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اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و سرسختی روانشناختی دختران بی 

 سال شهرستان گرگان 18تا  12سرپرست 
 

  2 میرشاهدهی سادات زینب،   1 عقیلی مجتبی سید
  

  )نویسنده مسئول(نور پیام دانشگاه روانشناسی گروه استادیار 1 
 روانشناسی ارشد کارشناس 2

 

 چکیده

 12اهی بر کیفیت زندگی و سرسختی روانشناختی دختران بی سرپرست اثربخشی آموزش ذهن آگهدف پژوهش حاضر بررسی 

پس آزمون همراه با -روش تحقیق در این پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیش آزمون سال شهرستان گرگان می باشد. 18تا 

انه روزی نگهداری سال بود که در مراکز شب 18تا 12گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل تمام دختران بی سرپرست 

نفر از  30. نمونه آماری در این پژوهش شامل دختران بی سرپرست سازمان بهزیستی شهرستان گرگان نگهداری می شوند

سال بود که به صورت روش نمونه گیری تصادفی انتخاب شدند و به صورت تصادفی در یک  18تا  12دختران بی سرپرست 

 ذهن آگاهی آموزش ای دقیقه 90 جلسه  8 در آزمایش نفر( قرار گرفتند. گروه 15روه گروه آزمایشی و یک گروه کنترل )هر گ

کردند ولی گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکردند. همه شرکت کنندگان در گروه آزمایشی و گروه کنترل قبل و بعد  شرکت

سرسختی کوباسا را تکمیل  شنامهو پرس (WHOQOL- BREF)جهانی  بهداشت سازمان زندگی کیفیت از مداخلات پرسشنامه

مورد تجزیه و تحلیل قرار  (ANCOVA)متغیره  تک تحلیل کوواریانس آزمون از استفاده با شده آوری جمع کردند. داده های

گرفتند. نتایج نشان داد آموزش ذهن آگاهی بر متغیرهای کیفیت زندگی و سرسختی روانشناختی تاثیر مثبتی گذاشته است. به 

 ر همه ابعاد کیفیت زندگی و سرسختی روانشناختی تفاوت معناداری ایجاد شده است. طوری که د

 سرپرست بی دختران روانشناختی، سرسختی زندگی، کیفیت آگاهی، ذهنهای کلیدی: واژه
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  مقدمه

خانواده مهم ترین سازمان اجتماعی جامعه است که وظایف وکارکردهایی دارد مانند تولید و ادامه نسل، تامین سلامت جسمانی 

و روانی افراد، تامین خواست ها و نیازهای اقتصادی، تربیت و اجتماعی کردن کودکان. جدیی از والدین یک رویداد آسیب زا 

کودکان و سلامت روانی آنها تحت تاثیر قرار می دهد. پدیده بی سرپرستی ازپدیده های غم است به طور جدی آینده رشدی 

انگیز جوامع بشری است که به علت های مختلفی اتفاق می افتد. ابتلا به بیماری های لاعلاج جسمانی ویا اختلالات روانی، فقر، 

ثر بی سرپرستی و بدسرپرستی کودکان درجهان است.این الکلیسم، اعتیاد به مواد، زندانی شدن و فوت والدین ازعوامل مو

کودکان تحت سرپرستی مراکز حمایتی قرار میگیرند و در همان مراکز سنین رشد خود را می گذرانند )شریعتمدار، 

عاطفه  دوران نوجوانی نقش و اهمیت بسزایی در زندگی انسان دارد. روانشناسان مختلف این دوران را (.1393پورگراوند،

رستی، احساس گرایی، دوره بحران های سازنده و دوره طوفان و فشار نام نهاده اند. همه این ویژگی ها باعث می شود که پ

التهابات، اضطراب ها و دگرگونی هایی در نوجوان پدید آید و جلوه های غیرمعمول و به ظاهر غیرعادی در او ظاهر گردد 

بی سرپرستی از عوامل خطرزا در دوران نوجوانی است که باعث  (.1390ف،)کاملی،قنبری هاشم آبادی،آقامحمدیان شعربا

سازگاری پایین در نوجوان و همینطور عملکرد ضعیف در حوزه های خاص سلامت جسمانی، روانی، عملکرد تحصیلی و 

را در معرض  سازگاری اجتماعی می شود. زندگی دور از خانواده و محدودیت تعملات خانوادگی، در دراز مدت، نوجوانان

مشکلات و بحران های هویتی، فردی و اجتماعی، ارتباطی، احساس ناخشنودی، کاهش شادکامی و افت کیفیت زندگی قرار می 

 (.1395دهد )هنرمندزاده، سجادیان، 

کیفیت زندگی به آن دسته از خصوصیاتی گفته می شود که برای فرد با ارزش است و حاصل احساس راحتی یا ادراک خوب 

دن است و در جهت توسعه و حفظ منطقی عملکرد جسمانی، هیجانی و عقلانی می باشد. به طوری که فرد بتواند توانایی بو

هایش را در فعالیت های با ارزش زندگی حفظ کند. ارزیابی کیفیت زندگی کمک می کند تا مشکلات بیماران به طور بنیادی 

 (.1391د تجدید نظر قرار گیرند )آقا یوسفی، شاهنده، تر مورد توجه قرار گرفته و روش های درمانی مور

عنوان  به روانشناختی از دیگر متغیرهایی که در این پژوهش بدان پرداخته می شود سرسختی روانشناختی است؛ سرسختی

 با قایسهدر م قوی روانشناختی افراد با سرسختی کند. می عمل روانشناختی و بیماری جسمانی و تنش بین روابط کننده تعدیل

شوند  روانی یا و آسیب جسمانی دچار تنش، به پاسخ در که دارد کمتری ضعیف احتمال شناختی روان با سرسختی افراد

می  هدف وقف را خود تعهد بیشتری دارند و می دهند انجام آنچه به نسبت سرسخت (. افراد1390)یاسمی نژاد و همکاران، 

تهدید نمی پندارند بلکه آنها  و محدودیت را تغییرات زندگی و کننده اند تعیین شانخود و تسلط بر اوضاع دارند احساس کنند،

(. سرسختی یک الگوی 1397)اصغری ابراهیم آباد، ممی زاده اوجور، می دانند تحول پیشرفت و برای را فرصت و چالش هایی
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ترس است. سرسختی روانشناختی از جمله انگیزشی مهارتی است که دربر گیرنده راهکارهایی برای غلبه برموقعیت های پراس

متغیرهایی است که می تواند تنیدگی ها و آثار نامطلوب آن ها را تعدیل کند. ذهن آگاهی، حمایت اجتماعی و معنویت نیز می 

 (.1398تواند باعث ارتقای سرسختی روانشناختی شود )خضرلو و همکاران، 

شود رویکرد ذهن آگاهی می باشد؛ تمرین ذهن آگاهی دربردارنده توجه رویکدی که اثربخشی آن در این پزوهش سنجیده می 

به آن چیزی است که ذهن در هر لحظه انجام می دهد، از جمله آگاه بودن از اینکه وقتی دارد فکر میکند، دارد فکر میکند. به 

فکر هستند، نه اینکه الزاما  جای پاک کردن افکار ذهن اگاهی دیدگاه خاصی به او می دهد: متوجه می شود که افکار فقط

مهارت های ذهن آگاهی را می توان از طریق آموزش تقویت کرد. مجموعه ای  (.1398واقعیت خارجی را بازتاب دهند. )سیگل، 

برای بهبود این ظرفیت ها ایجاد شده است. افزایش آموزش مهارت های مجاور به وسیله  1از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی

نی بر ذهن آگاهی مانند کنترل توجه غیرقضاوتی،ممکن است اثراتی بر بهبود رفتار یا کاهش علائم روانپزشکی مداخلات مبت

به  توجه با نشستن مراقبه بدنی، وارسی :از عبارتند ذهن آگاهی مراقبه (. مهارت های2018داشته باشد )دانینگ و همکاران، 

 بدون خود درونی تجارب به تا خواسته می شود افراد از موارد این همه رد که هاتایوگا مانند بدنی ژست های و تنفسی حالات

(. دوره های مبتنی بر ذهن آگاهی باعث کاهش 1397نمایند )احمدی،  شوند، توجه جذب یا غرق آنها درونی محتوای به اینکه

ذهن آگاهی به وضع موجود، منجر پایدار در استرس ادراک شده، شده اند. علاوه بر این، مشخص شده است که سطح بالاتری از 

به بهبود بهزیستی از جمله علائم افسردگی می شود و مقادیر بیشتری از تمرین مراقبه خانگی منجر به افزایش ذهن آگاهی و 

کاهش رفتارهای ناسالم و خلق و خوی پایین از جمله استرس ادراک شده، بهزیستی، افسردگی و اضطراب شده اند )کروشه، 

بسیاری از مطالعات نتایج امیدوارکننده ای از ذهن آگاهی در کاهش فشارهای  روانی افراد و  (.2020نت، هسو، دی.جک، بلا

بهبود واکنش های  هیجانی، تنظیم رفتاری، بهزیستی ذهنی و کیفیت زندگی در بزرگسالان جوان  پیدا کردند )چی و همکاران 

می دهند که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی اثرات مثبتی بر سلامت   (. به طور کلی ، تحقیقات در بزرگسالان  نشان2018

جسمی  و روانی  دارند. اخیراً ، تمرکز بر مزایای استفاده از آن  بر کودکان  و نوجوانان  تمرکز شده است. تعدادی دلایل منطقی 

رای حمایت از عملکرد دانشگاهی و برای معرفی ذهن آگاهی به جوانان وجود دارد. از جمله  تقویت مهارتهای  شناختی  ب

ارزشمندی  برای  تمرین  ذهن آگاهی به عنوان خود تنظیمی  اجتماعی. در واقع ، کودکی  و نوجوانی  ممکن است زمان بسیار

باشد. و عملکرد اجرایی در این دوره بطور چشمگیری  رشد میکند. علاوه بر این، نوجوانی  دوره آسیب پذیری برای شروع  

سالگی ظاهر می شوند )دانینگ و همکاران،  14از همه بیماری های روانی  قبل ازسن  ٪50سلامت روان است.حدود  مشکلات

                                                           
۱ Mindfulness based interventions 
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شناختی های روانشناختی با سرمایهکه بین بهزیستی روان( در پژوهشی دریافتند 1398یعقوبی و همکاران ) (.2018

(001/0<P 730/0؛=R( نیاز به شناخت ،)001/0<P 505/0؛=R )و ذهن( 001/0آگاهی<P 382/0؛=R همبستگی مثبت )

شناختی را درصد از واریانس بهزیستی روان 56شناختی و نیاز به شناخت روان آگاهی، سرمایهمعنادار وجود دارد. در ضمن ذهن

های نی کنندهبیشناختی پیشهای روانآگاهی، نیاز به شناخت و سرمایهکنند. با توجه به اینکه متغیرهای ذهنتبیین می

بین کیفیت زندگی ( در پژوهشی دریافتند که 1395. شیخ الاسلامی و همکاران )شناختی هستندمعناداری برای بهزیستی روان

ی منفی و معناداری وجود دارد. همچنین نتایج تحلیل دانشگاهی و امید به اشتغال با فرسودگی تحصیلی دانشجویان رابطه

بینی فرسودگی درصد، توان پیش 19زندگی دانشگاهی و امید به اشتغال با ضریب تعیین  رگرسیون آشکار کرد که کیفیت

 یادگیری و آگاهی ذهن های ارائه آموزش( در پژوهشی دریافتند که 1395دلجو و رمضانی ) تحصیلی را در جهت منفی دارند.

 هایآموزش به نسبت آگاهیهنذ آموزش و باشدمی موثر آنان امتحان اضطراب کاهش بر دانشجویان به خودتنظیمی

 .است بیشتری اثربخشی دارای دانشجویان اضطراب کاهش بر خودتنظیمی

ذهن آگاهی می تواند به فرد کمک کند تا به جای مقاومت، فراز ونشیب ناگزیر زندگی را بپذیرد و او را برای مواجهه با وضعیت 

یت عشق ورزیدن به دیگران را در فرد غنا ببخشد، حتی اگر او را در ناگوار انسان بودن تجهیز کند. ذهن آگاهی می تواند ظرف

 (.1398برابر شکست ها و موفقیت های شخصی و شادی ها وغم های دیگران آسیب پذیر سازد )سیگل،

که آیا آموزش ذهن آگاهی بر کیفیت  است سوال این به پاسخگویی صدد در با توجه به آنچه گفته شد در پژوهش حاضر محقق

 سال موثر است؟ 18تا  12دگی و سرسختی روانشناختی دختران بی سرپرست زن

 

 روش 

پس آزمون همراه با -پژوهش حاضر از نوع کاربردی است. روش تحقیق در این پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیش آزمون

مراکز شبانه روزی سال است که در  18تا 12جامعه آماری پژوهش شامل تمام دختران بی سرپرست  گروه کنترل است.

 30نمونه آماری در این پژوهش شامل . نگهداری دختران بی سرپرست سازمان بهزیستی شهرستان گرگان نگهداری می شوند

سال که در مراکز شبانه روزی نگهداری دختران بی سرپرست سازمان بهزیستی  18تا  12نفر از دختران بی سرپرست 

که به صورت روش نمونه گیری تصادفی انتخاب شدند و به صورت تصادفی در یک شهرستان گرگان نگهداری می شوند، بود 

 .نفر( قرار گرفتند 15گروه آزمایشی و یک گروه کنترل )هر گروه 
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 ابزار پژوهش

 زندگی کیفیت عمومی گیری اندازه ابزار: (WHOQOL- BREF)جهانی  بهداشت سازمان زندگی کیفیت نامه پرسش

 حذف و ها حیطه از برخی ادغام از پس WHOQOL- BRIEF وWHOQOL- 100 صورت دو به نی بهداشت جها سازمان

 مطالعات در را بخشی رضایت همخوانی پرسشنامه دو این از حاصل شد. نتایج ساخته سئوالی 100 مقیاس از سئوالات تعدادی

 است. شده انتخاب استفاده احتیر و سوالات بودن کم علت به WHOQOL- BRIEF فرم مطالعه این در داده اند. نشان مختلف

می سنجد  سوال 24 با را محیط سلامتی و اجتماعی روابط روانی، سلامتی جسمانی، سلامتی چهار خرده مقیاس پرسشنامه این

ها متعلق  خرده مقیاس از یک هیچ به اول سئوال دو )باشند می سئوال 8و3،6،7دارای  ترتیب ها به خرده مقیاس )هر کدام از

 به که سوال دارد 26 فرم  این بنابراین دهند. می قرار سنجش مورد کلی شکل به را زندگی کیفیت و سلامت وضعیت و نیستند

 آوردند. خرده مقیاس دست را به مقیاس این ( پایایی1385همکاران ) و می شود. در ایران نجات داده نمره 5 تا 1 از سئوال هر

 سلامت خرده مقیاس نهایت در و 75/0اجتماعی  روابط ، خرده مقیاس77/0نی روا سلامتی ، خرده مقیاس77/0فیزیکی سلامتی

 صد در 80 در آزمون این نحوی به گزارش گردید قبول قابل نیز مطالعه این در پرسشنامه این سازه . اعتبار84/0برابر  محیط

 (.1385همکاران،  و )نجاتشد  سالم افراد و مزمن غیر مزمن، بیماری های به مبتلا افراد تشخیص به قادر موارد

( برای اندازه گیری سرسختی تهیه شده 1982آزمون سرسختی توسط کوباسا و همکاران )سرسختی کوباسا:  پرسشنامه

نردت،گاهی اوقات و اغلب اوقات( تشکیل شده است. این آزمون توسط زارع  گزینه ای )هرگز، به 4سوال  20است. این آزمون از 

( نشان 1390مطالعات زارع و امین پور ) روی دانشجویان دانشگاه پیام نور مورد هنجاریابی قرار گرفت.( بر 1390و امین پور )

 3تکرار  7بر اساس تحلیل مولفه های اصلی و چرخش واریمکس بعد از  دهنده همسانی درونی مناسب این پرسشنامه می باشد.

( این آزمون را 1992ون را تبیین می کنند. کوباسا و مدی )درصد کل واریانس آزم 16/50عامل اسخراج شدند. این سه عامل 

 دارای روایی سازه مناسب می دانند.

عبارت بوده و هدف آن ارزیابی میزان سرسختی و عوامل آن در افراد می باشد. شیوه نمره دهی این  20این پرسشنامه دارای 

کسب  1و  2، 3، 4ات و اغلب اوقات به ترتیب نمرات پرسشنامه بدین صورت است که گزینه های هرگز، به ندرت، گاهی اوق

خواهد نمود. جمع کل نمرات این سوالات به عنوان امتیاز سرسختی آزمودنی در نظر گرفته می شود و هر چه این نمره بالاتر 

لها با هم جمع باشد، بیانگر سرختی بالاتر پاسخ دهنده است و برعکس. برای سنجش امتیاز کلی این آزمون، امتیاز تک تک سوا

شده و به عنوان میزان اعتقاد به دعا در فرد پاسخ دهنده در نظر گرفته می شود. برای اندازه گیری متیاز مربوط به هر عامل، 

 امتیازات سوالات آن بعد با هم جمع می شود.
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  پروتکل تلفیقی آموزش ذهن آگاهی

ن آگاهی آغاز می شود. فرد آموزش دهنده به سوالات شرکت برنامه منظم جلسات به این ترتیب بود: جلسه با یک تمرین ذه

کنندگان در ارتباط با تکالیف هفته پاسخ می دهد. سپس در ارتباط با موضوع جلسه فعلی با شرکت کنندگان بحث می شود و 

ه آینده توضیحات تمرین های جدید به آنها آموزش داده می شود. سرانجام در پایان جلسه در ارتباط با تکالیف مربوط به هفت

 کافی داده می شود.  

 پروتکل آموزش ذهن آگاهی. 1جدول 

 رئوس مطالب جلسه

معرفی شرکت کنندگان، ارائه توضیحاتی در مورد کیفیت زندگی و ابعاد آن و سرسختی روانشناختی و ابعاد  جلسه اول

گاهانه ای زندگی می کنند آن، تمرین خوردن کشمش، بحث درباره اینکه بسیاری از مردم به شیوه ذهن ناآ

 و اغلب به آنچه انجام می دهند توجه ای نمی کنند، تمرین مراقبه متمرکز بر تنفس، تمرین وارسی بدن.

تمرین وارسی بدن، دعوت از شرکت کنندکان در ارتباط با صحبت درباره تجربه هایشان از تمرینات ذهن  جلسه دوم

ویژگی های ذهن آگاهی همچون غیر قضاوتی بودن و یا رها  آگاهی، بررسی موانع، بحث در ارتباط برخی

 کردن، تمرین افکار و احساسات، تمرین مراقبه نشسته با تمرکز بر تنفس.

تمرین کوتاه دیدن و یا شنیدن، مراقبه نشسته با تمرکز بر تنفس و حس های بدنی، فضای تنفس سه  جلسه سوم

 دقیقه ای، تمرین حرکات آگاهانه بدن.

مراقبه نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار )به اصطلاح مراقبه نشسته با چهار مولفه اصلی(، بحث  چهارمجلسه 

درباره استرس و واکنش های معمول افراد به موقعیت های دشوار و نگرش ها و واکنش های جایگزین، راه 

 رفتن آگاهانه.

بدن، صداها، و افکار، بحث درباره اذعان و پذیرش واقعیت موقعیت  تمرین مراقبه نشسته با توجه به تنفس، جلسه پنجم

 حاضر همانطور که هست، تمرین سری دوم حرکات آگاهانه بدن.

 فضای تنفس سه دقیقه ای، بحث درباره افکار ما اغلب محتوای اغلب واقعی نیست. جلسه ششم

ظه به لحظه وراد هشیاری می شود(، بحث درباره تمرین مراقبه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزی که لح جلسه هفتم

بهترین راه برای مراقبت از خود چیست، تمرین بررسی فعالیت های روزانه خوشایند در برابر ناخوشایند و 

 یادگیری برنامه ریزی برای فعالیت های خوشایند، تمرین مراقبه عشق و مهربانی.
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 نون آموخته اید، استفاده کنید، ارزیابی آموزش، ارایه منابع بیشتر.تمرین وارسی بدنی، بحث از آنچه تا ک جلسه هشتم

 

 یافته ها

 بی دختران جسمانی سلامت بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج .2 جدول

 سرپرست

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

درجه 

آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

ندازه اثر ا

(Eta) 

 0.64 0.000 24.38 218.91 2 437.83 مدل اصلاح شده

 0.32 0.001 12.88 115.72 1 115.72 رهگیری

 0.36 0.001 15.25 136.99 1 136.99 پیش آزمون سلامت جسمانی

 0.62 0.000 43.84 393.67 1 393.67 گروه 

    8.98 27 242.474  خطا

     30 23.39 کل

     29 680.30 جمع اصلاح شده

 

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظهفوق  جدول در که طورهمان

 18تا 12 سرپرست بی دختران جسمانی سلامت بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی بنابراین. است معنی دار شده محاسبه

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر انگرگ شهرستان سال

 . است مربوط آگاهی ذهن تأثیر به جسمانی، سلامت آزمون پس هاینمره در تغییرات از درصد 62 حدود مجموع،
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 سرپرست بی دختران روانی سلامت بر هیآگا ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج .3 جدول

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

درجه 

آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اندازه اثر 

(Eta) 

 0.44 0.000 10.56 116.18 2 232.37 مدل اصلاح شده

 0.53 0.000 30.62 336.98 1 336.98 رهگیری

 0.16 0.034 4.97 54.73 1 54.73 پیش آزمون سلامت روانی

 0.38 0.000 16.68 183.54 1 183.54 گروه 

    11.00 27 297.13  خطا

     30 14397 کل

     29 529.50 جمع اصلاح شده

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظه فوق جدول در که طورهمان

 18تا 12 سرپرست بی دختران روانی سلامت بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی نابراینب. است معنی دار شده محاسبه

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر گرگان شهرستان سال

 . است مربوط آگاهی ذهن یرتأث به روانی، سلامت آزمون پس هاینمره در تغییرات از درصد 38 حدود مجموع،

 سرپرست بی دختران اجتماعی روابط بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج .4 جدول

منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اندازه 

 (Etaاثر )

مدل 

 اصلاح شده

56.83 2 28.42 17.38 0.000 0.56 

 0.73 0.000 71.64 117.38 1 117.10 رهگیری
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پیش 

آزمون روابط 

 اجتماعی

6.13 1 71.64 3.75 0.063 0.12 

 0.55 0.000 33.44 3.75 1 54.67 گروه 

    33.44 27 44.13  خطا

     30 3081.00 کل

جمع 

 اصلاح شده

100.97 29     

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظه فوق جدول در که طورهمان

 18تا 12 سرپرست بی دختران اجتماعی روابط بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی بنابراین. است معنی دار شده محاسبه

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر گرگان شهرستان سال

 . است مربوط آگاهی ذهن تأثیر به اجتماعی، روابط آزمون پس هاینمره در تغییرات از درصد 55 حدود مجموع،

 سرپرست بی دختران محیط سلامت بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج. 5 جدول

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

 درجه

آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اندازه اثر 

(Eta) 

 0.62 0.000 22.32 351.87 2 703.73 مدل اصلاح شده

 0.44 0.000 21.16 333.68 1 333.68 رهگیری

 0.17 0.026 5.53 87.20 1 87.20 پیش آزمون سلامت محیط

 0.54 0.000 32.15 506.93 1 506.93 گروه 

    15.77 27 425.73  خطا

     30 26592 کل
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     29 1129.47 جمع اصلاح شده

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظه فوق جدول در که طورهمان

 18تا 12 پرستسر بی دختران محیط سلامت بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی بنابراین. است معنی دار شده محاسبه

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر گرگان شهرستان سال

 . است مربوط آگاهی ذهن تأثیر به محیط، سلامت آزمون پس هاینمره در تغییرات از درصد 54 حدود مجموع،

 سرپرست بی دختران تعهد احساس بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج .6 جدول

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

درجه 

آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اندازه اثر 

(Eta) 

 0.41 0.001 9.42 241.68 2 483.36 مدل اصلاح شده

 0.10 0.096 2.98 76.45 1 76.45 رهگیری

 0.33 0.001 13.52 346.83 1 346.83 هد پیش آزمون احساس تع

 0.21 0.011 7.41 190.07 1 190.07 گروه 

    25.65 27 692.50  خطا

     30 20026 کل

     29 1175.87 جمع اصلاح شده

 

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظه فوق جدول در که طورهمان

 18تا 12 سرپرست بی دختران تعهد احساس بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی بنابراین. است معنی دار شده اسبهمح

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر گرگان شهرستان سال

 . است مربوط آگاهی ذهن تأثیر به تعهد، احساس مونآز پس هاینمره در تغییرات از درصد 21حدود  مجموع،
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 سرپرست بی دختران کنترل احساس بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج .7 جدول

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

درجه 

آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اندازه اثر 

(Eta) 

 0.35 0.003 7.13 153.67 2 307.35 همدل اصلاح شد

 0.28 0.003 10.65 229.36 1 229.36 رهگیری

 0.19 0.017 6.47 139.31 1 139.31 پیش آزمون احساس کنترل

 0.24 0.007 8.50 183.06 1 183.06 گروه 

    21.54 27 581.62  خطا

     30 12141 کل

     29 888.97 جمع اصلاح شده

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظه فوق جدول در که طورهمان

 18تا 12 سرپرست بی دختران کنترل احساس بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی بنابراین. است معنی دار شده محاسبه

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور اب مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر گرگان شهرستان سال

 . است مربوط آگاهی ذهن تأثیر به کنترل، احساس آزمون پس هاینمره در تغییرات از درصد 24 حدود مجموع،

 بی دختران جویی مبارزه احساس بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر سیربر جهت تک متغیری کوواریانس تحلیل نتایج. 8 جدول

 سرپرست

مجموع  تغییراتمنبع 

 مجذورات

درجه 

آزادی 

 فرضیه

میانگی

 ن مجذورات

F سط

 ح معناداری

اندازه 

 (Etaاثر )

10 72.69 2 145.38 مدل اصلاح شده

.15 

0.00

1 

0.43 
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32 234.73 1 234.34 رهگیری

.73 

0.00

0 

0.55 

پیش آزمون 

 احساس مبارزه جویی

0.18 1 0.18 0.

02 

0.87

5 

0.001 

17 124.31 1 124.31 گروه 

.36 

0.00

0 

0.39 

    7.16 30 193.29  خطا

     29 5672 کل

      338.67 جمع اصلاح شده

 

 F است، کوچکتر 05/0 آلفای از شده محاسبه داری معنی سطح که آنجایی از شودمی ملاحظه فوق جدول در که طورهمان

 12 سرپرست بی دختران جویی مبارزه احساس بر آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی بنابراین. است معنی دار شده محاسبه

 در که است معنی بدین است( r2) همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر یاندازه. است مؤثر گرگان شهرستان سال 18تا

 . است مربوط آگاهی ذهن تأثیر به جویی، مبارزه احساس آزمون پس هاینمره در تغییرات از درصد 39 حدود مجموع،

 

 گیری نتیجه و بحث

نتایج آزمون کواریانس حاکی از آن است که آموزش ذهن آگاهی بر متغیرهای کیفیت زندگی و سرسختی روانشناختی تاثیر 

 مثبتی گذاشته است. به طوری که در همه ابعاد کیفیت زندگی و سرسختی روانشناختی تفاوت معناداری ایجاد شده است.

(؛ بشرپور و همکاران 1390مطالعه نجاتی و همکاران )هش های زیر همخوانی دارد: نتایج پژوهش حاضر با یافته های پژو

 و لری پبرت، (1394ارسنجانی شیرازی و همکاران ) ،(1392)نیک آذین و همکاران، (، 1392، ایمانی و همکاران ) (1396)

 .(2016باجاج و پاند )، (2012همکاران )

 روانی، جسمی، بعد جمله از دارد، ابعاد گوناگونی زندگی که این به توجه با در تبیین یافته های پژوهش می توان گفت که

 این ترتیب این گذارد. به می تاثیر ابعاد این همه بر که است شده ای طراحی گونه به آگاهی ذهن های تمرین معنوی و اجتماعی

 کرده دریافت را آگاهی آموزش ذهن که آزمایش گروه پژوهش، نتایج اساس می شود. بر زندگی کیفیت موجب افزایش روش
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 هم دادند. روی نشان معنادار تغییر مثبت و  زندگی کیفیت های به مولفه مربوط متغیرهای در کنترل گروه با مقایسه در بودند،

 تأثیر دختران بی سرپرست نوجوان زندگی کیفیت درافزایش آگاهی ذهن آموزش که ند داد نشان پژوهش این نتایج رفته،

دارد. از آنجا که محتوای جلسات ذهن آگاهی بر پذیرش خود بدون قضاوت و بودن در لحظه اینجا و اکنون تاکید دارد  اریمعناد

 و عشق مراقبه تمرین با آگاهی ذهن آموزش از عوامل افزایش کیفیت زندگی دختران بی سرپرست نوجوان بوده است. در

 پرورش ها آن در را محبت و دلسوزی از حالتی و باشند نداشته قضاوت رانبه دیگ نسبت که شود می آموخته افراد به مهربانی

 به نسبت حتی بلکه صمیمی، دوستان و خانواده اعضای به نسبت تنها نه که می آموزند فرد ذهن آگاهی در در واقع دهد. می

 و عشق تمرین مراقبه در که دهند. درحالی پرورش را داشتن دوست و دلسوزی مهربانی، محبت، از حسی هستی، همه موجودات

 با همراه حس کند. این می را تجربه بیشتری پذیرش و محبت عشق، خود اجتماعی شبکه سایر و خانواده به نسبت فرد مهربانی

دارد )حقانی  مهمی نقش زندگی کیفیت در افزایش و کند می پیدا تجلی نیز فرد خود با رابطه در پذیرش و مهربانی عشق،

تمرین مهارت ذهن آگاهی، توانایی مراجعان، برای تحمل حالت های هیجانی منفی را افزایش می (. همچنین 1395زمیدانی، 

دهد و آنها را به مقابله مؤثر قادر می سازد، از سوی دیگر می توان مطرح کرد که با توجه به این که در ذهن آگاهی، توجه به 

ه در بدن و حتی تنفس خود تجربه می کنیم، آگاه می شویم، در بدن و تنفس تمرین می شود و ما از حس های مختلفی ک

واقع انجام مستمر تمرین های ذهن آگاهی، شناخت و آگاهی ما را از بدن، احساسات و افکارمان افزایش می دهد در نتیجه ما 

ن افزایش می یابد و درمی یابیم زمانی که در حالت خشم و عصبانیت بدنمان گرم می شود و یا در حالت ترس، ضربان قلبما

تنفس مان تغییر می کند و کوتاه و تند می شود، با انجام تمرین های یوگا، توجه به بدن را هر چه بیشتر تجربه می کنیم و این 

آگاهی کنترل بعدی را زمینه سازی می کند یعنی در حقیقت تمرینات ذهن آگاهانه توانایی کنترل ما بر شرایط را افزایش می 

ی که از ذهن آگاهی بالاتری برخوردارند، به صورت طبیعی مستعد هستند که بر تجاربشان لحظه به لحظه نظارت افراد .دهد

از آن جا که سرسختی  .داشته باشند، در نتیجه به دلیل بالا رفتن ظرفیت خودکنترلی در آنها، روابط بهتری را تجربه می کنند

( 1979در مواجهه با وقایع، کنترل بر محیط را کسب کرده اند. از نظر کوباسا )روانشناختی را می توان آموخت، احتمالاً افراد 

کنترل، اعتقادی است مبنی بر این که رویدادهای زند گی و پیامدهای آن، قابل پیش بینی و کنترل هستند و می توان آن ها را 

 .تغییر داد
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The effectiveness of mindfulness training on quality of life and 

psychological hardiness of homeless girls 12 to 18 years old in Gorgan 

 

Abstract 

The research method in this study was experimental with a pretest-posttest design with a 

control group. The statistical population of the study included all homeless girls aged 12 to 18 

years who are kept in day care centers for homeless girls in Gorgan Welfare Organization. 

The statistical sample in this study included 30 homeless girls aged 12 to 18 years who were 

selected by random sampling method and randomly assigned to an experimental group and a 

control group (15 people in each group). The experimental group participated in 8 sessions of 

90-minute mindfulness training, but the control group did not receive any training. All 

participants in the experimental group and the control group completed the WHOQOL-BREF 

questionnaire and the Cubasa toughness questionnaire before and after the interventions. The 

collected data were analyzed using univariate analysis of covariance (ANCOVA). The results 

showed that mindfulness training has a positive effect on the variables of quality of life and 

psychological hardiness. So that in all aspects of quality of life and psychological toughness, 

there is a significant difference. 

 

Keywords: mindfulness, quality of life, psychological hardiness, homeless girls. 

 


