
 

92 

 

 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش 

4001 اسفند ،45، شماره  چهارمسال   

 

ISSN: ۲٥۸۸-۷٥۱۳ 

www.jonapte.ir 

 ردخت آموزان دانش ینیب و خوش یشادکام شیبر افزا یآگاه آموزش ذهن یاثربخش
 

  1 یمیطاهره ابراه

 هیعسلو نور امیدانشگاه پ ،یعموم یشناس ارشد روان یکارشناس 1 

 

 

 چکیده

 انجام شد. دختر آموزاندانش بینیافزایش شادکامی و خوشآگاهی بر پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهن

ی آماری جامعهآزمون با گروه آزمایش و کنترل اجرا شد. آزمون، پسپژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی بود که به صورت پیش

دادند، که ابتدا تشکیل می 1399-1400در سال تحصیلی   دارپنجم ابتدایی شهر گلهپایه آموزان دختر ی دانشپژوهش را کلیه

شده و سپس از میان گیری در دسترس، یک مدرسه انتخاب با استفاده از روش نمونه شهرستاناین  ابتدایی از بین مدارس

صورت در دسترس انتخاب و در دو گروه بهبر اساس معیارهای ورود به مطالعه  آموزاننفر از دانش 40اموزان این مدرسه، دانش

 8( در آگاهیآموزش ذهنای گروه آزمایش )برنامه مداخله صورت تصادفی قرار گرفتند.بهنفر(  20)هر کدام آزمایش و کنترل 

های ها از پرسشنامهآوری دادهای دریافت نکردند. برای جمعای انجام شد. گروه کنترل در این مدت مداخلهدقیقه 90جلسه 

ها با استفاده از میانگین، انحراف استاندارد و استفاده شد. داده( 1985) ر و کاروریشی بینیخوش( و 1989)شادکامی آکسفورد 

های پژوهش نشان داد که بین دو گروه آزمایش و کنترل از یافته تجزیه و تحلیل شد. چندمتغیره )مانکوا( تحلیل کوواریانس

که توان بیان کرد های حاصل از پژوهش میبا توجه به یافته .(P>01/0داری وجود دارد )تفاوت معنا بینیشادکامی و خوشنظر 

 عنوان روشی کارآمد بهره برد.توان از آن بهو میگردد آموزان میبینی دانشآگاهی باعث افزایش شادکامی و خوشآموزش ذهن

 نآموزا دانش ،ینیب خوش ،یشادکام ،یآگاه ذهنهای کلیدی: واژه

 
 

  

 

 

 

  

 



 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش مجله پیشرفت های نوین در

 1400  اسفند، 45، شماره چهارمسال 

93 

 

 مقدمه

 و که آموزش ای هجامع هر و دنیاست کشورهای تمام در تعالی و رشد ارکان تریناساسی از یکی تربیت و تعلیم دستگاه

 آخرین باید یتو ترب تعلیم هایدستگاه داشت. خواهد رشد برای بیشتری امکان باشد؛ داشته کارآمد و منسجم پرورش

 بسیار هایایهسرم تعلیم وتربیت، فراگیران که چرا نمایند مبذول جامعه آموزاندانش پویایی برای را خود تلاش

 امعجو رواین از دارد. بستگی هاآن تربیت صحیح و تعلیم به انسانی جوامع روشن و اصولی آینده که هستند ارزشمندی

 از آینده علمی ننوباوگا این تراصولی چه هر و تعلیم تربیت تعالی برای باید آتی هایموفقیت تضمین برای انسانی

مایند )پیام و ن تبدیل عملی مرحله به دارند توان در رشد هرچه موانع دفع برای و نشوند فروگذار تلاشی گونههیچ

 (.1396اقدسی، 

آموزان ی شادی دانشیکی از مسائل و مشکلات اساسی زندگی تحصیلی افراد و نظام آموزشی هر کشوری، مسأله

؛ به نقل از هاشمی و ماهور، 2005شناختی، اجتماعی و اقتصادی آن کشور است )زهراکار، باتوجه به مشکلات روان

1احساس شادی و نشاط (.1395 گیری شخصیت و ای در شکلهستند که تأثیر عمدهبشر نیازهای روانی  ترینمهماز  

2آدلر، دولان و کاوتسوس) سلامت روان دارد 3(. شادکامی2017،  به معنای درجه و میزانی است که یک فرد کیفیت  

دهد. بر این اساس شادکامی به نگرش و ادراک کلی زندگی خود را به عنوان یک زندگی مطلوب مورد ارزیابی قرار می

4شود )وانگهای مثبت ناشی میاست و به حالتی مطبوع و دلپذیر دلالت دارد که از تجربهشخص مبتنی   ،2017 .)

مندی از زندگی و عواطف مثبت و میزان ی رضایتلااد از زندگی است که با میزان باشادکامی ارزیابی ذهنی مثبت افر

5گنتزلر، پالمر، فورد، موران و میوس) شودپایین عواطف منفی مشخص می این سازه باعث تولید شور، (. 2019، 

)وون، بی، بیون و  کندزا محافظت میشود و انسان را در برابر رویدادهای تنشی، حرکت و پویایی میژنشاط، انر

6سیئو  ،2020.) 

های ارای مؤلفه( عقیده دارند که شادکامی د1395مقدم، ؛ به نقل از قیطانچی و ابراهیمی1995مایرز و داینر )

باشد.  خوشحال شود که فرد همواره از نظر خلقی شاد وی عاطفی باعث میاجتماعی، عاطفی و شناختی است. مؤلفه

تی ه شناخشود و مؤلفی اجتماعی موجب گسترش روابط اجتماعی با دیگران و افزایش حمایت اجتماعی میمؤلفه

عبیر و تبینی وشخباشد و وقایع روزمره را با ی خود داشته شود فرد نوعی تفکر و پردازش اطلاعات ویژهباعث می

جزای ات از تفسیر کند. هدفمند بودن زندگی، روابط مثبت با دیگران، رشد شخصی، دوست داشتن دیگران و طبیع

 شود.شادکامی محسوب می

                                                             
۱ . vivacity 

۲ . Adler, Dolan & Kavetsos 

۳ . happiness 

٤ . Wang 

٥ . Gentzler, Palmer, Ford, Moran & Mauss 

٦ . Won, Bae, Byun & Seo 
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7و همکاران وچسیل) ستلانفس باهای شخصیتی افراد شاد، داشتن عاطفه مثبت و عزتترین ویژگییکی از مهم  ،

جا سو گرایش دارند که حوادث بد متعلق به همین لحظه و همینافکار افراد دارای خلق شاد و خوشبین بدین (.2018

شود افراد در رسیدن به اهداف خود ها در افراد شاد موجب میهستند و بر سایر وجوه زندگی تأثیر ندارند. این ویژگی

اسمعیلی، حاتمیان، کرمی، ؛ به نقل از شیخ1392)سعادتی و همکاران،  تر باشندهای ارزشمند زندگی موفقحیطه در

تواند تغییرات بیولوژیکی ایجاد که شادکامی می اندهنشان دادمطالعات انجام شده (. برخی 1399لرستانی و مروتی، 

ای استرس هتواند اثرات نامطلوب واکنشکند و سبب ارتقای احساسات مثبت شود و احساسات مثبت به سرعت می

8)ماچودو و همکاران بدن را از بین ببرد و بدین ترتیب بدن را به حالت پایدار اولیه بازگرداند  ،2015.) 

تا  2014های کشور بین سال 155را در بین  108، ایران رتبه 2017مطابق با گزارش جهانی شادکامی در سال 

9)هلیول، لیارد و ساچ 2016 کشور  156را در بین  106، رتبه 2018کامی در سال (، و در گزارش جهانی شاد2017، 

(. بنابراین برای ارتقاء 2018به خود اختصاص داده است )هلیول، لیارد و ساچ،  2017تا  2015های بین سال

عنوان شاخصی مهم و تأثیرگذار باید آن را در مطالعاتی فراگیر مورد سنجش قرار داده و بر اساس شادکامی به

 آمده اقدامات مورد نیاز را برای ارتقاء آن انجام داد.  دستاطلاعات به

توانمندی و تحرک، پویایی، ای است که باعث انگیزه، فعالیت، شادی ضرورت و نیاز دنیای امروز است و نیروی محرکه

1شود؛ و عنصر مرکزی زندگی خوب است )لوهمان، نک، سانبرود و هاوکلیامیدواری در فرد می 0 شادتر (. افراد 2016، 

1تر، سلامتی بیشتر و توانایی بالاتری را برای حل و مقابله با مشکل دارند )لاورنس، روگرز و ودورثزندگی طولانی 1  ،

1؛ جانگ2015 2 آموزانی که از سطح شادکامی مناسبی برخوردار هستند و آرامش و رفاه ذهنی دارند، دانش(. 2016، 

سب آموزشی فعالیت نمایند و به تبع آن به موفقیت تحصیلی دست توانند در امر تحصیل و کسب نتایج منابهتر می

 (.1397یابند )سحاقی، 

1بینیآموزان مورد توجه قرار گرفته است، خوشعلاوه بر شادکامی، متغیر دیگری که در مورد دانش  3 -خوش است. 
 به نپرداختن و در زندگی مثبت امور به توجه معنی به باشد،می زندگی کلی درباره گیریجهت و رویکرد نوعی بینی

 که است شناختی ساختار و نوعی آینده در مثبت رویدادهای اننظار معنای به بینیخوش .است آن منفی هایجنبه

1یرکارور و شیشود )می تلاش برای انگیزه ایجاد به منجر معمولأ 4  ،2014.) 

                                                             
۷ . Luchesi & et al 

۸ . Machado & et al 

۹ . Helliwell, Layard & Sachs 

۱۰ . Luhmann, Necka, Schönbrodt & Hawkley 

۱۱ . Lawrence, Rogers & Wadsworth 

۱۲ . Jang 

۱۳ . optimism 

۱٤ . Carver & Scheier 



 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش مجله پیشرفت های نوین در

 1400  اسفند، 45، شماره چهارمسال 

95 

 

1اوبرتی، تیبیلتی و است )مارگاریتابینی داشتن نگاه مثبت به آینده خوش 5 توان آن را امید به رخداد و می (2015، 

1رویدادی خوب در آینده )کولهو و همکاران 6 (، یا بر مبنای برداشت ذهنی از میزان دشواری در دستیابی به 2018، 

بینی فرد بالاتر است هرچه برداشت ذهنی از دستیابی به هدف آسان باشد، میزان خوشهدف نیز تعریف کرد. 

  (.2015کاران، )مارگاریتا و هم

1یرشیبار است )بوچارد، کارور، منز و کردن به جنبه روشن امور حتی در شرایط مصیبتبینی به معنای نگاهخوش 7  ،

 بد رویدادهای از بیشتر خوب آینده، رویدادهای در که این بر مبنی کلی انتظار نوعی یا داشتن بینیخوش(. 2017

 تأثیر زندگی فشارزای و رویدادهای مشکلات با هاآن آمدن کنار نحوه و افراد رفتار بر تواندافتاد، می خواهند اتفاق

1فاراتسی و همکاران-بگذارد )ویس 8  آنها برای مثبت آینده رویدادهای در دارند انتظار خوشبین افراد (. زیرا2017، 

 شناختیروان سازگاری نتیجه درشود. می فرد در مثبت احساس ایجاد باعث به آینده، اطمینان همین و بیفتد اتفاق

1)تیندل و همکاران آوردمی وجود به آنها در را بالایی 9  ،2018.) 

2، کرینز و ولزرمثبت از رویدادهای مبهم مرتبط )کلبربینی با فرایندهای شناختی مثبت مانند ارزیابی خوش 0  ،2018 )

2)وبر و اسموکووسکی تندرستی به همراه داردپذیری انسان است و پیامدهای گوناگونی را برای و منبع مهم انعطاف 1  ،

بین از انگیزش بالایی . افراد خوشداردبینی نقش مهمی در افزایش روحیه افراد در شرایط دشوار خوش (.2018

مند باشند )اسچیوون، مارچتی، شود از سلامت عمومی  بالاتری در زندگی بهرهبرخوردار هستند که این امر باعث می

2بوسنلو و رپولدگورگل،  2  ،2017.) 

2بنا به گفته فورگرد و سلیگمن 3 بین وقایع آموزان خوشدانش( 1398؛ به نقل از صادقی، عباسی و بیرانوند، 2012) 

ها را در کنند، همچنین آنها برخورد میای سازنده با آندانند و به شیوهها را جبری نمیبینند، ولی آنمنفی را می

توان با بینی آموختنی است و مینشان داده است که خوشها نتایج یافته خود اطمینان دارند. برخورد با مشکلات به

موران، بانکول، میشل -سچننبین تبدیل نمود )تآموز، او را به فردی خوشمداخله مؤثر در محیط رشد و تکامل دانش

2و مور 4  ،2013.) 

                                                             
۱٥ . Margarita, Tibiletti & Uberti 

۱٦ . Coelho & et al 

۱۷ . Bouchard, Carver, Mens & Scheier 

۱۸ . Weiss-Faratci & et al 

۱۹ . Tindle & et al 

۲۰ . Kelberer, Kraines & Wells 

۲۱ .Webber & Smokowski, 

۲۲ . Schiavon, Marchetti , Gurgel , Busnello & Reppold 

۲۳ . Forgeard & Seligman 

۲٤ . Tschannen-Moran, Bankole, Mitchell & Moore 
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-ذهنآموزان نقش مهمی داشته باشد، آموزش بینی دانشتواند در افزایش شادکامی و خوشیکی از مداخلاتی که می
2آگاهی 5 ترین ابعاد رویکردهای موج سوم تلقی رفتاری مشتق شده و از اصلی-های شناختیآگاهی از درمانذهن است. 

2)هدی گرددمی 6 باشد که بیرونی می-ای از اتفاقات و جریانات درونیبه معنای آگاهی لحظه آگاهیذهن(. 2007، 

2گریفث، بارتلی و کارنی) سازدها ممکن میتر را به آنتر و اندیشمندانهواکنش مطلوبداشتن  7 به عبارت . (2019 ،

باشد که منجر به آگاهی روشن وی از رخدادهای درونی آگاهی حفظ هشیاری فرد از واقعیت زمان حال میدیگر ذهن

2)لودی و گود گرددو بیرونی می 8  با حال زمان از آگاه بودن و بودن حال زمان در معنی آگاهی بهذهن(.  2017، 

 غیرقضاوتی رفتارهای ها وپاسخ زندگی، مختلف رویدادهای با مواجهه زمان در آگاهی بالا،ذهن با افراد که بوده پذیرش

 رها را شود هاآن ذهنی کننده پریشانی ایجاد و زمینه که رفتارهایی و هاهیجان افکار، باورها، گیری،تصمیم در و داشته

2کنند )راش، کاواناگ و گارلندمی 9  ،2019.) 

-کند تا فرد زندگی را لحظه به لحظه تجربه کند و تماس نزدیکی با واقعیت داشته باشد. ذهنآگاهی کمک میذهن
شود و شناختی مشخص میواسطه هوشیاری لحظه به لحظه، مداوم و غیرارزیابانه نسبت به فرایندهای روانآگاهی به

آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا ل آگاهی مداوم از احساسات فیزیکی، ادراکات، عواطف، افکار و تصورات است. ذهنشام

3اون، اکلاند و کروکرداوری از وقایع جاری زندگی است )گانل، ماسویچ، مکو عاری از پیش 0 (. رویکرد 2017، 

دهی کنند و گرایش به افزایش احساسات و سازمانهای خود را دهد تا افکار و احساسغیرقضاوتی به افراد فرصت می

3افکار منفی را کاهش دهند )هارتل 1  ،2016.) 

کند، به کارکرد خودکار ذهن در دنیای های روزانه خود آگاهی پیدا میاگاهی فرد نسبت به فعالیتبه واسطه ذهن 

ها های جسمانی بر آناحساسات و حالتیابد و از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار و گذشته و آینده آگاهی می

3شود )سگال، ویلیامز و تیزدلکند و از ذهن روزمره و خودکار متمرکز بر گذشته و آینده رها میکنترل پیدا می 2  ،

2018.) 

های درونی )مثل شناختی، عاطفی آگاهی پرورش آگاهی پایدار و غیرواکنشی در مورد تجربههدف مطلوب برنامه ذهن

جای سرکوب کردن و یا رد های بیرونی فرد )مثل اجتماعی و محیطی( است. در این روش فرد بهجربهو حسی( و ت

                                                             
۲٥ . Mindfulness 

۲٦ . Hede 

۲۷ . Griffith, Bartley & Crane 

۲۸ . Lyddy & Good 

۲۹ . Rash, Kavanagh & Garland 

۳۰ . Gunnell, Mosewich, McEwen, Eklund & Crocker 

۳۱ . Haertel 

۳۲ . Segal, Williams & Teasdale 
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طوری دهد تا همانها اجازه میکند و به آنها را مشاهده میکردن افکار و احساسات دردناک و منفی خود، فقط آن

3که هستند، باشند )روزر 3  ،2016 .) 

 تواندمی آگاهیبر ذهن مبتنی راهبردهای ندارند، کنندهپریشان شرایط گرفتن در قرار به تمایلی افراد اینکه به توجه با

 تحمل که کندکمک می افراد به آگاهیذهن راهبردهای عبارتی داشته باشد. به افراد به کمک در مؤثری جایگاه

 افزایش را در افراد مختلف شرایط در مؤثر عملکردی و سازگاری و خودتنظیمی نوعی و یابد افزایش هاآن در پریشانی

3سپربر و دوبرستین ویزواناتان، دهد )اسهلکروس،می 4  ،2018.) 

آگاهی بر متغیرهای مختلف است. در این خورد که حاکی از اثربخشی رویکرد ذهنهای متعددی به چشم میپژوهش

فخری، بهار و امینی، شادکامی ) افزایش آگاهی به عنوان یک مداخله، برها نشان داده است که ذهنراستا پژوهش

-بهرام؛ فرشیدمنش، داودی، حیدری و زارع1397کرمی، زاده و شاهپور، مرادی؛ قدم1396؛ ماوایی و کاکابرایی، 1396
افزایش و  (1399اقدم و جعفری، ؛ نصیرنژاد، پویامنش، فتحی1399؛ طالبی، 1399؛ شریعتی و کریمی، 1398آبادی، 

3می؛ 1393منش، پاک، خالدی و معینیولیدیبینی )خوش 5 3نتایج مطالعات کریشنا ( مؤثر بوده است.2016،  6  

نگر همچون بهزیستی، شناسی مثبتهای روانآگاهی با افزایش مؤلفه( حاکی از این است که آموزش ذهن2014)

آگاهی باعث آموزش ذهن( نیز در پژوهشی نشان دادند که 1395شادکامی و سرسختی همراه است. هاشمی و ماهور )

آموزش بیانگر این است که ( نیز 1398مقدم و تقوی )فتاحی، دلدادهپژوهش شود. آموزان میافزایش شادکامی دانش

همچنین  مؤثر است. آوری و شادکامی مادران دارای کودکان مبتلا به اختلال یادگیریتابافزایش  برآگاهی ذهن

آگاهی باعث افزایش ( حاکی از این است که آموزش ذهن1398)های پژوهشی هاشمی، درتاج، فرخی و نصرالهی یافته

 نشان دادند مطالعه خوددر ( 1399)زاده و محمدی خانزاده، رسولکاظمی، حسینشود.آموزان میدانش بینیخوش

، اسکارتی، کاریز-پانسودا ن مؤثر است.بینی معلماآگاهی بر کاهش فرسودگی شغلی و افزایش خوشآموزش ذهن که

3تورمو-گوئج و کارتل-لوپیس 7 آگاهی باعث کاهش ( نیز در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن2019) 

 بینی نوجوانان شده است.استرس و افزایش بهزیستی هیجانی و خوش

 به دستیابی در کشور آموزشی نظام اساسی رکن عنوان به که دانش آموزانبر اساس آنچه بیان شد و با توجه به این   

که و با توجه به ایندارند، و این گروه گردانندگان جامعه فردا خواهند بود  ایجایگاه ویژه و نقش آموزشی نظام اهداف

تواند با تأکید بر توجه به هدف، موجبات شادی، سلامت روان و توجه به آگاهی میاقدامات مرتبط با افزایش ذهن

آگاهی بر ذهن آموزشدر این پژوهش به دنبال تعیین تأثیر اف آموزشی در محیط آموزشگاهی را بیشتر کند، اهد

های حاصل از این پژوهش بتوانیم راهکارها و هستیم تا بر اساس یافتهآموزان بینی در دانشو خوشافزایش شادکامی 

آگاهی به مسئولان و مدیران آموزش و پرورش ارائه کنیم ای را در جهت ارائه آموزش ذهنرهنمودهای لازم و سازنده

                                                             
۳۳ . Roser 

۳٤ .Shallcross, Visvanathan, Sperber & Duberstein 

۳٥ . May 

۳٦ . Krishna 

۳۷ . Carrerees-Ponsoda, Escarti, Llopis-Goig & Cortell-Tormo 
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آموزان بهبود بخشیم و در نهایت زمینه لازم را برای را در دانشبینی شادکامی و خوشتا از این طریق بتوان میزان 

آگاهی بر افزایش شادکامی و از این رو، پژوهش حاضر با هدف اثربخشی آموزش ذهنتحقیقات بعدی فراهم سازیم. 

( 1شود که )های پژوهش حاضر به این صورت مطرح میآموزان دختر انجام گرفت. بنابراین فرضیهدانش بینیخوش

بینی آگاهی بر افزایش خوش( آموزش ذهن2آموزان مؤثر است و )آگاهی بر افزایش شادکامی دانشآموزش ذهن

 آموزان مؤثر است. دانش

 

 روش

زمون، آپیشز طرح باشد که در آن اکاربردی بوده و از لحاظ روش، نیمه آزمایشی میحاظ هدف، پژوهش حاضر از ل   

 استفاده شده است.  لترکنبا گروه آزمون پس

پنجم ابتدایی شهر  پایه آموزان دختری دانشاین پژوهش را کلیه جامعه آماری گیری:جامعه، نمونه و روش نمونه   

گیری، نمونه های موجود در عملدادند که با توجه به محدودیتتشکیل می 1399-1400در سال تحصیلی   دارگله

ده و شانتخاب  گیری در دسترس، یک مدرسها استفاده از روش نمونهب شهرستاناین  ابتدایی ابتدا از بین مدارس

به ی ورود به مطالعه بر اساس معیارها پنجمپایه  آموزاننفر از دانش 40اموزان این مدرسه نیز، سپس از میان دانش

ار گرفتند. قر( نفر 20 هر کدامکنترل ) وگروه آزمایش دو صورت تصادفی در بهسپس صورت در دسترس انتخاب و 

-ضای فرم رضایت( تکمیل و ام3( جنسیت دختر )2کنندگان، )( تمایل شرکت1های ورود به مطالعه عبارت از )ملاک
های مزمان در گروهه( عدم حضور 6، و )پنجم ابتداییپایه تحصیلی ( 5نامه پس از آگاهی از اجرای جزئیات مطالعه، )

(خستگی 2) جلسه در جلسات تمرین 2( غیبت بیش از 1های خروج از مطالعه شامل )بودند و ملاکدرمانی دیگر 

( 4انی دیگر و )درم( شرکت همزمان در جلسات روان4( عدم رضایت برای ادامه مطالعه، )3آنان از اجرای آزمون، )

 ها از ابزارهای زیر استفاده شده است.برای گردآوری داده شدند.ها میناقص بودن پرسشنامه

 

 

 

 ابزار

( برای فراهم 1989این پرسشنامه به وسیله آرگایل، مارتین و کروسلند ). 38پرسشنامه شادکامی آکسفورد   

سؤال دارد و به صورت طیف لیکرت صفر تا سه )اصلأ،  29از شادکامی ایجاد شد. این پرسشنامه کردن یک اندازه کلی 

بیانگر  87قرار دارد که نمره  87شود. محدوده نمره این پرسشنامه بین صفر تا گذاری میکم، گاهی، همیشه( نمره

گزارش  90/0پرسشنامه ضریب پایایی این ابزار را از طریق آلفای کرونباخ  طراحان باشد.بالاترین حد شادکامی می

ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شده برای ( 1398(. در پژوهش شاهنده و عبیات )1398کردند )شاهنده و عبیات، 

 آلفای وشر از استفاده با مقیاس پایایی ( نیز ضریب1399اسمعیلی و همکاران )شیخبود.  69/0پرسشنامه شادکامی 

 دست آمد.به 82/0نامه به روش آلفای کرونباخ گزارش کردند. در این مطالعه پایایی پرسش 88/0کرونباخ 

                                                             
1. Oxford Happiness Questionnaire 
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های برای ارزیابی تفاوت( 1955ر و کارور )یاین پرسشنامه توسط شی .39ر و کاروریشی بینیخوشپرسشنامه    

-و به صورت طیف لیکرت پنج ماده است 10شامل  این پرسشنامهه است. طراحی شدبینی و بدبینی فردی در خوش
خوشبینی  درباره ماده سه دارای مقیاس شود. اینگذاری می( نمره0( تا کاملأ مخالفم )4ای از کاملأ موافقم )درجه

 ( است.8، 6، 5، 2های گویه)انحرافی ماده  چهار و (9، 7، 3های بدبینی)گویه درباره ماده (، سه10، 4، 1های )گویه

 به بدبینی و بینیخوش هایماده هاینمره مجموع های بدبینی،ماده از آمدهدست به هاینمره کردن معکوس از پس

 طراحانبینی بیشتر است. دهنده میزان خوشنمره بالاتر نشانشود. میمحاسبه  بینیخوش کلی نمره عنوان

)با چهار هفته فاصله( را برای یک گروه از  79/0و ضریب پایایی بازآزمایی  76/0کرونباخ  آلفای ضریب پرسشنامه،

 72/0کرونباخ  آلفای روش از استفاده با مقیاس پایایی ( ضریب1397پور و منصوری )قدم دانشجویان گزارش کردند.

ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شده برای پرسشنامه ( 1397در پژوهش خانجانی، سهرابی و اعظمی )گزارش کردند. 

 روش از استفاده با مقیاس پایایی ضریبنیز ( 1399جانی )دستنایی و حسینشاملی، متقی بود. 86/0بینی خوش

 دست آمد.به 79/0نامه به روش آلفای کرونباخ در این مطالعه پایایی پرسش گزارش کردند. 71/0کرونباخ  آلفای

    

اخته ( س2003زین )-حاضر، توسط کاباتآگاهی در پژوهش . پروتکل درمان ذهنآگاهیپروتکل درمان ذهن   

ای است که به دقیقه 90جلسه  8این برنامه شامل  .شده است و در تحقیقات مختلف مورد مطالعه قرار گرفته است

 ت.ارائه شده اس 1آگاهی به صورت خلاصه در جدول شود. شرح جلسات آموزش ذهنصورت گروهی اجرا می

 

 (2003زین )-کاباتآگاهی ذهنشرح مختصر جلسات . 1جدول 

 تکالیف منزل شرح محتوای جلسات هدف جلسه جلسه

آگاهی و معرفی ذهن اول: تنفس

 آموزان به یکدیگردانش

-دانش آگاهی وآزمون؛  معرفی ذهناجرای پیش-
ای هآموزان به یکدیگر؛ تنظیم توافقات و دستورالعمل

-سپاری ذهنگروهی؛ انجام تمرینات خوردن و گوش
سپاری ی آن؛ تنفس؛ گوشآگاهانه و گفتگو درباره

 آگاهانه پایانیذهن

بار در تمرین تنفس حداقل یک

آگاهی؛ روز؛ تمرین ذهن

های خود زدن دندانمسواک

 آگاهانهصورت ذهنبه

دوم: 

شروعی 

 دوباره

حمایت، تشویق و 
آموزان پشتیبانی از دانش

های برای انجام تمرین

 روزانه

وزانه و های ری انجام تمریندرباره تجربهو گو گفت-
وجوی وقایع خوشایند موانع سد راه آن؛ جست

-ی آن؛ تمرینات گوشو گو دربارهزندگی و گفت
های دریایی؛ تنفس؛ سپاری و خوردن؛ حرکت جلبک

 سپاریگوش

بار در تمرین تنفس حداقل یک
آگاهی؛ توجه روز؛ تمرین ذهن

به وقایع خوشایند؛ پوشیدن 

-صورت ذهنهای خود بهشکف
 آگاهانه

سوم: 

ی مشاهده

افکار و 

ذهن 

 نامهربان

ی ایجاد توانایی مشاهده

افکار در شرایط دشوار و 

رقابتی؛ گفتگوی ذهن 

 نامهربان

سپاری و خوردن و گفتگو راجع به تمرینات گوش

ترجیحات خوردن؛ مرور تکالیف منزل؛ تمرین 

آن؛  یوگو دربارهافکار و گفت آگاهانهی ذهنمشاهده

و وگملاقات با ذهن نامهربان؛ تمرین نه نقطه و گفت

 ان درباره

تمرین تماشای افکار؛ تمرین 

آگاهی؛ خوردن یک ذهن

 آگاهانهصورت ذهنخوراکی به

تمرین احساسات؛ نقاشی یا سپاری و خوردن؛ مرور تکالیف منزل؛ تمرینات گوشبررسی افکار و احساسات چهارم: 

                                                             
۲. Shiyer & Carver optimism questionnaire  
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احساسات و 

های تجربه

 ناخوشایند

مرتبط با وقایع ناخوشایند 

ی گو دربارهو گفت

ها متی که در مقابل آنمقاو

وجود دارد؛ کمک به رشد 

 هوش هیجانی کودکان

وگو ی آن؛ گفتو گو دربارهوقایع خوشایند و گفت

ی درد و رنج؛ مروری بر ذهن نامهربان؛ حرکات درباره

ی وگو دربارهموزون؛ یوگای کششی انگشتان و گفت

گاهی احساسات؛ نقاشی یا شعر احساسات؛ آآن؛ ذهن

وگو با احساسات؛ وگوی یوگای خجالتی؛ گفتگفت

 ی دورهوگوی نیمهگفت

شعر درباره احساسات؛ تمرین 

-گرفتن ذهنآگاهی؛ دوشذهن
 آگاهانه

پنجم: 

پاسخ و 

 العملعکس

مرور و بسط ظرفیت 

آموزان؛ کاوش در دانش

مراقبت از موضوعات و 

خود و حفظ تعادل؛ 

دهی افزایش توانایی پاسخ

 العملجای عکسبه

سپاری و خوردن؛ مرور تکالیف منزل؛ تمرینات گوش

سازی عواطف؛ وگو درباره تئوری هیجان؛ بهگفت

-وگو درباره وقایع خوشایند؛ تمرینات یوگا؛ گفتگفت
 های متفاوتها و خیابانوگوی چاله

تمرین  انجام تمرینات یوگا؛

های آگاهی؛ توجه به چالهذهن

معمول خود و امتحان کردن 

های متفاوت؛ توجه به خیابان

 ذهن نامهربان خود

ششم: 

دهی پاسخ

 و ارتباط

ی کودکان مروری بر تجربه

ها در ارتباط با چاله

ها )واکنش( و خیابان
ها(ی متفاوت؛ )پاسخ

و جو در ورود و جست

و گوهای خروج به گفت

معرفی قلب مهربان  دشوار؛

عنوان درمانی برای ذهن به

 نامهربان

سپاری و خوردن؛ مرور تکالیف منزل؛ تمرینات گوش

وگو درباره آن؛ وارسی بدن؛ ارتباطات دشوار و گفت

وگوی قلب مهربان؛ آگاهانه؛ گفتراه رفتن ذهن
 سپاری پایانیگوش

انجام تمرینات یوگا؛ تمرین 

های آگاهی؛ توجه به چالهذهن

معمول خود و امتحان کردن 
های متفاوت؛ توجه به خیابان

 ذهن نامهربان خود

هفتم: 

ارتباط و 

 عشق

ادامه دادن به بسط ظرفیت 

دهی با قلب مهربان پاسخ

العمل؛ جای ابراز عکسبه

عنوان معرفی مهربانی به

تمرینی ویژه برای رشد 

 قلب مهربان

منزل؛  سپاری و خوردن؛ مرور تکالیفتمرینات گوش

وگو العمل و گفتجای عکسها؛ تمرین پاسخ بهتکانه

وگو درباره ی آن؛ حرکت باران؛ مهربانی و گفتدرباره

 آن

دادن به راهنمای درونی گوش

-مهربان خود؛ تمرین ذهن
آگاهی؛ نگاه به قضیه از زاویه 

دید کسی که با او مشکل 

-دارید؛ در مواقع پراسترس به
ن العمل نشان دادجای عکس

توسط ذهن نامهربان، با قلب 

 مهربان پاسخ دهید

هشتم: 

 اتمام دوره

سپاری و خوردن؛ مرور تکالیف منزل؛ تمرینات گوش داشتنترویج و رشد دوست

-تمرین منتخب کودکان؛ نامه به یک دوست، گفت
 سپاری نهاییوگوی نهایی؛ گوش

-ادامه دادن به تمرینات ذهن
 آگاهی و یوگا  

 

های پرسشنامه ،و انتخاب نمونه، پس از کسب مجوز از اداره آموزش و پرورشجهت اجرای پژوهش : روش اجرا

-پژوهش حاضر زیر نظر پژوهشگر )کارشناس ارشد روان .اجرا گردید آموزاندانشبر روی  بینیشادکامی و خوش
قرار آگاهی ذهن بر مبنای عناوین و اهداف جلسات آگاهیذهنشناسی( انجام گردید. گروه ازمایش تحت مداخله 

. در پایان هر جلسه نیز ای برگزار شددقیقه 90ای دو جلسه جلسه، هفته 8طی صورت گروهی بهدوره گرفت که این

 دادند، دقیقه انجام می 10-5ها را به مدت شد که باید روزانه آنداده می آموزاندانشتکالیفی برای انجام در منزل به 
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گروه آزمایش و  روی بر آزمونپس ددأمج جلسات، پایان دردر حالی که گروه گواه هیچ آموزشی را دریافت نکردند. 

 گردید. اجرا گروه کنترل
کنندگان اعلام گردید که برای حضور در پژوهش اختیار تام داشته و در جهت رعایت ملاحظات اخلاقی، به شرکت

ها، کسب همچنین توضیح اهداف پژوهش برای آنها قرار خواهد گرفت. اختیار آن صورت تمایل نتایج آزمون در

آگاهی و پاسخ به سؤالات از دیگر اصول اخلاقی رضایت آگاهانه، حق خروج از مطالعه، بدون ضرر بودن درمان ذهن

دست آمده از آمار در نهایت جهت بررسی و تجزیه و تحلیل آماری اطلاعات خام به رعایت شده در این پژوهش بود.

و در بخش  از آمار توصیفی جهت محاسبه میانگین و انحراف استاندارد استفاده شدتوصیفی و استنباطی استفاده شد. 

کلیه محاسبات در . شد استفاده 05/0داری کمتر از آمار استنباطی از تحلیل کوواریانس چند متغیره در سطح معنی

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 25نسخه  SPSSافزار نرم

 

 نتایج

 

آزمون به تفکیک آزمون و پسدر دو مرحله پیشبینی شادکامی و خوشنمرات  معیارمیانگین و انحراف  2در جدول 

 شده است. ها ارائهگروه
 آزمونپس آزمون و. اطلاعات توصیفی مربوط به شادکامی به تفکیک دو گروه آزمایش و کنترل در پیش2جدول 

 گروه آزمایش  گروه کنترل

 پیش آزمون پس آزمون  پیش آزمون پس آزمون متغیرها

 معیار(میانگین )انحراف معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف معیار(میانگین )انحراف

90/48 ± 29/7 35/47 ± 38/3  شادکامی 16/4 ± 05/46 94/6 ± 50/64  

60/13 ± 17/3 05/12 ± 79/1  بینیخوش 90/1 ± 40/11 43/2 ± 65/16  

آزمون نشان آزمون، پسدر گروه آزمایش و کنترل در پیش بینیمعیار شادکامی و خوشمیانگین و انحراف 2جدول 

آزمون نسبت به گروه آزمایش در پس بینیشود میانگین نمرات شادکامی و خوشطور که مشاهده میدهد. همانمی

 حسوسی بین مراحل ایجاد نشده است.افزایش داشته است. اما در گروه کنترل تفاوت م آزمونپیش

 

های این پژوهش از تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکوا( به منظور بررسی اثربخشی مداخله جهت آزمون فرضیه   

-نتایج آزمون شاپیرو های آن مورد بررسی قرار گرفتند. استفاده شد. در این راستا قبل از تحلیل کوواریانس مفروضه

 (بینیخوش و (883/0Z=  ،05/0>P (شادکامیها نشان داد که در ویلک جهت تعیین نرمال بودن توزیع داده

973/0Z=  ،05/0>P) مورد ها توزیع داده نرمال بودنبنابراین  است 05/0 داری بدست آمده بزرگتر ازسطح معنی

ن استفاده شد. نتایج این های لو. برای بررسی همگنی واریانس دو گروه از آزمون همگنی واریانسگیردمیتأیید قرار 

سطح  (327/0F=  ،05/0>Pبینی )خوشو  (080/0F=  ،05/0>Pمتغیرهای شادکامی )آزمون نشان داد که در 

مفروضه دیگر گیرد. ها مورد تأیید قرار میهمگنی واریانسو  است 05/0بیشتر از میزان دست آمده هب داریمعنی

 است توضیح به لازمشند. با یکسان باید پژوهش در گروه هر برای رگرسیون خطوط که تحلیل کوواریانس این است

 عنوان به آنهاهای آزمونپیش و متغیرهای وابسته عنوانبه بینیشادکامی و خوشهای آزمونپس فرضیه این در که

 کمکی متغیرهای میان که بود خواهد برقرار هاشیب همگنی فرض زمانی .شدند تلقی( هاکوواریت) کمکی متغیرهای
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 میان پژوهش، این در. باشد حاکم برابریکنترل(  و آزمایشهای گروه)عامل  سطوح همه در وابسته و متغیرهای

(. <05/0Pبود ) حاکم برابریگواه(  و آزمایشهای گروه)عامل  سطوح همه در وابسته متغیرهای و متغیرهای کمکی

 شد. مشاهده( هاکوواریت)کمکی  و وابسته متغیرهای بین دارغیرمعنی تعاملی همچنین

 

گیری تأثیر مداخله، دار بین دو گروه کنترل و آزمایش و اندازهبر این اساس برای اطمینان از وجود تفاوت معنی   

و  84/27برابر  Fآزمون لامبدای ویلکز نشان داد که مقدار از تحلیل کواریانس چندمتغیری اجرا گردید. نتایج حاصل 

دار است. یعنی بین دو گروه آزمایش و کنترل حدأقل از لحاظ یکی از ، از لحاظ آماری معنی ≥P 01/0در سطح 

 61دست آمد و این بدان معنا است که به 61/0همچنین مجذور اتا  وجود دارد.داری متغیرهای وابسته تفاوت معنی

آزمون متغیرهای وابسته مربوط به عضویت گروهی بوده است. توان آماری یک نیز بیانگر درصد واریانس نمرات پس

را با  بینیخوششادکامی و تفاوت دو گروه در نمرات  3ها بوده است. جدول میزان دقت این تحلیل در کشف تفاوت

 دهد.استفاده از تحلیل کواریانس چندمتغیری نشان می

 

 

 

 

 بینیشادکامی و خوش نمرات میانگین روی بر مانکوا متن در راههیک هایکواریانس تحلیل نتایج خلاصه. 3جدول 

 

مجموع  شاخص ها 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F P  ضریب

 اتا

توان 

 آزمون

گروه بین شادکامی  64/2595  1 64/2595  96/53  100/0  60/0  000/1  

بینیخوش 86/117 بین گروه   1 86/117  96/91  001/0  36/0  99/0  

 

به دست آمد  (≥96/53F=  ،01/0 P)شادکامی با نتایجی که برای شود، مشاهده می 3گونه که در جدول همان   

-آموزش ذهنهای مورد پژوهش معنادار است؛ به این معنی که بین گروهشادکامی توان گفت که تفاوت میزان می
درصد از تغییرات در  60. بر اساس میزان تأثیر یا تفاوت )مجذور اتا(، أثیر داردتمیزان شادکامی  آگاهی بر افزایش

ر توان آماری یک نیز بیانگر میزان دقت این تحلیل د است. آگاهیذهنآموزش اشی از نشادکامی واریانس نمرات 

 ها بوده است.کشف تفاوت

-خوشتوان گفت که تفاوت میزان به دست آمد می( ≥96/19F=  ،01/0 P) بینیخوشبا نتایجی که برای  همچنین
 بینیمیزان خوش آگاهی بر افزایشآموزش ذهنهای مورد پژوهش معنادار است؛ به این معنی که بین گروه بینی نیز

اشی از ن بینیخوشدرصد از تغییرات در واریانس نمرات  36. بر اساس میزان تأثیر یا تفاوت )مجذور اتا(، أثیر داردت

 ها بوده است.نیز بیانگر میزان دقت این تحلیل در کشف تفاوت 99/0توان آماری  است. آگاهیذهنآموزش 
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 گیریبحث و نتیجه

انجام شد. تر آموزان دخدانش بینیشادکامی و خوشآگاهی بر اثربخشی آموزش ذهنبررسی پژوهش حاضر با هدف    

ه از یش و گواگروه آزما آموزاندانشآزمون بین های حاصل از این پژوهش مشخص شد که با کنترل پیشطبق یافته

 تفاوت معناداری وجود دارد.بینی شادکامی و خوشلحاظ 

تایج ن .تأیید شد مؤثر استآموزان دانش افزایش شادکامی آگاهی برذهنفرضیه اول پژوهش مبنی بر اینکه آموزش    

(، 1396کاران )(، فخری و هم1395(، هاشمی و ماهور )2014کریشنا ) بدست آمده از فرضیه اول با نتایج مطالعات

همکاران  ، فرشیدمنش و(1398فتاحی و همکاران ) ،(1396(، ماوایی و کاکابرایی )1397پور و همکاران )قدم

 باشد.همسو می (1399( و نصیرنژاد و همکاران )1399(، طالبی )1399شریعتی و کریمی ) (،1398)

هی از آگااسطه ذهنکند تا به وآگاهی به افراد کمک میذهنتوان چنین گفت که های ذکر شده میدر تبیین یافته   

ی و شناختوانزیستی رتواند به بهمی ها و الگوهای رفتاری ناسالم رها شوند و درنتیجهو همچنین عادتافکار خودکار 

شود که می آگاهی باعثذهن (.1398، و همکاران ؛ به نقل از فرشیدمنش2000شادکامی منجر شود )دسی و ریان، 

جدید  ذهنیتی از دهاستفا با و کنند مشاهده کنجکاوی با توأم و گشوده حالتی با را خود بیرونی و درونی تجاربافراد 

 را خود وجودی یها ارزش و نگرش سازد تا دانش،آگاهی شخص را قادر میذهنهستند.  که ببینند گونه همان را امور

 و گیرد بهره خود روهاینی ترصحیح یاستفاده ها دریتوانای این از بتواند تا کند تبدیل عینی و واقعی هایتوانائی به

 (.1397راد و شرهانی، مهر، عقیلیسازد )کثیر، حسینی فراهم خود برای را شادابی و مثبت زندگی

د و احساس کنمی بیشتر و روانی جسمانی احساسات به نسبت را فرد آگاهی توجه و ، آگاهیذهن بر مبتنی درمان

-هکی از جنبیرا یاعتماد در زندگی، دلسوزی عمیق، پذیرش واقعی رخدادهای زندگی و شادکامی را به دنبال دارد. ز
نی حوادث ذه مایند وگیرند با هیجانات و افکار منفی مقابله نآگاهی این است که افراد یاد میهای مهم آموزش ذهن

 و تعهد بندی،پای راهبردهای در آگاهیذهن هایتکنیک (.2018، و همکاران سگالصورت مثبت تجربه کنند )را به

 یا شکل تغییر ،درمان این هدف کند؛می کمک معنا با و هدفمند نشاط، پر به زندگی دستیابی برای افراد به تغییر،

ت )شریعتی و اس شناختیروان پذیریانعطاف تقویت آن اصلی هدف بلکه نیست؛ آزارنده احساسات افکار و فراوانی

 (.1399کریمی، 

 برای ابزاری عنوانبه تنفس روی توجه و تمرکز از تجربه و ذهنی، حوادث عنوانبه فرد افکار درمانی، روش این با

که  کنند متوقف را افکاری چرخة توانندمی هااین تکنیک ازطریق افراد شود. بنابراین،می استفاده حال در زمان زندگی

 شادی احساس پذیری،انعطاف افزایش با و فاصله گیرند شانمنفی افکار از و شودمی منجر نامطلوب به بروز پیامدهای

4زاپانسیک، کیس و راویتزبیشتری تجربه کنند )دینز، گریگوریدز،  0 4؛ وانگ و کانگ2010،  1  ،2020.) 

. شد ست نیز تأییدآموزان مؤثر ادانش بینیخوشآگاهی بر افزایش آموزش ذهنفرضیه دوم پژوهش مبنی بر اینکه    

و همکاران  ی(، هاشم2016می )(، 1393) ولیدی و همکارانمطالعات نتایج حاصل از آزمون این فرضیه با نتایج 

 باشد.( همسو می1399و همکاران ) کاظمی و( 2019)کاریز و همکاران -پانسودا(، 1398)

                                                             
٤۰ . Dennis, Grigoriadis, Zupancic, Kiss & Ravitz 

٤۱ . Wang & Kong 
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فکار اتوماتیک و تنظیم االگوهای رفتار منفی و  تعدیل در افراد بهآگاهی ذهنتوان گفت که در تبیین این یافته می   

های یژگیورا در  تواند تغییرات مثبتیکند و با ترکیب سرزندگی و واضح دیدن تجربیات میرفتارهای مثبت کمک می

 همکاران، شمی ومختلف ایجاد نماید و با جلوگیری از وقوع افکار منفی باعث گسترش افکار جدید و مثبت شود )ها

1398.) 

تدارک یک چارچوب، جهت تفسیر و توصیف تجارب زندگی و بودن در اینجا و اکنون و فراهم  طریق از آگاهیذهن

بینی مؤثر باشد. )کاظمی و تواند در اکتساب و ارتقاء خوشپیوستگی وجودی، میانسجام و بهم کردن نوعی احساس

 قضاوت مشاهده بدون را خود هایاحساس و افکار که شودمی آموزش داده افراد به روش این (. در1399همکاران، 

یا  خودشان از قسمتی عنوانبه را هاآن کهآنجای روند، بهآیند و میای ببینند که میساده ذهنی وقایع را آنها و کنند

4بگیرند )کرسول نظر در واقعیت از انعکاسی 2  ،2017.) 

ت. از خود اس آگاهی افزایش شفقت، محبت و مهربانی نسبت بههای ذهننین یکی از نتایج استفاده از تکنیکهمچ

وانایی ارند و تدکمتری از شکست و ناکامی کنند، ترس جا که افراد مهربان در هنگام شکست خود را سرزنش نمیآن

و ( 1398مکاران، ل از فرشیدمنش و ه؛ به نق2005های زندگی دارند )نف و همکاران، بیشتری برای مواجهه با چالش

 تر هستند. بیننسبت به زندگی خوشدر نتیجه 

 موزان بود.آدانش بینیشادکامی و خوشآگاهی بر افزایش نتایج این مطالعه و پیشینه تحقیق مبین تأثیر آموزش ذهن

، اردگلههر شآموزان دختر ها و موانعی مانند مختص بودن نمونه به دانشتوان به محدودیتدر پژوهش حاضر می

دم عآگاهی، پیگیری برای بررسی تداوم نتایج آموزش ذهنمرحله عدم اجرای اجرای پروتکل توسط خود پژوهشگر، 

م نتایج ه از تعمیکگیری در دسترس و استفاده از روش نمونه جز پرسشنامهپژوهشی دیگر بهگیری از ابزارهای بهره

موزان آین دانشمقاطع دیگر تحصیلی و همچنهای مشابه روی انجام پژوهشاشاره کرد. بنابراین،  ،کاهدپژوهش می

 اری اثراتان ماندگبرای بررسی میزهای پیگیری با فواصل زمانی طولانی اجرای آزمون ،منظور مقایسه نتایجبه پسر

لی وهی تحصیهای گرآگاهی در قالب واحدهای درسی پرورشی و مشاورهاستفاده از آموزش ذهن آگاهی،آموزش ذهن

ظیر نطلاعات اهای گردآوری ، استفاده از دیگر روشآموزانو متناسب با نیازهای دانش های تحصیلیدر کل دوره

ان، آموزانشبینی دها بر شادکامی و خوشسایر روشهایی در زمینه اثربخشی و انجام پژوهش مشاهده و مصاحبه

 شود.شناسی پیشنهاد میهای روانروی دیگر سازه آگاهیذهنروش بخشی همچنین اثر

 گزاریسپاس

یت اند نهاههش یاری دادعزیزانی که ما را در انجام این پژو بینند از کلیهدر نهایت، پژوهشگران بر خود لازم می   

 گزاری را داشته باشند.سپاس
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Abstract 

The goal of present study was to study the Effectiveness of Mindfulness therapy on increase happiness 

and optimism of girl students. This semi-experimental research was conducted with pre-posttest 

design with an experimental and a control group.  The statistical population of study included all Fifth 
grade girl students of Galehdar city in the 2020-2021 academic year. That first among them by using 

available sampling, a school was selected, and then by using available sampling, 40 student were 

selected according to inclusion criteria, and randomly assigned to experimental and control groups 

(n=20 each). The control group did not receive any intervention. An interventional program of 

experimental group (Mindfulness therapy) was performed in 8 sessions of 90 minutes. To collect data, 

the questionnaire Oxford Happiness (1989) and Shiyer & Carver optimism questionnaire (1985) were 

used. The data were analyzed and represented as mean, standard deviation, and covariance.  Findings 

showed that there is significant differences between 2 groups in happiness and optimism (P<0.01). 
According to the findings of this study, it can be mentioned that mindfulness therapy increase 

happiness and optimism in student and it can be used as an efficient method. 
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