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 Background and Purpose: Few studies have examined the role of mindfulness in well-being in 

children. Given that individual differences can play an important role in the acceptance and 

effectiveness of mindfulness training, understanding the role of Big Five personality traits in 

responding to mindfulness interventions seems necessary. Therefore, the aim of this study is to 

investigate the effect of MindUp curriculum on well-being and Big Five personality traits, based on 

Maloney et al. (2016) theory of change,  

Method: This study employed an experimental approach with a pre-test and post-test design and a 

control group.The study population included all elementary school girl students in grades 3-5 in 

Kerman in 2020-2021. Randomly, 35 individuals were assigned to the intervention group and 35 

individuals were assigned to the control group.They answered Health-related Quality of Life Index 

(KIDSCREEN-10) (Erhart et al., 2009) and Big Five Questionnaire for Children and Adolescents 

(BFQ-C) (Markos & Kokkinos, 2017). The MindUp curriculum was then presented in 15 sessions 

over the course of six months to the experimental group, while the control group did not receive any 

training. The final data analysis was performed by MANCOVA using SPSS with 66 participants.  

Results: According to the findings, there is a difference in the mean of well-being, agreeableness, 

and extraversion variables in the experimental and control groups, and the MindUP curriculum 

improved students' well-being, agreeableness, and extraversion in the intervention group (p≤0/05). 

Conclusion: The findings of this study demonstrated the need for MindUp curriculum to emphasize 

well-being enhancement.T In addition, students who receive mindfulness training based on their 

personality traits, particularly agreeableness and extraversion, can expect more significant outcomes. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Due to the fact that children spend many hours in school, it is 

essential that they also develop emotional and social skills 

(1).The concept of education includes the notion of altering 

people in one way or another to bring them into a better 

situation, ideally from their current situation (2).In this field, 

Maloney et al.(2016)(3) developed a theory of change. 

Interventional activities in this curriculum include mindful 

deep breathing, sustained attention to the experience of the 

present moment, collective participation in acts of kindness 

toward classmates, and sharing experiences with classmates 

and teachers that lead to expected outcomes such as increased 

prosociality. MindUP is a comprehensive curriculum for 

children based on mindfulness training, cognitive-

developmental neuroscience, social-emotional learning, and 

positive psychology (5). 

A number of studies over the past decade have highlighted the 

supportive power of mindfulness based programs in school 

setting A meta-analysis of the effectiveness of these 

interventions has been shown to have the greatest effectiveness 

on children's psychological well-being (6). Psychological well-

being refers to feelings of contentment, happiness, and overall 

life satisfaction (7).Present moment awareness, through 

executive functions, appears to cultivate sensitivity to subtle 

changes in the sensations, emotions, thoughts, and the 

environment (8). It activates the underlying mechanisms of 

mindfulness to reduce clinical symptoms and thus increasing 

well-being (9, 10). 

After describing the theory of change and the variables 

influencing it, Maloney et al. (2016) (3) propose to study the 

effect of MindUP curriculum on diverse populations, including 

those with different personality traits that have not been 

considered yet. The review of the studies show that mindfulness 

has a relationship with all Big Five personality traits, which 

means, it is positively and constantly related to neuroticism and 

has a low to moderate positive relationship with 

conscientiousness, agreeableness, openness, and extraversion. 

In addition, the results vary depending on the type of 

mindfulness measurement instruments and the method of 

analysis.No major difference was observed based on 

demographic variables (14, 15). Individual differences can play 

a significant role in the acceptability and efficacy of 

mindfulness training(6); it seems essential to understand the 

role of the Big Five personality traits in response to mindfulness 

interventions (19). 

Gender differences were observed in mindfulness training. 

That is, at schools, girl meditators reported greater increases in 

positive affect, which appears to be related to their increased 

self-compassion based on a general model of mindfulness (21). 

In addition, they are more engaged in mindfulness activities, 

use them as coping strategies, and experience less post- 

intervention stress (20, 22).As a result, girl students can be 

viewed as an important target group for studying the effects of 

mindfulness interventions (23). 

Few studies have examined the role of mindfulness in 

children's social and emotional skills, a domain that is not only 

associated with greater well-being but also with improved 

academic performance (24).Therefore, mindfulness 

interventions can be an effective addition to school programs 

and meet students' psychological needs effectively (21).Due to 

the paucity of research examining the relationship between 

mindfulness and well-being in the form of a curriculum in 

children and the lack of knowledge regarding the effectiveness 

of the MindUP curriculum on the Big Five personality traits, 

the present study aims to determine the effectiveness of the 

MindUP curriculum on well-being and the Big Five personality 

traits. 

Method 
This study employed an experimental approach with a pre-test 

and post-test design and a control group.The study population 

included all girl students in grades 3-5 in Kerman in 2020-2021, 

randomly (table of random numbers) selected from three 

schools. 35 individuals were randomly assigned to the 

intervention group and the 35 individuals to the control group 

who responded to the KIDSCREEN-10 and Big Five 

Questionnaire-Children (BFQ-C). 

MindUP curriculum consists of 15 lessons organized into 4 

main sections was conducted on intervention group. Each 

section builds on previously learned skills, in this way, first, 

children learn how to focus on inner experiences (mindful 

smelling, mindful tasting, etc.) and learn about cognitive 

experiences (e.g., others’ perspective taking). Then, they 

practice gratitude, and finally being kind to others at home, 

school and community.  

Prior to the study, the proposal was reviewed by the Ethics 

Committee of the faculty of Psychology and received a code of 

ethics E.A.00.05.09.01. The intervention program was taught 

to the intervention group in 15-30 minutes sessions (one session 

per week) by the first author of this study, while the control 

group did not receive any intervention, but at the end of the 

study, a summary of the intervention was presented to them. 

The data were then analyzed using SPSS version 26 and the 

multivariate covariance method. 

Results 
Table 1 presents the mean and standard deviation of variables' 

pre- and post-test scores in the intervention and control groups, 

along with their standard deviations. This table also includes 

the results of the Shapiro-Wilk test, which examines the 

normality of data distribution within groups. None of the results 

of this test are statistically significant, so the data distribution 

is normal. 
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Table 1. Indicators describing pre-test and post-test scores in intervention and control groups 

Variable Condition Group Mean SD SH-W P 

Well-being 

Pre-test 

Intervention 23.54 1.26 0.96 0.08 

Control 21.22 0.03 0.99 0.24 

Post-test 

Intervention 26.11 1.02 0.98 0.20 

Control 21.58 0.23 .094 0.25 

Big Five 

Neuroticism 

Pre-test 

Intervention 7.78 1.71 0.95 0.07 

Control 7.30 0.42 0.93 0.09 

Post-test 

Intervention 7.93 1.71 0.92 0.10 

Control 7.55 1.42 0.94 0.10 

Extraversion 

Pre-test 

Intervention 11.23 0.24 0.95 0.11 

Control 10.95 0.15 0.91 0.15 

Post-test 

Intervention 12.61 0.48 0.91 0.19 

Control 11.43 0.67 0.91 0.11 

Openness 

Pre-test 

Intervention 8.67 2.42 0.93 0.08 

Control 8.21 2.50 0.90 0.12 

Post-test 

Intervention 8.70 1.34 0.92 0.21 

Control 7.22 2.49 0.98 0.23 

Agreeableness 

Pre-test 

Intervention 10.07 2.30 0.93 0.10 

Control 10.15 2.63 0.95 0.10 

Post-test 

Intervention 12.60 2.31 0.92 0.13 

Control 11.02 2.04 0.92 0.11 

Conscientiousness 

Pre-test 

Intervention 11.11 0.23 0.95 0.09 

Control 11.25 1.42 0.97 0.07 

Post-test 

Intervention 11.90 1.03 0.93 0.09 

Control 11.10 1.11 0.90 0.11 

According to Table 1, there was no significant difference 

between the intervention and control groups in the pre-test and 

post-test in any of the variables The examination of the 

covariance analysis's assumptions revealed the existence of the 

conditions required to conduct this analysis. The results of 

univariate covariance analysis to investigate the difference 

between the intervention and control groups in well-being 

showed that there is a significant difference in well-being 

between the two groups (F1,64=344.45, p=0.001). In addition, 

the eta square demonstrates that group membership accounts 
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for 67% of the variance in well-being. This finding suggests 

that the MindUP curriculum improves the well-being of girls in 

grades three through five of primary school.In addition, 

multivariate covariance analysis was used to investigate the 

effect of the MindUP curriculum on Big Five personality traits. 

After examining the assumptions of multivariate covariance 

analysis, the results of multivariate tests showed that there is a 

significant difference between the two groups in Big Five 

personality traits (Wilks' Lambda F=0.89, F1,64=2.79, P=0.001). 

Univariate covariance analysis was performed to check which 

of Big Five personality traits differ between the intervention 

and control groups. 

The results showed that there is a significant difference 

between the two groups in extraversion (f1,64=63.79, p=0/04) 

and agreeableness (F1,64=79.67, p=0.001). Additionally, the Eta 

square indicates that group membership explains 43% of 

variations in extraversion and 51% of variations in 

agreeableness. According to these findings, the MindUP 

curriculum increases agreeableness and extraversion in third-to 

fifth-grade female elementary school students. 

Conclusion 
The aim of the present study was to determine the effectiveness 

of MindUP curriculum on well-being and Big Five personality 

traits, and the results showed that the well-being, 

agreeableness, and extraversion of the intervention group 

increased compared to the control group after the 

implementation of MindUP curriculum. 

MindUP curriculum had a positive effect on well-being that is 

consistent with the findings of Maloney et al. (2016); Carsley 

et al. (2018); Teper et al. (2013); Goretzki and Zysk (2017) and 

Gu et al. (2015). This result can be explained by the fact that 

learning is a stressful process, and mindfulness exercises 

provide learners with stress management strategies that 

increase present-oriented attention and decrease confusion.In 

addition, these students exhibited higher levels of life 

satisfaction and emotional equilibrium in both their traits and 

daily lives.Therefore, it can be stated that improving one's 

quality of life is associated with achieving higher grades. 

Also, the results showed that the personality trait of 

agreeableness was increased in the intervention group after the 

implementation of MindUP curriculum that is consistent with 

the findings of Haliwa et al. (2021); Hicks and Mehta (2018); 

Tran et al. (2020); Tian et al. (2021); Van Doesum et al. (2013). 

Considering the importance of personality in mindfulness, the 

background supports the increase in the explanatory power of 

mindfulness findings if it is combined with personality traits, 

especially extraversion, so that in this process, the role of 

mindfulness in freeing people from automatic thoughts and 

habits and maladaptive behavior patterns appears important (15 

In addition, the relationship between these two variables has 

been examined, and it has been determined that mindfulness 

through the aspects of description and non-judgment has aided 

in having a positive outlook on life, an open and inclusive 

attitude, and a higher tolerance for facing problems, which 

ultimately increases extraversion.This research was the first of 

its kind to be conducted in Iran, investigating the theory of 

change in an experimental manner using the MindUP 

curriculum.As stated previously, gender differences play a 

significant role in the effectiveness of the MindUP curriculum, 

and the findings of this study can be applied specifically to 

girls. Also, based on the suggestion of Maloney et al. (2016), 

the role of Big Five personality traits has been investigated for 

the first time in this research, and its results are important. 

Among the limitations of this research, we can point out things 

such as the cross-sectional nature of the research design, the 

small sample size, the unisex nature of the sample, the 

educational level of the participants, the implementation of the 

intervention virtually, and during the Corona epidemic, and the 

small number of variables available for analysis.The findings 

of this research emphasized the necessity of focusing MindUP 

curriculum training on increasing well-being. Also, if 

mindfulness trainings are tailored to the personality traits of 

individuals, more significant outcomes can be anticipated, 

which is crucial in therapeutic fields. 
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 چکیده
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 ۲۱/1۱/۱01۱دریافت شده: 

 ۱0/10/۱01۱پذیرفته شده: 

 ۱0/10/۱01۱منتشر شده: 

های فردی که تفاوتاند. با توجه به اینآگاهی بر بهزیستی را در کودکان مورد بررسی قرار دادهمطالعات اندکی نقش ذهن هدف:زمینه و  

به مداخلات  گوییآگاهی نقش مهمی داشته باشند درک نقش پنج عامل شخصیت در پاسختوانند بر پذیرش و تأثیرگذاری آموزش ذهنمی

، بنابراین هدف پژوهش حاضررر بررسرری اثربخشرری برنامه درسرری ارتقاء ذهن بر بهزیسررتی و پنج عامل رسرردآگاهی ضررروری به ن ر میذهن

 .  بود( ۲1۱9) ی و همکارانمالون رییتغ هین ر اساس بربزرگ شخصیت 

 مشغول بهآموزان دختر دانش یشامل تمام آماریجامعه آزمون با گروه گواه بود. آزمون و پسطرح پژوهش، آزمایشی از نوع پیش روش:

 گروهنفر در  ۹0 به صورت تصادفی ساده، بودند که ۱۹66-۱011 تحصریلی سروم تا پنج  دبسرتان شرهر کرمان در سرال یهاهیدر پا لیتحصر

 عامل پنج و( ۲116)ارهارت و همکاران،  مرتبط با سررلامت یزندگ تیفیو به شرراخک کشرردند جای داده نفر در گروه گواه  ۹0 و یشرریآزما

جلسه  ۱0های برنامه درسی ارتقاء ذهن در سرسس آموزش. دادند پاسرخ (۲1۱0)مارکوس و ککینوس،  نوجوان و دککو تیشرخصر بزرگ

استفاده  کننده باشرکت 99با  هاداده یینها لیتحلماه به گروه آزمایش ارائه شرد، در حالی که گروه گواه در آموزش شرکت نکردند.  9طی 

   انجام شد.متغیره چند انسیوارکو لیتحلو SPSS افزار  نرم ۲9نسخه از 

ه درسرری گرایی در گروه آزمایش و گواه تفاوت وجود دارد و برنامها بین میانگین متغیرهای بهزیسررتی، توافق و برونبراسرراس یافته ها:یافته

 (.p ≥10/1است )آموزان گروه آزمایش شده گرایی دانشبهبود بهزیستی، توافق و برون ارتقاء ذهن موجب

که  یر صورتدهمچنین است.  یسرتیبهز شیارتقاء ذهن بر افزا درسری برنامه یهادهنده ضررورت تمرکز آموزشنشراننتایج  گیری:نتیجه

 انت ار توانیمرا  یترقابل ملاح ه جیارائه شررود نتاگرایی با توجه به صررفات شررخصرریتی افراد به ویژه توافق و برون یآگاهذهن یهاآموزش

 .داشت
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 مقدمه

گذاری روی منابع آموزشرری و انسررانی به بهبود کیفیت آموزش و سرررمایه

 جانبه یک کشررور فراه عنوان عواملی تأثیرگذار، راه را برای توسررعه همه

کره کودکران سررراعرات زیرادی را در مدرسررره کنرد. برا توجره بره اینمی

آنان نیز در   ۱نی و اجتماعیهای هیجاگذرانند، لازم اسرررت که مهارتمی

 . (۱) بهبود پیدا کند ۲های شناختیکنار مهارت

انرردیشرررره تغییر دادن افراد در جهتی خرراو برره من ور بردن آنهررا از 

زش، آل بهتر است در مفهوم آموموقعیت فعلی به موقعیتی که به طور ایده

را بیان  ۹در این زمینه ن ریه تغییر (۹). مالونی و همکاران (۲) نهفته اسررت

آگاهی مانند تنفس ای ذهنهای مداخلهاند که براسررراس آن فعالیتکرده

عمیق، توجه مداوم به تجربیات زمان حال، انجام رفتارهای مهربانی نسبت 

ود ها و معل  موجب بهبها و به اشتراک گذاشتن تجارب با آکلاسیبه ه 

 9گیریه، و دیرردگررا0دلی، ه 0فرآینرردهررایی مرراننررد کررارکردهررای اجرایی

 را به دنبال دارد. 0شود که پیامدهایی مانند افزایش بهزیستیمی

ها و دانش تجربه کردن احسرراسررات مدارس به ویژه در ایران، مهارت

ی و در تر در زندگتر و باهدف و معناتر، روابط بهتر، درگیری بیشمثبرت

دهند در حالی که پرورش آن، صرف یک کلام بهزیسرتی را آموزش نمی

آموزان، از طریق های اجتماعی، اقتصرررادی و فرهنگی دانشاز زمینره ن ر

های زیربنایی پشرتکار، مشغولیت و ایجاد کیفیت بهتر در روابط مکانیسر 

 .(۲)تواند کیفیت یادگیری را بهبود ببخشد می
مداخلات اولیه عنصرری مه  برای ارتقاء رفتارهای مثبت و پیشگیری 

دهند که وقتی از رفتارهای منفی و پیامدهای آن اسررت. شررواهد نشرران می

پذیری کودکان، شرررونرد برا توجره به انعطافمرداخلرات اولیره انجرام می

. بر اسرراس (0)توان انت ار داشررت بینی بهتری را در فرآیند رشررد میپیش

را طراحی کرده  4( برنامه درسی ارتقاء ذهن0ه، موؤسرسه هاون )این ن ری

اسرررت که یک برنامه تحصررریلی جامع مخصررروو کودکان اسرررت و از 

تحولی، یررادگیری  -، علوم اعصرررراب شرررنرراختی6آگرراهیآموزش ذهن

                                                           
1. Emotional and social skills 

2. Cognitive skills 

3. Theory of change 

4. Executive functions 

5. Empathy 

6. Perspective taking 

7. Well.being 

8. MindUP curriculum 

9. Mindfulness 

. (0)گیرد گرا سرررچشررمه میشررناسرری مثبت، و روان۱1هیجانی -اجتماعی

که از طریق تمرین لح ه به عنصررر اصررلی این برنامه اسررت  آگاهیتوجه

لح ه آگاهی از اشیا، حواس و احساسات و پذیرش آنها بدون تلاش برای 

وان این آگراهی به عن .یرابردارزیرابی، تغییر یرا کنترل تجرارب پرورش می

تی و ، بهزیسررر تنیدگیکارکردهای اجرایی کودکان، تن ی   ارتقرا دهنده

 .  (۹)است شناخته شده  ۱۱رفتار فرا اجتماعی

نی بر های مبتطی دهه گذشررته، مطالعات زیادی بر توان حمایتی برنامه

 و فراتحلیل تأثیر این مداخلات، آگاهی در محیط مدرسه تأکید کردهذهن

ترین تررأثیر را مربوب برره بهزیسرررتی روانی در دوران نوجوانی بیرران بیش

که به معنای داشررتن احسرراس خوب، شررادی و رضررایت از  (9)اند کرده

رسررد آگاهی نسرربت به لح ه فعلی از طریق . به ن ر می(0)اسررت  زندگی

کارکردهای اجرایی حساسیت به تغییرات ظریف را در حواس، هیجانات، 

های زیربنایی کاهش کره مکانیسررر  (4)دهرد افکرار و محیط پرورش می

 .(۱1 و 6)کند علای  بالینی و در نتیجه افزایش بهزیستی را فعال می

 لیدخ یرهایمتغ و رییتغ هین ر حیتوضرراز  پس (۹) مالونی وهمکاران

از  مختلف یهاتیارتقاء ذهن بر جمع یبرنامه درسرر تأثیر کشررف ،آن در

 که ایسئلهم کنند؛یم شنهادیپ را متفاوت یتیشرخص صرفاتجمله افراد با 

 ارهاددر نحوه  نقش مهمی تیاسرت. شرخص نشرده پرداخته آن به تاکنون

 فکر کردن و احسراس،نحوه  تیشرخصر رایزدارد،  مختلف مسرائل کردن

ند کیمشرررخک م لیتحصررر درکه ی، رفترار را نه تنها در زندگ جرهیدر نت

 یبه معنا ۱۹یرنجورروان ،۱۲تیشررخصرر عامل پنج هیاسرراس ن ر بر. (۱۱)

 ند،یناخوشرررا یهاجررانیه مکرر تجربره و یجرانیه واکنش بره شیگرا

 ،ثبتم یهاجانیبه تجربه ه لیبودن و تما یمعاشرت یبه معنا ۱0ییگرابرون

 لیخت و یکنجکاو یبالا سررطوح یبه معنا تجربه به نسرربت ۱0یگشررودگ

 ۱0یشناسفهیو وظ ی،دلسروز و اعتمادبه  شیگرا یبه معنا ۱9توافق ،یفکر

ز ا کارکردیدر حوزه  جینتااز  یانبوه با ،و من   بودن ی کوشرررابره معنا

 .(۱۹ و ۱۲)مرتبط هستند  یلیتحص کارکردجمله 

10. Social Emotional Learning (SEL) 

11. Prosocial behavior 

12. Five Factor Theory (FFT) 

13. Neuroticism 

14. Extraversion 

15. Openness 

16. Agreeableness 

17. Conscientiousness 
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آگاهی با هر پنج عامل شخصیت دهد که ذهنبررسی پیشینه نشان می

و  رنجوری مرتبط استرابطه دارد، یعنی به صورت پایدار و منفی با روان

تا  گرایی رابطه مثبت ک شرررناسررری، توافق، گشرررودگی و برونبرا وظیفه

اهی آگگیری ذهنمتوسرطی دارد. همچنین نتایج بر اساس نوع ابزار اندازه

ای ه  بر اسررراس تحلیل تا حدودی متفاوت هسرررتند. تفاوت عمده و نوع

. با توجه به این (۱0 و ۱0)است  متغیرهای جمعیت شرناختی مشاهده نشده

)صفتی( با پنج  ۱آگاهی ذاتیکه نتایج مطالعات نشران داده اسرت که ذهن

سررازی سرراختاری که ترن و پوشررانی دارد، در مدلعامل شررخصرریت ه 

گرایی و توافق این زمینه انجام داد گشرررودگی، بروندر  (۱9)واسرررربور 

آگاهی ، ذهن۲نقش عمرده داشرررتنرد. براسررراس ن ریره وابسرررتگی متقابل

آگاهی صررفتی اسررت به صررورت گرایش افراد به اجتماعی که نوعی ذهن

اهمیرت دادن به دیگران و قائل شررردن حق انتخاب برای آنها در تعاملات 

 .(۱4 و ۱0)گرایی در ارتباب است رونتر با توافق و بتعریف شده و بیش

ذاری توانند بر پذیرش و تأثیرگهای فردی میکه تفاوتبا توجه به این

نقش پنج ، درک (9)سررزایی داشررته باشررند آگاهی نقش بهآموزش ذهن

ضروری به ن ر  آگاهیگویی به مداخلات ذهندر پاسخعامل شرخصریت 

های مربوب به گران در مورد یرافتره. علراوه بر آن پژوهش(۱6)رسرررد می

آگاهی اتفاق ن ر ندارند های ذهنهای جنسریتی حاصل از پژوهشتفاوت

توانررد برره بهبود طراحی و هر گونرره یررافترره دقیق و جزئی در این مورد می

آگاهی آتی متناسرررب با نیازهای زنان و مردان منجر شرررود مداخلات ذهن

(۲1). 

آگاهی در مدارس دیده شرررده جنسررریتی در آموزش ذهنهای تفاوت

تری کنندگان دختر افزایش عاطفه مثبت بیشاسرررت، بدین معنا که مراقبه

رسررد با خود دلسرروزی افزایش یافته در اند که به ن ر میرا گزارش کرده

. همچنین (۲۱)آگاهی است، ارتباب دارد آنها که مبتنی بر مدل کلی ذهن

تر درگیر شرررده و پس از آگاهی بیشی مربوب به ذهنهاآنهرا در فعالیت

تواند اند که به ویژه در سنین نوجوانی میتری داشرتهک  تنیدگیمداخله، 

توان بنابراین می ،(۲۲ و ۲1)های زیسرررتی آنها باشرررد نراشررری از تفراوت

آموزان دختر را به عنوان یک گروه هدف مه  برای بررسررری تأثیر دانش

 .  (۲۹)در ن ر گرفت  آگاهیمداخلات ذهن

                                                           
1. Dispositional 

2. Theory of interdependence 

ر آگاهی را ددهد که مطالعات اندکی نقش ذهنمرور پیشینه نشان می

اند؛ های اجتماعی و هیجانی کودکان مورد بررسررری قرار دادهصرررلاحیت

تر مرتبط تر، که با کارکرد تحصیلی بهای که نه تنها با بهزیستی بیشحوزه

د یک ضمیمه قدرتمند تواننآگاهی می. بنابراین مداخلات ذهن(۲0)است 

های مدارس باشرررند و به صرررورت مرثری برای رفع نیازهای برای برنرامه

 .(۲۱)آموزان عمل کنند روانی دانش

ی در آگاهی با بهزیستدر نهایت با توجه به این که بررسری رابطه ذهن

ها را به خود قرالرب برنرامره درسررری در کودکان سررره  کمی از پژوهش

ن تأثیرگذاری برنامه درسی ارتقاء ذهن بر پنج است و میزااختصاو داده 

است، پژوهش حاضر با هدف تعیین اثر شرخصریت مشرخک نشرده  عامل

بخشی برنامه درسی ارتقاء ذهن بر بهزیستی و پنج عامل بزرگ شخصیت 

 انجام شد.
. 

 روش

طرح پژوهش، آزمایشرری از کنندگان: الف( طرح پژوهش و شرررک 

آزمون برا گروه گواه بود. جرامعه پژوهش شرررامل آزمون و پسنوع پیش

های سرروم تا پنج  آموزان دختر مشررغول به تحصرریل در پایهتمامی دانش

بودند که از سه مدرسه  ۱۹66-۱011دبستان شهر کرمان در سال تحصیلی 

دند. انتخاب شگیری تصادفی ساده )جدول اعداد تصادفی( با روش نمونه

محاسرربه شررد  ۹حج  نمونه مورد نیاز پژوهش از طریق نرم افزار جی پاور

 60/1شرکت کننده برای به دست آوردن توان  01که نشان داد به حداقل 

نفر  ۹0. در نهایت با توجه به احتمال وجود ریزش نمونه (۲0)نیراز اسرررت 

اند. ی شررردهنفر در گروه گواه انتخراب و جایده ۹0در گروه آزمرایش و 

سال  6-۱۱شرکت کننده در محدوده سنی  99ها با البته تحلیل نهایی داده

نفر در پایه  ۲۹نفر در پایه چهارم و  ۲0نفر در پایه سوم،  ۱9انجام شرد که 

نفر  ۲۹نفر متعلق به مدرسررره شرررماره یک،  ۱۱خوانردنرد. پنج  درس می

 شماره سه بودند. نفر متعلق به مدرسه  ۹۲متعلق به مدرسه شماره دو، و 

های ورود به دوره شررامل جنسرریت دختر، تحصرریل در بنابراین ملاک

آموز و والدین او، نداشرررتن سرررابقه دریافت پرایه پنج ، رضرررایت دانش

های تشرررخیک اختلرالات دوران کودکی و نداشرررتن تجربه انجام تمرین

های خروج آگاهی بر اساس اظهار ن ر والدین بودند. از جمله ملاکذهن

3. GPower 
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توان به غیبت بیش از سره جلسه و اختلالات رفتاری که در این مطالعه، می

 مانع از ادامه دریافت آموزش شوند اشاره کرد.

از ابزارهای زیر برای سنجش متغیرهای این پژوهش استفاده : ب( ابزار

 است:شده

از نسرررخره کوتاه شررراخک  شاخک کیفیت زندگی مرتبط با سلامت:. ۱

سرال با طیف  ۱1سال که از  4-۱4افراد  ۱ا سلامتکیفیت زندگی مرتبط ب

ارهارت و ( تشررکیل و توسررط 0تا همیشرره=  ۱ای )هرگز= درجه 0لیکرت 

اسرت برای سنجش بهزیستی در این مطاله استفاده تدوین شرده  (۲9)اتاوا 

، اجتماعی و ۹، هیجانی، ذهنی۲شرررد. این پرسرررش نرامه عناصرررر فیزیکی

کشور اروپایی  ۱0شود و اعتبار کلی آن در بهزیستی را شامل می 0رفتاری

. برای تأیید (۲9)است محاسبه شده 4۱/1از طریق ضریب آلفای کرونباخ 

اعتبار این شراخک در نمونه ایرانی نیز از ضرریب آلفای کرونباخ استفاده 

ا عاملی آن راست و تحلیل عامل تأییدی، ساختار تک 41/1است که شده

. (۲0)نامه اسررت گر روایی مطلوب این پرسررشاسررت که بیانداده  نشرران

به  41/1نامه در پژوهش حاضررر نیز ضررریب آلفای کرونباخ این پرسررش

اسرت و روایی صروری و محتوایی کیفی ان توسط متصصان دسرت آمده 

 تأیید شد.

تاه از فرم کو نامه پنج عامل بزرگ شخصیت کودک و نوجوان:پرسش. ۲

که توسررط  0نج عامل بزرگ شررخصرریت کودک و نوجواننامه پپرسررش

گیری صررفات ا سررت برای اندازهطراحی شررده (۲4) مارکوس و ککینوس

سرررال با طیف پنج  ۹1نامه شررامل شررخصرریت اسررتفاده شررد. این پرسررش

( اسررت که پنج بعد 0تا تقریبا همیشرره=  ۱ای لیکرت )تقریبا هرگز= درجه

را  گراییجررانی، و برونشرررنرراسررری، گشرررودگی، توافق، ثبرات هیوظیفره

شرررناسررری، مقیاس وظیفهمربوب به خرده 9تا  ۱های سرررنجرد. سررروالمی

 ۱4تا  ۱۹های مقیاس گشرودگی، سرالمربوب به خرده ۱۲تا  0های سررال

مقیاس مربوب به خرده ۲0تا  ۱6های مقیاس توافق، سررررالمربوب به خرده

گرایی قیاس برونممربوب به خرده ۹1تا  ۲0های رنجوری، و سررررالروان

ی، شرررناسرررهسرررتند. ضرررریب آلفای کرونباخ برای هر یک از ابعاد وظیفه

، 6۲/1گرایی در نمونه خارجی گشرررودگی، توافق، ثبات هیجانی، و برون

آموزان ایرانی به ترتیب ودر دانش (۲4) 44/1و  44/1، 44/1، 40/1، 40/1

ج تحلیل عامل است و نتایگزارش شده  4۹/1و  44/1، 0۲/1، 40/1، 00/1

. ضریب آلفای (۲6)نامه است تأییدی حاکی از برازش مناسب این پرسش

، 4۲/1، 40/1ها در پژوهش حاضرررر به ترتیب مقیراسکرونبراخ این خرده

اسرررت و روایی صررروری و محتوایی به دسرررت آمده  40/1و  41/1، 40/1

 کیفی ان توسط متصصان تأیید شد.

برنامه درسرری ارتقاء ذهن بر اسرراس ن ریه ای: ج( معرفی برنامه مداخله

( توسرررط موؤسرررسررره هاون طراحی ۹( )۲1۱9تغییر مرالونی و همکاران )

درس با چهار بخش اصررلی اسررت به گروه  ۱0( که شررامل 0اسررت )شررده

آزمایشری آموزش ارائه داده شرد، به این صرورت که هر قسمت بر اساس 

و به این ترتیب  شررروندهای یادگرفته شرررده قبلی آموزش داده میمهارت

هایی مانند تمرکز بر تجارب درونی )مانند بوییدن ابتردا کودکران مهرارت

آگراهرانره( و تجرارب شرررنراختی )مرانند آگراهرانره، چشررریردن ذهنذهن

آموختند و سرررسس به تمرین قدردانی و در گیری دیگران( را میدیردگراه

س هر در پرداختند.نهایت مهربانی با دیگران در خانه، مدرسه و جامعه می

شود که فرصت هایی را شرامل میآگاهی همراه با فعالیتهای ذهنتمرین

یادگیری درباره مغز، درک چگونگی تأثیر افکار و احساسات بر اعمال و 

ا برای دوست ریادگیری راهبردها برای تبدیل شدن به فردی دلسوز و نوع

 تکننررد. تکررالیف خررانگی هر درس جهررت تقویررآموزان فراه  میدانش

ها اصلاح و آموزان، ارسال و پاسخهای یاد گرفته شرده برای دانشمهارت

ها در اختیار گروه گواه نیز برازخورد داده شرررد. در پرایان مطاله، آموزش

 است.گزارش شده ۱قرار گرفتند. برنامه درسی ارتقاء ذهن در جدول 

 

 

 

 

 

                                                           
1. KIDSCREEN.10 

2. Physical 

3. Mental 

4. Behavioral 

5. Big Five Questionnaire.Children (BFQ.C) 
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 : برنامه درسی ارتقاء ذهن۱جدول 

 هافعالی  وسایل مورد نیاز اهداف درس نام درس ردیف

۱ 
مغز ما چگونه کار 

 کند؟می

 پیشانی را روی نمودار مغز آموزان بادامه، هیسوکامپ و قشر پیشدانش

 بشناسند.

 آموزان تعریفی ساده از این سه قسمت مغز ارائه دهند.دانش 

 نمودار 

  مغز خود را »پوستر ارتقاء ذهن

 «بشناسید و دوست بدارید

 !برگه فعالیت قدرت مغز 

 آشنایی با مشاغل مرتبط 

 نقاشی 

 نویسیداستان 

 سراییترانه 

 کتاب خوانی 

 آگاهانهآگاهی ذهن ۲

 آگاهانه را تعریف آگاهانه و غیر ذهنذهنآموزان افکارو اعمال دانش

 ها توصیف کنند.و تفاوت بین آن

 آگاهانه را در زندگی خودشان به آموزان مفهوم آگاهی ذهندانش

 کار گیرند.

 نمودار 

 دفترچه یادداشت 

 آگاه یا غیر برگه فعالیت ذهن

 آگاهذهن

 کسی کردن جملات 

 کاغذ دیواری 

۹ 
آگاهی متمرکز: 

 ایتمرین هسته

 آموزان فعالیتی که شنیدن و نفس کشیدن را برای آرام بودن و دانش

 کند یاد بگیرند.هایشان ترکیب میمتمرکز کردن ذهن

 آموزان اهمیت تمرین مداوم فعالیت تمرکز را کشف کنند.دانش 

 نمودار 

 وسیله موسیقی 

  شناسایی مکان آرامی در خانه جهت

 انجام فعالیت تمرکز

 فعالیت  تهیه جدول زمانی انجام

 تمرکز

 آگاهانهشنیدن ذهن 0

 آموزان خودشان را برای توجه به صداهایی خاو آموزش دهند دانش

 و تلاش کنند که آن صداها را شناسایی کنند.

 دادن های گوشآموزان یاد بگیرند که چگونه مهارتدانش

 نند.تر کمک کتوانند به آنها در برقراری ارتباب موفقآگاهانه میذهن

 رنمودا 

  وسایل رایج مختلف برای ایجاد

 صدا

  برگه فعالیت صداها/ بوهای

 اسرارآمیز

 بحث با دوستان 

  صحبت با اعضای خانواده در مورد

 مطالب مطرح شده در کلاس

 آگاهانهدیدن ذهن 0

 شان را بر یک شی تمرین کنند و جزئیات آموزان تمرکز توجهدانش

 کنند توصیف کنند.دیداری را که مشاهده می

 شان را از طریق دیدن آموزان واژگان دیداری و حاف هدانش

 آگاهانه تقویت کنند.ذهن

 ای از اشیا کلاسیمجموعه 

 برگه فعالیت شبکه حسی 

 تفکر 

 های گروهیبازی 

 

 آگاهانهبوییدن ذهن 9

 شان متمرکز و شان را از طریق حس بویاییآموزان توجهدانش

 مشاهداتشان را توصیف کنند.

 ف شده به وسیله بوهای مختلآموزان افکار و احساسات برانگیختهدانش

 را شناسایی کنند.

 نمودار 

  چهار گروه ظرف مات کوچک در

 دار

 چهار بوی آشنا 

  دفترچه یادداشت یا برگه فعالیت

 صداها/ بوهای اسرارآمیز

 شناسایی چیزهای مورد علاقه 

 بندی چیزهای مورد علاقهدرجه 

 نهآگاهاچشیدن ذهن 0

 ان ششان را بر مزه یک لقمه از غذا متمرکز و تجربهآموزان توجهدانش

 را توصیف کنند.

 تواند به آنها در آگاهانه میهایی را که چشیدن ذهنآموزان راهدانش

 تر کمک کند شناسایی کنند.خوردن سال 

 های غذالقمه 
 بازی وانمودی 

 تهیه پوستر 

4 
آگاهانه هنحرکت ذ

۱ 

 شان را بر حواس در دو حالت آرمیده و فعال، توجهآموزان دانش

 جسمانی درونی متمرکز کنند.

 آموزان بر ضربان قلبشان ن ارت کنند و کنترل تنفس و ضربان دانش

 قلب را تمرین کنند.

 نمودار 

  ساعت دارای عقربه ثانیه شمار یا

 کرنومتر

 ورزش کردن 

 ساخت آلبوم عکس 

6 
آگاهانه ذهنحرکت 

۲ 

 آگاهانه تعادلشان را کنترل کنند و به صورت ذهن آموزاندانش

 کنند توصیف کنند.حواسی را که تجربه می

 آگاهانه را به درست متعادل بودن در زندگی آموزان تعادل ذهندانش

 ربط دهند.

 های لوبیا یا اشیای دیگرکیسه  جوی اینترنتیوجست 
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 گیریدیدگاه ۱1

 ها را در یک داستان شخصیتهای متفاوت آموزان دیدگاهدانش

 شناسایی کنند.

 های اجتماعی در گیری با ذهن باز را در موقعیتآموزان دیدگاهدانش

 شان به کار گیرند.زندگی

 کتاب تصویری یا داستان کوتاه 

 های افرادبرگه فعالیت دیدگاه 
 بارش مغزی 

 بینیانتخاب خوش ۱۱

 نی را تعریف کنندبینی و بدبی آموزان دو ذهنیت متفاوت خودانش. 

 را  بینیکنند تا خوشآموزان راهبردهایی را که به آنها کمک میدانش

 در زندگی خودشان پرورش دهند و حفظ کنند، تمرین کنند.

 نمودار 

 لیوان نیمه پر از اب 

 بدبینبین/برگه فعالیت افکار خوش 

 شعر خوانی 

 تعریف کردن جوک 

 گوش دادن به موسیقی 

۱۲ 
 قدردانی از تجارب

 شاد

 شان را در طول یک آموزان افکار، احساسات و حواس جسمانیدانش

 تجربه خوشایند تجس  و توصیف کنند.

 آموزان از یادآوری یک تجربه خوشایند به عنوان راهی برای دانش

 بینی استفاده کنند.ایجاد خوش

 نمودار 

 تعریف کردن خاطرات 

  تجس 

 ساخت دفترچه خاطرات 

 ابراز تشکر ۱۹

 آموزان معنای تشکر و اهمیت ابراز تشکر را یاد بگیرند.دانش 

 ها هستند آموزان چیزهایی را که در زندگیشان قدردان آندانش

 شناسایی کنند.

 نمودار 

 اشیای کوچک 

 مهارت آموزی 

 شعر گفتن 

۱0 
انجام کارهای 

 مهربانی

 آموزان سه فرصت را برای نشان دادن مهربانی و انجام کارهای دانش

 مهربانی شناسایی کنند.

 آموزان فواید مهربان بودن برای خودشان و دیگران را کشف دانش

 کنند.

 نمودار 

 دفترچه یادداشت 

 محاسبه 

 آزمایش کردن 

۱0 
های فعالیت

 آگاهانه در دنیاذهن

 دیگر برای طراحی و اجرای یک کار مهربانی آموزان با یکدانش

 برای مدرسه یا جامعه همکاری کنند.

 آموزان درباره احساساتشان وقتی که باعث ایجاد تغییر مثبتی از دانش

 شوند فکر کنند.طریق کارهای مهربانی می

 نمودار 

 آگاهانهبرگه طراحی فعالیت ذهن 

 همکاری کردن 

 نوشتن نامه 

 

قبل از اجرای پژوهش، پروپوزال توسط کمیته اخلاق د( روش اجرا: 

دریافت   E.A.00.05.09.01 شرناسری بررسی و کد اخلاقروانبخش 

شررد. روند کار بدین صررورت بوده اسررت که ابتدا پوسررتر دوره آموزشرری 

های مدارس ارسرررال شرررد و مدیران ارتقاء ذهن توسرررط مدیران در گروه

آموزان را با رضرررایت و آگاهی خود و والدینشررران در گروه ارتقاء دانش

. پس از آن مسرررئول اجرای پژوهش ذهن مرردرسررره خود عضرررو کردنررد

های طراحی شرررده در نامهها عضرررو شرررد و پرسرررش)دانشرررجو( در گروه

و  آموزانها توسط دانشنگار از طریق لینک ارسرال شده در گروهگوگل

والدین آنها در هر دو گروه آزمایشی و گواه قبل و بعد از اجرای آموزش 

 9جلسرره، طی  ۱0ای در امه مداخلهبه صررورت محرمانه تکمیل شرردند. برن

ای )یک جلسررره در هفته( توسرررط دقیقه ۹1مراه، به صرررورت ویدیوهای 

شررناسرری اسررت، به نویسررنده اول این پژوهش که دانشررجوی دکترای روان

شررد، در حالی که گروه صررورت گروهی به گروه آزمایش آموزش داده 

                                                           
1. Mahalanobis 

ای ای را دریافت نکردند ولی در پایان مطالعه خلاصرررهکنترل هیچ مداخله

افزار از مداخله به آنها ارائه شرررده اسرررت، در نهایت داده ها توسرررط نرم

SPSS  برا روش کوواریانس چندمتغیره تحلیل شرررد. توزیع  ۲9ویرایش

 ای بررسیهای کجی و کشیدگی و نمودار جعبهها از طریق شراخکداده

متغیری های پرت تککننرده به علت وجود دادهشررررکرت 0هرای و داده

 متغیری با استفاده از محاسبه فاصلههیچ گونه داده پرت چند حذف شدند.

ریق ها از طنیز یافت نشرررد. بنابراین تحلیل نهایی داده ۱آماری ماهالانوبیس

تحلیل کوواریانس انجام شد و تحلیل توان پسین آزمون آماری رگرسیون 

نشان داد  10/1( و سطح معناداری f=۱1/1چندگانه با اندازه اثر کوچک )

های آماری کافی برای انجام تحلیل 60/1ه حج  نمونه نهایی با قدرت کر

 .(۲0)است 
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 هایافته
آزمون متغیرهررای آزمون و پسمیررانگین و انحراف معیررار نمرات پیش

اسرررت. ارائرره شرررده ۲پژوهش در دو گروه آزمررایش و گواه در جرردول 

نجار ه ویلکز برای بررسی به-همچنین در این جدول نتایج آزمون شاپیرو

اسررت. نتایج این آزمون ها نیز گزارش شررده ها در گروهبودن توزیع داده

هنجار  ها بهبرای هیچ یک از متغیرها معنادار نیسرررت، بنابراین توزیع داده

 است.
 

 آزمون در دو گروه آزمایش و گواهپس-آزمونهای توصیفی نمرات پیش: شاخص2جدول 

 p ویلکز-شاپیرو انحراف معیار میانگین گروه وضعی  متغیر

 بهزیستی

 آزمونپیش
 ۱9/1 69/1 ۲9/۱ 00/۲۹ آزمایش

 ۲0/1 66/1 1۹/1 ۲۲/۲۱ گواه

 آزمونپس
 ۱6/1 64/1 1۲/۱ ۱۱/۲9 آزمایش

 ۹0/1 60/1 ۲۹/1 04/۲۱ گواه

 پنج عامل شخصیت

 رنجوریروان

 آزمونپیش
 ۲۹/1 60/1 0۱/۱ 40/0 آزمایش

 ۲۱/1 6۹/1 0۲/1 ۹1/0 گواه

 آزمونپس
 ۲1/1 6۲/1 0۱/۱ 6۹/0 آزمایش

 ۱6/1 60/1 0۲/۱ 00/0 گواه

 گراییبرون

 آزمونپیش
 ۱0/1 60/1 ۲0/1 ۲۹/۱۱ آزمایش

 ۲9/1 6۱/1 ۱0/1 60/۱1 گواه

 آزمونپس
 ۲۲/1 6۱/1 04/1 9۱/۱۲ آزمایش

 ۱6/1 6۱/1 90/1 0۹/۱۱ گواه

 گشودگی

 آزمونپیش
 ۱1/1 6۹/1 0۲/۲ 90/4 آزمایش

 ۱۹/1 61/1 01/۲ ۲۱/4 گواه

 آزمونپس
 ۲0/1 6۱/1 ۹0/۱ 01/4 آزمایش

 ۲0/1 64/1 06/۲ ۲۲/0 گواه

 توافق

 آزمونپیش
 ۲۱/1 6۹/1 ۹1/۲ 10/۱1 آزمایش

 ۱۱/1 60/1 9۹/۲ ۱0/۱1 گواه

 آزمونپس
 ۲۲/1 60/1 ۹۱/۲ 91/۱۲ آزمایش

 ۲0/1 6۲/1 10/۲ 1۲/۱۱ گواه

 شناسیوظیفه

 آزمونپیش
 ۲0/1 60/1 ۲۹/1 ۱۱/۱۱ آزمایش

 ۹۱/1 60/1 0۲/۱ ۲0/۱۱ گواه

 آزمونپس
 ۲۲/1 6۹/1 1۹/۱ 61/۱۱ آزمایش

 ۱۹/1 61/1 ۱۱/۱ ۱1/۱۱ گواه

 

آزمون و هررای آزمررایش و گواه در پیش، گروه۱براسرررراس جرردول 

یرک از متغیرهرا تفراوت معناداری نداشرررتند. در ادامه آزمون در هیچپس

دهنده وجود های تحلیل کوواریانس بررسرری شرردند که نشررانمفروضرره

شی برنامه اثربخ بررسیشرایط لازم برای انجام این تحلیل بودند. به من ور 

استفاده  متغیرین بر بهزیسرتی از تحلیل کوواریانس تکدرسری ارتقاء ذه

شرد. نتایج آزمون بررسری شریب رگرسیون بهزیستی در گروه آزمایش و 

 =0۹/1pگواه نشران داد که شریب رگرسیون در هر دو گروه برابر است )

,00/1=۱،90F نتررایج آزمون لوین برای بررسررری همگنی واریررانس متغیر .)

اد که واریانس بهزیسررتی در هر دو گروه برابر ها نشرران دوابسررته در گروه

 انسیکووار لیتحلنترایج  ۹در جردول (. 04/1p= ,0۲/1=۱،90Fاسرررت )

ی سررتیو گواه در بهز شیآزماهای تفاوت گروه ی برای بررسرریریمتغتک

 است.گزارش شده
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 گروه آزمایش و گواه در بهزیستیمتغیری برای بررسی تفاوت : تحلیل کوواریانس تک۳جدول 

 توان آزمون مجذور اتا F P میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منابع تغییرات

 ۱ 90/1 11۱/1 00/۹00 10/۱0۲00۹ ۱ 10/۱0۲00۹ شده الگوی تصحیح

 ۱ 60/1 11۱/1 01/۱۹۹۲ ۲۲/۲09۲۲ ۱ ۲۲/۲09۲۲ آزمونپیش

 ۱ 90/1 11۱/1 00/۹00 ۹0/۱0۲00۹ ۱ ۹0/۱0۲00۹ عضویت گروهی

     0۲/۲۹ 90 04/۲94۱ خطا

 

، بین دو گروه در بهزیسرررتی تفاوت معنادار وجود ۹با توجه به جدول 

دهد که همچنین مجذور اتا نشرران می. (11۱/1p= , 00/۹00=۱،90F)دارد 

. نتایج کنددرصرد از تغییرات بهزیستی را تبیین می 90عضرویت گروهی، 

ن گروه آزموتحلیل کوواریانس نشران داد که میانگین تصرحیح شرده پس

( بود که با 04/۲۱( و میانگین گروه گواه )۱۱/۲9آزمایش در بهزیسرررتی )

اسرررت. با توجه به این یافته معنادار  11۱/1در سرررطح  Fتوجره بره آمراره 

توان گفت که برنامه درسررری ارتقاء ذهن موجب بهبود بهزیسرررتی در می

 شود.های سوم تا پنج  دبستان میآموزان دختر پایهدانش

همچنین جهت بررسررری تأثیر برنامه درسررری ارتقاء ذهن بر پنج عامل 

شررخصرریت از تحلیل کوواریانس چندمتغیری اسررتفاده شررد. نتایج آزمون 

آزمون پنج عامل آزمون و پسبررسررری همگنی شررریب رگرسررریون پیش

های آزمایش و گواه نشان داد که شیب رگرسیون در شرخصیت در گروه

. نتایج آزمون لوین برای (۲9/1p= ,0۹/۱=۱،90F) هر دو گروه برابر است

ها نشررران داد که بررسررری همگنی واریرانس متغیرهرای وابسرررته در گروه

 =0۹/1p)گرایی ، برون(۹۱/1p= ,00/۱=۱،90F) رنجوریواریرانس روان

,۹۲/1=۱،90F) گشرررودگری ،(0۱/1p= ,۲0/1=۱،90F) ۹0/1)، توافقp= 

,09/۱=۱،90F،) شرناسی و وظیفه(0۲/1p= ,09/1=۱،90F) ها برابر در گروه

اسرت. نتایج آزمون ام باکس برای بررسی ماتریس کوواریانس متغیرهای 

واه نشررران داد که ماتریس کوواریانس وابسرررته در بین گروه آزمایش و گ

 , 00/1p= ,09/۱=۱،90F)متغیرهای وابسرررته در هر دو گروه برابر اسرررت 

۱۲/۲0=  M Boxدو بارتلت برای بررسرری کرویت (. نتایج آزمون خی

یا معناداری بین پنج عامل شررخصرریت نشرران داد که رابطه بین آنها معنادار 

های فرض(. پس از بررسرری پیشp=0=df , 0۲/90=  2X ,/11۱اسررت )

داد  متغیری نشرررانهای چندمتغیری، نتایج آزمونتحلیرل کوواریانس چند

کره بین دو گروه در پنج عرامرل شرررخصررریت تفاوت معنادار وجود دارد 

(11۱/1p= ,06/۲=۱،90F , 46/1=  Wilks’ Lambda برای بررسرری .)

خصررریت با این که گروه آزمایش و گواه در کدام یک از پنج عامل شررر

یری متغنتایج تحلیل کوواریانس تک 0یک دیگر تفاوت دارند در جدول 

 است.گزارش شده

 
 متغیری تفاوت گروه آزمایش و گواه در پنج عامل شخصی : تحلیل کوواریانس تک۴جدول 

 توان آزمون مجذور اتا F P مجذوراتمیانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات پنج عامل شخصی  منابع تغییرات

 شده الگوی تصحیح

 ۱ ۲۹/1 01/1 0۹/00 6۹/۱۱0 ۱ 6۹/۱۱0 رنجوریروان

 ۱ 0۹/1 10/1 06/9۹ ۹۲/۱90 ۱ ۹۲/۱90 گراییبرون

 ۱ ۹0/1 ۹۲/1 ۲0/۲0 00/۱۲6 ۱ 00/۱۲6 گشودگی

 ۱ 0۱/1 11۱/1 90/06 61/۲۹0 ۱ 61/۲۹0 توافق

 ۱ ۹۱/1 ۹۹/1 9۱/00 ۲0/۱10 ۱ ۲0/۱10 شناسی وظیفه

 شده الگوی تصحیح

 ۱ ۲۹/1 01/1 0۹/00 6۹/۱۱0 ۱ 6۹/۱۱0 رنجوریروان

 ۱ 0۹/1 10/1 06/9۹ ۹۲/۱90 ۱ ۹۲/۱90 گراییبرون

 ۱ ۹0/1 ۹۲/1 ۲0/۲0 00/۱۲6 ۱ 00/۱۲6 گشودگی

 ۱ 0۱/1 11۱/1 90/06 61/۲۹0 ۱ 61/۲۹0 توافق

 ۱ ۹۱/1 ۹۹/1 9۱/00 ۲0/۱10 ۱ ۲0/۱10 شناسی وظیفه
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و  (10/1p= ,06/9۹=۱،90F)گرایی ، در برون0بررا توجرره برره جرردول 

فاوت معنادار وجود دارد. بین دو گروه ت (11۱/1p= 90/06=۱،90F)توافق 

درصرررد از  0۹دهد که عضرررویت گروهی مجذور اتا نشررران میهمچنین 

تایج کند. ندرصد از تغییرات توافق را تبیین می 0۱گرایی و تغییرات برون

ه دهد که میانگین گروآزمون نشان میهای تصرحیح شده در پسمیانگین

تر از میررانگین ( بیش91/۱۲( و توافق )9۱/۱۲گرایی )آزمررایش در برون

( اسرررت. برا توجه به 1۲/۱۱( و توافق )0۹/۱۱گرایی )رونگروه گواه در ب

توان گفت که برنامه درسررری ارتقاء ذهن موجب افزایش ها میاین یرافتره

ان های سروم تا پنج  دبسررتآموزان دختر پایهگرایی در دانشتوافق و برون

 شود.می

 گیریبحث و نتیجه
بر  هردف پژوهش حراضرررر تعیین اثربخشررری برنرامه درسررری ارتقاء ذهن

ه ها نشررران دادند کبهزیسرررتی و پنج عامل بزرگ شرررخصررریت بود و یافته

گرایی افراد گروه آزمایش در مقایسررره با گروه بهزیسرررتی، توافق، و برون

نامه براسرررت. گواه بعد از اجرای برنامه درسررری ارتقاء ذهن افزایش یافته 

های درسرری ارتقاء ذهن بر بهزیسررتی اثر مثبت داشررت که با نتایج پژوهش

(، 4(، تسر و همکاران )9(، کرارسرررلی و همکاران )۹مرالونی و همکراران )

( هماهنگ است. در تبیین ۱1(، گو و همکاران )6گورتزکی و همکاران )

توان این طور گفرت کره یرادگیری فرآینردی اسرررت که با این یرافتره می

آگرراهی راهکررارهررایی را برره هررای ذهنیرردگی همراه اسررررت و تمرینتن

کند که از طریق بودن در آموزان برای مردیریرت تنیردگی ارائره میدانش

دهد. زمان حال، تمرکز را افزایش داده و سررردرگمی ذهنی را کاهش می

آموزان، سرطوح بالاتری از رضایت از زندگی و تعادل همچنین این دانش

عنوان یک صررفت و چه در زندگی روزمره نشرران دادند.  عاطفی را چه به

توان گفرت بهبود کیفیرت زندگی مانند خلق و خواب با کسرررب پس می

   .(۹1 و 6)نمرات بهتر مرتبط است 

صررفت شررخصرریتی توافق پس از اجرای برنامه درسرری ارتقاء ذهن در 

هلیوا و  هررایگروه آزمررایش افزایش یررافترره اسرررت کره بررا نتررایج پژوهش

(، تیرران و ۱9(، ترن و همکرراران )۱0(، هیکس و مهتررا )۱0ن )همکررارا

در یک راسرررتا اسرررت. ( ۱4( و ون دو سررروم و همکاران )۱0همکاران )
                                                           

1. Social mindfulness 

تر تمرکز بر دیگران است که در آن بیش ۱آگاهی اجتماعیاصرطلاح ذهن

گیری فرا اجتمراعی کره برا احترام به دیگران و ترا خود، بر توافق و جهرت

بر فروتنی، احترام و  و (۱4)باشررند، اسررتوار اسررت یدیدگاه آنها مرتبط م

ق گیری توافمهربررانی برره عنوان عواملی کرره در نقش پررنگی در شرررکررل

اند های قبل نیز نشرران داده. همان طور که پژوهش(۱0) دارد تأکیددارند، 

ای دوطرفره بین این متغیرهرا وجود دارد کره بره موجب آن، نه تنها رابطره

ه تی توافق بالاتر با داشررتن نگرش مثبت نسرربت بافراد با صررفت شررخصرری

ها را بهتر و با مدت زمان آگاهانه، تمرینهای ذهنشررررکرت در فعرالیرت

ازش های اعتماد و سرررکنند، که با انجام مراقبه ویژگیتر دنبال میطولانی

 (.۹۱یابد )در آنها تقویت شده و در نتیجه میزان توافق افزایش می

گرایی پس از اجرای برنامه درسی ارتقاء ذهن برونصرفت شخصیتی 

ا و هلیو هررایدر گروه آزمررایش افزایش یررافترره بود کرره بررا نتررایج پژوهش

(، تیرران و ۱9(، ترن و همکرراران )۱0(، هیکس و مهتررا )۱0همکرراران )

در یک راسرررتا اسرررت. با ( ۱4( و ون دو سررروم و همکاران )۱0همکاران )

بررسررری پیشرررینه از افزایش اهی، آگتوجه به اهمیت شرررخصررریت در ذهن

آگرراهی در صرررورت همراه شررردن آن بررا ذهنهررای قرردرت تبیین یررافترره

ای که هکند، به گونگرایی حمایت میهای شخصیتی به ویژه برونویژگی

های آگراهی در رهرایی افراد از افکرار و عرادتدر این فرآینرد نقش ذهن

. علاوه (۱0)رسد ر میخودکار و الگوهای رفتاری ناسازگار پر رنگ به ن 

اسرررت کرره بر آن، در بررسررری رابطره بین این دو متغیر مشرررخک شرررده 

آگاهی از طریق عناصرر توصیف و عدم قضاوت به داشتن دید مثبت ذهن

نسررربرت بره زنردگی، ذهنیرت براز و فراگیر و تحمرل برالراتر در مواجهه با 

 گرایی همراه اسرررتمشرررکلات کمک کرده که در نهایت با افزایش برون

 (.۱0و  ۱9)

به طور کلی این پژوهش، به صررورت تجربی و آزمایشرری به بررسرری 

ن ریه تغییر در قالب برنامه درسی ارتقاء ذهن پرداخت و برای نخستین بار 

های جنسیتی در طور که قبلا اشراره شرد تفاوتدر ایران انجام شرد. همان 

ن نتایج ای اثربخشرری برنامه درسرری ارتقاء ذهن، نقش معناداری دارند و از

توان به طور خاو در مورد دختران استفاده کرد. همچنین بر پژوهش می

( نقش پنج عامل شررخصرریت، ۲1۱9اسرراس پیشررنهاد مالونی و همکاران )
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ج آن اسررت که نتاینخسررتین بار در این پژوهش مورد بررسرری قرار گرفته 

 حائز اهمیت هستند.

ن موارد اشررراره توان به ایهای این پژوهش، میاز جملره محردودیرت

کرد: این آزمایش برای نخسررتین بار فقط در یکی از شررهرهای ایران و با 

هررای حج  نمونرره ک  اجرا شرررده اسرررت، بنررابراین اجرای آن در محیط

تر یررانررهگراتر، منجر برره نتررایج واقعفرهنگی دیگر و بررا حج  نمونرره بیش

ا کرون در زمان همه گیری پژوهشخواهد شررد. لازم به بیان اسررت که این 

اجرا شد، بنابراین بهتر است در شرایط عادی نیز آن را اجرا کرد. با توجه 

بره همگنی نمونره این پژوهش بهتر اسرررت برنامه درسررری ارتقاء ذهن در 

مدارس پسررانه و مناطق دیگر ارائه شرود. بررسی تعامل صفات شخصیت 

ه بر رسد. علاوبا جنسریت در این مدل پژوهشری نیز جالب توجه به ن ر می

های سررروم تا پنج  بود، آموزان پایهاین، نمونه این پژوهش شرررامل دانش

یگر ها باید با احتیاب انجام شررود. مورد دبنابراین تعمی  نتایج به سررایر پایه

آموزان در هرا و نقش مه  تعرامرل متقرابرل با دانشمجرازی بودن آموزش

ری یرادگیری آنها اسرررت که آزمودن مجدد مدل، این پژوهش را ضررررو

سررررازد. توجرره برره مقطعی بودن طرح این پژوهش، طراحی پژوهش می

دیگری جهت ارزیابی تغییرات حاصرررل در طی زمان به ویژه پس از پایان 

شرررود. به علت ارتباب تنگاتنگ یرافتن این برنرامره درسررری پیشرررنهاد می

آگرراهی بررا جسررر ، در ن ر گرفتن اثرات و سررراخررت و هررای ذهنتمرین

های آماری، درک گر عوامل دخیل در قالب مدلکرارهای زیربنایی و دی

سررررازد. در نهررایررت ادراک هررای این پژوهش را ممکن میبهتر یررافترره

آموزان از این برنامه درسررری و اثرات آن از طریق پژوهشررری کیفی دانش

 قابل بررسی هستند. 

های برنامه درسرری های این پژوهش بر ضرررورت تمرکز آموزشیافته

که  یدر صرررورت کردند. همچنین تأکیدبهزیسرررتی  ارتقاء ذهن بر افزایش

 ،ارائه شررود با توجه به صررفات شررخصرریتی افراد یآگاهذهن یهاآموزش

انی های درمکه در زمینه داشرررت انت ار توانیمرا  یترقابل ملاح ه جینتا

 رسد.حائز اهمیت به ن ر می

 ملاحظات اخلاقی
سنده نامه دکترای نویاین مقاله، قسمتی از پایان پیروی از اصرول اخلاقی پژوهش:

اسررت که طرح پیشررنهادی آن توسررط کمیته اخلاق بخش روان  نخسررت اسررتخراج شررده

دریافت  E.A.00.05.09.01شررناسرری دانشررگاه شررهید باهنر کرمان تایید و کد اخلاق 

 است. شده 

 است. این مطالعه بدون حمایت مالی هیچ سازمانی انجام شده حامی مالی:

یک  این  نامه دکترای نویسندهاین مقاله قسمتی از پایان نقش هر یک از نویسندگان:

 ت.اسمقاله است که تحت راهنمایی نویسنده دوم و مشاورت نویسنده سوم انجام شده 

 گونه تضاد منافعی بین نویسندگان وجود ندارد.هیچ تضاد منافع:

صمیمانه از همکاری سازمان آموزش و پرورش نویسندگان این مقاله،  تقدیر و تشرکر:

 کنند.شان قدردانی میآموزان و والدین، مدیران مدارس و دانش۲و  ۱ناحیه 
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