
 

 در شاغل غیر مادران ذهنی بهزیستی و شادکامی بر یوگا بر مبتنی آگاهیذهن اثربخشی

 گرگان شهر

 1 نژادپاک پریسا

 (.مسئول نویسنده) .یرانا گرگان، نور، پیام دانشگاه عمومی، روانشناسی ارشدسی کارشنا دانشجوی .1

 111-111، صفحات 1041 تابستان ،هجدهم شماره پنجم، دوره، و علوم تربیتی شناسیروانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

اضر ح پژوهش. فرزندان عاطفی_اجتماعی و اختلالات زناشویی مشکلات در هاآن اساسی نقش و خانواده در مادر اهمیت به با توجه

 نیمه ز نوعا پژوهش این و حداقل غیر شاغل مادران ذهنی و بهزیستی بر شادکامی بر یوگا مبتنی آگاهیذهن اثربخشی بررسی باهدف

 غیر شاغل مادران کلیه را پژوهش آماری جامعه .باشدمی کنترل و آزمایش گروه با همراه آزمونپس و آزمونپیش طرح با آزمایشی

 روش از استفاده با هاآن از نفر 40 .دهندمی تشکیل را 1041 سال دوم نیمه در یوگا هایکلاس در شرکت و داوطلب شهر گرگان

 8 در آزمایش گروه سپس. گرفتند قرار آزمایش و کنترل نفری 14 گروه در دو تصادفی روش به و انتخاب در دسترس گیرینمونه

 ایداخلهم کنترل گروه و ؛گرفتند قرار یوگا مربی توسط یوگا هایفن آموزش تحت( جلسه دو ایهفته) ایدقیقه 04 آموزشی جلسه

 و یز کی) ذهنی بهزیستی پرسشنامه و( 4441، ارگایل OHI) آکسفورد شادکامی پرسشنامه ها ازداده آوریجمع برای .نکرد دریافت

 مورد spss26 آماری افزارنرم با هاداده و شد استفاده کوواریانس تحلیل آزمون هافرضیه بررسی برای. شد استفاده (4442 همکاران،

 آن هایفن و یوگا بر مبتنی آگاهیذهن اثربخشی که داد نشان کوواریانس آزمون از حاصل هاییافته. گرفت قرار وتحلیلتجزیه

 و شادکامی رب یوگا هایفن بر مبتنی آگاهیذهن که داد نشان نتایج .است بودهمؤثر  ذهنی بهزیستی افزایش و شادکامی برافزایش

 دارای غیر شاغل مادران با کار در شودمی توصیه پژوهشگران و به .دارد معناداری و مثبت تأثیر غیر شاغل مادران روانی بهزیستی

ر د و هزینهکم که یوگا ازجمله آگاهیذهن بر مبتنی بلندمدت و مدتکوتاه مداخله هایروش از زندگی از نارضایتی و افسردگی

 .کنند استفاده هستند دسترس

 ذهنی بهزیستی، یوگا، شادکامی، آگاهیذهن :کليدی هایواژه
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 قدمهم

ته الب .دهدمیفرزندان را برای حضور در اجتماع پرورش  او .باشدمیزیرا ستون انسجام خانواده  ؛است پراهمیتجامعه  نقش مادر در

چون  حالااینب با یکدیگر قدم بردارند تا کودک بتواند الگوی تربیتی مناسبی را تجربه کند. راستاهماین حوزه  پدر و مادر باید در

 یرد،گاهانه بپذآمانی که مادر خودش را ز است. ترپررنگ هاآننقش  ،کنندمیاغلب اوقات مادران زمان بیشتری را با فرزندان سپری 

ط خانه را محی باشد، اگر مادر شاد با استرس کمتر نقش مادری را ایفا کند. و ؛در محیط خانه ایجاد کند بخششادیفضایی  تواندمی

یگر اعضا نیز د غمگین باشداما اگر مادر  ؛تا فرزندان بتوانند در فضایی مناسب در بالین او پرورش یابند کندمی نشیندلچنان گرم و 

 رطی سرشافرزندان در محی شودمیداشتن مادری با شادکامی و بهزیستی ذهنی باعث  .رسندنمیاو به رشد و تعالی  به دنبال پژمردگی

 مطالعات پیرامون شادکامی و احساس بهزیستی ذهنی قدمت رسدمینکه به نظر آ با از محبت و با کمترین تعارض و تنش رشد کنند.

سطح  ترینپاییناز نظر او شادکامی در  پرداخته است. آنپیش به  سال 4044 در 1ارسطو دهدمینشان  هابررسیاما  ؛چندانی ندارد

همچنین  .داندمیبدین گونه ارسطو شادی را رسیدن به زندگی معنوی  (1208 ،)ساراهیات معادل موفقیت و کامیابی بوده است.

 احساسات و امیال تعادل و هماهنگی وجود داشته باشد که بین سه عنصر عقل یا استدلال، داندمیرا حالتی از انسان  شادی 4افلاطون

 (1004) 2یزنکآ وجود دارد. آناست که تعاریف متعددی برای  شناختیروان هایپدیده ازجمله شادکامی .(1208 ،ساراهیات)

به نظر او افرادی  .کندمیحداقل عاطفه منفی معرفی  اضافهبهعاطفه مثبت  حداکثر بی ازترکی منهای درد و ،هالذتمجموع  شادکامی را

زندگی  و سالم و از اینکه وجود دارند راضی هستند، بینخوش افرادی شاد، عموما   ،آورندمیکه در معیارهای شادکامی نمره بالایی 

گین و غم از نظر شخصیتی بدبین،ی دارند کم ینمرهبرعکس کسانی که  تفاهم هستند. با جهان در صلح و و ؛دانندمی باارزشرا 

ارکتی بیشتری روحیه مش ،گیرندمیتصمیم  ترآسان ،کنندمیتری شامنیت بی ساسافراد شاد اح با جهان در تضاد هستند. بوده و مأیوس

اخیر روانشناسی  هایدهه در (.1200 ،زرینی)کنند میبیشتر احساس رضایت  ،کنندمیزندگی  هاآننسبت به کسانی که با  و ؛دارند

بهزیستی و شادمانی در  در مورد هاییپژوهشانسان، بستری است برای  هایتوانمندی در جهت بررسی تلاشی عنوانبهمثبت 

این بوده (. البته انسان همیشه به دنبال 1281 ،بختگلستانی ) ، درمانی و دانشگاهی شده استبهداشتی ،آموزشیمختلف  هایحوزه

 مفهوم شادکامی و نشاط به هااین یهمه. سازدمیچه چیز بیشتر موجبات رضایتش را فراهم  و ؛است که چگونه بهتر زندگی کند

 0لیوبومیرسکی و همکاران(. 4444باس، ) شاناز ارزشیابی افراد از خود و زندگی  اندعبارت شادکامی( 1000) 0دیکی .شودمیمربوط 

 هاییانسان( شاخص اصلی 1081) 1باورمزلو. به داندمیمثبت و منفی در طول یک دوره زمانی  هایتجربهعادل بین ( شادی را ت4440)

ینده آمربوط به  هایهیجاناست.  طبعیشوخبارز شادی و  ، احساسکنندمیخود تلاش  هایتوانمندیکه برای خود شکوفایی، کمال 

 گر،استفاده از روانشناسی مثبت ن و با. دهندمیمثبت تفکر و توجه را گسترش  هایهیجان ایمان هستند. و امید ی،بینخوشمانند 

                                                           
1Aristotle 
2 Plato 
3 Eysenck,H.J 
4 Dickey,M 
5 Lyubomirsky,S et al. 
6 Maslow,A.H 
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 رنددانقش کلیدی  آوریتابمثبت در ایجاد و افزایش  هایهیجانکه  دهدمیاین نشان  و ؛آورندمی به دستشادی بالایی را  افراد

مثبت نگر معتقد است بهتر است  اسینبزرگ شادی و روانش پردازاننظریه از 1( سلیگمن1202 ،فرحبخشو  وپانیانج حسین ثابت،)

 واملع این توجه موجب شده است که پژوهشگران ضمن تعریف شادی، و شادی توجه بیشتری شود به توجه به افسردگی، جایبه

ا دیگری که در رابطه ب متغیر .شودمی بیان هاپژوهشاز این  ایپیشینهدر ادامه  که را نیز بررسی کنند آنافزایش  هایراهو  مؤثر

 السؤاین  دور همیشه بسیار هایزماناز  بهزیستی ذهنی است. قرار گیرد موردتوجهمادران باید  ویژهبه جامعه سلامت روان افراد

اطفی ع بهزیستی روانی به معنای ارزیابی شناختی،. در حقیقت شودمیمطرح بوده است که چه چیزی باعث خوشبختی و بهزیستی 

و گروهی در  پرمعنا، ورزش و بعضی در داشتن روابط تفریح خود را در ثروت، ایدئالبرخی از افراد  است. فرد از زندگی خود

یستی ، ولی از یک احساس بهزاندمتفاوتشرایط و ظواهر بیرونی با یکدیگر  ازلحاظاین افراد  یهمه. بینندمیکمک به افراد نیازمند 

 ناختیش. این ارزیابی ممکن است جنبه کندمیذهنی مشترک برخوردارند. اصطلاح بهزیستی به ارزیابی افراد از زندگی شان اشاره 

 جنبه عاطفی )مانند خلق و هیجاناتی که در واکنش به رویدادهای یا (.گیردمیمانند قضاوت که در مورد خشنودی از زندگی صورت )

 عواطف مثبت را تجربه کنند و عواطف منفی دائما  ( داشته باشند. اگر افراد از شرایط زندگی خود راضی باشند،شودمیزندگی ظاهر 

بهزیستی ذهنی، اصطلاح روانشناسی  اصطلاح (.1200 ،رادگیتی همتی ) برخوردارنداز به زیستی بالایی  گویندمی کمتری داشته باشند.

در  اگرچه( که به دلیل مفاهیم بسیاری که در خود نهفته دارد، بر شادی ارجح است. 1200 رادگیتی همتی ) و معادل شادی است.

ه است که ردبنابراین بهزیستی روانی یک مفهوم گست ؛(1200 رادگیتی همتی ) روندمی یکدیگر به کار جایبهروانشناسی  هاینوشته

سطح پایینی از خلق منفی و میزان -4 بخشلذت هایهیجانتجربه -1 شودمیچیز را شامل  سه( 4444) 4همکارانش و داینر به اعتقاد

 .سازدمیرا  خشبرضایتزیرا یک زندگی  ؛شودمیت زندگی و تجربیات مثبت موجب سطح بالایی از بهزیستی ذهنی یبالایی از رضا

پژوهش ها نشان  .(4444، 2زمایر)نی علاقمند شده اند اخیر پژوهشگران به طور روز افزون به سلامت و بهزیستی ذه هایسالدر 

 ،عابدی) ی استبینخوشافزایش شادمانی  هایراهو یکی از  شادترند بینواقع، از افراد بدبین و ترندبینخوشافرادی که  دهندمی

 نیبیپیش ترینبزرگاین نتیجه رسیدند که فقدان روان رنجوری یکی از  پژوهش های خود به در( 4441) 0(. هیلز و آرگایل1282

و  اهنگرانیشادکامی است و افراد با ثبات دارای خصوصیات از قبیل آرامش، خونسردی و پرهیز از شکایت درباره  هایکننده

همبستگی بین شادی و خلاقیت ( در تحقیقات خود دریافتند که 1282) دارشخصی هستند. جعفری عابدی و لیاقت  هایاضطراب

که مردم شاد خلاقیت بیشتری دارند. این افراد آرامش  دهدمی( نیز نشان 1001) 0درصد است. نتایج تحقیقات بلس و همکارانش 00

 توانمی 1یوگا رمبتنی ب آگاهیذهندر این پژوهش سعی شده با استفاده از بیشتری تولید کنند.  هایتداعی توانندمیبیشتری دارند و 

 ی باری خود ایجاد کردباارزشبه زندگی ادامه داد و یکی زندگی معنادار و  توانمیافکار و احساسات منفی نیز  باوجودموخت که آ

                                                           
1 Sligman 
2 Diener 
3 Myers 
4 Hills, &Argyl 
5 Bless 
6 Yoga 
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 به همبه معنای  1لغتی سانسکریت داشته باشیم. یوگاگاهی و تمرکز بیشتری آتا  کندمیبا استفاده از یوگا به ما کمک  آگاهیذهن

وگا راهی ی است. پیداکردهفیلسوفان گسترش  یوسیلهبه تدریجبهزمان  از و گرددبرمیقبل  سال 0444به  آندمت ق. پیوستن است

 کامیابی سلامتی و آن یدرنتیجهرامش درونی و آدستیابی به  منظوربهبرای بارور ساختن نیروهای درونی و برقراری تعادل جسمی 

تنها در شرایطی  ولی ما خداوند متعال قرار دارد ما که در قلب هریک از گویدمیاز اصول یوگا  یکی. (1281 همااروندیان،)است

 د.پاکی و صفای کافی بهره گرفته باش از ل شویم که جسم و روح مائمقدس نا وجودبااینیم به شناسایی و برقراری رابطه توانمی

یوگا در افزایش  تأثیراین پژوهش  در .(1210 ،سونیاریچموند) سم استج تعادل و هماهنگی در نوعیبهرسیدن  از اهداف یوگا یکی

فرهنگ  و حاضر است برای مردم عصر باارزشیوگا یک نیاز  است. شدهپرداختهو افزایش قدرت پذیرش خود  آگاهیذهنمهارت 

باید در  امروزی فرد پرتنشاسترس و  است که زندگی پر دانشی (.1208 ،بهاراولادی) هنر زندگی کردن است یوگا ینده.آ تمدن و

 هیوگا برگرفته از یوگ ب دارد. تأثیرروحی  ذهنی، جسمی، ازجملهحیاتی انسان  هایجنبهیوگا به تمام بیاموزد.  اشروزانهزندگی 

 سی وتنف جسمی، هایتمرینعملی است که این توازن را از طریق  یک سیستم علمی، یوگا. معنای اتحاد و به هم پیوستن است

تا  مختلف بدن است هایبخشهدف یوگا هماهنگ کردن  .رساندمیاین تمارین فرد را به حقیقت واقعی بودن  .کندمی تأمینمراقبه 

 آیدیمو پذیرش احساسات و تفکرات که در طول این تمارین به وجود  آگاهیذهن ید.آ به دستشادابی و تندرستی کلی  آندر پرتو 

برچسب خوب یا  هاآنبه  ما  .(1208 بهاراولادی) نیستخوب یا بد  ،چیزهیچزیرا  ؛قضاوتی به عمل بیاید هانآنکه درباره آبدون 

 ذهنی و فیزیکی دارد. هایمحدودیتکه چه  آموزدمیو تمارین حرکتی به فرد ابتدا  مختلف 4ساناهایآیوگا با انجام  در .زنیممیبد 

 (1214، سونیاریچموند) کنیم برقرارهماهنگی و تعادل  و روح خود جسم چگونه بین ذهن،که  آموزدمیرین مختلف اسپس با تم

 ش ا یمنف احساسات و افکار تا بتواند کندمیکمک را این امر  که رودمی گاهی درونی قدرت پذیرش فرد بالاآ در یوگا با افزایش

 شدهدادههشت مرحله توضیح  در 2نجلیا تا اصول اولیه یوگا توسط پرامی را تجربه کند. آزندگی  هاآن باوجودرا بهتر مدیریت کندو 

-0یامان-0یاما از: اندعبارتمرحله یوگا  هشت( 1281 ،همااروندیان) شودمیخودشناسی منجر این مراحل سرانجام به  که ؛است

-1:شودمیخود به دو نوع یوگای کلی تقسیم  مرحله 8 . اینهستند 11سامادهی و 14دیانا-0دهارانا-8پراتی اهارا-1رانایاماپ-1ساناا

 تجلسا در. (1204 ،خالق محمدی) را به نوبت انجام دهد هاآن باید دوران تمرینات خود یوگی در هر که 12راجایوگا-4، 14هاتایوگا

                                                           
1 Sanskrit 
2 Asana 
3 Patanjeli 
4 Yama 
5 Niyama 
a Asana 
7 Pranamaya 
8 Pratayahara 
9 Dharana 
10 Dhayana 
11 Samadhy 
12 Hathayoga 
13 Rajayoga 
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ها مانند  پژوهش برخی در است. ذکرشدهدر جدول محتوای جلسات  که ؛است شدهانجامیح و ضتمام هشت مرحله تو آموزشی

زنان  که تمرینات یوگا باعث کاهش معنادار اضطراب و افسردگی در دهدمینشان  0یانجدیمید و 0تیلور ،2لیفرمن ،4گودمن ،1واویس

سطح اضطراب و  معنادار از کاهش چشمگیر حاکی 14منکاکسی و 0یزنلیا ،8سانلورنزو ،1ونا ،1وهش دوریاژج پاینت .شودمیباردار 

بهزیستی  به اثربخشی یوگا بر ژوهشی( در پ1044) بناب وهش های ایرانی باباییژپ در .باشدمی ایوگ تمرینات افسردگی در اثر

نتایج نشان داد که زنان سرپرست خانوار با تنظیم هیجان از طریق حرکات  و ؛شناختی و شادکامی زنان سرپرست خانوار پرداخت

 هستند. تربینخوشینده آو به کنند میکسب  یشادکامی بیشتر یوگا،

بر کیفیت زندگی و شادکامی سالمندان شهر کرمانشاه را  آگاهیذهن( در پژوهشی اثربخشی 1201) همکارانماوایی و  همچنین

 خسروانی و بدری پور شوشتری، ین،رز کمر ،همچنینافزایش شادکامی و کیفیت زندگی سالمندان بود.  دهندهنشانبررسی کردند که 

وهش ژنتایج این پ بهزیستی شناختی بانوان شهر اصفهان پرداختند. و آوریتابرا بر سطح  یوگا 11جااشی سه ماه راثربخ به (1201)

 .شودیمو باعث ارتقای سلامت عمومی بانوان  آوریتابافزایش یوگا باعث افزایش  دهدمینشان  و ؛قبلی همخوانی دارد هاییافتهبا 

دکامی یوگا بر شا مبتنی بر آگاهیذهنکه پژوهش های زیادی که به بررسی اثربخشی  دهدمینشان  هامقاله در شدهانجامی هابررسی

 هایاختلالو یا دارای  دارربا وهش ها در زنان شاغل،ژبیشتر پ و ؛شودنمی شاغل پرداخته باشد یافت بهزیستی ذهنی مادران غیر و

 شادکامی و بهزیستی ذهنی بر اراستای هدف اثربخشی یوگ درپژوهش حاضر  جسمی صورت گرفته است. هایبیماریروانی و 

امی یوگا بر شادک مبتنی بر آگاهیذهن آموزشیا آاست که  سؤالبه دنبال پاسخ به این  و ؛دارای حداقل یک فرزند انجام شد نراماد

 بخش است؟ اثر (دارخانه) شاغل و بهزیستی روانی مادران غیر

 پژوهشروش 

. اشدبمیو کنترل  آزمایشهمراه با دو گروه  آزمونپس آزمونپیشبا طرح  آزمایشیپژوهش حاضر با هدف کاربردی و شیوه نیمه  

 ؛انجام شد ایدقیقه 04هفته( در جلسات  در بار دو) هفتگی صورتبه جلسه 8طی  که ؛است مبتنی بر یوگا آگاهیذهنمتغیر مستقل 

ب را کلیه مادران غیر شاغل شهر گرگان و داوطل آماریمتغیر وابسته در نظر گرفته شد. جامعه  عنوانبهنمرات شادکامی و بهزیستی  و

در دسترس انتخاب و پس از  گیرینمونهنفر به روش  40 هاآن. از باشندمی 1041یوگا در نیمه دوم سال  هایکلاسشرکت در 

از نظر  هاآزمودنیو کنترل جایگزین شدند.  آزمایشنفری  14در دو گروه هماهنگی با مدیریت باشگاه و مربی یوگا به طور تصادفی 

                                                           
1 Vavis 
2 Goodman 
3 Leiferman 
4 Taylor 
5 Dimidgian 
6 Doria 
7 deVuono 
8 Sanlorenzo 
9 Irtelli 
10 Mancacci 
11 Raja 
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ناسی در پژوهش دارای مقطع تحصیلی به ترتیب دیپلم، کارش کنندهشرکتکه افراد  صورتبدینسن، سطح تحصیلات متفاوت بودند. 

 قرار داشتند. سال 00 تا 40 سنیدر رده  و ؛و کارشناسی ارشد بودند

رضایت کامل فرد برای -2 سال 40-00محدوده سنی -4 جسمانینداشتن اختلال روانی و بیماری  -1:پژوهش معيارهای ورود به

معيارهای  .تحصیلات دیپلم به بالا-1داشتن حداقل یک فرزند.-0 منزلبودن و نداشتن شغلی خارج از  متأهل-0 جلساتحضور در 

، مواد مخدر، بخشآراممصرف داروهای -2-بیش از یک جلسه در تمرینات غیبت-4 جلساتعدم علاقه و شرکت در -1خروج:

رایش گ هایشاخص. گرفت قرار وتحلیلتجزیهدر دو سطح آمار توصیفی و استنباطی مورد  شدهآوریجمعی هاداده سپس .الکل و..

 spss26 افزارنرم کوواریانس و مونآز هادادهمرکزی شامل میانگین انحراف معیار برای سنجش اطلاعات توصیفی و برای تحلیل 

 شد. استفاده

 ابزار پژوهش

شادکامی  پرسشنامه ،شناسیجمعیتویژه یوگا توسط مربی به همراه فرم مشخصات  هایفن آموزشدر این پژوهش  شدهاستفادهابزار  

 .باشدمیو بهزیستی ذهنی  آکسفورد

 بود. این فرم شامل اطلاعاتی از قبیل سن، میزان تحصیلات :شناسیجمعيتفرم مشخصات 

 شدهساخته 1BDIکپرسشنامه افسردگی ب بر اساسپرسشنامه توسط مایکل آرگایل و  این (:OHI) آکسفوردپرسشنامه بهزیستی 

است. تا سایر  شدهاضافه آنپرسش به  یازده و ؛است و معکوس گردیده است شدهگرفته BDIاین پرسشنامه از  عبارت 41است.

 ودنیآزمافسردگی بک، هر گویه پرسشنامه شادکامی دارای چهار گزینه است که  آزمونمانند  ؛سلامت ذهنی را پوشش دهد هایجنبه

 در پژوهش های مربوط به آزموناز این  ایگستردهرا انتخاب نماید. امروزه به طور  هاآنباید بر طبق رضایت فعلی خودش یکی از 

فهرست شادکامی  بررسی اعتبار و پایایی منظوربه( 1281) هریس آگاهپور و  علی. در پژوهشی توسط شودمیشادکامی استفاده 

، پرسشنامه شخصیتی ایزنک و پرسشنامه آکسفوردفهرست شادکامی  شدهانتخابشد. افراد  اجرا( 4444 آرگایل)OHI آکسفورد

این فهرست با نمره  گزاره 40نشان داد که تمام  آکسفوردکمیل کردند. بررسی همسانی درونی پرسشنامه شادکامی افسردگی بک را ت

از  رضایت :عامل 0تحلیل عاملی با استخراج  نتایج .بود 01/4کل همبستگی بالایی داشتند. آلفای کرونباخ برای کل فهرست برابر 

واریانس  %1/00 درمجموع 1 از تربزرگویژه  باارزشو خلق مثبت توانستند  طرحرمت خود، بهزیستی فاعلی، رضایت خا زندگی،

شادکامی در جامعه ایرانی و پایایی مناسب برخوردار  گیریاندازهبرای  OHI پژوهش نشان دادند که  هاییافتهکند.  تبیینکل را 

 است.

 14) هیجانیشد. این پرسشنامه از سه بعد بهزیستی  طراحی( 4442) 4این پرسشنامه توسط کی یز و همکاران پرسشنامه بهزیستی:

است. روایی و پایایی این پرسشنامه توسط  شدهتشکیل( سؤال 10) اجتماعیبهزیستی  و( سؤال 18) شناختیروان بهزیستی( سؤال

شامل  آن هایمقیاسو  18/4 ذهنیاست. ضریب همبستگی پرسشنامه بهزیستی  اجراشده آزمودنی 01 روی( 1281) بختگلستانی 

                                                           
1 Beck Depression Inventory 
2 Keyes 
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 بر اساسگزارش کرد. ضریب همسانی درونی  11/4،10/4،11/4و بهزیستی اجتماعی را به ترتیب  شناختیروانبهزیستی هیجانی، 

 به دست آمد. 84/4،11/4، 81/4به ترتیب  آنفرعی  هایمقیاس و برای 84/4آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 

 ملاحظات اخلاقی

است در صورت عدم علاقه و  شدهخواسته آزمودنیر اصول اخلاقی رعایت شده است. در جهت اصول اخلاقی در طی مقاله حاض

این مطالعه جهت یک کار پژوهشی است و  که نتایج شدهدادهاطمینان خاطر  هاآننداشتن وقت کافی شرکت نکند. همچنین به 

 .گیردنمیهیچ شخص یا ارگانی قرار  در اختیار هاآناطلاعات 

 روش اجرا

دو  هاآزمودنیتوسط  شناسیجمعیتمعیارهای ورود و خروج و تکمیل فرم  بر اساسو کنترل  آزمایشپس از انتخاب گروه  

 نوانعبهرا پس از جلسات درمانی  هاپرسشنامهو همین  آزمونپیش عنوانبهو بهزیستی ذهنی را  آکسفوردپرسشنامه شادکامی 

 8ر د آزمایشو چهارچوب برنامه و قواعد گروه مانند مشارکت فعال بیان شد. سپس گروه  معارفه تکمیل کردند. اهداف، آزمونپس

ت دریاف ایمداخلهمبتنی بر یوگا شرکت نمودند. در این مدت گروه کنترل  آگاهیذهن آموزش( دو بار ایهفته) ایدقیقه 04جلسه 

نند. مثبت مداخله استفاده ک تأثیراتنیز از  هاآنرل گذاشته شد تا نیز برای گروه کنت آموزشی جلسات در پایان پژوهش، و ؛نکرد

 ویژه یوگا بود که به ترتیب در جدول محتوای جلسات آورده شده است. هایفن بر اساس آموزشیجلسات 

 آموزشیاز جلسات  ایخلاصه. 1جدول 

 محتوای جلسه جلسه

 ریکلسیشن آموزشو  آموزشی، اهداف جلسات آزمایشتوضیح چهارچوب تشکیل جلسات، معرفی اعضای گروه  جلسه اول

ه رهایی در نتیج و ؛که ذهن خود را تربیت کند آموزدمی آزمودنیبه  و ؛و پیروی در زندگی روزانه هستند درکقابلکه  شودمیرفتارهای درست اجتماعی گفته  کدهاییاما: یاما به  آموزش جلسه دوم

 .شودمیرهایی از حرص و طمع انسان  مانندبه هاهوساز 

 .شودمیشامل بدن، ذهن و آگاهی  که ؛مانند مطالعه درباره خود یا خودشناسی است ؛اصول صحیح رفتار فردی است که نظم و ترتیب به همراه دارد آموزشنیاما:  آموزش جلسه سوم

و  ندشومیجسم و ذهن یکی  آناست که در  عطفی این نقطه و ؛آساناها: در حین انجام آسانا فرد باید روی درون تمرکز کرده و ذهن را نیز برای رسیدن به آگاهی، به درون ببرد آموزش جلسه چهارم

 به کرات توصیه کرده که پرانایاما باید فقط و فقط پس از مهارت در اسانا تمرین شود.پاتنجلی  و ؛. اساناها و پرایاما باهم رابطه متقابل دارندشودمیتسلیم در برابر خداوند آغاز  آنپس از 

 عمیقدم طولانی و -1تنفس خویش را مشاهده کنیم. دارای سه مرحله حرکت است. هوشیارانه یاد می گیرد تا کاملا  آزمودنیو  شودمیحرکات ساده تنفسی آغاز  آموزشپرانایاما:  آموزش جلسه پنجم

 باید با دقت و توجه کامل انجام شود. هاآنبازدم عمیق و حبس نفس که هر کدام از -4

 خواهد رسید. سپس ذهن به درون چرخیده و آرام می گردد. آزادیی گوناگون رها شده و به هاهوسدر مرحله پراتی آهارا بعد از پرانایاما انرژی به درون هدایت شده، ذهن از آرزوها و  جلسه ششم

توضیح هر کدام از این مراحل به تنهایی و جداگانه کاری سخت و غیرممکن  که باشد؛میو خویشتن انسان  آگاهیذهنادغام و اتحاد میان جسم،  درواقعسه مرحله آخر یوگا پاتنجلی  جلسه هفتم

 نیاز به زمان طولانی دارد. و ؛است

در خانه، بحث در مورد اینکه آیا شرکت کنندگان  آنکنار آمدن با موانع مدیتیشن و انجام  هایروش در موردبود یادآوری شد. بحث  شدهداده آموزشدرا ین جلسه آنچه که تاکنون  جلسه هشتم

 مهارتهایشان افزایش یافته و شخصیتشان رشد کرده است؟ و دوست دارند ادامه دهند؟ کنندمیاحساس 
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 هایافته

وصیفی ت هاییافتهبخش دوم  و درمشخصات د مو گرافیک نمونه  است. در بخش اول شدهبیاناین پژوهش در دو قسمت  هاییافته

 ؛آورده شده است 4در جدول شماره  هاآزمودنی شناسیجمعیت. اطلاعات باشدمیاست که به شرح زیر  شدهبیاناستنباطی  نتایج و

 شده است. آورده 2در جدول شماره  اهگروهو  آزمونتوصیفی متغیرها به تفکیک نوع  هایآمارههمچنین  و

 هاآزمودنی شناسیجمعيت. مشخصات 2 جدول

 درصد فراوانی جمع فراوانی کارشناسی ارشد کارشناسی دیپلم رده سنی

 درصد 0 1 4 1 4 40-24

 درصد 1420 2 4 1 4 24-20

 درصد 04 14 2 8 1 20-04

 درصد 22 8 4 2 2 04-00

 درصد 0020 40 1 12 0 جمع کل

 و گروه آزمون. اماره توصيفی متغير شادکامی به تفکيک نوع 3 جدول

 آزمونپس آزمونپیش تعداد متغیر گروه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 1214 2428 0241 1021 14 رضایت از زندگی آزمایش

 2210 10248 1200 1211 14 نداشتن عاطفه منفی

 120 0208 1211 4282 14 هیجان مثبت

 1121 01 120 4021 14 شادمانی کل

 

 کنترل

 2284 1020 2282 1020 14 رضایت از زندگی

 4204 1204 4208 1211 14 نداشتن عاطفه منفی

 4210 4211 4201 4282 14 هیجان مثبت

 0284 42211 020 40 14 شادمانی کل

 ودرگروه 120 و 4021 آزمایششادکامی در گروه  آزمونپیشکه میانگین و انحراف معیار نمره کل  دهدمینشان  2نتایج جدول 

و در  یابدمی افزایش 1121 و 01 آزمایشگروه  آزمونپس. همچنین میانگین و انحراف معیار در باشدمی 020 و 40کنترل 

قرار گرفتند در  آگاهیذهن آموزشکه مادرانی که تحت  دهدمی. در نتیجه نشان باشدمی 0284 و 42211گروه کنترل  آزمونپس

 ندیده از شادکامی بیشتری برخوردار هستند. آموزشمقایسه با مادران 

 و گروه آزمونذهنی به تفکیک نوع  . اماره توصیفی متغیر بهزیستی0 جدول

 آزمونپس آزمونپیش تعداد مقیاس متغیر گروه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 1240 00211 220 42 14 بهزیستی هیجانی آزمایش 

 028 12201 222 0020 14 شناختیروانبهزیستی 

 021 1021 0240 0022 14 بهزیستی اجتماعی

 121 100208 1248 10120 14 بهزیستی کل

 2200 4128 220 4128 14 بهزیستی هیجانی کنترل

 1211 0222 1211 0222 14 شناختیروانبهزیستی 

 0221 1220 0220 1221 14 بهزیستی اجتماعی

 11212 10020 11240 10020 14 بهزیستی کل
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و در  1248 و 10120 آزمایشبهزیستی ذهنی در گروه  آزمونپیشکه میانگین و انحراف معیار نمره کل  دهدمینشان  0 جدولنتایج 

 ودرگروه 121 و 100208بهزیستی ذهنی  آزمونپس. همچنین میانگین و انحراف معیار نمره کل باشدمی 11240 و 10020گروه کنترل 

ه در مقایس اندکردهوگا را دریافت یپایهبر  آگاهیذهن آموزشکه مادرانی که  دهدمینتیجه نشان  در .باشدمی 11212 و 10020کنترل 

 یستی ذهنی بیشتری دارند.دریافت نکردند بهز ایمداخلهبا مادران گروه کنترل که 

 داریمعنیبا توجه به  آزمونشد. تفسیر این  استفاده 1ویلک-شاپیرو آزمونجهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در جامعه، 

گفت  توانمیاطمینان  درصد 4200. لذا با باشدمی 4240 ازبیش  متغیرهاتمامی  آمدهدستبه داریمعنیکه  صورتبدیناست. 

 آورده شده است. 0نرمال است. در جدول  موردبررسیتوزیع نمرات متغیرهای 

 ویلک-شاپيرو آزمونو کنترل با  آزمایشمتغير شادکامی و بهزیستی ذهنی در دو گروه  هاداده. نرماليته 5 جدول

 گروه کنترل آزمایشگروه  مراحل متغیرها

 داریمعنی آزادیدرجه  آماره داریمعنی آزادیدرجه  آماره

 4242 14 42012 4200 14 42001 آزمونپیش شادمانی کل

 4241 14 42018 4211 14 42888 آزمونپس

 4224 14 42800 4280 14 42818 آزمونپیش بهزیستی کل

 4208 14 4211 4284 14 42014 آزمونپس

 انددهشانتخابیا واریانس مساوی  هاییجامعهاز  هانمونهاست که آیا  مسئلهبه دنبال بررسی این  هاواریانس فرض همگنی طورکلیبه

آوردن برآوردی بدون اریب از واریانس  به دستبرای  توانمیی حاصل از این نمونه را هادادهاین فرض برآورده شود،  هرگاهیا نه. 

ی هاواریانسبرابری خطای  آزمون، هاواریانس( جهت بررسی همگن بودن 4414) 4جامعه، با یکدیگر ترکیب کرد. فرگوسن، تکانه

 هاواریانس در خصوص همگنی یا عدم همگنی توانمی، آزموندر این  آمدهدستبه داریمعنیسطح  بر اساسشد.  استفاده 2لوین

 برابر و بالعکس. بریس، هاواریانس باشد. p=0.05از  تربزرگ داریمعنیبدین طریق اگر سطح  (4412) 0زقضاوت نمود. اندرومایر

 زیرا مقدار ؛لون معنادار نبوده است آزمون هایافته بر اساساست.  آمده 1(. بررسی فرض همگنی در جدول 4440) 0سنگلار ،کمپ

p کندمی تائیدرا  هاواریانس بنابراین این همگنی باشد؛می 4240 از بیشتر. 

 هاواریانسهمگنی  آزمون .1جدول 

 F Df1 Df2 Sig مراحل متغیر

 4241 44 1 12111 آزمونپیش شادکامی کل

 4212 44 1 4220 آزمونپس

 4201 44 1 02110 آزمونپیش بهزیستی ذهنی کل

 4220 44 1 02420 آزمونپس

                                                           
1 Shapiro-wilk 
2 Ferguson,Takaneh 
3 Levene 
4 Mayers 
< Brace, Kemp, Snglar 
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برای متغیر  و ؛(p<0.05 و F=24.569) استاست. اثر اصلی برای متغیر شادکامی معنادار  شدهداده نشان 1در جدول  گونههمان

بر  مبتنی آگاهیذهن آموزش. بدین معنی که شودمی تائیدفرضیه پژوهشی  روازاین. باشدمی( p<0.05 و F=0.96) ذهنیبهزیستی 

 موزشیآو کنترل یا اندازه اثر دوره  آزمایش. میزان نمرات گروه شودمییوگا باعث افزایش شادکامی بهزیستی ذهنی مادران غیر شاغل 

درصد  04 وشادکامی  ماندهباقیدرصد واریانس نمرات کل  04یعنی  باشد؛می 4204بهزیستی  و متغیر 4204تغیر شادکامی نیز برای م

درصد  04 توان گفت با در نظر گرفتن مجذور اتامی یا .باشدمییوگا  یپایهبر  آگاهیذهناز  متأثربهزیستی  ماندهباقینمرات کل 

و  مبتنی بر یوگا در افزایش شادکامی آگاهیذهندرمان  تأثیردرصد تغییرات متغیر بهزیستی ناشی از  04تغییرات متغیر شادکامی و 

 .باشدمی آزمایشبهزیستی مادران در گروه 

 گروه دو. تحليل کوواریانس نمرات متغيرها در 7 جدول

 ضریب اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات دیآزادرجه  مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 42001 42444 0212481 014112441 1 014112441 عرض ازمبدا شادکامی کل

 42048 42444 402010 41402041 1 41402041 گروه

 - - - 1412814 44 42042008 خطا

 42001 42444 181421181 11104012188 1 11104012188 مبدا عرض از بهزیستی کل

 42404 42228 42014 1212188 1 1212188 گروه

 - - - 1042240 44 21212140 خطا

 گيرینتيجهبحث و 

مبتنی بر یوگا بر شادکامی و بهزیستی  آگاهیذهن آموزشدو جلسه( تمرین و  ایهفته) جلسه 8 تأثیرهدف از پژوهش حاضر بررسی 

 آزمایشو کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. گروه  آزمایشمنابع نشان داد بین دو گروه  که بود؛( دارخانه) شاغلذهنی مادران غیر 

ژوهش نشان داده شد. طبق این پ هایافتهکه در  گونههماننسبت به گروه کنترل از شادکامی و بهزیستی بالاتری برخوردار بودند. 

این  و د؛کنمیعمل  مؤثربهبود و افزایش شادکامی، بهزیستی ذهنی ویژه در  هایفن آموزشبا  آگاهیذهنمداخلات درمانی مبتنی بر 

بالا شاد زیستن و امید به  نفساعتمادبهزندگی کردن،  دارهدفتا فرزندان خود را برای  کندمیکمک  دارخانهمداخله به مادران 

بیشتر  ،کنندمیبودن  موردعلاقهماد و زیرا مردم شاد احساس نزدیکی بیشتری با دیگران دارند، احساس اعت ؛زندگی تشویق کنند

ت که مادران شاد بیشتر دوس نتایج چندین پژوهش نشان داده است کنندنمیهستند با دیگران باشند و احساس تنهایی  مندعلاقه

تر نگهداری هدارند و از کودکان نشان ب بیشتریبیشتری طول مدت ازدواج  احتمالبه. این افراد شوندمیو بیشتر دوست داشته  دارند

کشور ما تاکنون پژوهش های کمی در این راستا صورت گرفته است. امید است  در .(1284 ،بهرامی ترجمه ،4441 ،ارگایل) کنندمی

سل آینده ن کنندهتربیتافسردگی در مادران که  کاهش که این پژوهش بتواند راهی برای افزایش سطح شادکامی و بهزیستی روانی،

( که تمرینات یوگا را بر شادکامی زنان سرپرست خانوار و با پژوهش 1044هستند باشد. این نتایج با پژوهش سولماز بابایی بناب )

، بهزیستی جسمی و روانی زنان مبتلا به ام اس شهر گرگان اضطراب یوگا بر روی درد مزمن، اثربخشی در( 1200) همکارانعقیلی و 

دان شهر بر کیفیت زندگی و شادکامی سالمن آگاهیذهن( در پژوهش اثربخشی 1201) همکاران. همچنین ماوایی و بود شدهانجام

مبتنی بر یوگا بر کاهش اضطراب و ارتقا  آگاهیذهنپژوهشی اثربخشی  در( 1201) همکارانعیوضی و  .همسو بوده است کرمانشاه
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بر  آگاهیذهنپژوهشی به اثربخشی  در( 1202است. همچنین کیانی و همکاران ) پرداخته شهر کرمانشاه سالمیاندر زنان  آوریتاب

است بهبود کیفیت زندگی  شدهانجام( 1201) همکارانپرداختند. همچنین پژوهشی که توسط ماوایی و  خوابیبییوگا در بهبود  یپایه

سیاری فراوانی بر ب تأثیراتمبتنی بر یوگا  آگاهیذهنگفت  توانمی درواقع. دهدمیرا نشان  آگاهیذهنو شادکامی سالمندان در اثر 

 خصوصبه بخشآرامدرمان و عوارض داروهای  هایهزینهبا توجه به افزایش  و ؛دارد آنروانی و اختلالات ناشی از  هایجنبهاز 

 ییهفرض رزندانشان است. طبقسلامت ف کنندهتضمین هاآنبرای مادران که نقش اساسی در جامعه دارند و سلامت جسمی و روانی 

گفت این  توانمی. کندمی تائیدرا  شودمیباعث افزایش شادکامی و بهزیستی روانی مادران  آگاهیذهنمبتنی بر  آموزشاین پژوهش 

 هایمحدودیتازجمله  .کندمیاقشار جامعه  تمامیبهکمک شایانی  آنروش بدون هیچ عارضه و هزینه مالی بسیار و در دسترس بودن 

سنی محدودیت ایجاد  هایمحدودهسال بود که ممکن است در تعمیم نتایج به سایر  40-00این پژوهش سن داوطلبان بود که بین 

قه و مطل ی دیگر مانند معتادان، زنانهاگروهسنی و  هایمحدودهمبتنی بر یوگا در  آگاهیذهن تأثیرکه به  شودمیپیشنهاد  کند.

 سنجیده شود. .ی، امید به زندگی و..بینخوشرفتاری و. انجام شود. همچنین متغیرهایی مانند نوجوانان دارای اختلال 

 سپاس گذاری

شهر گرگان که در انجام این پژوهش مرا یاری  زمینایرانمدیریت باشگاه بانوان  از خصوصبهو  کنندگانشرکتدر پایان از تمام 

 .کنممیکردند صمیمانه تشکر و قدردانی 

 منابع

  ،نشر قطره :به سوی سلامتی، تهران راهی .(1281) همااروندیان 

  ،کاری فصلنامه مدد .و شادکامی زنان سرپرست خانوار شناختیروانتمرین یوگا بر بهزیستی  اثربخشی (.1044) سولمازبابایی بناب

 .00-01، (2)14 اجتماعی،

 در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی اصفهان شادمانی .(1282) جوادلیاقت دار، محمد  ؛عابدی، محمدرضا ؛جعفری، سید ابراهیم. 

 10-42، (00) فصلنامه علمی و پژوهشی طب و تزکیه،

 ریآوتابمبتنی بر روانشناسی مثبت نگر بر  آموزشی اثربخشی (.1202) کیومرثفرحبخش،  ؛جوبانیان، فرحناز ؛حسین ثابت، فریده 

 .18، (04)12 طه شهر یزد، فصلنامه پژوهش های مشاوره،و کنترل خشم در دانش آموزان دختر دوره متوس

  ،انتشارات، ساوالان: تهران راهنمای عملی تحقیق(.) رفتاریتحقیق در علوم  هایروش (.1204) رمضانحسن زاده. 

 ،اه ارشد، دانشگمه کارشناسی یری دانش آموزان دختر. پایان ناخلاقیت بر شادکامی و جهت گ آموزش اثربخشی .(1200) زرینی، سحر

 .علامه طباطبایی تهران

 .مطالعات خانواده انتشارات :تهران در خانواده. شادی (.1282) عابدی، محمدرضا. 

 .ارشناسی نامه ک پایان ی و کیفیت زندگی.بینخوششادکامی به شیوه رفتاری فوردایس بر میزان  اثربخشی .(1202) عبدلی، فرانک

 .ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران

 آوریتابمبتنی بر یوگا بر کاهش اضطراب و ارتقاء  آگاهیذهن اثربخشی( 1201) پیمان ،تمیان؛ حاجهانگیر ،کرمی ؛عیوضی، سیما 

 24-21، (4) ،10 نشریه پژوهش های پرستاری ایران، .شهر کرمانشاه سالمیاندر زنان 
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