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Purpose: The purpose of this study was to compare the 

effectiveness of art-play therapy and mindfulness training on the 

self-esteem of male students of the sixth year of elementary school. 

Methodology: This research was conducted with a semi-

experimental method with a pre-test-post-test design with a control 

group. The statistical population of the research included male 

students of the sixth year of elementary school in Bukan city in the 

academic year of 2019-2019. The sampling method in the present 

study was a multi-stage random method. First, three elementary 

schools in Bukan city were selected by random sampling method, 

and one class was randomly selected from the sixth classes of each 

school. Then, 45 students were selected and randomly assigned to 

two experimental groups and one control group (15 people in each 

group). The experimental groups were trained in two different 

intervention programs, art-play therapy and mindfulness training. 

Self-Esteem Questionnaire (SEI) was used as a research tool for 

pre-test and post-test. For data analysis, statistical methods of 

multivariate covariance analysis and Benferroni's pairwise 

comparisons test were used. 

Findings: The results of data analysis showed that there is a 

significant difference between the experimental groups and the 

control group in terms of the self-esteem variable in the post-test 

stage (P≤.05). Other results of the research showed that there is no 

significant difference between mindfulness training and art-play 

therapy between the two groups, and the effectiveness of both 

interventions was the same. 

Conclusion: Based on the findings, mindfulness training and play 

therapy as effective intervention methods in the growth and 

improvement of the self-esteem of elementary school children can 

be used by teachers and educators. 
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مقایسه اثربخشی آموزش ذهنآگاهی و هنر-بازی درمانی بر عزت نفس دانشآموزان پسر دوره 

 ابتدایی
 3یاقدس ینق یعل، *2یگرگر یبدر میرح، 1یصالح لقمان

 
 چکیده

آموزان پسر سال ششم ابتدایی آگاهی بر عزت نفس دانشبازی درمانی و آموزش ذهن-: هدف پژوهش حاضر، مقایسه اثربخشی هنرهدف

 بود.

پژوهش شامل انجام گرفت. جامعه آماری  گواهگروه همراه با آزمون سپ-آزمونپیش با طرح آزمایشی:  این پژوهش با روش نیمه روش

گیری در پژوهش حاضر، به شیوه تصادفی بود. روش نمونه 1399-1400آموزان پسر سال ششم ابتدایی شهر بوکان در سال تحصیلی دانش

یک  های ششم هر مدرسه،گیری تصادفی سه مدرسه ابتدایی شهر بوکان انتخاب شدند و از بین کلاسای بود. ابتدا با روش نمونهچندمرحله

آموز انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه )هر دانش 45صورت تصادفی برگزیده شد. سپس، تعداد  کلاس به

آگاهی قرار گرفتند. بازی درمانی و آموزش ذهن-برنامه مداخله متفاوت هنر های آزمایش تحت آموزش دونفر( گمارش شدند. گروه 15گروه 
های ها، از روشبرای تحلیل دادهآزمون استفاده شد. آزمون و پس( به عنوان ابزار پژوهش برای اجرای پیشSEIپرسشنامه عزت نفس )

 های زوجی بنفرونی استفاده شد.آماری تحلیل کوواریانس چندمتغیری و آزمون مقایسه

اوت آزمون تفاز لحاظ متغیر عزت نفس در مرحله پسهای آزمایشی و گروه گواه ها نشان داد بین گروهنتایج حاصل از تحلیل داده  یافته ها:

داری بین دو بازی درمانی تفاوت معنی-با هنرآگاهی نتایج دیگر پژوهش نشان داد که بین آموزش ذهن (.P≥05.) داری وجود داردمعنی

 گروه وجود ندارد و اثربخشی هر دو مداخله به یک میزان بوده است. 

ای مؤثر در رشد و بهبود عزت نفس های مداخلهآگاهی و هنربازی درمانی به عنوان روش، آموزش ذهن: براساس یافته ها گیرینتیجه

 اندرکاران تعلیم و تربیت قرار گیرد.تواند مورد استفاده مربیان و دستکودکان دبستانی می

 

   آموزان ابتداییآگاهی، دانشبازی درمانی، آموزش ذهن-: عزت نفس، هنرهاکلید واژه

                                                
 .رانیا ، تبریز،یدانشگاه آزاد اسلام ،زیواحد تبر ،یتیترب یروانشناس ، گروهیدکتر یدانشجو 1
 badri_rahim@yahoo.com)نویسنده مسئول(.  رانیا، زیدانشگاه تبر، یروانشناس، گروه استاد 2
 .رانیا، تبریز، یدانشگاه آزاد اسلام، زیواحد تبر ،یگروه روانشناس، اریاستاد 3
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 مقدمه

دهد که یکی از علل بروز مشکلات در رفتار کودکان ها نشان میهای موجود در رابطه با کودکان و نوجوانان و مسائل آنبررسی

(. تغییرات 2018، 2ها است )هریس، وتزل، رابینز، دانلان و ترزسنیفسکیدر آن 1ها، کمبود عزت نفسو نوجوانان و مسائل آن

(. 2018، 3تواند بر عزت نفس افراد تأثیر بگذارد )بری، مک دوگال، اندرسون و بیندونوجوانی میگسترده در دوره کودکی و ن

(. حس 1967، 4باشد )کوپراسمیتهای شناختی، رفتاری و عاطفی میعزت نفس جزئی از خودپنداره فرد است که شامل جنبه

او  عاطفی و سازگاری روانی-گسترش کلی اجتماعی تواند تأثیری قوی بر رفتار، شایستگی وخودارزشی یا عزت نفس فرد می

(. مطالعات مختلف 1991، 5دهند )آموندسونها را از خود بروز میداشته باشد. کودکانی که عزت نفس بالایی دارند، این ویژگی

؛ 2021، 7و در نهایت پیشرفت تحصیلی شود )مون و کیم 6تواند باعث ارتقای سلامت روانینشان داده شده که عزت نفس می

(. با بالا رفتن عزت نفس، فرد احساس توانمندی و ارزشمندی پیدا خواهد کرد و همین امر منجر به 1393خسروپور و نیکویی، 

تغییرات مثبتی از جمله اعتماد به نفس بالا، تلاش برای کسب موفقیت، افزایش اراده و گرایش به سمت زندگی سالم در فرد 

 (.  1393زاده طالمی، کوچک خواهد شد )علیزاده، نمازی و

اجتماعی، پژوهشگرانی مانند هورنای، فروم و سالیوان به بررسی نظامداری درباره عزت نفس پرداختند. -با پیدایش رویکرد روانی

راهایی گانسانها درباره عزت نفس و این که عزت نفس به عنوان یک سازه شخصیتی قلمداد شود، در آثار اما اوج مطالعات و وارسی

ترین مطالعات درباره عزت نفس صورت گرفته است فشرده 1950-1965های شود و در سالمانند راجرز و مازلو مشاهده می

(. عزت نفس عبارت است از احساس ارزشمند بودن. این حس از مجموع افکار، احساسات، 2013، 8)ناکاشیما، یاناگیساوا و یورا

(. عزت نفس از تفاوت بین خود ادراک 2012، 9شود )اسوالدی، زیمرمن و نوماندگی ناشی میعواطف و تجربیات در طول زن

رد، گیخواهد دوست داشته باشد( نشأت میداند یا میآل )آن چه که شخص باارزش میشده )یک تصویر عینی از خود( و خود ایده

فاوت و فاصله کم، حاکی از عزت نفس بالاست )توماس، به طوری که تفاوت و فاصله زیاد این دو منجر به عزت نفس پایین و ت

 (.2011، 10پورتیوس و نلمانس

آگاهی در داشتن ذهن باشد.می 11آگاهیتواند بر رشد عزت نفس تأثیر داشته باشد، آموزش ذهنهایی که مییکی از روش

شود )درتاج، توحیدی و تجربه یهای آموزشی در سطح بهینه مهای آموزشی سبب تغییرات مثبت در آموزش و محیطموقعیت

 مستقیم و صورت بهتواند تأثیر مثبت دارد، می بزرگسالانکه روی  گونههمان آگاهیرسد، آموزش ذهن(. به نظر می1399کار، 

ی آگاههای آموزشی ذهنهای اخیر، استفاده از برنامهدر سال (.2015، 12آموزان نیز اثربخش باشد )بریتونغیرمستقیم روی دانش

ها با طیف وسیعی از نتایج شناختی، شوند. این برنامهآموزان رو به افزایش است و توسط والدین و معلمان ارائه میبرای دانش

(. این آموزش، تأکید زیادی روی یادگیری از راه تجربه مستقیم 2015، 13عاطفی و سلامتی ارتباط دارد )براون، کرسول و ریان

( و به دنبال تحقق سه هدف اساسی تنظیم نمودن توجه، ایجاد آگاهی و دانش فراشناختی و 1720، 14دارد )لو، هانگ و ریوز

(. آموزش 2016، 15زدودن تمرکز و به وجود آوردن پذیرش نسبت به حالات و محتوای ذهنی است )ریمان، هرتنستین و شرام

ای برای متمرکز نمودن فرایند توجه است که آگاهی مستلزم به کار گرفتن راهبردهای شناختی، فراشناختی و رفتاری ویژهذهن

                                                
1. self-esteem  
2. Harris, Wetzel, Robins, Donnella, & Trzesniewski  
3. Barry, McDougall, Anderson, & Bindon  
4. Coppersmith 
5. Amundson  
6. mental health  
7. Moon & Kim  
8. Nakashima, Yanagisawa, & Ura  
9. Svaldi, Zimmermann, & Naumann  
10. Thomaes, Poorthuis, & Nelemans  
11. mindfulness 
12. Britton 
13. Brown, Creswell, & Ryan 
14. Lu, Huang, & Rios 
15. Riemann, Hertenstein, & Schramm 
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 کننده، رشد و بهبودهای نگرانبه سهم خود مانع از عوامل به وجود آورنده خلق و خوی منفی، فکر منفی، گرایش به سوی پاسخ

 (. 2017، 1گردد )اسپینهوون، هاجبرز، ارمل و اسپیکنزهای خوشایند میوجود آمدن افکار و هیجان دیدگاه تازه و به

آگاهی بر عزت نفس میانسال تأثیر مثبتی داشته ( در پژوهش خود دریافتند که تمرینات یوگای ذهن2021) 2کانگ و جانگ

توجهی بر بهبودی آگاهی اثربخشی قابلتمرینات ذهن( در پژوهشی نشان دادند که 2020) 3است. ساراف، تیواری و رشیپال

( در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که 2019) 4خودپنداره، عزت نفس و رشد ذهنی دانشجویان دارد. مورلی و فولتون

را  آگاهی( آموزش ذهن2019) 5آگاهی در گروه آزمایش عزت نفس بالاتری گزارش نمودند. فوردکنندگان تمرینات ذهندریافت

آگاهی باعث پایداری عزت نفس در روی عزت نفس دانشجویان مورد بررسی قرار داد و به این نتیجه رسید که آموزش ذهن

آگاهی ( نشان دادند که آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن1400خفتان، بهرامی و اقلیما )دانشجویان شده است. 

که برنامه  ( دریافتند1399پور و نصری )مصرف مواد شد. ابوالفضلی، طهماسبی موجب بهبود عزت نفس در زنان مبتلا به اختلال

( دریافت، برنامه مداخله 1398شویچی ) ت.ثیر مثبتی داشأت هایشلفهؤآگاهی بر عزت نفس و مکاهش استرس مبتنی بر ذهن

است. نتایج پژوهش درخشان و نظری آموزان دارای ناتوانی یادگیری تأثیرگذار آگاهی بر افزایش عزت نفس دانشآموزش ذهن

  .آگاهی بر افزایش میزان عزت نفس در گروه آزمایش تأثیر داشته استنشان داد که آموزش ذهن( 1398)

های هیجانی های تفکر، مهارتتواند برای رشد مهارتیکی دیگر از رویکردهایی است که می 6یرفتار-یشناختی بازی درمان-هنر

بازی درمانی از ویژگی های درمانی هنر و بازی بهره  -آموزان مورد استفاده قرار گیرد. .در هنرمثبت و بهبود عزت نفس دانش

ود تا شرای ارتباط امن بین کودک و درمانگر ایجاد میگرفته می شود.. بخش نخست آن بازی درمانی است که در آن  فرصتی ب

(. در این بخش درمانگر با توجه به نوع مشکل کودک، 2017و همکاران،  7کودک به طور کامل خود را بیان کند )پالمر

 ختی یا رفتاریهای شناها و ابزار خاصی را برگزیده، موضوع یا داستان بازی را با توجه به نیازهای هیجانی و نقصبازیاسباب

ان کند و امککند و با مشارکت فعال ضمن بازی، الگوهای جدید مورد نیاز شناختی و رفتاری کودک را اجرا میکودک انتخاب می

 (. 1393نماید )احمدوند، یادگیری و تمرین این الگوها را به وسیله بازی برای کودک فراهم می

درمانگری های روانبرای آموزش و درمان کودکان است.  هنردرمانی یکی از روشبازی درمانی بهره گیری از هنر  -بخش دوم هنر

است که در آن درمانجویان با کمک هنردرمانگر و استفاده از ابزار هنری و فرایندهای خلاق در جهت احساس بهروزی شخصی 

زمینه هنر )هنرهای بصری، موسیقی، تئاتر و دارند. اجرای هنردرمانی نیازمند دانش در و بازیابی یا بهبود کارکردشان گام برمی

، 8های مشاوره، روانشناختی و بالندگی انسان است )انجمن هنردرمانی آمریکاها و تکنیک...( و فرایندهای خلاقانه مانند نظریه

های فردی، (. هنردرمانی استفاده از ساخت هنر است که به بهبود رشد عاطفی و فیزیکی افراد، حل مسئله، رشد مهارت2018

 (.2017، 9پرسون-کند )هلمکوئیست، راکس برگ، لارسون و لاندکوئیستافزایش عزت نفس و کاهش استرس کمک می

بازی درمانی از تلفیق بازی درمانی و هنر درمانی شکل می گیرد. در این روش از طریق رسم نقاشی و درگیر شدن  -رویکرد هنر 

وجه به تناسبی که با دوران کودکی دارند، از طریق درگیر کردن کودکان و حتی های هنری کودکانه، با تدر دیگر فعالیت

توانند کمک کنند تا کودکان شناخت بیشتری از خود بخش به خوبی میکننده و شادیهای مفرح، سرگرمبزرگسالان در فعالیت

، 10مانرح-او-بیشتری ببرند )صدرالدین و حامددهد تا از کودکی خود لذت به دست آورند. این رویکرد به کودکان این اجازه را می

پذیرد. افزوده ها صورت می( همانطور که بیان شد هنر بازی درمانی از دو سمت هنردرمانی و بازی درمانی و ترکیب آن2013

از  همزمان سازد تا بتوان به طورهای بازی درمانی، این بستر و امکان را فراهم میهای هنردرمانی در کنار تکنیکشدن تکنیک

های درمانی بازی درمانی و هنردرمانی در کنار هم برای هر چه بیشتر کودکان استفاده نمود )شجاعی، نقاط قوت و تکنیک
                                                
1. Spinhoven, Huijbers, Ormel, & Speckens 
2. Kang & Jang  
3. Saraff, Tiwari, & Rishipal  
4. Morley & Fulton  
5. Ford  
6. cognitive-behavior art-play therapy  
7. Palmer  
8. American Art Therapy Association (AATA)  
9. Holmqvist, Roxberg, Larsson, & Lundqvist-Persson  
10. Sadruddin & Hameed-Ur-Rehman  
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( در پژوهش خود نشان دادند که هنربازی درمانی، کیفیت زندگی 1399(. شجاعی و همکاران )1399پرور، آقایی و بردبار، گل

بازی درمانی در مقایسه -هنر ( نشان دادند که1400ده است. صالحی، بدری گرگری و اقدسی )کودکان سرطانی را بهبود بخشی

آموزان داشت. نتایج پژوهش های مختلف دیگر تأثیر بازی درمانی بصورت جداگانه آگاهی تأثیر بیشتری بر خلاقیت دانشبا ذهن

( 1397میرشجاع، هکماتی و اذانی،  ؛1399؛ عباسلو، 1920، 2آسروی، گانارهادی و حنیف؛ 2020، 1آرن و دومیترا بر عزت نفس)

مورد تأیید قرار دادند. و از طرف دیگر تأثیر هنر درمانی به تنهایی ( 1399دانش، بهنام، هکماتی، اذانی و میرشجاع، اضطراب )و 

؛ حسینی و زاده 1920، 5چیا-پینگ و یو-تنگ، یا-؛ چینگ2020، 4؛ سکات2020، 3مولابر عزت نفس، اضطراب و خودپنداره )

تواند کودکان و نوجوانان را مجهز به قابلیتی درونی برای بهبود عزت نفس، می ( نیز مورد تأیید قرار گرفته است.1400محمدی، 

ی از پرورش مندبرخورد مؤثر و مناسب با شرایط زندگی و تحصیلی کند. با توجه به این که بسیاری از نوجوانان به دلیل عدم بهره

 هآموزان در درجهای شناختی و رفتاری دانشاند. تواناییای برخوردار نشدهنات مناسب در کودکی از عزت نفس رشدیافتهو امکا

اول محصول جانبی آموزش است؛ لذا، پژوهشگر در این پژوهش به این مسئله پرداخت تا بدین گونه بتواند برای حل مشکلی از 

آن  هبر پای بنابراین، می برداشته شود و راه را برای پژوهشگران بعدی هموار نماید.آموزان گامشکلات شناختی و رفتاری دانش

 یشناختی بازی درمان-هنر و یآگاهآموزش ذهندر پژوهش حاضر در پی بررسی آن بود تا دریابد که آیا  چه گفته شد، پژوهشگر

دیگر آیا بین تأثیر این دو روش بر عزت نفس یی مؤثر است؟ و از طرف آموزان پسر دوره ابتداعزت نفس دانش بر یرفتار

 آموزان تفاوت وجود دارد؟دانش
 

 روش
بود. جامعه آماری  گواهگروه همراه با آزمون سپ-آزمونپیش طرحر از نظر روش نیمه آزمایشی و نوع طرح پژوهش، حاض پژوهش

بود. روش  1399-1400ل تحصیلی آموزان سال ششم ابتدایی پسر شهر بوکان در ساپژوهش حاضر، شامل تمامی دانش

گیری تصادفی سه مدرسه ابتدایی شهر ای بود. ابتدا با روش نمونهگیری در پژوهش حاضر، به شیوه تصادفی چندمرحلهنمونه

( 1396های ششم هر مدرسه، یک کلاس به صورت تصادفی برگزیده شد. بر اساس نظر دلاور )بوکان انتخاب شدند و از بین کلاس

شود. در نتیجه، برای انتخاب نمونه از میان نفر در نظر گرفته می 15های آزمایشی، به ازای هر گروه حداقل ام پژوهشبرای انج

گیری تصادفی سه مدرسه ابتدایی شهر بوکان آموز سال ششم ابتدایی انتخاب شدند. ابتدا با روش نمونهدانش 45اعضای جامعه 

ها، آموزان آن کلاسه، یک کلاس به صورت تصادفی برگزیده شد. سپس، از بین دانشهای ششم هر مدرسانتخاب و از بین کلاس

نفر هستند، به طور تصادفی در سه گروه  45نفر از هر کلاس به صورت تصادفی انتخاب و افراد برگزیده که در مجموع  15تعداد 

نفر گروه گواه( قرار گرفتند.  15رفتاری و -ینفر گروه هنر بازی درمانی شناخت 15آگاهی، نفر گروه آموزش ذهن 15مساوی )

چنین، مراحل انجام پژوهش در برنامه شاد اجرا شد، زیرا به علت شیوع کرونا امکان برگزاری جلسات به صورت حضوری هم

ت تا خواسمیها گر با توضیح تمرینات در برنامه برای والدین، از آنپذیر نبود. نحوه اجرا نیز بدین صورت بود که مداخلهامکان

تمرینات را در خانه با فرزندان خود اجرا نمایند. معیارهای ورود در پژوهش حاضر شامل عدم شرکت در هر گونه مداخله آموزشی 

های جسمی و روانشناختی و معیارهای یا درمانی، رضایت والدین و آزمودنی برای شرکت در جلسات مداخله و نداشتن بیماری

 دوبار در جلسات، عدم تمایل برای ادامه در جلسات و ابتلا به اختلالات جسمی و روانی بود.  خروج شامل غیبت بیش از

( 1967آموزان از پرسشنامه عزت نفس کوپراسمیت )برای ارزیابی عزت نفس دانش: (SEI) 6ابزار پژوهش: پرسشنامه عزت نفس

ساله و به منظور سنجش بازخورد نسبت به خود در قلمروهای  19تا  8استفاده شد. این پرسشنامه برای کودکان و نوجوانان سنین 

افزوده شده است. پرسشنامه شامل  سنج به آناجتماعی، خانوادگی، آموزشگاهی و شخصی طراحی شده که یک مقیاس دروغ

دهنده به آن پاسخ دهد. مواد هر یک از کند و پاسخهای فرد را توصیف میماده است که احساسات، عقاید یا واکنش 58

                                                
1. Aren & Duamit  
2. Asrowi, Gunarhadi, & Hanif  
3. Moula  
4. Schott  
5. Ching-Teng, Ya-Ping, & Yu-Chia  
6.  Self-Esteem Inventory (SEI) 
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ماده، عزت  8ماده، عزت نفس خانوادگی با  8ماده، عزت نفس اجتماعی با  26اند از: عزت نفس عمومی با ها عبارتمقیاسخرده

چنین نمره کلی امکان مشخص ها و هممقیاسماده. نمرات خرده 8سنج با ماده و خرده مقیاس دروغ 8وزشگاهی با نفس آم

(. این پرسشنامه را 1967سازد )کوپراسمیت، ای را که در آن افراد واجد تصویر مثبتی از خود هستند، فراهم میکردن زمینه

ای از هشت سال به بالا به آموزشگاهی در مورد کودکان و نوجوانان مدرسه توان به صورت فردی یا گروهی اجرا کرد. شکلمی

 گذاری ایناند. شیوه نمرهرود. شکل بزرگسال مربوط به اشخاصی است که تحصیلات عمومی خود را به پایان رساندهکار می

-43کمتر عزت نفس ضعیف، نمره  و 26گیرد. نمره قرار می 50تا  0آزمون به صورت صفر و یک است. دامنه نمرات فرد بین 

و بالاتر عزت نفس قوی است. پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت از بهترین وسایل سنجش  44عزت نفس متوسط و نمره  27

عزت نفس است که به صورت گسترده مورد استفاده قرار گرفته است. افرادی که نمره بالاتری به دست آورند، عزت نفس بیشتری 

گزارش کرده است. این  70/0و بعد از سه سال 88/0(، ضریب بازآزمایی این ابزار را بعد از پنج هفته 1967یت )دارند. کوپر اسم

آموزان اجرا شد و اعتبار آن با دو در مورد دانش (1386پرسشنامه توسط شهنی ییلاق، میکائیلی، شکرکن و حقیقی مبارکه )

( در بررسی روایی این ابزار، ضریب 1384به دست آمد. آقاداداشی ) 93/0تا  73/0روش تنصیف و آلفای کرونباخ به ترتیب 

توان گفت به دست آمد و می 79/0های دو مقیاس عزت نفس کوپراسمیت و آیزنک محاسبه شد که مقدار آن همبستگی نمره

ی بررسی پایایی این واریانس مشترک وجود دارد. در پژوهش حاضر، برا 62/0های خام این دو مقیاس در حدود که بین نمره

دهنده پایایی مطلوب این ابزار در نمونه پژوهشی به دست آمد که نشان 80/0ابزار از آلفای کرونباخ استفاده شد که مقدار آن 

 است.

بازی درمانی شناختی رفتاری شجاعی، -هنربازی درمانی از برنامه مداخله -در این پژوهش برای گروه آزمایشی هنر  روش اجرا: 

 90در جلسات  روز در هفته( بوده و 2ه آموزشی )جلس 12 ، ب( استفاده شد. این برنامه شامل1399رور، آقایی و بردبار )پگل

 (.1شد )جدول ای اجرا دقیقه

 ، ب(1399بازی درمانی )شجاعی و همکاران، -گانه هنر. خلاصه جلسات دوازده1جدول 

 تکالیفهای یادگیری و اهداف، محتوا، فعالیت جلسات

 اول
های نمایشگری گرم کردن همراه با تکنیکهای روانآزمون، آشنایی و معارفه گروهی، استفاده از تکنیکاجرای پیش

 بازی درمانی مانند نمایش خلاق و نقاشی گروهی

 دوم
نمایشگری صندلی خالی و کشیدن نقاشی از سه کشیدن نقاشی درهم و برهم، گل بازی درمانی، تکنیک روان

کند تصویر اول به تصویر دوم تبدیل شود(، وضعیت )مشکل کنونی، برطرف شدن مشکل و آن چه کمک می

 های ایجاد شده در صفحه شنیها یا صحنهگویی و اجرای نمایش متناسب با نقاشیداستان

 سوم
ک نیهای کلمات احساسی، تکنیک بدل، تکهای نمایش احساسات، دیکشنری احساسات، بازیاجرای تکنیک

 سازیهای آرامسؤالات، تکنیک نقاشی بدن و تکنیک

 چهارم
 نمایشگری خودگویی، بازی راهکنم، تکنیک رواناجرای تکنیک حباب فکر، تکنیک حدس بزن به چی فکر می

 بند و تکنیک باغ فکررفتن با چشم

 پنجم
ها با بازی کلاه مهمانی آور، مواجهه با ترساضطراباجرای بازی افکار آزاردهنده متوقف شوید برای مبارزه با افکار 

های ساده مانند انجام اقدامات درمانی روی عروسک و ترسیم نقاشی با ابزار پزشکی، بازی روی هیولا، اجرای بازی

 توانیم صحبت کنیم؟ برای غلبه بر ترس اجتماعی و مداخله مکان راحت، نردبان اضطرابآیا می

 ششم
های خوشایند/برانگیختگی رفتاری، ریزی فعالیتهای فهرست، برنامهی، آموزش استفاده از کارتآموزش روانشناخت

 دومینوهای چیده شده به صورت یک دایره بازسازی شناختی با تکنیک

 هفتم
های استعاره مربی خوب/مربی بد، بازی صندلی داغ، ساعت فکر و احساس، ادامه بازسازی شناختی با تکنیک

نمایشگری فروشگاه سحرآمیز )مجازی( و برگه پذیرش خطا یا سرزنش خود برای تمرکز روی احساس نتکنیک روا

 ایگناه و تکنیک ثبت افکار به شکل پروانه
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 هشتم
بازی، بازی ماهی سازشگر،  های خیمه شباجرای نقاشی گروهی یا کار گروهی دو نفره، استفاده از عروسک

 مداخله کیسه پاره و ایفای نقش اجتماعی و خانوادگی هایی برای کنترل عصبانیت،مهارت

 نهم
شناسی، اجرای تکنیک حل مسئله از طریق نقاب ساختن، تکنیک ایجاد هویت یا مفهوم فردی، تکنیک بیسکویت

 نمایشگری اتاق تاریک و استفاده از جملات تأکیدی مثبتهای روانتکنیک

 دهم
تأمل کن، نقاشی ده مورد از شادترین رخدادهای زندگی، آموزش اجرای آموزش تکنیک اکنون متوقف شو و 

ای را دوست تکنیک آن را پاک کن، یک سرپوش روی آن بگذار، من توی چارچوب گذاشته شدم و من همسایه

 دارم که ...

 یازدهم
با تمرکز بر مرگ، سازی شده نمایشگری بداههای مربوط به اخبار روز در روزنامه و اجرای رواناجرای خواندن واقعه

 تفکر و تأمل درباره اعتماد و توکل به خدا

 دوازدهم
اجرای نقاشی از طبیعت )با استفاده از گواش و رنگ روی پارچه(، انجام کاردستی با استفاده از سنگ، برگ درختان، 

 آزمونچوب و ...، اجرای جشن پایانی درمان و اجرای پس

 

( بهره گرفته شد. این برنامه 2010) 1آگاهی الیدینابرنامه آموزش عمومی ذهنآگاهی نیز از برای گروه آزمایشی آموزش ذهن

سازی شده است )پورمحمدی و باقری، ( مدل2006) 2کودکان ساخته بایرآگاهی نسخه براساس درمان شناختی مبتنی بر ذهن

 (.2)جدول ای اجرا شد دقیقه 90فته( روز در ه 2جلسه آموزشی ) 12( و در 1394

 

 (2006آگاهی )بایر، گانه آموزش ذهن. خلاصه جلسات دوازده2جدول 

 اهداف، محتوا، فعالیت های یادگیری و تکالیف جلسات

 اول
آگاهانه، آموزش آگاهی، بررسی عملکرد خلبان خودکار و تفاوت آن با عملکرد ذهنمعرفی مختصر آموزش ذهن

 آزمونآگاهانه به دو روش خرس عروسکی و تنفس با فرفره، اجرای بازی ابر و باد و اجرای پیشذهنتنفس 

 دوم
آگاهانه، اشاره به تفاوت بین توصیف آگاهانه با فرفره، تمرکز توجه بر حس چشایی، تمرین خوردن ذهنتنفس ذهن

 کردن و قضاوت کردن و اجرای بازی دانه و پروانه

 های بدنی و افکار، آموزش سه مفهوم احساسات، حسبازی با خرس سوم

 ای، تمرین لیوان آب، اجرای بازی توپ نامرئی و آموزش مراقبه حبابدقیقه 3آموزش تنفس  چهارم

 پنجم
آگاهانه )صدای پذیرنده( و اجرای بازی گربه و بازی با خرس، تمرکز توجه بر حس شنوایی، آموزش شنیدن ذهن

 سازی(گاو )آینه

 ششم
آگاهانه، آموزش توجه به حس شنوایی، آموزش شنیدن ذهن آگاهانه با گل و شمع، تمرکز آموزش تنفس ذهن

 اسکن بدنی و اجرای بازی پرش

 هفتم
آگاهانه، بخش اول ای(، تمرکز توجه بر حس بینایی، آموزش دیدن ذهندقیقه 3 آگاهانه )تنفستنفس ذهن

 توصیف با بررسی یک شی از زوایای مختلف و اجرای بازی ذهن کنجکاو از )کشیدن نقاشی(، تمرین تمایز قضاوت

 هشتم
آگاهانه، بخش دوم )کشیدن تنفس آگاهانه با خرس عروسکی، تمرکز و توجه بر حس بینایی، آموزش دیدن ذهن

 مهربانی عاشقانه و اجرای بازی حافظهنقاشی(، بررسی خطاهای ادراکی، انجام مراقبه 

 نهم
آگاهانه، تمرین تمایز ای(، تمرکز توجه بر حس لامسه، آموزش لمس ذهندقیقه 3آگاهانه )تنفس ذهنتنفس 

 قضاوت از توصیف با بررسی چند شی با زبری و نرمی متفاوت و اجرای بازی خورشید و بستنی

                                                
1. Alidina 
2. Baer 

  



 73صفحه  1401پاییز ، 11دوره  ،یمشاوره و روان درمان تعالیفصلنامه 

 دهم
اهانه، انجام تمرین آگای(، تمرکز توجه بر حس بویایی، آموزش بوییدن ذهندقیقه 3آگاهانه )تنفس تنفس ذهن

 مراقبه حباب و اجرای دو تمرین وضعیت کوهستان و وضعیت کودک

 یازدهم
آگاهانه و اجرای آگاهی از بدنِ در حال حرکت، گام برداشتن ذهنای(، تجربه دقیقه 3آگاهانه )تنفس تنفس ذهن

 تمرین حرکت پاندولی

 دوازدهم
شده، بررسی کاربست  آگاهی آموزش دادهبر کل تمرینات ذهنای(، مروری دقیقه 3آگاهانه )تنفس تنفس ذهن

 آزمونآگاهی در زندگی روزمره و اجرای پسذهن

 

 ها یافته
 دهد.آزمون را نشان میآزمون و پسکنندگان را در مرحله پیشهای شرکت، میانگین و انحراف معیار نمره3جدول شماره 

 

 در مرحله پیش آزمون و پس آزمون عزت نفسکنندگان در ی شرکتها. میانگین و انحراف معیار نمره3جدول 

 گروه
 آزمونپس آزمونپیش

 SD میانگین SD میانگین

 2.71 16.26 2.96 13.33 آگاهیآموزش ذهن

 3.25 16.80 3.51 13.93 هنربازی درمانی

 2.76 13.73 2.77 13.53 گواه

 

های فرضدر پژوهش حاضر، برای بررسی فرض پژوهشی از آزمون تحلیل کواریانس یک راهه استفاده شد که قبل از انجام، پیش

ها ادهویلک نرمال بودن د-نتایج آزمون شاپیروتوان به ها میفرضمربوط به آن بررسی و مورد تأیید قرار گرفت. از جمله این پیش

های آزمون همگنی شیبآزمون متغیر پژوهش با مرحله پسها، عامل پیشین همگنی واریانسهای لوو آزمون همگنی واریانس

 جهتها بود. دال بر رعایت مفروضهبه دست آمده نتایج  اشاره نمود که یک راهههای تحلیل کواریانس خط رگرسیون مفروضه

دهد ( به دست آمد که نشان می=687/0p≥ ،37/0F)عزت نفس برای از آزمون لوین استفاده شد که  همگنی کوواریانسبررسی 

 یو هنربازی درمان آگاهیاین مفروضه نیز رعایت شده است. در ادامه، نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی تأثیرات آموزش ذهن

 ارائه شده است. 4آزمون در جدول شماره در مرحله پسعزت نفس بر 

 

 های آزمایش و گواهآزمون متغیرهای پژوهش گروهمتن مانکوا برای مقایسه پس راهه در. نتایج تحلیل کواریانس یک4جدول 

 توان آزمون اندازه اثر SS Df MS F P متغیرهای وابسته

 1 0.93 0.001 627.74 336.30 1 336.30 آزمونپیش

 1 0.77 0.001 68.46 36.67 2 73.35 گروه

     0.53 41 21.96 خطا

      45 11390 مجموع

بنابراین، بین . استدار آزمون معنیآزمون با کنترل پیشدر مرحله پسعزت نفس دهد که میانگین نشان می 4نتایج جدول 

 ارائه شده است. 6ها از آزمون بنفرونی استفاده شد که نتایج آن در جدول شماره برای مقایسه زوجی گروهها در مداخله
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-های تعدیلآگاهی در میانگینبرای مقایسه دو گروه هنر بازی درمانی و آموزش ذهن. نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی 6جدول 
 یافته متغیرهای پژوهش

و  آگاهیآموزش ذهنهای مداخله آزمون بین روشدر مرحله پس عزت نفس دهد که در متغیرنشان می 6نتایج جدول شماره 

میزان میانگین تعدیل بین عنوان داشت که توان (. با توجه به نتایج میP≥001/0دارد )نداری وجود تفاوت معنی هنربازی درمانی

آگاهی و هنر آموزش ذهنتأثیر  داری مشاهده نشد. بنابراین،هنر بازی درمانی تفاوت معنیگروه آگاهی و گروه آموزش ذهنشده 

 آموزان یکسان بوده است.بازی درمانی در افزایش عزت نفس دانش

 

 گیرینتیجه

 بود. این دو روشآموزان و مقایسه دانش عزت نفسآگاهی بر بازی درمانی و ذهنـ هدف از انجام پژوهش حاضر، تعیین تأثیر هنر

 آگاهی بر عزت نفس اثرگذار بوده و آن را بهبود بخشیده است که این یافته با نتایج بهدهد که آموزش ذهنهای نشان مییافته

، خفتان (2019(، فورد )2019(، مورلی و فولتون )2020(، ساراف و همکاران )2021های کانگ و جانگ )آمده از پژوهشدست 

( همخوان است. عزت نفس 1398( و درخشان و نظری )1398(، شویچی )1399(، ابوالفضلی و همکاران )1400و همکاران )

برداشت شخصی فرد درباره ارزش و اهمیت خویش است. به طور یقین، هر چه افراد در امور خود، کارآمدتر ظاهر شوند، به 

آگاهی تأکید زیادی بر وارسی بدنی شوند. در تمرینات ذهنحرمت بیشتری قائل می های خود اعتماد کرده و برای خویشتوانایی

ها تواند تجربیات شخصی خود را ثبت و آنیابد و میشود، به حدی که فرد به یکپارچگی ذهن و بدن دست میو ذهنی انجام می

راساس دانایی خود انتخاب کند، نه صرفاً هدایت های مختلف برا به طور منطقی مورد ارزیابی قرار دهد و در نتیجه در موقعیت

های خود را درست ارزیابی نموده و تکالیفی شود. چنین فردی توانمندیخودکار رفتارها که گاه منجر به پیامد ناکامی در امور می

ر فردی جه رضایت خاطکند که با وجود ایجاد چالش احتمال دستیابی به نتایج مثبت بالایی داشته باشد و در نتیرا انتخاب می

های مثبت که ناشی از شناسایی افکار و هیجانات و تعبیر و آرامش و نیاز فرد به پیشرفت و تکاپو را افزایش دهد. این خودارزیابی

وانند تآگاهی هستند که میباشند، از تمرینات اساسی آموزش ذهنو تفسیر وقایع و کنترل و هدایت نشخوارهای فکری فرد می

آگاهی احساس های مناسب ذهنمندی درونی فرد منجر شوند و به عنوان محافظی دارای اهمیت است که با آموزشبه ارزش

های شخصی خود و توانمند شدن در غلبه کردن بر مشکلات و سازگاری ها را با شناسایی ارزشارزشمندی و عزت نفس آزمودنی

( در پژوهش خود به 2019(. فورد )1398افزایش داد )درخشان و نظری،  های عاقلانه و به موقعگیریبا وقایع روزمره و تصمیم

( 1398آگاهی باعث پایداری عزت نفس در دانشجویان شده است. آقاسی، فرهادی و آقایی )این نتیجه رسید که آموزش ذهن

آموزان ها، زمانی که دانشآموزان اثرگذار است. طبق نظر آنآگاهی بر افزایش میزان عزت نفس دانشدریافتند که آموزش ذهن

کنند. بیشتر مشکلات معمولاً با حوادثی شوند، دیگر توجه خود را روی گذشته یا آینده معطوف نمینسبت به زمان حال آگاه می

آگاهی به شکل دقیق با تمرکز بر که در گذشته روی داده یا در آینده اتفاق خواهد افتاد، مربوط است. بنابراین، آموزش ذهن

ان رسآموز با رویدادهای آسیبکاهد؛ چرا که وقتی دانشکننده مین فرایند از میزان بروز افکار اضطرابی، ناراحت و مأیوسهمی

آگاهی با کنار زدن این روند باعث شود. بنابراین، ذهنشود، به مرور دچار یأس و افت عزت نفس میتحصیلی گذشته درگیر می

تواند با تغییر الگوهای معیوب تفکر و آموزش مهارت آگاهی میرکز شوند. علاوه بر این، ذهنها بر زمان حال متمشود تا آنمی

زایش کننده نیز با افرسان متوقف شود. توقف پردازش فکری مأیوسکنترل توجه سبب شود تا چرخه شناختی و پردازش آسیب

 عزت نفس همراه است. 

بر عزت نفس اثرگذار بوده و آن را بهبود بخشیده است که این یافته با  نیبازی درما -دهد که هنرنتیجه روش دیگر نشان می

-(، چینگ2020(، سکات )2020(، مولا )2019(، آسروی و همکاران )2020های آرن و دومیت )آمده از پژوهشدست  نتایج به

 P خطای انحراف استاندارد هاتفاوت میانگین هاگروه متغیر وابسته

 عزت نفس عمومی
 آگاهیآموزش ذهن

 1 0.28 0.03 هنربازی درمانی

 0.001 0.29 2.59 گواه

 0.001 0.28 2.55 گواه هنربازی درمانی
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( و حسینی و زاده محمدی 1397(، میرشجاع و همکاران )1399(، عباسلو )1399(، دانش و همکاران )2019تنگ و همکاران )

( نشان داد که وقتی کودک با نظر خودش یک راه حل برای مشکل 2006) 1( همخوان است. نتایج پژوهش کیس و دالی1400)

ها ها و نمایشهای ناسازگار اولیه، داستانکند، احساس ارزش به خود بیشتری خواهد کرد. با استناد به نظریه طرحوارهپیدا می

های ناسازگار با جایگزین دهند و از رهگذر شناخت و تغییر طرحوارهلام هنر، ناخودآگاه کودک را مخاطب قرار میو در یک ک

سازند و کودک در خلال هنر بازی درمانی یاد های مثبت، وی را برای رویارویی با دنیای واقعی و ممکن آماده میکردن طرحواره

ها در قصه، نمایش یا نقاشی همانندسازی کرده و احساس های مثبت شخصیتا ویژگیگیرد که ورای نحوه پاسخ به نیازها، بمی

ه، یابد )لویمی و صفرزادمثبت و عزت نفس مثبتی را در همه ابعاد ادراک کند. بر این اساس، میزان عزت نفس کودک افزایش می

اند. در زمینه رشد، خود بندی کردهاط دسته(. بازی درمانگران، اهداف بازی را به صورت رشد خود، پختگی و رشد ارتب1395

ایند کنند. در مورد فرکودکان از بازی برای بیان احساسات و افکار، کشف علایق و کسب احساس کنترل روی محیط استفاده می

د که وهای حرکتی، شناختی، زبانی و حل مسئله به کار برده شتواند به منظور رشد و توسعه مهارتپختگی یا رسش، بازی می

واند تدهد. سرانجام این که بازی با دیگران و بازی با وسایل بازی متنوع میفرصت آگاهی یافتن از محیط خود را به کودک می

ها را در همکاری و همدلی کردن با دیگران افزایش دهد. لذا، نتیجه افزایش این های اجتماعی کودکان و توانایی آنمهارت

 (. 1395ست )شاهچراغ، ها، عزت نفس قوی اتوانایی

اهده هنر بازی درمانی مشگروه آگاهی و گروه آموزش ذهنمیزان میانگین تعدیل شده که بین به دست آمده نشان داد  دیگر نتایج

آموزان یکسان بوده است. این یافته با آگاهی و هنر بازی درمانی در افزایش عزت نفس دانشآموزش ذهنتأثیر  بنابراین،. نشد

(، آرن و دومیت 2019(، فورد )2019(، مورلی و فولتون )2020(، ساراف و همکاران )2021های کانگ و جانگ )ژوهشنتایج پ

(، خفتان و همکاران 2019تنگ و همکاران )-(، چینگ2020(، سکات )2020(، مولا )2019(، آسروی و همکاران )2020)

(، عباسلو 1399دانش و همکاران ) (،1398ان و نظری )(، درخش1398(، شویچی )1399(، ابوالفضلی و همکاران )1400)

( همخوان است. در مورد یکسان بودن اثربخشی هر 1400( و حسینی و زاده محمدی )1397(، میرشجاع و همکاران )1399)

و  اشدبتوان توجیه کرد که با توجه به این که عزت نفس جزء شناختی شخصیت انسان میدو مداخله در افزایش عزت نفس می

توان گفت که اثربخشی آگاهی و هنر بازی درمانی شناختی رفتاری در قسمت شناخت مشترک هستند، میدو درمان آموزش ذهن

ند شوها ترغیب میشود که آزمودنیآگاهی به این صورت ایجاد میمشابهی بر عزت نفس دارند. تغییر شناختی در آموزش ذهن

تد ها بپذیرند )هندلی، نیواسد بنگرند و افکارشان را بدون قضاوت و داوری در مورد آنبه تنش به عنوان یک چالش و نه یک تهدی

شود که نقش مهمی در ایجاد عواطف مثبت و اثرهای ای از مغز منجر میآگاهی به فعال شدن ناحیه(. مراقبه ذهن2000، 2و رایت

شود ها آموزش داده میچنین، به آزمودنی(. هم2003ن، و همکارا 3کند )دیویدسونسازی بدن ایفا میسودمند در کارکرد ایمن

شان باقی بمانند. به علاوه ها ایجاد شد، اجازه دهند که افکار به همان صورت در ذهنتا هر گاه افکار یا احساس منفی در آن

خلق -های فکرکه چرخههایی برای پردازش اطلاعاتی کنند و از روشهای تمرکززدایی فراهم میالگوهایی برای آموزش مهارت

(. در حالی که تغییر در هنربازی درمانی شناختی رفتاری 1999، 4کنند )استراسل، مک کی و پلنتبخشد، استفاده میرا تداوم می

آموزند که آگاهانه با افکار شود و افراد میتر آموخته میهای تفکر منطقیشود که به افراد مهارترفتاری به این شیوه ایجاد می

ای بین (. هنربازی درمانی ارتباط همدلانه1999، 5مومفورد و مک گینس-مخالفت کنند )پوسکار، سریکا، لمب، توسی منفی خود

گیرد. از آن جایی که ادراک شان مورد بررسی قرار میها و نیازهایها، خیالبافیآورد که در آن نگرانیها به وجود میآزمودنی

دارد ندتر است، توجه به آثار هنری همانند لنگری فرد را در زمان حال نگه میهنری نسبت به ادراک معمولی به قدری ک

 (. 2013، 6)بومداهل، گانارسون، گورگارد و بجورکلوند

                                                
1. Case & Dalley  
2. Handley, Newstead, & Wright  
3. Davidson  
4. Strassle, McKee, & Plant  
5. Puskar, Sereika, Lamb, Tusaie-Mumford, & McGuinness 
6. Blomdahl, Gunnarsson, Guregård, & Björklund 
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آزمایشی بودن پژوهش و عدم کنترل متغیرهایی مانند هوش، وضعیت اقتصادی، سابقه خانوادگی، زمینه  نیمهبا توجه به 

ها باید نقش در تبیین یافته .هایی مواجه هستلذا روایی درونی پژوهش با محدودیت ،هاودنیتحصیلاتی والدین در انتخاب آزم

ها به در تعمیم یافتهسال ششم دوره ابتدایی های پژوهش از پسران به انتخاب آزمودنیبا توجه این عوامل در نظر گرفته شود. 

های این پژوهش مبنی بر اثربخشی دو روش هنر یافتهباید با احتیاط عمل شود.  جامعه دختران و سال مقاطع تحصیلی

توان در متون درسی مقطع می هر دو روش بود. بنابراین،ثرتر ؤکودکان و نقش م عزت نفسآگاهی بر درمانی و آموزش ذهنبازی

  استفاده نمود.کودکان  عزت نفسهای توانمندسازی معلمان از این دو روش برای پرورش ابتدایی و راهنمای تدریس و در دوره
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