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 چکیده 
آگاهی با رویکرد اسلامی  آموزش ذهنپژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر 

پژوهش  روش  بر نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه دانش آموزان انجام شد.

  جامعۀ .بودآزمون با گروه کنترل پس -آزمون یشی همراه با پیشآزمانیمه

آموزان دختر پایۀ دوم دورة متوسطۀ دوم شهر  دانشکلیه    پژوهش را آماری  

نفر   30اند، که از این بین  تشکیل داده   1397-98در سال تحصیلی  زنجان  

صورت تصادفی در  ای انتخاب و بهای چندمرحلهگیری خوشه به روش نمونه

  دو گروه آزمایش و کنترل به نسبت یکسان گمارده شدند. افراد گروه 

  8آگاهی مبتنی بر رویکرد اسلامی را در آموزشی ذهن ، برنامه آزمایش

صورت گروهی )در هر هفته یک جلسه( دریافت  ای بهدقیقه120جلسه 

منظور  ای را دریافت نکردند. بهگونه مداخلهکردند؛ گروه کنترل هیچ

( و بهزیستی  SVSهای نشاط ذهنی حالتی ) گردآوری اطلاعات از پرسشنامه

آزمون استفاده شد.  آزمون و پسمرحله پیش ( در دو SW-BQ)مدرسه 

ها از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره  جهت تجزیه و تحیل داده 

با کنترل  های پژوهش نشان داد که  استفاده شد. نتایج حاصل از تحلیل داده

آزمون، بین میانگین نمرات نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه و ابعاد  اثر پیش

داری  ر دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنیآزمون دآن در مرحله پس

آگاهی با رویکرد اسلامی، باعت  دیگر، آموزش ذهنعبارتوجود دارد. به 

آموزان گروه  افزایش نشاط ذهنی و بهبود بهزیستی مدرسه در دانش

های این پژوهش، می توان از آموزش  آزمایش شده است. با استناد به یافته

ای مناسب جهت افزایش  رویکرد اسلامی  به عنوان مداخلهآگاهی با ذهن

 نشاط ذهنی و بهبود بهزیستی دانش آموزان بهره برد. 

آگاهی، نشاط ذهنی، بهزیستی  : رویکرد اسلامی، ذهن های کلیدیواژه 

 مدرسه 

 Abstract 
The purpose of this study was to investigate the 

effect of mindfulness training with an Islamic 

approach on subjective vitality and school well-

being of high school female students. The 

statistical population of this study was 2nd- grade 

high school female students in Zanjan city in the 

academic year of 2018-19.  Of these, 30 were 

selected by multi-stage cluster sampling method 

and randomly assigned to two groups of 

experiment and control. The experimental group 

received the mindfulness training with an Islamic 

approach in 8 sessions of 120 minutes )a session 

per week   ( ; the control group did not receive any 

intervention. State vitality scale (SVS  ( and 

school well-being questionnaire (SW-BQ) were 

used for collecting data. Data were analyzed 

using one-way analysis of covariance. The 

results of the research showed that after 

controlling the effect of pre-test, there was a 

significant difference between the two groups in 

the post-test subjective vitality and school well-

being. In other words, mindfulness with an 

Islamic approach increases subjective vitality 

and school well-being of students. According to 

the findings of this research, the training of 

mindfulness with an Islamic approach can be 

used as an appropriate intervention to increase 

subjective vitality and school well-being . 

Keywords: Islamic approach, mindfulness, 

subjective vitality, school well-being 
 98  اسفند ویرایش نهایی :     98  خرداد پذیرش:      98    فروردین   دریافت :                          پژوهشی  نوع مقاله : 

 

 مقدمه
ارتقاء سلامت در بین کودکان و از عوامل محیطی کمک کننده در تحول روانی نوجوانان، مدرسه است؛ مدرسه مهمترین مکان برای 

در همین راستا متولیان تعلیم و تربیت در پی آن هستند که با فراهم آوردن شرایط مناسب در مدارس، زمینه بهزیستی و  .نوجوانان است
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The Effect of Mindfulness Training with an Islamic Approach on Subjective Vitality and School Well-Being…   

 
 

هیم نوینی که (. بنابراین در این رابطه، وجود مطالعات و مفا1397شیخ الاسلامی و قنبری طلب، آموزان را فراهم کنند )نشاط دانش

(. مفاهیم پژوهشی 1396صورت مرتبط باهم و در پیوند با یکدیگر معرفی کند، ضروری است )مرادی،    کارکردهای تحصیلی و هیجانی را به

های بهزیستی مرتبط با و از شاخص  اندشناختی انعکاس دهنده بهزیستی کلیموجود مثل عزت نفس، نشانگان افسردگی یا بهزیستی روان

بر این اساس، مفهوم »بهزیستی  (.2013،  1آرو و نیمیویرتا  -سوینی، سالامیلا  -)تومینین  دهندبافت مدرسه و تحصیل چیزی به دست نمی

 بارنوم برای اولیمدرسه توسعه یافت. این مفه -با هدف پیوند کارکردهای هیجانی و تحصیلی و همچنین بهسازی رابطه فراگیر 2مدرسه«

مطرح گردید. این محققان اظهار داشتند با توجه به نقش مرکزی مدرسه در زندگی کودکان ( 1999)سوینی و همکاران -توسط تومینین

هیجانی آنان، بهزیستی این گروه در ارتباط با بافت مدرسه و شرایط    -و نوجوانان و اهمیت آن در پیشرفت تحصیلی و کارکردهای اجتماعی

 (.2009، 3موزشی قابل توصیف است )ایکلز و روزرآ

های بهزیستی را به چهار ( مدل بهزیستی در مدرسه را ارائه دادند که در این مدل شاخص2002)  4در این راستا کانیو و ریمپلا     

اند؛ شرایط مدرسه شامل امکانات محیط کرده، تقسیم  8و وضعیت سلامت  7های خودکامرواییراه ،6روابط اجتماعی ،5ی شرایط مدرسهدسته

ای و بهداشتی است. ارتباط اجتماعی، محیط اجتماعی یادگیری، جو مدرسه و کلاس، و انجام فیزیکی و یادگیری مدرسه، خدمات مشاوره

درسه، توجه به علایق  ی مهم مهای ریگمآموزان در تصمیهای خودکامروایی، به میزان شرکت دانش. راهردیگکار گروهی را در بر می

ی مزمن و معمولی های مارتنی، بیهای بیماری روانوضعیت سلامت به بررسی کمیت نشانه  .آموزان و مسائلی از این قبیل اشاره دارددانش

در جهت ایجاد رفاه و ارتقاء سلامت روان در مدرسه ارائه شده است )کانیو،  9شناختی آلارد. این مدل براساس نظریه جامعهپردازدمی

   .( 2002، و ریمپلا، 11لینتونن ،10الانن

آموزان، معلمان و دیگر شادی و نشاط دانش موجب ارتقاء سلامت روان، ،12حاکی از آن است که ایجاد نشاط ذهنی مطالعاتنتایج 

، 13انجام فعالیت است )ریان و دسی  کمتر و سطح بالاتر هوشیاری و انرژی زیادتر برای   رش استرسو پیامد آن گزا  گرددیپرسنل مدرسه م

. به اعتقاد آنان افراد دارای نشاط کنندیمبودن انرژی بدنی و ذهنی تعریف  نشاط ذهنی را در قالب دارا (،2008(. ریان و دسی ) 2001

وضعیت خود را فارغ از درگیری با محیط،  اصولاًبالای نشاط ذهنی،  . افراد دارای سطوحکنندیمذهنی، حسی از شوق و انرژی را تجربه 

منبع اعمال خویش در   عنوانبه؛ خود را کنندیمعدم کنترل از سوی بیرون و توانایی در تعامل و تأثیرگذاری بر محیط پیرامون گزارش 

، ریان، 15(. نتایج تحقیق نیکس2009، 14)ولاچوپولس و کاراوانی ندینمایمتنظیم  مندهدفو انرژی خود را در جهت اعمال  رندیگیمنظر 

نی  و نشاط احساس سرزنده بود ردیگیمکه انرژی حاصل از نشاط ذهنی از منابع درونی سرچشمه  دهدیم( نشان 1999و دسی )  16مانلی

ذهنی از حالات مثبت غیر  متفاوت است، همچنین نشاط 17است که تحریک و اجباری به انجام آن نیست. بنابراین نشاط از »شیدایی«

آن را کنترل کرده و یا برای   تواندیممتفاوت است؛ چون نشاط نشانگر انرژی است که شخص    19و »رضایت«  18فعالی نیز چون »شادکامی«

 مفهومی تجارب مثبت دانش  ی نشاط ذهنی را در حوزه(  1979)  20یان و فردریک ر  (.2008تنظیم نماید )ریان و همکاران،    مندهدفاعمال  

آموزان، موجب ی تحصیلی دانشانگیزه  یتحصیلی و عوامل افزایش دهنده  . متاسفانه تمرکز نظام آموزشی بر پیشرفتدهندیآموزان قرار م

 یارتباطی در حوزه آموزان شده است، این در حالی است که توجه به تجارب مثبت هیجانینشاط ذهن در دانش  نادیده گرفتن اهمیت
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. آنان را نیز به دنبال خواهد داشت  و بهزیستی  پیشرفت تحصیلی  آموزان خواهد شد، بلکهتعلیم و تربیت نه تنها موجب سلامت روان دانش 

و اهمیت آن در فرآیند تعلیم و تربیت، لزوم انجام پژوهش در این   ه به نقش نشاط ذهنی در ارتقاء بهزیستی مدرسه دانش آموزانتوج یا

. برخی از پژوهشگران کندیمآموزان، نمود بیشتری پیدا حوزه برای شناخت دیگر عوامل مؤثر بر نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه دانش

( به دنبال شرایطی هستند که بتوانند ابعاد مختلف بهزیستی را در 1396؛ مکتبی، فرامرزی و فرزادی، 2000، 1یبرای مثال )اپدنامر و دام

 ی آموزشگاهی مشخص کنند. هاطیمح

آموزان های آموزشی و دانشبرای محیط  2آگاهیهای آموزشی و درمانی مختلفی وجود دارد که در میان آنها روش ذهنرویکردها و روش

های مذهبی شرقی خصوصا بودا است  آگاهی شکلی از مراقبه است که برگرفته از تعالیم و آیین(. ذهن1397مؤثر است )کربلایی پور، 

د را  وتمرکز خ،  آگاهی آنها فرد ذهنطکه    دوشق میاطلایندهایی شناختی  آر کلی به فرطوبه    آگاهی(. ذهن2013،  3)موریس، جونز و اولیور

 آگاهیذهن(.  2004، اسمیت و آلن،  4یربا)  سازدیم  متمرکز  دهدیرافش رخ م طد یا ا وقاتی که در لحظه حال در خ فاات  سات وروی تجربه احسا

جه بر چیز  ودکار دانست که در آن توخ ها یا نگرانی و رفتارت برنامهلارات تخیطاشتغال ذهنی با خا تی مانندلحا بل باادر تق توانیرا م

تا جلسۀ هشتم به معرفی  ، از جلسۀ اول  آگاهیذهنالگوی  کردن بومی برای در این مطالعه (. 2003و رایان،  براون)  دیگری متمرکز است

مفاهیم نزدیک به  همچنین در این راستا،  پرداخته شد. آگاهیهای رسمی و غیررسمی ذهن تمرین و ارائه های آن و کیفیت آگاهیذهن

( 1396)پرزور، بابایی، عباسی، پیرانی و میکائیلی،  های اسلامی در کتاب های دینی و مرجعو اندیشه متون دینیدر  آگاهیمفهوم ذهن

های اسلامی است. آگاهی، طرحواره درمانی، معنویت درمانی و آموزهتلفیقی از مفاهیم ذهن این رویکرد درمانی،مورد بررسی قرار گرفت. 

تأکید شده  ،داشته است های معنوی اسلام وجودآگاهی غربی و آموزهه بین مفاهیم ذهناین طرح درمانی بر اصول مشترکی ک در تدوین

سودمندترین معارف  داند و همچنین شناخت خود راای بر خداشناسی میبر توجه به خودشناسی که آن را مقدمهعلاوه اسلامدر  .است

آگاهی غربی و پروتکل تدوینی  مشترک دیگری که در ذهن  ه است. وجهکند، به حضور قلب نیز در انجام کارها تأکید فراوانی شدمحسوب می

در اسلام استفاده از  .شودبرای ایجاد آرامش درونی و تمرکز از نوعی ورد یا مانترا استفاده می آگاهی غربیست که در ذهنا وجود دارد این

داند که دائمی با خداوند می  آملی ذکر را نوعی ارتباط پیوسته  ادعیه برای آرامش درون و پیوند با خداوند توصیه شده است. جوادی   اذکار و

هایی برای مقابله با همچنین در متن تعالیم اسلامی روش(.  1386 کند )نعیمی،پیوند بین خالق و مخلوق را در عرصه زندگی میسر می

نمود.   های رفتاری مطرحمعنوی و روش -های عاطفیهای شناختی، روشتوان آنها را در سه بخش روشمشکلات ذکر شده است که می

سختی، آسانی وجود  اعتقاد به اینکه در دل هر)  هابینش فرد نسبت به سختی -2تأثیر ایمان به خدا،  -1: های شناختی عبارتند ازروش

یاد خدا،    - 1:  معنوی عبارتند از-های عاطفی  -روش  جایگاه انسان در گستره هستی(.)   اعتقاد به مقدرات الهی  -3دارد(، تأثیر توکل به خدا،  

صالح )اکبری، شفیع   عمل  -3ازدواج و صله رحم،    -2صبر،    -1 :های رفتاری عبارتند ازبه خدا و ائمه معصومین)ع(. روش  توسل  -3  دعا،-2

 (. 1394 آبادی، کرمی و دلاور ،

اند که آموزش  اند. این مطالعات نشان دادهآموزان پرداختهآگاهی در متغیرهای مرتبط با بهزیستی دانشچندین پژوهش به نقش ذهن

نمکی بیگدلی و صدیقی ارفعی، ؛ 1397آگاهی در دانش آموزان، موجب کاهش اهمال کاری تحصیلی و کمال گرایی )کربلایی پور، ذهن

( و افزایش اشتیاق تحصیلی 2017،   5امیجایاراجا، ایون و راماس(، افزایش بهزیستی روانشناختی و اجتماعی ) 1396؛ ثابت و رحمانی،  1396

( نشان دادند که  1393ها نتایج مشابهی به دست آمده است. رحیمی و همکاران ) همچنین در سایر جمعیتمی شود.     ( 2017،  6نیز مایزر) 

(، نیز به این 1395ابوالمعالی ) ( و پسندیده و 1395شود. تهرانی و قدم پور ) آگاهی باعث افزایش بهزیستی روانشناختی میآموزش ذهن

آگاهی باعث افزایش بهزیستی و همه ابعاد آن شامل بهزیستی روانشناختی، اجتماعی و درمانی مبتنی بر ذهننتیجه رسیدند که شناخت

تواند میزان شادکامی را در دانش  آگاهی میآموزش ذهنای نشان دادند که  ( در مطالعه1395شود. همچنین، هاشمی و ماهور ) هیجانی می

( نشان داد که آموزش ذهن آگاهی با رویکرد اسلامی بر کاهش 1396همچنین، نتایج مطالعه پرزور و همکاران )  .آموزان افزایش دهد

 تأثیر دارد. بهزیستی مدرسهافزایش  دلزدگی تحصیلی و 

 
1 . Opdenakker & Van Damme 
2 . mindfulness 
3 . Morris, Johns & Oliver 

4.  Baer 
5 . Jayaraja, Aun & Ramasamy 
6 . Myers 
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آمیز فرد تأثیر  ثمربخش و موفقیت بر تربیت و یادگیری  که های زندگی فرد استمجموع، زندگی تحصیلی از مهمترین دوره در 

آموزان ی تحصیلی، دانششود؛ اما در زندگی روزانههای علمی حاصل میپیشرفت  نشیند وها به بار میها و تواناییگذارد و در آنجا لیاقتمی

نتیجۀ عملکرد، کاهش   رس، تهدید اعتماد به نفس، درموانع و فشارهای خاص این دوره )ازجمله نمرات ضعیف، سطوح است  ها،با انواع چالش

کنند، اما گروهی دیگری از ها موفق عمل میموانع و چالش  آموزان در برخورد با این  شوند. برخی از دانشانگیزش و تعامل و ..(. مواجه می

پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر بر این اساس،    .دهندو نشاط و بهزیستی خود را از دست می  آموزان در این زمینه ناموفق هستند  دانش

 بر نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه دانش آموزان انجام شد.آگاهی با رویکرد اسلامی  آموزش ذهن

 

 روش  
آموزان دختر تمام دانش  پژوهش راآماری    جامعۀ  .بودآزمون با گروه کنترل  پس  -آزمونیشی همراه با طرح پیشآزمانیمهروش پژوهش       

ای گیری خوشهصورت نمونهنفر به  30تشکیل دادند. از این بین  1397-98در سال تحصیلی زنجان  پایۀ دوم دورة متوسطۀ دوم شهر

گیری بدین صورت بود که از بین نواحی شهر زنجان یک روش نمونههای ورود و خروج انتخاب شدند. ای و با توجه به ملاکچندمرحله

. با اخد  متوسطه انتخاب شدند  دومدوره    دخترانه  یرستاندب  3  یبه صورت تصادف  یهناح  یناز ا( و  2ناحیه به صورت تصادفی انتخاب )ناحیه  

آزمایش و  انتخاب و در دو گروه یفصورت تصادبه  دانش آموز، 10از هر مدرسه  مجوزات لازم و هماهنگی با مسئولین این سه مدرسه،

های کنندگان اطمینان خاطر درباره محرمانه ماندن اطلاعات و تحلیل گروهی دادهبه کلیه شرکتگمارده شدند. کنترل به نسبت یکسان، 

آموزانی دانش  ،ودندختر بهای ورود عبارت بودند از:  پژوهش داده  شد و رضایت خاطر آنها برای شرکت در جلسات درمانی کسب شد.  ملاک

سر، صرع، تشنج   های جسمی که در طول آموزش مانع آموزش شود )نظیر ضربه بهپژوهش بودند و نداشتن بیماری ر  که داوطلب شرکت د

های های اجتماعی )مانند ورزش و حمایتکنندهت  ری از تقویکارگی  بهنیاز  سابقه مصرف مواد یا وابستگی به مواد، عدم    تومور مغزی(، عدم  و  

 اختلال سلوک، ،ای اختلالات رفتاری و روانی شدید، همچون اختلال نافرمانی مقابله داشتنعبارت بودند از: های خروج ملاک. اجتماعی( 

داشتن نوعی  (،آماری اختلالات روانی وسیله مصاحبه بالینی براساس پنجمین راهنمایی تشخیصی و بزهکاری، و افسردگی )تشخیص به

 .و عدم تمایل به ادامه آموزش سازد، سوء مصرف مواد بیماری پزشکی که فرد را وادار به جستجوی فوری درمان

 ابزار سنجش 

طراحی انرژی و نشاط کنونی فرد    گیری جهت اندازه(  1997و فردریک )   ریاناین پرسشنامه توسط  (:  SVS)  1حالتی   مقیاس نشاط ذهنی     

گیری )بسیار موافقم( اندازه 5)بسیار مخالفم( تا  1ای از درجه 5و به صورت طیف لیکرت  استماده  7این مقیاس دارای  شده است.

. اعتبار آلفای استنمرات بیشتر در این مقیاس نشانگر نشاط ذهنی بیشتر آزمودنی  است. 35تا  7شود. دامنه نمرات این مقیاس از می

رش شده است و روایی سازه ای آن به وسیله ی تحلیل عاملی مورد تایید قرار گرفته است )میلیاواسکایا و گزا 94/0کرونباخ این مقیاس 

برای بررسی پایای این پرسشنامه استفاده شد و   نباخوز ضریب آلفای کر( ا1397در پژوهش قدم پور، امیریان و خدایی )  (.2011، 2کوستز

هت بررسی روایی آن، همبستگی هر ماده با نمره کل پرسشنامه نشاط ذهنی محاسبه ج به دست آمد. همچنین 72/0ضریب آلفای آن 

 گزارش شد.  81/0تا  58/0دامنه ضرایب از  .شد

. این ه استطراحی شد( 2002و همکاران )  مقیاس بهزیستی مدرسه براساس تحقیقات کونو  (:BQ-SW) 3مقیاس بهزیستی مدرسه       

سؤال( و 2سؤال(، خودشکوفایی در مدرسه ) 2سؤال(، روابط اجتماعی در مدرسه )  2شرایط مدرسه ) های مقیاسپرسشنامه دارای خرده

 چند گزینه هستند و  دهند. هر یک از سؤالات دارای سؤال( است که در مجموع هشت سؤال پرسشنامه را تشکیل می2) وضعیت سلامت

همسانی درونی سؤالات را خوب (  2002) کنند. کونو و همکاران    ده و یادداشتها را انتخاب کرشود یکی از گزینهآموزان خواسته میاز دانش

 و وضعیت 0/ 81خودشکوفائی 62/0روابط اجتماعی ، 84/0آلفای کرونباخ را برای شرایط مدرسه ، و قابل قبول معرفی کردند و ضریب 

های شرایط مؤلفه و آلفای کرونباخ برای    شد  بررسی(  1390گزارش نمودند. پایایی این مقیاس در ایران توسط دستجردی ) 81/0سلامت نیز  

 به دست آمد. 89/0و وضعیت سلامت  88/0خودشکوفایی در مدرسه ، 74/0روابط اجتماعی در مدرسه ، 70/0مدرسه 

 
1 . State Vitality Scale 
2 . Milyavskaya & Koestner 
3 . School Well-Being Questionnaire 
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طالبی و مظاهری مطابق با تحقیق جلالی، آقایی، آگاهی مبتنی بر رویکرد اسلامی ، برنامه آموزشی ذهنآزمایش افراد گروهروش اجرا: 

ای را دریافت  گونه مداخلهصورت گروهی در هر هفته یک جلسه دریافت کردند؛ گروه کنترل هیچای بهدقیقه120جلسه  8را در   ( 1394) 

 استفاده شد. ،22نسخه  SPSSها از آزمون تحلیل کوواریانس چمدمتغیره به کمک نرم افزار نکردند. جهت تجزیه و تحیل داده
 

 صه محتوای برنامه آموزشی ذهن آگاهی مبتنی بر رویکرد اسلامی خلا   - 1جدول 

 محتوای جلسه  جلسه 

آگاهی با توجه به مفهوم عرفانی حضور  آشنایی، توضیح درباره اصول گروه، تبیین استرس شغلی و پیامدهای آن، توضیح مفهوم ذهن  اول 

آگاهی، استعاره دارایی  معرفی مختصر الگوی ذهن، اندیشه اسلامیآگاهی با توجه به مفاهیم و های ذهنقلب، معرفی و تبیین کیفیت

 چوپان.

 ذهنیت در حال انجام و ذهنیت در حال بودن، تمرین خوردن کشمش.، هدایت خودکار، عدم حضور قلب دوم 

 . استعاره دو نعمت در یک نفس،  تنفس آگاهانه، تبیین مفهوم و ارزش نفس از دیدگاه عرفان اسلامی سوم 

 . پیل در تاریکی«»   یکپارچگی جسم و ذهن، استعاره ،  تمرین مراقبه وارسی بدن، اهمیت مهربان بودن و دوست بودن با بدن از نظر اسلام چهارم 

تمرین مراقبه  ، برخورد با افکار ناکارآمد های هیجانی و رفتاری، اهمیت فکر سالم در اسلام و نحوهتمرین رابطه بین افکار با واکنش پنجم 

 نشسته.

تمرین آگاهی از قدم  ، های هیجانی و رفتاری شغلی )رابطه شناخت ـ عاطفه(، »تمثیل بیهودگی افکار«رابطه افکار محیط کار با واکنش ششم 

 زدن. 

  .افکار، ارائه شعر »زندگی«تمرین آگاهی از صداها و ، تبیین و مقایسه مفهوم پذیرش با توجه به مفهوم »رضا« در اندیشه اسلامی هفتم 

آگاهی در زندگی روزمره و محیط کار، استعاره  استفاده از ذهن ، تمرین مجوز حضور، استعاره مهماندار هواپیما بر اساس شعر مهمانخانه هشتم 

 ها. ، اعلام پایان جلسات و اخذ پس آزمونپاسبان حواس

 

 

 یافته ها
 آزمون ارائه شده است.پس -آزمونمتغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و دو مرحله پیشهای توصیفی ، شاخص2در جدول 

 

 های توصیفی متغیرهای پژوهش شاخص    - 2جدول  

 کنترل آزمایش گروه  متغیر/ 

پیش 

 آزمون 

پس  

 آزمون 

پیش 

 آزمون 

پس  

 آزمون 

 20/ 35 21/ 10 33/ 05 22/ 10 میانگین شرایط اجتماعی 

انحراف  

 معیار 

11 /2 33 /2 04 /2 31 /2 

روابط اجتماعی در  

 مدرسه 

 15/ 85 18/ 90 28/ 95 19/ 45 میانگین

انحراف  

 معیار 

95 /1 39 /4 58 /1 46 /1 

 19 18/ 85 29/ 15 18/ 95 میانگین خودشکوفایی

انحراف  

 معیار 

95 /1 52 /3 95 /1 07 /2 

 17/ 28 18/ 25 13/ 95 19 میانگین سلامت

انحراف  

 معیار 

91 /1 14 /3 58 /1 41 /1 
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 75/ 95 76 89/ 35 76/ 90 میانگین بهزیستی مدرسه 

انحراف  

 معیار 

37 /11 75 /11 37 /11 46 /11 

 19/ 85 20/ 80 29/ 50 20/ 95 میانگین نشاط ذهنی

انحراف  

 معیار 

94 /5 54 /5 19 /5 23 /2 

  
نتایج آزمون لوین جهت بررسی   .شد هـای پارامتریـک سـنجیدههای آزمـونقبل از ارائۀ نتایج تحلیل آزمون کوواریانس، پیش فرض     

دست آمده در متغیرهای ها در متغیرهای نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه و ابعاد آن، نشان داد سطح معناداری بهتساوی واریانس گروه

پراکندگی نمرات   های آزمایش و کنترل از نظرتوان قضاوت کرد که گروهاطمینان می  95/0است، بنابراین با    05/0تر از  وابسته پژوهش بزرگ

اسمیرنوف به منظور  –آزمون یکسان هستند. همچنین نتایج آزمون کلموگروف نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه و ابعاد آن در مرحله پیش

آزمون توزیع نمرات متغیرهای وابسته در مرحله پس  بررسی نرمال بودن توزیع نمرات متغیرهای وابسته پژوهش نشان داد، شرط نرمال بودن

ها از فرضیه همگنی شیب رگرسیون در (. در ادامه نتایج آزمون فرض همگنی شیب رگرسیون نشان داد داده  <05/0P) عایت گردیده است  ر

های آزمایش و کنترل از آزمون لامبدای ویکلز استفاده کنند. به منظور بررسی تفاوت میانگین نمرات گروه( پشتیبانی می <05/0P) سطح 

با حذف اثر متغیرهای همپراش، نشان داد تفاوت در اثربخشی دوره درمانی،   = 75/6Fو 41/0با  ویلکز با مقداری برابر آزمون لامبدای شد. 

های تحلیل کوواریانس رعایت  توان گفت پیش فرضبنابراین می .( >01/0pحداقل در یکی از متغیرهای وابسته پژوهش معنادار است  ) 

 ارایه شده است.   3از این آزمون است.  نتایج تحلیل کوواریانس در جدول   گردیده و پزوهشگر مجاز به استفاده
 

منظور بررسی تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر اساس رویکرد اسلامی  بر  بهزیستی مدرسه و ابعاد آن  نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیره به   - 3جدول  

 و نشاط ذهنی دانش آموزان 

 متغیر

 

درجه   F ارزش 

آزادی  

 فرضیه

درجه  

 آزادی خطا 

 توان آماری  میزان تأثیر  معناداری سطح

 0/ 99 0/ 61 0/ 001 27 1 7/ 31 0/ 38 پیش آزمون شرایط اجتماعی 

پیش آزمون روابط اجتماعی در  

 مدرسه 

43 /0 75 /5 1 27 001 /0 56 /0 98 /0 

 0/ 95 0/ 50 0/ 003 27 1 4/ 49 0/ 50 پیش آزمون خودشکوفایی

 1/ 00 0/ 71 0/ 001 27 1 1/ 24 0/ 28 پیش آزمون بهزیستی مدرسه 

 1/ 00 0/ 84 0/ 001 27 1 24/ 14 0/ 15 پیش آزمون نشاط ذهنی

  

ان می  3همانگونه که نتایج جدول   اط ذهنی در نشـ ه و ابعاد آن و نشـ تی مدرسـ دهد، با کنترل اثر پیش آزمون، بین میانگین نمرات بهزیسـ

ــاس  دیگر،  عبـارت(. بـهp>05/0داری وجود دارد ) تفـاوت معنیآزمون در دو گروه آزمـایش و کنترل مرحلـه پس آموزش ذهن اگـاهی بر اسـ

لامی بت به میانگین گروه کنترل،   ،رویکرد اسـ ه در افراد گروه آزمایش نسـ تی مدرسـ اط ذهنی و بهزیسـ با توجه به میانگین نمرات متغیر نشـ

 شده است.  یشآزماه موجب افزایش نشاط ذهنی و بهبود بهزیستی مدرسه دانش آموزان گرو

 

 بحث و نتیجه گیری
آموزان انجام شد. بر نشاط ذهنی و بهزیستی مدرسه دانشآگاهی با رویکرد اسلامی آموزش ذهناین پژوهش با هدف بررسی تأثیر 

آموزان تأثیر آگاهی با رویکرد اسلامی بر  افزایش نشاط ذهنی و بهبود بهزیستی مدرسه دانشنتایج پژوهش نشان داد که آموزش ذهن

(، تهرانی و قدم پور 1396ثابت و رحمانی ) (؛ 1397(، کربلایی پور ) 1396معناداری دارد. این یافته با نتایج مطالعات پرزور و همکاران ) 

 ( همسو است.1393( و رحیمی و همکاران ) 1395(، هاشمی و ماهور ) 1395(، پسندیده و ابوالمعالی ) 1395) 
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گردد و در نتیجه منجر به بالا رفتن آگاهی و اصلاح شناخت دانش آموزان می با رویکرد اسلامیآگاهی ذهندر این پژوهش، آموزش 

منجر به بالا رفتن عواطف مثبت و مخصوصا کسب نمره بیشتر در آزمون نشاط ذهنی شده است. در طی جلسات، دانش آموزان قادر  

درک کنند، همچنین با به چالش کشیدن باورها و احساساتشان روابط خود با دیگران    گردیدند که بدون قضاوت در مورد تجربیاتشان، آنها را

های خود را بهتر ارزیابی کرده و رویدادهای مثبت را بیشتر از رویدادهای منفی یادآوری نموده و در را تغییر دهند و قادر باشند تا مهارت

آموزان داشت. در  ن عوام نقش بسزایی در بالا رفتن میزان نشاط ذهنی دانشگیری بهتری داشته باشند؛ که ایهای زندگی  تصمیمبرنامه

 شفابخشی قدرت 1مدیتیشن و معنوی  اندیشۀ  ذکر گفتن، مانند معنوی، یهامداخله از بسیاری  در که اندهداد نشان هاپژوهشاین رابطه نتایج  

 ی هاراهاز  یکی را آن توانیم و است شده استفاده روانی حالات تغییر و آرامش برای  عنوان روشیبه اسلامی )ذکر( مانترای  از دارد. وجود

 شناختیروان فرآیندهای  بر آگاهیذهن مهارت یک نوع عنوانبه که شناخت آن پیامدهای  و با فشارهای روانی مقابله برای  جویانه نظ خود

 آلفا که مغزی امواج و کندمی افت خون لاکتات سطوح و آرام تنفس و قلب ضربان آن، در جریان و است تأثیرگذار بدن فیزیوپاتولوژی و

 هماهنگی و خون کورتیزول  هورمون کاهش سطح سروتونین، شافزای مغز، خون جریان  شایافز .ابدییم افزایش است، آرمیدگی نشانه

 فاصله و هیجانات افکار عادتی الگوهای  از فرد مستمر، تمرین است. با مراقبه از نوع این پیامدهای از نواحی مغز تمامی در الکتریکی فعالیت

 باز کننده، آشفته افکار از را شخص اسلامی مانترای  تکرار .دهدیمگسترش  و کرده ایجاد را ذهنی و تجسمی کنترل  جدید حس و گرفته

 . ( 1391،همکاران )ابوالقاسمی و شودمی عضلانی و نشاط آرامش موجب پایداری، و داشته

توان منجر بر بهبود بهزیستی مدرسه  دانش آموزان شد.  در تبیین این یافته می  با رویکرد اسلامیدر این پژوهش، آموزش ذهن آگاهی  

کنند و در برابر بازخوردهای نامطلوبی که تحصیلی پافشاری بیشتری میئل  افراد دارای سطح بهزیستی مدرسه بالا، برای حل مساگفت که  

دهند، همچنین   توانند سطوح بالاتری از هیجانات مثبت را بروزکنند، استقامت بیشتری دارند. در نتیجه میمی  ن دریافتاز محیط اطرافشا

های منفی که سلامت روان و بهزیستی آنها را سایر جنبه آموزان را قادر خواهد ساخت تا با پرورش آن در خود، نسبت به تنیدگی و دانش

توان بیان کرد که، بهزیستی مدرسه جزء بعد  در تبیین دیگر نتایج این پژوهش می(. 2005 شند )خسروانی،اندازد، مصون بابه خطر می

خشنودی، سلامت، خودشکوفایی، روابط اجتماعی و رضایت از   و از منابعی چون تجربه هیجانات مثبت، و هیجانی انسان است اجتماعی

 شود و نگرشیوفق تجربه عاطفی است که به تصمیمات شناختی تبدیل میاجتماعی و هیجانی م زندگی نشأت میگیرد، و بهزیستی

که بهزیستی مدرسه )خودشکوفایی،  آگاهیبنابراین، آموزش مبتنی بر ذهن(. 200، 2)اکتستین و همکاران کننده است بخش و تقویتالهام

اجتماعی و هیجانی باشد. با توجه به آنچه گفت شد مبنی بر  یک منبع  عنوانتواند بهمی ،شودسلامت و روابط اجتماعی( را موجب می

نتیجه  تواندست آمده؛ می ها این پژوهش بهها و آثار بهزیستی مدرسه و نتایجی که از دادهمدرسه و ویژگی تأثیرات و نتایج بهزیستی

فایی، روابط اجتماعی و رضایت از شرایط خودشکو های سلامت،که شامل مؤلفه، آگاهی، بهزیستی مدرسهگرفت که آموزش مبتنی بر ذهن

آموزند که چگونه به خود و دیگران همدلی و همدردی کنند و در نتیجه این همدلی افراد می دهد، چرا کهرا افزایش می  است، را مدرسه

نگرش آنها نسبت به خود و   کند ومی ای در زمان حال با نگرش بدون قضاوت و پیش داوری باورها و تجارب افراد را اصلاحآگاهی لحظه و

حالات هیجانی   دهد که دوباره به مشاهده، شرح و توصیفاز سوی دیگر این درمان به فرد این فرصت را می.  دهدهایشان را تغییر میتوانایی

هشیاری و قبول مسؤولیت توسط خودش به سمت  آموزان با  گرانه بپردازد و بیشتر تمرکز درمانگر هدایت دانشبدون یک دید قضاوت

  کند تا افکار و هیجانات مربوط به یک فکر،بهزیستی مدرسه است. درمانگر افراد را تشویق می خودشکوفایی کامل است که این مؤلفه دوم

قضاوت ارزشی کند و هیجانات ثانویه   صورت کامل تجربه کند بدون آنکه آنها را سرکوب کند، و در مورد آناحساس، رابطه و رفتار را به

کاهش  که این مؤلفه سلامت را که، احساس تجربه نماید این رفتار، فکر و شرم، گناه، بی اعتمادی، سرزنش و تحقیر را بعد از تجربه مثل

:  ها بود از جملهتحقیق حاضر همانند سایر تحقیقات دارای برخی محدودیت  .شودشناختی و اجتماعی را شامل میمشکلات جسمانی، روان

به دلیل محدود   ی دیگرپذیری نتایج به دانش آموزان شهرها؛ عدم تعمیمهای زمانی و مکانیمرحله پیگیری به جهت محدودیتعدم وجود  

 اقتصادی، محیطی، وضعیت عدم امکان کنترل متغیرهای مداخله کننده از قبیل شرایط شدن نمونه پژوهش به دانش آموزان شهر زنجان،

آگاهی . در مجموع می توان از آموزش ذهنشودمی  ، که باعث محدودیت در تعمیم دادن نتایجوزاندانش آمعاطفی و مسائل خاص شخصی  

 ای مناسب جهت افزایش شادکامی، سلامت روان و بهبود بهزیستی دانش آموزان بهره برد.با رویکرد اسلامی  به عنوان مداخله
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