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 یشناسو جامعه یدر علوم اجتماع یفصلنامه مطالعات کاربرد

 1041(، بهار 82: یاپی)پ 1سال هفتم، شماره 

 

 

 

 آموزان دختردانش یبر شادکام یآموزش ذهن آگاه یبخشاثر

     

 3ملک نژاد نهیسک، 2 ملک نژاد ثیحد، *1طاهرزاده بهیط
 20/00/2002تاریخ دریافت:  

 00/22/2002تاریخ پذیرش: 
 

  88786کد مقاله:  

 

 یده ـچک
 

 دانش آموزان دختر بود. یبر شادکام یآموزش ذهن آگاه یاثر بخش نییپژوهش تع نیا یهدف: هدف از اجرا
پس آزمون با گروه کنترل  -آزمون شی)طرح پ یتجرب مهیروش ن ثیو از ح ی: پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردروش

باشد که  یدانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان خرم آباد م هیپژوهش شامل کل نیا ینابرابر( بود جامعه آمار
نفر  00رس تعداد در دست یتصادف ریغ یریاز روش نمونه گ استفادهنفر بود. با  ۰00حاضر  قیتعداد آنها در زمان انجام تحق

دو  یآزمون برا شینفرکنترل( به عنوان گروه نمونه انتخاب شده و مورد مطالعه قرار گرفتند. ابتدا پ 20و  شینفر آزما 20)
بر پروتکل  یمبتن یاز آموزش ذهن آگاه یا قهیدق 220جلسه  8در  شیاجرا شد. سپس گروه آزما شیگروه کنترل و آزما

 یداده ها یدو گروه اجرا شد. به منظور گردآور یپس آزمون رو تاًی( قرار گرفت و نها2880) گلیو س امزیلیحضور ذهن و
 لی( استفاده شد. از آزمون تحل288۰پور،  ی؛ به نقل از احمد عل2080 لیآکسفورد )آرگ یپژوهش از پرسشنامه شادکام

پژوهش با کمک نرم افزار  یها هیفرض یکووارانس دو راهه )مانکووا( جهت بررس لیراهه )آنکوا( و تحل کی انسیکووار
SPSS استفاده شد. 0۰/0( یآلفا )مقدار خطا زانیبا م 22 راستیو 

دانش آموزان دختر  یبر شادکام یآموزش ذهن آگاه یحاصل از پژوهش نشان داد که شرکت در کلاس ها جیها: نتا افتهی
آزمون  شیبا گروه کنترل در پس آزمون با حذف اثر پ هسیدر مقا شیگروه آزما ینمرات شادکام نیانگیم یدارد. بطور ریتأث

 است.  شتریب یدار ی( بطور معنP<02/0) یدار یدر سطح معن
در بهبود  یتواند نقش مهم یم یگرفت که آموزش ذهن آگاه جهیتوان نت یپژوهش م یها افتهی: بر اساس یریگ جهینت

 دانش آموزان داشته باشد. ،یشادکام

 

 .یشادکام ،یدانش آموزان دختر، ذهن آگاه یدی:ـان کلـواژگ

 

                                                           

 رانیواحد بروجرد، ا یدانشگاه آزاد اسلام ،یعموم یارشد، روانشناس یدانش آموخته کارشناس - 2
 رانیواحد خرم آباد، ا یدانشگاه آزاد اسلام ،یآموزش تیریارشد، مد یدانش آموخته کارشناس - 2

 رانیواحد خرم آباد، ا یدانشگاه آزاد اسلام ،ییآموزش ابتدا ،یدانش آموخته کارشناس - 8
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 مقدمه  -1
اشخاص است که بر  زندگی ابعاد یناز مهمتر یکی یلیتحص یگفت که زندگ یدهر فرد و با یمشغله ها یناز مهمتر تحصیل

است که دانش آموزان تازه وارد خود را با  ینمتوسطه مستلزم ا یلیفراوان دارد ورود به مقطع تحص یرتأث یابعاد زندگ یرسا
تا  ی کوشنددانش آموزان م یوقت یندسازگار نما یگرموارد د یاریو بس یعلم یت هایفعال یاجتماع یت هایموقع یدجد هاییطمح
که  انآموز دانش .(280۰ ،و همکاران ینیمع) ی کنداغلب در آنها استرس بروز م یرندخو بگ یدجد یت هایموقع و یط هامح ینبا ا

امر  ینداشته باشند که ا یفیضع یلیتحص یجو نتا یمطالعات یها احتمال دارد که مهارت یشتراسترس هستند ب یدچار سطوح بالا
باعث اضطراب گردد  دمؤثر مقابله نشود می توان ییا . اگر با استرس به گونهیابد یشدر آنها افزا یتباعث می شود احتمال عدم موفق

 یلیتحص یجنتا یاضطراب برا یسطوح بالا یکنل دهد یشرا افزا یعقلان یو کارکرد فکر ییتواند کارا یم ابراضط یفسطوح خف
دانش آموزان دختر نسبت به دانش آموزان پسر سطح اضطراب  ینب ینا شادی. (2808 ،و همکاران یببخش هستند )دستغ یانز

دوازده ماه گذشته  یاز حد را ط یشو ب یردرصد دانش آموزان دختر اضطراب چشمگ ۰6،0در واقع  یندنما یرا تجربه م یبالاتر
آنها داشته  یلیو تحص یدرس یجبر نتا یا یمنف یردانش آموزان اظهار نمودند که اضطراب تأث یندرصد از ا 22، 0تجربه کردند، 

در سلامت روان دانش آموزان است  یبه وجود آمدن مشکلات ،الابارز اضطراب ب یجاز نتا یکی (.2027لو و همکاران، نشاوج)است 
می شود که از جمله دانش آموزان  یروان شناخت یژگی هایاز و یدر برخ ییها حالت دانش آموز دچار نقصان ینا یجهنت در که

 (202۰، هی و همکارانگردد. )ز یم یشادکام
. با توجه به می باشد برخوردار یا یژهو یتدانش آموزان از اهم ها و اختلالات خصوصاً در اضطراب ینکاهش ا یها لذا راه

 یاست. ذهن آگاه یدانش آموزان آموزش ذهن آگاه یکاهش مشکلات روان شناخت یمؤثر برا یها آنچه گفته شد از جمله درمان
 یروان شناخت یشانی هایو پر ی هاو ناراحت یبردن مشکلات زندگ یناز ب یاکاستن و  یاست که مدتهاست برا یو حضور ذهن روش

 ینشده است و روزبه روز ا یدهد یبر ذهن آگاه یاستفاده از مداخلات مبتن یناگهان یشافزا یربه کار گرفته می شود در دهه اخ
 (.2026،  و کافمن استنبرگ)در حال گسترش است  یکردرو

لحظه خاص در  یکاست  یبر زمان حال نسبت به تجربه ا یو مبتن یفقابل توص یرغ یقضاوت یرغ یاریهش یآگاه ذهن
و  یشامل می شود )لندس یزآن را ن یرشپذ یادشده ومفهوم اعتراف به تجربه  ینفرد قرار دارد علاوه بر آن ا یکمحدوده توجه 

 یکنسبت به خاص  یذهن یری هایبا مراقبه و جهت گ یباست که با ترک یفن یذهن آگاه یگرد یفی( در تعر2027 ،یلکروسو
 .کندی م یقدر افکار و احساسات را تشو یریبا به حداقل رساندن درگ یقضاوت یرغ یتجربه آگاه شدن نسبت به زمان حال به نحو

 یرودبه شمار م یروانشناخت یدرمان یمهم موج سوم مدلها یمشتق شده و از مؤلفه ها یرفتار - یشناخت یاز درمانها یآگاه نذه
به دانش آموزان لحظه به لحظه اش، فرد تلاش  یآگاه ینتمر یو مهارتها یآموزش ذهن آگاه (.  در2028، )باکوش و همکاران

 کند و سپس بتواند به صورت ماهرانه پاسخ یداپ یرتو بص ینشب یگرانافکار عواطف و تعامل با د یتا نسبت به الگوها ی کندم
 و کارنزل بامبر)واکنش نشان دهد  یارخو گرفته و ناهش ایه آنکه به طور خودکار با روش یرا انتخاب کند به جا یدهدفمند مف یها
را  یجانیو ه یروان یو سلامت جسم یستیبهز یابددست  یآگاه ذهن یفرد به سازه ها ی( تصور می شود که وقت2026 یندر،ش

روش آموزش ذهن  ینتر یج( را2028اشته باشد )چان، خودکنترل د یدهند تا بر رفتارها یامکان را م ینو به فرد ا یدهبهبود بخش
 یشناخته م یآموز-شبر کاهش استرس است که به شکل برنامه کاهش استرس و برنامه آرام یمبتن یآموزش ذهن آگاه ی،آگاه

 .(2027 ی،شود )مانوچ
سطوح  یانگینو م یساسات منفنداشتن اح ی،درجات و اثرات مثبت؛ لذت از زندگ ی،فراوان یاز سه مؤلفه  یطور معمول شاد به

انعطاف  یت،خلاق ،حل مسئله یادگیری،هم چون حافظه،  یشناخت یندفرا یندر چند یشادکام .شده است یلتشک یاز زندگ یترضا
 یاجتماع یها گروه یفرد ینهم چون روابط ب یاجتماع یده هایدر پد یشادکام ینگذارد. همچن یم یرتأث یتو موفق یفکر یریپذ

( در پژوهش 2806) ینژاد و قمر یعالراستا  ینهم در (.2000، پارک و همکاران) ی کندنفوذ م یزشارتباطات اعضاء خانواده و انگ
دانش آموزان  یشادکام یشافزا یدانش آموزان می شود لذا برا یشادکام یشافزا آگاهی موجب خود نشان دادند که آموزش ذهن

 یرتأث یبر استرس و شادکام ی( نشان دادند که آموزش ذهن آگاه2026ذهن را به آنها آموزش داد هارنت و همکاران ) یددختر با
و کاهش  یبر شادکام یدار یمثبت و معن أثیرت ینشان داد که آموزش ذهن آگاه یز( ن2020) تکور .دارد یدار یمثبت و معن

 .گذار است یرتأث یاندر دانشجو یافسردگ
مداخله  یرتأث ی همزمانکه به بررس یجامع و کامل یقنکته که تاکنون تحق ینشد و با توجه به ا یانتوجه به آنچه بلذا با 

پژوهش با هدف  ینا ینهزم ینموجود در ا یاست و با توجه به خلأها نپرداخته در دانش آموزان یبر شادکام یآموزش ذهن آگاه
 .دانش آموزان دختر انجام شده است یبر شادکام یآموزش ذهن آگاه یاثربخش یبررس
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 پژوهششناسی روش  -2
پس آزمون با گروه کنترل نابرابر  -آزمون یشاز نوع پ یشیآزما یمهروش ن یثو از ح یحاضر از نظر هدف، کاربرد پژوهش

به منظور بهبود و به کمال رساندن  یادیبن یقاتتحق یجاست که با استفاده از نتا یاست که پژوهش یاست از آن جهت کاربرد
 یقتحق یآمار جامعه. ی شودانجام م یمورد استفاده جوامع انسان یت ساختارها و الگوهایداتول ،یلوسا ها ابزارها، روش رفتارها،

 که تعداد ی باشدم 2807-2806 یلیتحص سال دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان خرم آباد در یحاضر شامل تمام
در این پژوهش با استفاده از روش نمونه گیری غیر تصادفی در دسترس و با  .ی باشدنفر م ۰00حاضر  یقآنها در زمان انجام تحق

نفر 20نفر آزمایش و  20نفر ) 00و نظرات اساتید راهنما و مشاور، تعداد  ژوهشی قبلی، کتب معتبر روش تحقیقاستناد به سوابق پ
خصوصیات جمعیت شناختی نمونه مورد مطالعه به شرح زیر ه انتخاب شده و مورد مطالعه قرار گرفتند. کنترل( به عنوان گروه نمون

 می باشد:
 (: توزیع فراوانی سن دانش آموزان1جدول )

 سن
 کنترل آزمایش

 درصد فراوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

 2۰ ۰ 80 6 سال 28

 ۰۰ 22 0۰ 0 سال 20

 20 0 2۰ ۰ سال 2۰

 200 20 200 20 جمع کل
 

 دانش آموزان پایه تحصیلی(: توزیع فراوانی 2جدول )

 سن
 کنترل آزمایش

 درصد فراوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

 2۰ ۰ 80 6 هفتم

 ۰۰ 22 0۰ 0 هشتم

 20 0 2۰ ۰ نهم

 200 20 200 20 جمع کل

 

 (: توزیع فراوانی سن دانش آموزان3جدول )

 سن
 کنترل آزمایش

 درصد فراوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

 2۰ 8 20 2 20کمتر از 

26-20 7 8۰ ۰ 2۰ 

20-27 7 8۰ 8 00 

20 0 20 0 20 

 200 20 200 20 جمع کل
 

سوال است و میزان  20(  می باشد. این پرسشنامه دارای 2080ابزار اندازه گیری در این پژوهش پرسشنامه شادکامی آکسفورد)
شادکامی فردی را می سنجد. طبق بررسی های صورت گرفته در این پژوهش ضریب پایایی پرسشنامه شادکامی با محاسبه آلفای 

 به دست آمد. 00۰/0کرونباخ 
 (: آلفای کرونباخ کل پرسشنامه شادکامی4جدول )

 آلفای کرونباخ تعداد سوال متغیر

 00۰/0 20 شادکامی
 

 

اطلاعات جمع آوری شده به وسیله روش های آمار توصیفی و استنباطی تجزیه و تحلیل شد. تجزیه و تحلیل داده ها در دو 
بخش آمار توصیفی شامل ارائه جداول توزیع فراوانی، نمودار و محاسبه شاخص های توصیفی است و بخش آمار استنباطی شامل 

ه شاخص های توصیفی است و بخش آمار استنباطی شامل آزمون فرضیه ها با استفاده از ارائه جداول توزیع فراوانی، نمودار و محاس
اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن داده ها، آزمون لون جهت بررسی همگنی واریانس ها، آزمون تحلیل  -آزمون کلموگروف

 SPSSبرای تحلیل داده ها از نرم افزار  کوواریانس یک راهه و تحلیل کوواریانس دو راهه جهت بررسی فرضیه ها انجام گرفت.
 ( مورد استفاده قرار گرفته است.0۰/0درصد ) 0۰و سطح اطمینان  0۰/0با میزان آلفای )مقدار خطای(  22ویراست 
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 (: بررسی نرمال بودن متغیرها5جدول )

 نتیجه گیری (Pسطح معنی داری ) کولموگروف Z متغیر

 نرمال است 667/0 727/0 شادکامی پیش آزمون گروه آزمایش

 نرمال است 780/0 600/0 شادکامی پیش آزمون گروه کنترل

 نرمال است 0۰2/0 8۰8/2 شادکامی پس آزمون گروه آزمایش

 نرمال است 808/0 600/0 شادکامی پس آزمون گروه کنترل
 

 

آزمون و پس آزمون دو گروه آزمایش و ( چون مقدار سطح معنی داری برای متغیر شادکامی در پیش ۰با توجه به نتایج جدول )
( پس نتیجه گرفته می شود شادکامی در پیش آزمون و پس آزمون دو گروه P>0۰/0می باشد ) 0۰/0کنترل، بزرگتر از مقدار خطا 

آزمایش و کنترل دارای توزیع نرمال می باشد همچنین می توان نتیجه گرفت که واریانس نمرات پیش آزمون و پس آزمون متغیر 
از آنجایی که سطح معنی داری پیش آزمون نمرات متغیر شادکامی از سطح خطای  شادکامی همگن )یکسان یا متجانس( هستند.

 متغیر کنترل معنا دار است پس همبستگی بین متغیر کنترل و مستقل خطی است. F( لذا مقدار آماره P<0۰/0کمتر است ) 0۰/0
 

 هاتجزیه و تحلیل داده -3
 بر شادکامی دانش آموزان دختر تاثیر دارد.آموزش ذهن آگاهی 

 (: آزمون توصیفی شادکامی دانش آموزان دختر6جدول )

 حداکثر حداقل انحراف استاندارد میانگین تعداد آزمون گروه

 87 00 2۰/22 7۰/67 20 شادکامی پیش آزمون آزمایش

 87 ۰8 87/8 7/82 20 شادکامی پس آزمون

 87 8۰ 28/27 2۰/60 20 شادکامی پیش آزمون کنترل

 87 8۰ ۰2/26 0۰/62 20 شادکامی پس آزمون

 
( مشاهده می شود در گروه 6همانطور که در جدول )

و انحراف  7۰/67پیش آزمون شادکامی دارای میانگین  ،آزمایش
و  7/82، پس آزمون شادکامی دارای میانگین 2۰/22استاندارد 

می باشد. در گروه کنترل، پیش آزمون  87/8انحراف استاندارد 
 ،28/27و انحراف استاندارد  2۰/60شادکامی دارای میانگین 

اف استاندارد و انحر 0۰/62پس آزمون شادکامی دارای میانگین 
می باشد. لذا آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش  ۰2/26

شادکامی دانش آموزان دختر در گروه آزمایش شده است. ولی 
در گروه کنترل، از آنجایی که در کلاس های آموزش ذهن 
آگاهی شرکت نداشته اند لذا شادکامی دانش آموزان دختر در 

 پس آزمون تغییری حاصل نشده است.

 
(: مقایسه میانگین نمره پیش آزمون و پس 1نمودار )

                               آزمون متغیر شادکامی در گروه آزمایش و کنترل

 ار شد به بررسی فرضیه می توان پرداخت:ریش فرض برای آزمون تحلیل کوواریانس برقحال که پ
 

 (: نتایج تحلیل کوواریانس یک متغیره روی میانگین نمرات پس آزمون شادکامی دو گروه با کنترل پیش آزمون7جدول )

 منبع تغییرات
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادی
میانگین 
 مجذورات

F 
سطح معنی 

 داری
 اتامجذور 

 006/0 002/0 806/20* ۰76/2700 2 ۰76/2700 گروه

    080/00 87 026/8807 خطا
*𝑃 ≤ 0/05 

 
( مشاهده می شود با کنترل پیش آزمون، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات گروه های آزمایش 7همان طور که در جدول )

( ؛ بنابراین فرضیه 2ηPartial   ،002/0=P  ،806/20=1,37F=006/0) و کنترل از لحاظ نمره شادکامی در پس آزمون وجود دارد.
 006/0ر با بمعنادار نبودن اختلاف میانگین دو گروه در پس آزمون پس از حذف احتمالی پیش آزمون رد می شود. میزان تاثیر برا
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افزایش شادکامی دانش درصد شرکت در کلاس های آموزش ذهن آگاهی با کنترل نمره پیش آزمون، باعث  6/00می باشد، یعنی 
درصد فرضیه تایید می شود یعنی آموزش ذهن آگاهی بر شادکامی دانش آموزان دختر  0۰آموزان دختر شده است. لذا با اطمینان 

 تاثیر دارد.
 

 نتیجه گیری -4
 ی شودمربوط م یاز زندگ یتمثبت و رضا یجاناتبه ه یاظهار داشت شادکام یدبدست آمده از پژوهش حاضر با یجنتا یینتب در

 یآدم یسلامت یها از جنبه یو شادکام یاحساس خوشبخت ی،از زندگ یترضا .(2888 ،و همکاران یانارک یترجمه گوهر یل،)آرگا
به  ی شودم یدر آدم یکون یژگی هایپرورش حالت و و بموج ینگر (. مثبت2802زارع، صفاری نیا و رضایی، ) ی روندشمار مبه 

و  ینتمر ی،و جنس یاجتماع یت هایفعال ،عبارتند از: خوردن یعلل سرور و شادمان ینانجامد. مهمتر یاو م یو شاد یسلامت
استراحت و آرامش،  یعت،و طب یطمح ،هنرها و مذهب یگرو د یقیها، موس مهارت استفاده از ی،اجتماع ییدو تأ یتموفق ،ورزش

 (.2888و همکاران،  یانارک یترجمه گوهر یل،آرگا)و عشق  یدر دوست خصوصاً با دوستان یتبادل اجتماع
فرد  ی،و قضاوت است در ذهن آگاه یشداوریاز پ یو خال یهدفمند در زمان کنون یژه،توجه کردن و یبه معن یزن یآگاه ذهن

م مستلز ی. ذهن آگاهی گیردرا فرا م یدترمف یوه هایش ییشناسا یها و مهارت ی شودآگاه م یذهن یوهدر هر لحظه از ش
فرو  یچاز مارپ یریتوجه است که به نوبه خود به جلوگ یندکردن فرا تمرکزم یبرا یژهو یو فراشناخت یشناخت ی،رفتار یراهبردها

 یندناخوشا یجانهایافکار و ه یدآییو پد یدجد یدگاهنگران کننده و رشد د یها به پاسخ یشگرا-یفکر منف -یکاهنده خلق منف
 .(202۰و همکاران،  یتاکر)و ی شودمنجر م
از  یاریکه عامل بس یندهتمرکز نموده و از فکر کردن به گذشته و آ التا فرد به زمان ح ی گرددسبب م یذهن آگاه یندفرا

فرد بوده و از ابتلا به  یفاکتور سبب سلامت روان ینبالا در ا پس نمره(. 2020یمی، رح) یدنما یاست خوددار یمشکلات روان
ود که فرد در ابتلا به اختلالات ی شبالا سبب م یداشتن ذهن آگاه ینکهبه علت ا ی نمایدم یریجلوگ یت رواناز اختلالا یاریبس
 مصون باشد. یادیتا حد ز یروان

آنها  یعنیرود  یبالا م یزآنان ن یدارند مهارت ذهن آگاه یشاننسبت به کارها یشتریو نشاط ب یشاد یزانکه م یآموزان دانش
خاطر  یتامر سبب رضا ینو ا ه اندخود داشت ینسبت به کارها یزن یشتریو تمرکز ب ،تا گذشته ی کردندم یزندگ یشتردر زمان حال ب

تمرکز دانش آموزان بر  یزانگرفت که هر چه م یجهنت ی توانصورت م ین. بدی باشدبالا م یزفرد ن یو شادکام یدهآنان از امور گرد
ترس از طرد  یاو  یادز یاز امور ناشناخته و کارها یزرشان بالا بوده و به مراتب ترس آنان نآنها از کا یترضا یابد یشکار افزا یرو

 یندر ح یعنیتر باد،  یینپا یذهن آگاه یها در فاکتورهاآن مهارت یزانبود که هرچه م یدر حال ینا ی یابد،کاهش م یزن یشدگ
افکار آنان حول  یشترو ب ی کردندم یدر زمان گذشته زندگ یا یشیدنداند یم یگرد یزهایانجام کار تمرکز کمتر داشته و به چ

به عبارد  ی یابد.م یشافزاان در آن یزن یتترس از موفق یزاناز امور کمتر بوده و م یتشانآنان بوده است رضا یکار یهاشکست
آموزش ذهن  یقطر (. از2028زو و همکاران، می شود )دانش آموزان  یندر ب یشادکام یشموجب افزا یذهن آگاه یشافزا یگرد

که  یا یژهو یو لنزها یدرا مشاهده نما یدافزا یخود به درک تجربه م ی،را که به صورت عادت ییها یهتا لا ی گیردم یادفرد  یآگاه
و  یمنف یرفتار یالگوها یلبه دانش آموزان در تعد یکند. آموزش ذهن آگاه ییرا شناسا ی نشیندم یادن یبه تماشا یقاز آن طر
 یبترک یقاز طر یآموزش ذهن آگاه یگر. به عبارت دی کندکمک م یمثبت مرتبط با سلامت یرفتارها یمو تنظ دکارافکار خو
لانگ و فرانکس،  ،رادرفورد) یدنما یجادا یستیو بهز یرا در شادکام یمثبت ییراتتغ ی تواندم یاتتجرب یدنو واضح د یسرزندگ
2027.) 
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