
 

 

 آموزان دانش آوریتاب بر ذهن آگاهی آموزش اثربخشی

 4مرادی سیدیحیی ،3لبنی یوسفی جواد ،2 بستان نبی ،1خرمی فرهاد

 سئول(.م نویسنده) ایران ،کرمانشاه واحد ،اسلامی آزاد دانشگاه انسانی، علوم و ادبیات دانشکده بالینی، شناسیروان ارشد کارشناس .1

 .ایران، کرمانشاه واحد ،اسلامی آزاد دانشگاه انسانی، علوم و ادبیات دانشکده نی،بالی شناسینرواگروه  استادیار .2

 .ایران پزشکی علوم دانشگاه ،سلامت ارتقا و بهداشت آموزش دکتری دانشجوی .3

 ، ایراناصفهان دانشگاه مهندسی، و فنی دانشکده ،(بیوالکتریک) پزشکی مهندسی کارشناسی .4

 11-75، صفحات 1318 خردادماه، مو دو سی، شماره مچهاررفتاری، دوره  نوین در علوم هایپیشرفتمجله   

 چکیده

 هک بود روانسر شهرستان ملاصدرا مدرسه آموزان دانش آوریتاب بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی بررسی باهدف حاضر پژوهش

 صورتبه آن طرح و آزمایشی نیمه عنو از پژوهش روش. اندقرارگرفته آزمایش مورد یآوربر تاب آگاهی ذهن آموزش وضعیت در

 شهرستان دراملاص دبیرستان پسر آموزان دانش کلیه شامل پژوهش آماری جامعه. بود کنترل گروه با پیگیری و آزمونپس-آزمونپیش

 .داشتندن را مشکل و تنش از بعد خود روانی اولیه سطح به بازگشت و رفتار کنترل چون ییهامهارت ؛ کهبود 79-79سال در روانسر

-CD) دیویدسون و کانر آوریتاب پرسشنامه به و شدند انتخاب یاخوشه یریگنمونه شیوه به آموزان دانش از نفر 011 تعداد ابتدا

RISC )روهگ دو در و انتخاب نمودند، کسب مقیاس این از ترییینپا نمره بقیه به نسبت که هاآن از نفر 01 سپس و دادند پاسخ 

 هفتگی جلسه 8 طی ذهن آگاهی آموزش تحت آزمایشگر توسط آزمایش گروه و شدند گمارش( نفر 01) کنترل و( نفر 01) آزمایش

 ،تنش ،یفشار روان و استرس معرض آموزان دانش در آگاهی ذهن مهارت آموزش داد، نشان آزمایش نتایج. گرفتند قرار ساعته 1/0

 که گرفت جهنتی می توان ،آزمونپس در آزمایش گروه آوریتاب نمرات نگینمیا بودن بالاتر به توجه با. است بوده مؤثر یخودکنترل

 ذهن آموزش گرفت نتیجه توانمی روازاین. است شده آموزان دانش آوریتاب افزایش موجب و بوده مؤثر ذهن آگاهی آموزش

 .دیدگر آن افزایش موجب و شد واقع مؤثر روانسر شهر ملاصدرا آموزان دانش آوریتاب بر آگاهی

 .آموزان دانش ،یریپذانعطاف آگاهی، ذهن ،آوریتاب :هایدواژهکل

 
 1318 ماهخرداد، و دوم سیم، شماره دوره چهارنوین در علوم رفتاری،  یهاشرفتیپمجله 
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 قدمهم

 هیجانی، عوامل هاآن طریق از که نیرومندی هایروش و رفتار بدن، ذهن، مغز، بین تعامل بر که است ایحوزه بدن -ذهن پزشکی

 این در دهمورداستفا فنون. کندمی تأکید گذارد،می اثر روانی و جسمانی سلامت بر مستقیم طوربه رفتار و معنوی اجتماعی، روانی،

 .مدیتیشن و یعضلان روندهپیش آرامی تن هنری، ابراز یوگا، بالینی، هیپنوتیزم ، بیوفیدبک ،شدههدایت تجسم از اندعبارت دیدگاه

 است )زارع کرده جلب خود به را، پایین آوریتاب دارای افراد ، رفاه و سلامت ارتقای در ذهن آگاهی مداخلات اثربخشی قابلیت

 آگاهی ذهن بر مبتنی برنامه 641 از بیش بعد به زمان آن از. گرفت قرار موردتوجه ذهن آگاهی 0791 دهه از (.0076 و همکاران،

ذهن  رب مبتنی رویکردهای از تلفیقی پژوهشگران از تعدادی اخیر هایسال در دلیل همین به. شد انجام اروپا و شمالی آمریکای در

 مداخلات از استفاده ناگهانی افزایش اخیر دهه در (.6111)کایون،  اندکرده پیشنهاد موجود رفتاری -شناختی مداخله با را آگاهی

 مشتق رفتاری شناختی هایدرمان از ذهن آگاهی (6108دیب، ) است گسترش حال در روزروزبه و شدهدیده آگاهی ذهن بر مبتنی

ذهن  سویی از (.6106گری، و  کارنی، اسچلز) رودمی شمار به شناختیروان درمانی هایمدل سوم موج مهم هایمؤلفه از و شده

 شدهتعریف پذیرش و کنجکاوی همدردی، احساس چون هم هاییویژگی با حال، زمان در( عمدی) هدفمند توجه معنی به آگاهی

 واضحی تمایل ، نمود آغاز بیستم قرن اواخر در علم یک عنوانبه را خود تحول شناسی،روان وقتی .(6109)فورد و ویلسون،  است

 خود یلیتحل شناسیروان نظریه تا طبیعی انتخاب نظریه از نظریات، از طیفی در که داشت وجود محیط با فرد سازگاری زمینه در

 ابعاد رسای بر که است اشخاص زندگی ابعاد ترینمهم از یکی تحصیلی زندگی که گفت باید. (6117اسنایدر و لوپز، ) است مشهود

 یکردهیلصتح و آگاه فهیم، قشر عنوانبه آموزان دانش روانی سلامتبه توجه مختلف جوامع در سویی از. دارد فراوانی تأثیر زندگی

 ثبتم هایجنبه مطالعه به تمایل مثبت، شناسیروان به مربوط مباحث گسترش با اخیر دهه یک طی در. است اهمیت دارای جامعه

 در یسپر عنوانبه هاانسان قوت نقاط از که است آن پی در جنبش این. است افزایش حال در آن منفی ابعاد موازاتبه نیز سلامت

 آثار و ندگیز تهدید و تنیدگی با مقابله در مهمی نقش آوریتاب نگر، مثبت شناسیروان دیدگاه از. گیرد بهره روانی بیماری لمقاب
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 حائض آنان روانی و جسمانی سلامت که است جامعه آن بالقوه سرمایه نوجوانان و جوانان ایجامعه هر در. دارد آن نامطلوب

 هایتهدید و نیازها با آدمی بیشتر چه هر رضایت در سازگاری سبب که عواملی روازاین (.0771گ، لینلوک و لوین) است اهمیت

 روانی و زیستی تعادل برقراری در فرد توانمندی آوریتاب. هستند رویکرد این موردپژوهش هایسازه ترینبنیادی گردند، زندگی

 نیروهای و خانواده ترمیمی و محافظتی عوامل شخصیتی، خصوصیات. (6110)کانر و دیویدسون،  است خطرناک شرایط در فرد

 با رویارویی هنگام در فرد به کمک موجب آوریتاب. (6108دارند )نولت،  نقش آوریتاب سازه گیریشکل در اجتماعی

 بررسی به شدهانجام هایژوهشپ از بخشی. (0070زاهد بابلیان و همکاران، ) گردید خواهد زندگی زای-تنش و سخت هایموقعیت

 بین نیز هاپژوهش برخی از حاصل نتایج در. (0070پورسردار و همکاران، ) دارند اشاره زندگی از رضایت بر آوریتاب تأثیر

 توانندمی آوربتا افراد که اندداده نشان و است شده ملاحظه داریمعنی منفی رابطه افسردگی و اضطراب با سختیسر و آوریتاب

 خردمندی، شادی، ،طبعیشوخ قبیل از متفاوت شخصی خصوصیات با آوریتاب (.6116کامفر، ) شوند چیره ناگوار اثرات انواع بر

 دانشجویان از نفری 689 اینمونه با و تحقیقی در. (0071)اینزلیچت،  است ارتباط در زندگی هدفمندی و عقلانی کفایت همدلی،

 متغیر که داد نشان آن از حاصل نتایج که پرداختند زندگی از رضایت و روان سلامت بر آوریتاب اثر بررسی به شیراز هدانشگا

 برخوردار ندگیز از رضایتمندی بر چشمگیر و غیرمستقیم اثری از اما ندارد، زندگی از رضایتمندی بر داریمعنی مستقیم اثر آوریتاب

 طعمق زن معلمان شناختیروان بهزیستی با آوری-تاب رابطه بررسی هدف با پژوهشی در چنینهم (.0071 مرزبانی و بستان،) است

 ستد نتیجه این به ،شدهانجام دیویدسون و کانر آوریتاب پرسشنامه از استفاده با و نفری 611 اینمونه در و کرمانشاه شهر متوسطه

 در همچنین و ؛(6109)پرز،  است داشته وجود معنادار و مثبت رابطه زن معلمان شناختیروان بهزیستی و آوریتاب بین که یافتند

 و ظحف در آوریتاب که اندرسیده نتیجه این به و دارد وجود آوری-تاب و روان سلامت بین معناداری همبستگی دیگر پژوهشی

 و آوریتاب بین رابطه بررسی باهدف و دیگر پژوهشی رد (.0088رحیمیان بوگر و همکاران، ) است مؤثر روان سلامت ارتقای

 یافتهدست نتیجه این به ،شدهانجام تهران شهر هایبیمارستان در شاغل پرستاران از نفری 014 اینمونه با و پرستاران شغلی فرسودگی
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 مطالب به توجه با (6108 ،رابرتسون ؛0076است )امینی  داشته وجود داریمعنی رابطه پرستاران آوریتاب و شغلی فرسودگی بین که

 وانسرر شهرستان ملاصدرا دبیرستان آموزان دانش آوریتاب بر ذهن آگاهی آموزش بخشیاثر بررسی حاضر، پژوهش هدف ،ذکرشده

 .بود 0079-0079 تحصیلی سال در

 روش پژوهش

 – آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه هایپژوهش نوع از نیز اجرا ازنظر و کاربردی هایپژوهش جزء هدف ازلحاظ حاضر پژوهش

 وانسرر شهرستان ملاصدرا مدرسه دبیرستان مقطع آموزان دانش کلیه شامل پژوهش این آماری جامعه. است کنترل گروه با آزمونپس

 Spss افزارنرم از شدند انتخاب ای-خوشه گیرینمونه شیوه به آموزان دانش از نفر 011 تعداد ابتدا که بود 79-79 تحصیلی سال در

 دادند پاسخ (CD-RISCدیویدسون ) و کانر آوریتاب پرسشنامه به و شد بررسی کواریانس تحلیل آماری آزمون و شد استفاده 22

 و( نفر 01) آزمایش گروه دو در و انتخاب نمودند، کسب مقیاس این از تریپایین نمره بقیه به نسبت که هاآن از نفر 01 سپس و

 قرار ساعته 1/0 هفتگی جلسه 8 طی ذهن آگاهی آموزش تحت آزمایشگر توسط آزمایش گروه و شدند گمارش( نفر 01) کنترل

 .گرفتند

 پژوهش ابزار

 پژوهشی منابع مرور با  (6108رابرتسون و همکاران ) توسط پرسشنامه این :(CD-RISC) دیویدسون و کانر آوریتاب پرسشنامه

 ایگزینه 1 ماده 61 شامل پرسشنامه. است شدهتهیه تهدید و فشار با مقابله قدرت گیریاندازه جهت آوری،تاب وزهح 0770-0797

 گذارینمره 4 تا 1 از ترتیب به آن هایگزینه و است( درست همیشه درست، اغلب درست، گاهی درست، ندرتبه نادرست، کاملاً)

 حداقل. (0084 ،محمدی و همکاران ؛0070پشنگ  زادهحسن) است داده انطباق ایران در استفاده برای را آن محمدی که گردیده

 در. شوندمی محسوب آورتاب افرا جزء بگیرند 91 از بالاتر نمره که افرادی. است 011 آن حداکثر و صفر آزمون این برای نمره

  (.0084 ،همکاران و )محمدی است آمدهدستبه 89/1 کرونباخ آلفای ضریب ترتیب به شد انجام( 0089) جوکار توسط که آزمونی
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 .برگزار شد: در هشت جلسه به شرح ذیل ذهن آگاهی گروهی آموزش جلسات اجرای شیوه

 مورد رد توضیحاتی مختلف، پژوهشی شواهد ذکر با پژوهشگر سوی از ابتدا (:مشکل سازیمفهوم و ارتباط برقراری) اول جلسه

 مورد در دهندهآموزش همراه به هاآزمودنی سپس. گردید ارائه افراد بهزیستی و سلامت در آن نقش و ذهن آگاهی آموزش روش

 تشکیل ساعته 1/0 جلسه یک هفته هر صورتبه جلسه 8 شد مقرر و رسیدند توافق به جلسات، مدت و مکان برگزاری، ساعت

 .شود

 نحوه و (عضلات به دادن آرامش و تنش) آرامی تن مورد در ، قبل جلسه بر کوتاهی رورم از بعد (:آرامی تن آموزش) دوم جلسه

 عضلات از گروه 04 برای آرامی تن سپس. شد ارائه توضیحاتی گیرند قرار آرامی تن تحت باید که عضلاتی و آرامی تن در نشستن

 بسته چشمان با (دقیقه 01) سینه و شکم ،(دقیقه 1) هاران ،(دقیقه 01) پا ساق و پا ساق پشت عضلات ،(دقیقه 1) ساعد شامل بدن

 هاآن رفتن خواب به از تا بازنمودند را خود چشمان دقیقه 6 مدت به هاآزمودنی گروه، برای آرامی تن اجرای از بعد. گردید اجرا

 .شود جلوگیری

 امیآر تن که تفاوت این با. شد انجام ضلاتع برای آرامی تن دوم جلسه همانند قبل، جلسه از کوتاهی مرور از بعد :سوم جلسه

 هاشانه و گردن ،(دقیقه 01) سینه و شکم ،(دقیقه 01) هاران و پاها ،(دقیقه 01) بازوها و هادست شامل عضلات از گروه شش برای

 هر از بعد دوم جلسه همانند. گردید اجرا بستهچشم اب و( دقیقه 01) هاچشم و پیشانی و( دقیقه 01) هالب و هاآرواره ،(دقیقه 01)

 هاآزمودنی به جلسه این پایان در. شود جلوگیری آنان خواب به از تا بازنمودند را خود چشمان دقیقه دو مدت به دانشجویان اجرا

 انجام را دقیقه 61 مدت به و عضلات به دادن تنش طریق از آرامی تن روش باریک حداقل منزل در تا شد داده خانگی تکلیف یک

 .گردید ارائه هاآزمودنی از یک هر به مکتوب صورتبه نیز آن انجام نحوه ساده آموزش و دهند

 تنفس ذهن آگاهی نحوه با آشنایی از بعد. شد ارائه تنفس به توجه آموزش سوم جلسه از کوتاهی مرور از بعد :چهارم جلسه

 ایتماش و دیگر مطلب مورد در تفکر بدون (بازدم و دم حین بخشآرام کلمات بیان حتی) آرامش ههمرا بازدم و دم شامل هاییروش
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 ستون داشتننگه عمود و زمین کف روی نشستن راحت آرامش: اول مرحله شامل مرحله چهار طریق از بسته چشمان با تنفس

 ،(دقیقه 01) قبل دفعات از ترعمیق بازدم و با دم همراه معمولی بازدم و دم: دوم مرحله ،(دقیقه 01) آن یادگیری تمرین و فقرات

 01) بازدم و دم هنگام شکم و سینه قفسه حرکات به توجه و آن کنترل و بازدم و دم هنگام هوا خروج و عبور به توجه: سوم مرحله

 رد. است آرامش حال در من سینه فسهق یا کشممی نفس راحت چقدر من مانند بخشآرامش کلمات تکرار: چهارم مرحله و( دقیقه

 خواب به از جلوگیری برای ،ذکرشده مراحل از یک هر بین جلسه این در شد داده آموزش( دقیقه 01) بازدم و دم ذهن آگاهی ضمن

 ورتص نای به. شد داده گروه افراد به خانگی تکلیف یک نیز جلسه این پایان در. شد داده استراحت دقیقه 0 تا 6هاآزمودنی رفتن

 همراه را آن لزوم صورت در و دهند انجام منزل در رفتن خواب به از قبل را عمیق بازدم و دم روش گردید درخواست هاآن از که

 .نمایند تمرین خانواده افراد از یکی

 احالتب و لفمخت مراحل طی و ترتیب به که شد داده آموزش بدن پویش روش ، چهارم جلسه بر کوتاهی مرور از بعد :پنجم جلسه

 اعضای بر تمرکز: دوم مرحله ،(دقیقه 01) تنفس هنگام سینه قفسه و شکم حرکت به توجه روش: اول مرحله. گردید اجرا بستهچشم

 ؛(دقیقه 61) پوست و هاگوش ،دهان ها،چشم پاها، ها،دست مانند بدن اعضای تمام از عمدی آگاهی برای هاآن حرکات و بدن

 خویش تنفس صدای به دقیق توجه و دهندهآموزش انگشت صدای به دادن گوش طریق از شنوایی حس جستجوی: سوم مرحله

 01) شیرینی چشیدن و بوییدن طریق از چشایی و بویایی حس جستجوی: چهارم مرحله ؛(دقیقه 01) دیگر مطلب به توجه بدون

 توجه و آگاهی برای سپس. شد داده آموزش آن بویایی احساسات و شودمی داده شیرینی یک افراد از هریک به جلسه این در(. دقیقه

 نیشیری خوردن در کهطوریبه. شد داده آموزش فیلم در آهسته حرکت شبیه آرام، صورتبه شیرینی خوردن یا چشایی حس به

 1 ات مراحل از یک هر بین قبل جلسات دهمانن جلسه این در البته. نمودند توجه شیرینی خوردن حالت و مزه به فقط هاآزمودنی

 به انگیخ تکلیف یک نیز جلسه این پایان در. شدند توجیه بعدی مورد مانند هاآزمودنی استراحت از بعد. شد داده استراحت دقیقه
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 در و کنند ینتمر را چشایی حس باریک حداقل خوردن غذا هنگام در که شد خواسته هاآن از که صورت این به. شد داده افراد

 .نمایند تمرین خانواده اعضای همراه به را آن لزوم صورت

 .شد داده آموزش زیر مراحل طی افکار ذهن آگاهی جلسه این در پنجم، جلسه بر کوتاهی مرور از بعد :ششم جلسه

 ربدرض یک یا ذهنی طهنق یک به شدن متمرکز صورتبه دیگر، مطلب مورد در تفکر بدون ذهن به توجه کردن متمرکز: اول مرحله

 شودمی القا فرد به دهندهآموزش طریق از خود مورد در منفی فکر یک مرحله این در: دوم مرحله. (دقیقه 01) کاغذ برگه یک روی

 ساساح خوردن، یا رفتن، راه دویدن، مانند شخصی فعالیت سه دو در کنند تصور تا شد خواسته گروه از مثال برای (دقیقه 01)

 توجه دستور رد فکر این به توجه و شد آورده ذهن به فکر این مرتبه چندین. کنندمی بدبینی احساس خود به نسبت و دارند انیناتو

 بدون کردند سعی هاآزمودنی مرحله این در. شد هددا خاتمه فکر این به ،دهندهآموزش آموزشی دستورات اساس بر و گرفت قرار

 توسط ثبتم فکر یک مرحله این در: سوم مرحله. کنند توجه (عمیق صورتبه نه البته) آن به فقط و فقط و بپذیرند را ذهن قضاوت

 راه دویدن، مانند شخصی فعالیت سه دو در کنند تصور تا شد خواسته گروه از مثال برای. (دقیقه 01) شودمی القا فرد به آزمودنی

 توجه و شد آورده ذهن به فکر این مرتبه چند. دهندمی انجام را فعالیت آن آسانیبه و ددار بالایی توانایی احساس خوردن، یا رفتن،

 هامودنیآز مرحله این در. شد داده خاتمه فکر به دهندهآموزش آموزشی دستورات اساس بر و گرفت قرار توجه دستور در فکر این به

 توجه( میقع صورتبه نه البته) آن به فقط و فقط و بپذیرند را خویش مورد در مثبت تصور و فکر ، قضاوت بدون کردند سعی

 .نمودند استراحت دقیقه 01 الی 1 مدت به هاآزمودنی اول مرحله از ، قبلی جلسات مانند نیز ششم جلسه در. کنند

 دامهرک) ششم و پنجم چهارم، جلسات آموزش ششم، جلسه بر کوتاهی مرور از بعد جلسه این در (:کامل ذهن آگاهی) هفتم جلسه

 8) قبل دفعات از ترعمیق و معمولی بازدم و دم: اول مرحله. شد داده آموزش مراحلی طی جلسات این. شد تکرار( دقیقه 01-61

 مبازد و دم هنگام شکم و سینه قفسه حرکات به توجه و آن کردن کنترل و بازدم و دم هنگام هوا خروج و ورود به توجه ،(دقیقه

(. دقیقه 01) است آرامش حال در من سینه قفسه یا کشممی نفس راحت چقدر من مانند ذهن در بخشآرام کلمات تکرار ،(یقهدق 01)
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 بر تمرکز ،(دقیقه 8) تنفس هنگام سینه قفسه و شکم حرکت به توجه طریق از بدن پویش روش آموزش جلسه این در: دوم مرحله

 و (دقیقه 01) پوست و هاگوش دهان، پاها، ها،دست مانند بدن اعضای از عمدی آگاهی ظورمنبه هاآن حرکات و بدن اعضای

 انگشت صدای به دادن گوش و دهندهآموزش پای صدای مخصوصاً اطراف صداهای به دادن گوش طریق از شنوایی حس جستجوی

 در. شد منظور استراحت دقیقه 1 الی 6 مراحل از یک هر نبی قبل جلسات همانند جلسه این در .شد انجام (دقیقه 8) دهندهآموزش

 حس از آگاهی روش و دقیقه 61 مدت به خواب از قبل را عمیق بازدم و دم روش که شد خواسته گروه افراد از جلسه این پایان

 .دهند انجام خانگی تکلیف عنوانبه دقیقه 61 مدت به غذا خوردن طریق از چشایی

هن ذ شدهداده آموزش هایروش تا شد خواسته هاآزمودنی از برگزارشده جلسات به دادن پایان منظوربه سهجل این در :هشتم جلسه

 .نمایند کمک خویش سلامتی بهبود به طریق این از و دهند انجام نیز خود زندگی در را آگاهی

 هایافته

دارد نمرات و در بخش استنباطی جهت بررسی فرضیات پژوهش، نظیر فراوانی، میانگین و انحراف استان هاییشاخصدر این تحقیق 

 است. شدهارائهدر ادامه  آمدهدستبهاست و نتایج  قرارگرفته موردبررسیها نیز داده توزیع بودن آزمون تحلیل کواریانس و نرمال

 ی به تفکیک گروه آزمایش و کنترلآورتابها در نمرات های آماری آزمودنی. مشخصه1 جدول

 انحراف استاندارد میانگین تعداد مرحله گروه تغیرم

 006064 146911 01 آزمونپیش کنترل آوریتاب

 066099 196999 01 آزمونپس

 867009 116000 01 آزمونپیش آزمایش

 960709 906900 01 آزمونپس
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ل ی به تفکیک برای گروه آزمایش و کنترآورتابر آمار توصیفی مربوط به میانگین و انحراف معیار نمرات متغی 0در جدول شماره 

گردد میانگین نمرات گروه کنترل در که ملاحظه می طورهمان است. شدهداده( نشان آزمونپسو  آزمونپیشدر دو مرحله سنجش )

ها در آزمودنی آوریبتادر گروه آزمایش میانگین نمره  کهدرحالیدهد، تغییر چندانی را نشان نمی آزمونپیشنسبت به  آزمونپس

 .است آزمونپیشبیشتر از نمره آنان در مرحله  آزمونپسمرحله 

 آزمونپیشکنترل پس از تعدیل  آزمایش و هایی گروهآورتاب کواریانس پارامتر تحلیل .2جدول شماره  

 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 16110 9906084 68066901 0 68066901 نآزموپیش

 16110 996099 6486060 0  گروه

   96117 69 1816071 خطا

    67 61160197 کل

 

و  آزمونپسی دو گروه آزمایش و گروه کنترل در آورتابنتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای مقایسه نمرات  6در جدول شماره 

آن نیز  داریمعنیاست و سطح  (099/09برابر با ) آمدهدستبه Fاست. مقدار  شدهدادهن ، نشاآزمونپیشپس از تعدیل اثرات 

گیرد. بر این اساس و با توجه به بالاتر بودن قرار می تائیدفرض صفر رد و فرض پژوهشگر مورد  روازاین. است 10/1تر از کوچک

 شیافزاموجب  بوده و مؤثر ذهن آگاهیآموزش یجه گرفت که توان نت، میآزمونپسدر  شیآزماآوری گروه میانگین نمرات تاب

 شده است. دانش آموزان آوریتاب
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 گیرینتیجهبحث و 

 که داد نشان پژوهش از حاصل نتایج. بود آموزان دانش آوریتاب بر ذهن آگاهی آموزش اثربخشی بررسی حاضر، پژوهش هدف

 بامطالعه حاضر مطالعه نتایج. گردد آن افزایش موجب و شود واقع مؤثر آموزان دانش وریآتاب بر تواندمی ذهن آگاهی آموزش

 اذعان نیز محققان این. است همسو (6101) دیاز و ؛ لیهر(0076) همکاران و اسماعیلیان ؛(0070) پشنگ و همکاران زادهحسن

 بیان وانتمی آمدهدستبه نتیجه تبیین در. است بوده مؤثر وزانآم دانش و دانشجویان آوریتاب بر ذهن آگاهی آموزش که اندداشته

 مؤثر اهکارهایر ارائه باعث زابحران و زندگی ناخوشایند شرایط کنترل در استرس با مقابله مهارت هایمؤلفه مستقیم تأثیر که داشت

 اجتماعی های-محیط در فرد عملکرد افزایش موجب و شودمی زاآسیب روانی فشارهای و مشکلات و حوادث وقوع هنگام در

 هانآ بلکه گردد،می مشکلات برابر در آنان شدن پذیرترانعطاف و قوی موجب تنهانه آموزان دانش آوریتاب و تسلط. شد خواهد

. نمود واهدخ توانمند مشکل، و تنش از عدب خود روانی اولیه سطح به بازگشت و رفتار کنترل چون هاییمهارت کسب به نسبت را

نیلد و یانگ، )وگ شودمی منفی هایباتجربه موفق یمقابله آوریتاب تقویت باعث مثبت، عواطف سطوح افزایش طریق از آوریتاب

 تداوم بررسی برای پیگیری اجرای عدم قبیل از مواردی به توانمی پژوهش این هایمحدودیت از. (6100همکاران،  ؛ مک و0770

 به صمخت پژوهش چون همچنین و ؛نمود اشاره مداخله دنبال به بالینی تغییرات بررسی عدم و آوریتاب افزایش مدیریت و درمان

 و ژوهشپ از آمدهدستبه نتایج اساس بر. نیست دیگری جامعه به تعمیمقابل است روانسر شهرستان ملاصدرا مدرسه آموزان دانش

 اتارتباط و اجتماعی حمایت از قوی هایشبکه گرددمی پیشنهاد آموزان، دانش آوریتاب افزایش بر ذهن آگاهی آموزش مؤثر نقش

 بلهمقا و آوریتاب افزایش زمینه کاربردی و مفید هایبرنامه طراحی با و شود ایجاد ایمدرسه مختلف هایبرنامه طریق از فردی بین

 آموزان انشد که نکته این به توجه با .گردد تأمین آنان روانی سلامت و بهزیستی طریق این از تا شود فراهم آموزان دانش استرس با

 هایبرنامه راستای در را روشن افقی بود خواهند قادر و برخوردارند جامعه توسعه و رشد در سازسرنوشت و کلیدی نقشی از

 سالم روابطی برقراری ، سلامتی حفظ بیان با ذهن آگاهی آموزش بنابراین نمایند، ترسیم کشور اعتلای و یشرفتپ برای شدهتدوین
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 انآموز دانش ازجمله و افراد به را امکان این مشکلات، برابر در واکنش و وجود ابراز از هشیارانه و موقعبه استفاده و دوستانه و

 ذهن آگاهی آموزش با چنینهم. نمایند بیشتری توجه خود عملکرد بهبود و اجتماعی طاتارتبا روانی، بهداشت به که داد خواهد

 یاندیش منفی هرگونه که آموخت خواهند آنان و گردد می فراهم ، آموزان دانش روانی و جسمانی سلامت بعد در نیز بهتری عملکرد

 وجهت با آگاهی ذهن بر مبتنی هایتمرین انجام درمجموع. شد خواهد موجب را بدن دفاعی سیستم ضعف و بیماری به ابتلا امکان

 نمونه یک شودمی پیشنهاد رسدمی نظر به ضروری حاضر قرن در کودکان برای پرسرعت و پررقابت مدرن، زندگی هایاسترس به

 .بگیرد انجام بیشتر مدت طول در ایران در موجود هایاقلیت و هافرهنگخرده به توجه با تربزرگ

 قدردانی و شکرت

 این اجرای در که روانسر شهرستان ملاصدرا مدرسه گرامی معلمان و هاآن هایخانواده و آموزان دانش و محترم مسئولان کلیه از 

 .آوریممی عمل به را قدردانی و تشکر کمال داشتند، ایصادقانه همکاری پژوهش

 منابع

 افسردگی  هاینشانهدرمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر  اثربخشی(. 0076کاران )طهماسیان، کارینه و هم ؛، نسریناسماعیلیان

 .49-19صص ، 0شماره  ، سال پنجم،نیو پذیرش کودکان دارای والدین مطلقه. مجله روانشناسی بالی

 ( رابطه بین تاب0076امینی، فهیمه .) صص  ،(6) 00 ،توسعه پژوهش در پرستاری و ماماییآوری و فرسودگی شغلی. مجله

74-016. 

 بر سلامت آوری تاب تأثیر(. 0070) ؛ عباسپور، ذبیح الله؛ عبدی زرین، سهراب و سنگری، علی اکبرپورسردار، فیض اله

ان. پژوهشی دانشگاه علمی پزشکی لرست-شناختی از بهزیستی. فصلنامه علمیروان لگویا، یک روانی و رضایت از زندگی

 .80-87ص ص ،(0) 04
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 ( رابطه سرسختی روان0089رحیمیان بوگر، اسحاق و اصغرنژاد، علی اصغر .) آوری با سلامت روان خود تابشناختی و

 .91-99صص  ،(0)4و روانشناسی بالینی ایران،  پزشکیروانمجله  .لزله شهر بمبازمانده ز سالانبزرگدر نوجوانان و 

 مبتنی  ذهن آگاهی اثربخشی(. 0076)ه ؛ خالقی دلاور، فائزه؛ امیرآبادی، فاطمه و شهریاری، حسنیمریم زارع، ؛زارع، حسین

 .41-16، صص 018، شماره ی رازیترل دیابت. مجله علوم پزشکبر کاهش استرس بر کن

 آوری با معناداری در زندگی دانشجویان. دانش و پژوهش در به خدا و تاب بستگیدل(. رابطه 0070اهد بابلان، عادل )ز

 .81-91صص  ،47 شماره روانشناسی کاربردی،

 آوری سلامت روانی و رضایتمندی از زندگی. مجله (. تاب0089) جوکار، بهرام و صحراگرد، نرگس ؛سامانی، سیامک

 .67-0 صص ،(671)00روانشناسی بالینی ایران، و  پزشکیروان

 ( بررسی عوامل 0084محمدی، مسعود .)دکتری  نامهپایانمواد.  سوءمصرفآوری در افراد معرض خطر بر تاب مؤثر

 .بخشیتواناه علوم بهزیستی و دانشگ

 ( بررسی رابطه حمایت اجتماعی 0071مرزبانی، فریبا. بستان، نبی .)آوری با فرسودگی شغلی و بهزیستی و تاب شدهادراک

کارشناسی ارشد دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد  منتشرنشده نامهپایانمعلمان زن.  شناختیروان

 اه.کرمانش

 آوریتاببررسی عوامل  (.0081)؛ رفیعی، امیرحسین؛ جوکار، بهرام؛ پورشهباز، عباسعلیرضا، جزایری؛ مسعود، محمدی 

، از  0-6شماره  ،0، دوره دانشگاه تبریز شناختیرواننوین  هایپژوهش افراد در معرض خطر سو مصرف مواد مخدر.

 .664 - 610 صص
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The Effectiveness of Mindfulness Education on Student Resilience 

 

 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of mindfulness education on the resilience of students 

of “MullaSadra” School of RAVANSAR city who have been tested in a rescue condition. The research 

method was semi-experimental and its design was pre-test, post-test and follow-up with control group. The 

statistical population of the study consisted of all male students of “MullaSadra” school in RAVANSAR 

city in 1996-1999. Which did not have the skills to control behavior and return to their initial psychological 

level after the tension and difficulty in studying. At first, 100 students were selected by cluster sampling and 

responded to Conner and Davidson Resilience Questionnaire (CD-RISC), and then 30 of them, who earned 

less than the rest of the lower score of this scale. Were selected and assigned to two experimental groups 

(15 subjects) and control (n = 15), and the experimental group underwent training for the minds during 

the 8 weekly sessions of 1.5 hours. The results of the experiment showed that the training of mindfulness 

skill in stress and stress exerted students, stress, self-control was effective. Considering the higher mean 

scores of the survival of the experimental group in the post-test, it can be concluded that the education of 

the mind is effective and has increased the resilience of the students. In general, this result was obtained. 

That the education of the mind can affect the resilience of “MullaSadra” students in the city of RAVANSAR 

and increase it. 

 

Keywords: Resilient, Mindfulness, Flexibility, Student. 


