقع
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شود و يخلاصه آورده م طوربهپژوهش  يهاافتهيدهند. در ادامه 
  رد.يگيرار مق يج مورد بحث و بررسينتا

آگاهي در آموزش مهارت ذهن پژوهش يهاافتهيبر اساس 
جه يتوان نتيمن ياست بنابرا مؤثرورزي دانشجويان جرئتافزايش 

 يورزجرئتبه کار گرفته شده،  يآگاهگرفت که روش ذهن
ها با پژوهش گل پور چمر افتهين يا ش داده است.يان را افزايدانشجو

تواند يم يآگاهباشد که نشان داد ذهني) همراستا م١٣٩٠( ينيو ام
هد دش يافزا يت را با طرز قابل قبولي، ابراز وجود و قاطعيورزجرئت

که  )٢٤،٢٣،٢٢(ن يشيپ يهاپژوهش يهاافتهين با ي. همچن)٢١(
وجود دارد  يو اضطراب رابطه منف يورزجرئتن ينشان داده است ب

و  يآگاهن کرد که در ذهنييتب گونهنياتوان يم باشديهمسو م
کند تا ياش، فرد تلاش ملحظه به لحظه يآگاهن يتمر يهامهارت

رت ينش و بصيگران بيافکار، عواطف و تعامل با د ينسبت به الگوها
د را يهدفمند مف يهاماهرانه پاسخ صورتبهدا کند و سپس بتواند يپ

خوگرفته و  يهاوشخودکار با ر طوربهآنکه  يجابهانتخاب کند 
دهد ياجازه م يآگاه. بعلاوه ذهن)۱۲(ار واکنش نشان دهد يناهش

 يوشل کرده و به ريشان را تحليط زندگيافراد به عقب برگردند و شرا
نکه رفتار توأم يت به اي. با عنا)۱۱( ، واکنش نشان دهندينو، نه عادت

موجب توسعه ارتباط موفق و باز و ابراز احساسات  يورزجرئتبا 
م خود در مواجهه با يش احترام و تکريوافزا يمثبت، عشق و قدردان

را  يورزجرئتتواند ابراز وجود و يم يآگاهشود، ذهنيگران، ميد
  بهبود بخشد.

-پژوهش نشان داد که آموزش مهارت ذهن يهاافتهين يهمچن
به  ياست. با نگاه مؤثران يدر کاهش اضطراب دانشجو يآگاه

بر کاهش  يمبتن يآگاهشود که ذهنيگر مشاهده ميد يهاپژوهش
ته با افين يدارد. ا ير قابل انکارير غياسترس بر کاهش اضطراب تأث

توان ي. م)۹، ۱۲، ۳۱،۱۴(باشد ين همسو ميشيپ يهاپژوهش
، اضطراب و يشناختدگاه ين کرد که بر اساس دييتب گونهنيا

و  يرواقعينادرست غ يجه افکار و باورهاينت ياختلالات اضطراب
ه ز نسبت بيآماغراق يرمنطقيغ يباورها ژهيوبههستند؛  يرمنطقيغ

معتقد است افراد اطلاعات را  يدگاه شناختي. ديعيمخاطرات طب
در حل  هاآندهد و از ير قرار مير و تفسيکسب کرده، مورد تعب

 يجانيه -يکنند. در درمان منطقياستفاده م يمسائل زندگ
قرار دارد) دو هدف  يه شاختينظر يکه بر مبنا ينيبال يکردي(رو

ا ام ياديبن ين باورهايدارد تا ايشود: نخست افراد را وا ميدنبال م
را  يترسازنده يد قرار دهند؛ دوم، باورهايرا مورد ترد -زياشتباه آم

ها " کياز تکن يکيز، ين يآگاه. در ذهن)۳۲بنشانند ( هاآن يجابه
(شامل عواطف و  يذهن يارياز هش يتيمراقبه " است. مراقبه فعال

                                                             
1 Hargie 

م يتوانيق مراقبه مياها) است. از طريرو احساسات، خاطرات و
م يم و سازگار کنيتنظ يم و ذهنمان را طورياشتباهاتمان را بشناس

اد ي. ما )۳۳(تر به تفکر و واکنش بپردازد و صادقانه ترانهيگراواقعکه 
 يرواقعيدور و برمان انتظارات غ يهازيم تا از افراد و چيريگيم

مواجه  يو سرخوردگ يدين کمتر با نااميم و بنابرايداشته باش يکمتر
 تيدارتر و رضايپا يکند و زندگيدا ميم، روابط بهبود پيشويم

ع و روشن از آنچه يوس يو معناک حس يشود. ما يتر مبخش
از  يکيم. يدهيم و توسعه ميکنيجاد ميگذرد، ايرامونمان ميپ

اشاره به  است که "يفراشناخت يآگاه"  يآگاهذهن يهاسميمکان
ن دانش شامل يدارد که افراد درباره تفکر خود دارند. ا ييباورها
 ييدر ارتباط با کارا ييز باورهايدر مورد انواع خاص تفکر و ن ييباورها

راد اف ين باورها بر نحوه پاسخدهيشود. ايا قدرت تمرکز ميحافظه و 
با توجه  جهيگذارد. در نتير مياثر تأث هاآنم افکار يتنظ يو چگونگ

 ياثر يآگاهن کرد که ذهنييتوان تبيبه مطالب ذکر شده م
  در کاهش اضطراب دارد. ريانکارناپذ
در  يآگاهن بود که آموزش ذهنياز ا يج پژوهش حاضر حاکينتا
ش ين بدان معناست که افزاياست. ا مؤثران يدانشجو يورزجرئت
 ئمعلااثر گذاشته و سبب بهبود  يورزجرئتتواند بر يم يآگاهذهن

ج يها نتاافتهين يگردد. ا يورزجرئتکنش ناموفق ابراز وجود و 
ق لايي يو شهن يسي، نيانجام شده توسط آمال يهاحاصل از پژوهش

در بروز  يورزجرئت) در ارتباط با سهم ۱۹۹۱ندل (ي)، و آر۱۳۸۰(
. )۷،۸کند (يم دييتأو اختلالات را  يفردنيو کاهش مشکلات ب

-ش ذهني) نشان دادند که با افزا۲۰۰۳داتسچ و هارتون ( -هارتون
گوناگون تعارضات متقابل  يهااز جنبه يدر پردازش اجتماع ياگاه

 يهان پژوهشي. همچن)۱۵شود (يحاصل م يراتيي، تغيفرددرون
)، ۲۰۱۰( ي)، لاواس و بارسک۲۰۰۴ورا (ي)،، ساگ۲۰۰۳ن (يکابات ز

ن يو گلد يريرو، جزاي)، شاپ۲۰۱۱( يمانيزاده، ايصداقت، عل
) نشان دادند که اختلالات ۲۰۱۵ندکوئست (ي)، سانگ و ل۲۰۱۲(

، ۱۶-۲۰(گردند يل ميتعد يآگاهق آموزش ذهنياز طر ياضطراب
ر ب يآگاهج حاصل، آموزش ذهنيها و نتال دادهي. با توجه به تحل)۱۴

ت ن عليتواند به ايافته مين ير دارد. ايان تأثيدانشجو يورزجرئت
 ياررفت يرات شناختييد بر تغين روش آموزش، تأکيباشد که در ا

ه ابراز وجود، يبر اساس نظرباشد که خود فرد مسبب آن است. يم
، ٢کسونيو د ١يابد؛ هارجيگسترش  توانديم يورزجرئتمهارت 

ک مهارت ي يورزجرئتکنند که ين نکته اشاره ميا ) به۲۰۰۴(
 ا از آنيآن باشد  يک فرد دارايک صفت که ينه  آموخته شده است

ت يتقو يکه برا يآموزشک برنامه جامع ي. لذا )٣٤باشد (بهره يب
 ديتواند ديشده باشد م يورزانه افراد طراحجرئت يرفتارهاباورها و 

2 Dickson 
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 هاآنر دهد، اعتماد به خود را در ييافراد را نسبت به خودشان تغ
  .)٣٥(آنان را بهبود بخشد  ين فرديت کند و روابط بيتقو

 اهآنان يروبرو بوده است که ب ييهاتيمحدودپژوهش حاضر با 
د خواهد بود. با توجه به يپژوهش مف يهاافتهياز  يريجه گيدر نت

مورد  يهاروشبه  هايآزمودنن پژوهش فقط اختصاص ينکه در ايا
ه وجود ياول يبوده است و امکان انتخاب تصادف يمطالعه تصادف

همزمان با انجام  يو رخدادها ين رو بازگشت آمارينداشته است از ا
. )۳۶(پژوهش را محدود کند  يپژوهش ممکن است اعتبار درون

است. استفاده از  يريگگر آن مربوط به روش اندازهيت ديمحدود
از مشکلات  يتعداد يدارا يخودگزارش يهاروش پرسشنامه و اندازه

و....) است. با توجه به  يريگاندازه ي، خطاينگرشتنيعدم خو( يذات
، امکان آموزش ذهن يت ملاحظات اخلاقيو رعا يآموزشط دوره يشرا
ها از ل تنين دلير نبود، به هميان پسر امکان پذيوبه دانشج يآگاه

را  يآموزشانتخاب و دوره  يان دختر، نمونه پژوهشيان دانشجويم

از  ييهانمونه يوه آموزش بر روين شيا شوديمشنهاد يکردند. پ يط
کار شود. تعداد  يترياختصاص صورتبه ياختلالات اضطراب

 يمبتن يآگاهنه کاربرد آموزش ذهن يانجام شده در زم يهاپژوهش
ن نوع درمان در اروپا و يع ايبر کاهش استرس با توجه به کاربرد وس

 ودشيمه يار اندک و انگشت شمار است. توصيران بسيکا، در ايآمر
 و روان ير اختلالات روانين روش، در درمان ساينه کاربرد ايکه در زم

 ياهآگج آموزش ذهن ينتا يريگيانجام شود. پ ييز پژوهشهاين يتن
ج ينان از ثبات نتايحصول اطم منظوربهبر کاهش استرس  يمبتن

 رمؤثقات مشابه يتحق يهاافتهي ياست که در غنا يليمسا ازجمله
  خواهد بود.

  
  يتشکر و قدردان

انجام  که در يانيه دانشجويد گرانقدر و کليله از اساتين وسيبد
  م.يرا دار ي، کمال تشکر و سپاسگزاراندکرده ياريق ما را ين تحقيا
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Abstract 
Background & Aims: One of the most serious problems experienced by adolescents and young adults 
is the lack of assertive behavior. In order to have an assertive behavior it is necessary for an individual 
to be aware of self and his/her abilities, and to have an effective perception of the environment. Among 
the mindfulness training methods, the most common one is the mindfulness-based stress reduction 
program. The present research aimed to investigate the effects of mindfulness training method based on 
stress reduction (MBSR), assertiveness increasing, and anxiety reduction.  
Materials & Methods: The present quasi-experimental study included a pre-test, post-test, and control 
group. The statistical population included female students of Islamic Azad University of Minoodasht 
County. The statistical sample included 45 persons having low mindfulness, low assertiveness, and high 
anxiety. Subjects were placed in experimental groups, control and placebo randomly. All of the sample 
groups completed Cattle Anxiety Scale and Gambill-Richey Assertiveness Scale in pretest and post-test 
stages and they completed Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) in pretest stage.  
Results: The data analysis using covariance and one-way analysis of  variance demonstrated that 
mindfulness method based on stress or anxiety reduction had an impact on increasing assertiveness 
(F=35.064, P<0.001) and there was a significant difference between mindfulness training and anxiety 
reduction (F=6.823, P<0.001). Finally, 67% of assertiveness variance is explained by MBSR. 
Conclusion: Mindfulness training method had more significant impact on increasing assertiveness and 
reducing anxiety than control group and placebo. 
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