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 چکیده

بر شادکامی آگاهی اثربخشی آموزش ذهنبررسی هدف: 

 اول بود. یآموزان دوره متوسطهدانش

طرح )تجربیهای نیمهپژوهشاز نوع  این پژوهش روش:

امعه ج .باشدمی نابرابر( آزمون با گروه کنترلپس -آزمونپیش

آموزان پسر دوره متوسطه اول آماری این پژوهش شامل کلیه دانش

بوده است. نمونه  1394 -1395منطقه ششتمد، در سال تحصیلی 

متوسطه اول بود که به  یآموز پسر دورهنفر دانش 30پژوهش شامل

ای انتخاب شده و به صورت ای چندمرحلهگیری خوشهشیوة نمونه

رل و آزمایش تقسیم شدند. ابزار مورد تصادفی به دو گروه کنت

استفاده در این تحقیق پرسشنامه شادکامی آکسفورد بود که در 

آزمون مورد استفاده قرار گرفت. آزمون و پسمراحل پیش

آگاهی ی آموزش ذهنجلسه 8آموزان گروه آزمایش در دانش

 تواندآگاهی میشرکت کردند. فرض شده بود که آموزش ذهن

 آموزان افزایش دهد.امی را در دانشمیزان شادک

، (ANCOVAراهه )یک حاصل از تحلیل کوواریانسنتایج  ها:یافته

تواند باعث افزایش شادکامی آگاهی مینشان داد که آموزش ذهن

(. میزان تفاوت نمرات گروه آزمایش و P>05/0)شودآموزان دانش

درصد  23( است؛ یعنی  2�=23/0کنترل یا اندازه تأثیر دوره آموزشی نیز)

 باشد.میآگاهی ذهنمانده متأثر از واریانس نمرات کل باقی

 آموزان.آگاهی، شادکامی، دانشآموزش ذهن واژه های کلیدی:

Abstract 
Purpose: To evaluate the effectiveness of Mindfulness 

Training on Happiness among High School Students. 

Method: This study used a quasi-experimental study 

(pretest-posttest design with a control group unequal). 

The study population included all high school boys of 

Sheshtamad during the academic year 1395- 1394. The 

sample consisted of 30 high school boys by multistage 

cluster sampling method who were to randomly divide 

into control and experimental groups. The instrument 

used in this study was Oxford Happiness Questionnaire 

was used in the pre- and post-test. Experimental group 

participated in 8 sessions of mindfulness training. The 

assumption was that mindfulness training may increase 

happiness among students. 

Findings: The results of ANCOVA, showed that 

mindfulness training may increase happiness among 

students (05/0> P). The differences between 

experimental and control groups or measure the impact 

of training courses (23/0 = 2 �), ie 23% of the remaining 

variance by mindfulness. 

Keywords: mindfulness training, happiness, students. 

 

  

                                                           
.نویسنده مسئول:دانشجوی کارشناسی ارشد واحد علوم و تحقیقات خراسان رضوی،دانشگاه آزاداسلامی واحد نیشابور.  1

seyed.h1393@gmail.com  
 Hmahoor@yahoo.comشناسی تربیتی، مدرس دانشگاه آزاد اسلامی واحد سبزوار.   .دکتری روان 2



 1395 پاییز و زمستان ،2 شماره ،6 سال                                       مشاوره ، دانشگاه فردوسی مشهد و بالینی شناسی روان هایپژوهش   112

 مقدمه

ابعاد  ریاشخاص است که بر سا یابعاد زندگ نیاز مهم تر یکی یلیتحص یگفت که زندگ دیبا

هر  یافراد و نظام آموزش یلیتحص یزندگ یاز مسائل و مشکلات اساس یکیفراوان دارد.  ریتأث یزندگ

 رشوآن ک یو اقتصاد یاجتماع ،یدانش آموزان با توجه به مشکلات روان شناخت ی شادیکشور، مسأله

 (.Zahrakar, 2005است)

 یشاد یعنیاست،  یمسر یامر یاست. شاد تیحائز اهم زیاز جهت اثرات آن در خانواده ن یشادکام

. دینمایم رتریو انعطاف پذ رتریرا دلپذ یزندگ یآورد. شادکام دیپد یشاد زین گرانیتواند در د یفرد م کی

 (.Abedi, 2007جامعه است ) کی یمتناسب با ارزشها یداشتن سبک زندگ ازمندین یشاد یاما مسئله

 یقابل ملاحظه ای داشته است. به طور معمول شادی از سه مؤلفهمطالعه بر روی شادکامی اخیراً رشد 

فراوانی، درجات و اثرات مثبت؛ لذت از زندگی، نداشتن احساسات منفی و میانگین سطوح رضایت از زندگی 

تشکیل شده است. شادکامی در چندین فرایند شناختی هم چون حافظه، یادگیری، حل مسأله، خلاقیت، انعطاف 

و موفقیت تأثیر می گذارد. همچنین شادکامی در پدیده های اجتماعی هم چون روابط بین فردی پذیری فکری 

 (.Freeman, 2002گروه های اجتماعی، ارتباطات اعضاء خانواده وانگیزش نفوذ می کند)

 اصول اساس بر که گراییلذتّ دیدگاه :دارد وجود اصلی دیدگاه دو شادکامی، با ارتباط در

 نظر از شادی .نمایند اجتناب درد از باشند و لذتّ دنبال به تا شوند می برانگیخته زنده موجوداتگرایی، لذتّ

 هاییر درد جسمی، از رهایی. شودمی فعال عصبی، شلیک سرعت سریع کاهش یبه وسیله شناختیعصب

 شکاه الگوی ینمونه انگیزاضطراب رقابتی در پیروزشدن و دشوار، ایمسأله کردنحل ها،نگرانی از

 (.Rio, 1996)است شناختی شادیعصب برانگیختگی

از آن جا که شادی یکی از هیجانات اساسی بشر است ، لذا هرکس به فراخور خود آن را تجربه 

نماید. اما تعریف شادی به سادگی تجربه ی آن نیست . افلاطون در کتاب جمهوری به سه عنصر در وجود می

رت اند از : قوه ی عقل یا استدلال ، احساسات و امیال. افلاطون شادی را حالتی انسان اشاره می کند که عبا

 (.Deckey, 1999از عقل می داند که بین این سه عنصر تعادل و هماهنگی وجود داشته باشد)

داند ، جان لاک و جرمی بنتام معتقدند که شادی مبتنی بر تعداد ارسطو شادی را زندگی معنوی می

 (.Aysenck, 1990ش است )بخلحظات لذتّ

( شادی را ترکیبی از وجود عاطفه مثبت ، Argyle, Martin & Lu, 1995آرگایل، مارتین و لو )

فقدان عاطفه منفی و رضایت از زندگی می دانند . جامع ترین و در عین حال عملیاتی ترین تعریف شادمانی 
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شادمانی به قضاوت فرد از درجه یا میزان مطلوبیت دهد؛ به نظر او، ( ارائه میVennhoven, 1988را وینهوون )

 گردد. کیفیت کل زندگی اش اطلاق می

هاست برای کاستن و یا از بین بردن مشکلات آگاهی وحضورذهن روشی است که مدتذهن

رود. در دهه اخیر افزایش ناگهانی استفاده از شناختی به کار میهای روانها و پریشانیزندگی و ناراحتی

 ,Baerآگاهی دیده شده است و روز به روز این رویکرد در حال گسترش است)مداخلات مبتنی بر ذهن

های بالینی های بودا نشأت گرفته ودر بین متخصصان غربی با نام برنامههای فکری از سنت(. تمرین2003

 آگاهی و برانگیخته وجهحالت ت عنوان به آگاهی(. ذهنMoore, 2003شوند)آگاهی استفاده میمبتنی بر ذهن

 توجهی توجه، این (.Brown, Ryan, 2003)است شده تعریف افتداتفاق می کنونی لحظه در که آنچه از

-Kabat)لحظه کنونی در وقوع حال در هایتجربه مورد در داوری پذیرش بدون همراه به هدفمند، است

zenn, 2003 .) 

ها را درک کند، همچنین اش، آنقضاوت در مورد تجربهسازد که بدون این درمان مراجع را قادر می

با به چالش کشیدن وپذیرش باورها واحساساتش روابط خود را با دیگران تغییر دهد، گرچه در این راه ممکن 

ترین ترین و موفقّهای فراوانی وجود داشته باشد اما در حال حاضر یکی از مناسبها ودشواریاست سختی

 (.Crane, 2009)روددرمان به شمار می های موجود درروش

 و کرده ارزیابی را بهتر خود مهارتهای معمولاً شاد، افراد که است معتقد (Carr, 2004کار)

 بهتری گیریزندگی تصمیم هایبرنامه در و نموده یادآوری منفی رویدادهای از بیشتر را مثبت رویدادهای

آگاهی روانشناختی پرداختند؛ ای به بررسی نقش ذهندرمطالعه( Brown, Ryan, 2003دارند. براون و ریان)

ل و لی شناختی همراه است. سمپآگاهی با افزایش بهزیستی رواننتایج مطالعه آنها نشان داد که افزایش ذهن

(Sample, Lee, 2008در پژوهش خود دریافتند که آموزش ذهن ) آگاهی تأثیر قابل توجهی در میزان

 ها را نسبت به تحصیل ودرس خواندن تغییر داده است. ارد و دیدگاه آناضطراب کودکان د

و منظور 1ی کسب شده از پرسشنامه شادکامی آکسفورددر این پژوهش منظور از شادکامی نمره

( Kabat-zenn, 1992)زین و همکارانشآگاهی، بسته آموزشی تدوین شده توسط کاباتازآموزش ذهن

 ونیم ساعته اجرا می شود.باشد که درهشت جلسه یک می

آگاهی با توجه به قدرتی که از آن در درمان با توجه به مطالعات وتحقیقات محقّق، آموزش ذهن

آگاهی بر ها ذکر شده کمتر کار شده است. همچنین اثربخشی آموزش ذهناختلالات وآموزش مهارت

                                                           
1 . Oxford Happiness Inventory 
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ست که چگونه می توان شادکامی را در شادکامی در ایران سابقه پژوهشی ندارد. لذا محققّ به دنبال این ا

ی آگاهآیا آموزش ذهن "جریان آموزش وارد و دانش آموزان را کمک نمود که شادمان باشند؛ یا به عبارتی 

 ."شود؟آموزان میباعث افزایش شادکامی دانش

 

 هامواد و روش

روش پژوهش از نوع های کاربردی و از نظر این پژوهش با توجه به هدف و کاربرد از نوع پژوهش

 باشد.آزمون با گروه کنترل( میآزمون وپستجربی) طرح پیشهای نیمهپژوهش

ه باشند کجامعه آماری این پژوهش کلیه دانش آموزان پسر مقطع متوسطه اول منطقه ششتمد می

شتمد ش باشند. ابتدا کلیه مدارس پسرانه متوسطه اول منطقهمشغول به تحصیل می 94 - 95درسال تحصیلی 

پس ای یک دهستان انتخاب؛ سای چندمرحلهگیری خوشهبندی شده و به روش نمونهبرحسب دهستان تقسیم

آموز انتخاب نفر دانش 50آموزان این مدرسه، تعداد از دهستان انتخابی یک مدرسه انتخاب و از بین دانش

ج فتند؛ و پس از بررسی نتایآزمون قرار گرو با استفاده از پرسشنامه شادکامی آکسفورد مورد پیش

مانده به صورت کاملاً نفر باقی 30ترین وبالاترین نمرات حذف وتعدادآزمون، نمونه اصلاح وپایینپیش

جلسه تحت آموزش  8. درمرحله بعدگروه آزمایش طی و کنترل قرار گرفتند تصادفی در دو گروه آزمایش

دو گروه آزمون مجدد گرفته تا اختلاف میانگین نمرات آگاهی قرار گرفت وپس از پایان جلسات از هر ذهن

 دو نوبت آزمون، برآورد وتجزیه وتحلیل گردد.

 شد: کاربردهبهابزارهای زیر  هادادهبرای گردآوری 

.  است شده هیهو لو ت لیتوسط آرگا آکسفورد میاکپرسشنامه شاد: پرسشنامه شادکامی آکسفورد-1

 نیبالاتر . نمره گذاری شده است ،3تا  0از  بیاست که به ترت اینهیچهار گزه ی مادّ 29پرسشنامه دارای  نیا

و  فردی شادکام زانیم نیکه نشان دهندة بالاتر ،باشد یم 87 دیآیپرسشنامه به دست م نیای که در انمره

 ییایپاو  9/0 آلفای کرونباخ بیآکسفورد را به کمک ضر پرسشنامه ییایباشد. پا یم 0آن  نیکمتر

ستان وی دابیپرسشنامه با استفاده از ارز نیهمزمان ا ییروااند. گزارش کرده 78/0هفته  7 یآن را ط ییبازآزما

پرسشنامه  نی( اAlipoor, Noorbala, 2000پور و نوربالا)یعلمحاسبه شد. در ایران 43/0ها آن یافراد درباره

 یطباطبائهای علامهدانشجوی دانشگاه 101 آن، ییو روا ییایپا یمقدمات یو به منظور بررس کردند را ترجمه

 29پرسشنامه نشان داد که تمام مواد  موادی درون یراستا همسان نیقرار گرفتند؛ در ا یبررس مورد و شاهد

 92/0کردن آزمون مهیدون ییایو پا 93/0کرونباخ  دارد. آلفای ییبالا یبا نمرةکل همبستگ پرسشنامه نیگانه ا
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 & Hosseinpornjjar, Fatehizadeh)به دست آمد 79/0ه پرسشنامه بعد از سه هفت نیا ییبازآزما ییایپا و

Abedi, 2014.) 

 آید.: روش اجرای جلسات به اختصار میآگاهی کابات زینبسته آموزش ذهن-2

 و مفهوم سازی مشکل. جلسه اول: اجرای پیش آزمون: برقراری ارتباط 

 تن آرامی. جلسه دوم و سوم: آموزش

 جلسه چهارم: در این جلسه بعد از مرور جلسات قبل، آموزش توجه به تنفس آموزش داده شد.

 ی پنجم: بعد ازمرور کوتاه جلسات قبل، آموزش تکنیک پویش بدن آموزش داده شد. جلسه

 آگاهی افکار آموزش داده شد.ی ششم: بعداز مرورکوتاه بر جلسه ی قبل، در این جلسه ذهنجلسه

ی هفتم: ذهن آگاهی کامل: دراین جلسه بعد از مرور کوتاهی بر جلسه ی قبل، آموزش جلسه

 دقیقه( تکرار شد.  30الی  20) هر کدام به مدت 6، و 5، 4جلسات 

ط با های مرتبی هشتم: در این جلسه جهت پایان دادن به جلسات و اجرای پس آزمون تکنیکجلسه

آگاهی را در زندگی های موجود در آموزش ذهناسته شد که تکنیکخوها شادی را مرور و از آزمودنی

روزمره خود انجام دهند و از این طریق به بهبود سلامتی و شادکامی خویش کمک نمایند. در این جلسه 

 اجرای پس آزمون به مدت نیم ساعت انجام شد.

تدا اطلاعات به دست ها، ابهای حاصل از اجرای آزموندر این پژوهش جهت تجزیه و تحلیل داده

ای ههای آمار توصیفی و تشکیل جداول توزیع فراوانی، محاسبه درصدها، شاخصآمده به کمک روش

مرکزی و پراکندگی توصیف گردید. از آمار استنباطی؛ برای پاسخگویی به فرضیه پژوهشی روش تحلیل 

رسیون انجام گردید. جهت و برای انجام این تحلیل، بررسی همگنی رگ ؛(ANCOVA)یک راههکواریانس 

؛ و برای بررسی 1های لوینمتغیرهای پژوهشی از آزمون برابری خطای واریانس بررسی همگن بودن واریانس

استفاده؛ وبراساس  2اسمیرنف یک راهه –نرمال بودن توزیع متغیرها آزمون نیکوئی برازش کولموگروف

 ها تحلیل گردید.داده16نسخه  SPSSخروجی 

و بالاترین  38ترین نمره ، پایین2/48شادکامی گروه آزمایش  میانگین پیش آزموندر این پژوهش 

باشد. می 73و بالاترین نمره  31ترین نمره ، پایین4/55آزمون میانگین باشد. همچنین در پسمی 58نمره 

باشد. همچنین می 58نمره و بالاترین  39ترین نمره ، پایین1/48شادکامی گروه کنترل آزمونمیانگین پیش

 باشد.می 63و بالاترین نمره  34ترین نمره ، پایین3/46آزمون میانگین در پس

                                                           
1 . Levene`s Test of equality of error variance 
2 . One way Kolmogorov- Smirnov 
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 های آماریبررسی مفروضات تحلیل 

های آماری پارامتریک و نا پارامتریک جهت پاسخگویی گیری در خصوص انتخاب روشتصمیم

 گیرد. یکی از اینرخی مفروضات صورت میبه فرضیات پژوهشی عموماً بر اساس وجود یا عدم وجود ب

گیری متغیرهای پژوهشی است. در تحقیق حاضر متغیر ای یا نسبتی بودن مقیاس اندازهمفروضات، فاصله

ر گیری، نرمال بودن توزیع متغیرها دای قرار دارد. علاوه بر مقیاس اندازهوابسته)شادکامی( در سطح فاصله

ها نیز باید مورد توجه قرار گیرند. دو مفروضه مورد اشاره در خصوص سجامعه و تحقق فرض همگنی واریان

های آماری صادق هستند و هر روش آماری ممکن است مفروضات خاص خود را نیز داشته تمامی تحلیل

 (ANCOVA)باشد. در پژوهش حاضر پاسخگویی به فرضیه پژوهشی با روش تحلیل کوواریانس یک راهه

پذیرد. جهت انجام این تحلیل تحقق مفروضه همگنی رگرسیون الزامی است در این بخش به این صورت می

 مفروضه نیز پرداخته خواهد شد. 
 نرمال بودن توزیع متغیرها در جامعه

اسمیرنوف یک راهه  -جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در جامعه، از آزمون کالموگروف

 Zتوان عمل کرد: راه اول توجه به میزان ضریب یر این آزمون به دو صورت میاستفاده شد. جهت تفس

توان رأی به نرمال + قرار داشته باشد می96/1تا  -96/1اسمیرنوف است. اگر این میزان بین  -کالموگروف

داری بدست آمده بودن توزیع داد. راه دوم توجه به سطح معنی داری است. بدین صورت که سطح معنی

باشد، توزیع نرمال و در غیر این صورت توزیع  025/0ید بر دو تقسیم گردد اگر میزان حاصله بیشتر از با

اسمیرنف در  -(. با توجه به اینکه سطح معناداری آزمون کالموگروف 1382غیرنرمال خواهد بود)حسینی، 

وزیع نمرات متغیرهای مورد توان گفت تدرصد اطمینان می 95باشد لذا با می 05/0تمامی متغیرهابیشتر از 

 بررسی نرمال می باشد.
 های متغیرهای پژوهشیبررسی فرض همگنی واریانس 

هایی عهها از جامها به دنبال بررسی این مسأله است که آیا نمونهبه طور کلی فرض همگنی واریانس

های حاصل از این دو نمونه  اند یا نه. هرگاه این فرض برآورده شود، دادههای مساوی انتخاب شدهبا واریانس

توان برای بدست آوردن برآوردی بدون اریب از واریانس جامعه، با یکدیگر ترکیب را می

(. جهت بررسی همگن بودن واریانس متغیرهای پژوهشی، از آزمون Ferguson,Takaneh, 1989کرد)

توان آمده در این آزمون، میداری بدست های لوین استفاده شد. بر اساس سطح معنیبرابری خطای واریانس

ت داری بدسها قضاوت نمود. بدین طریق که اگر سطح معنیدر خصوص همگنی یا عدم همگنی واریانس

(. بررسی Brace, Kemp, Snglar, 1996ها برابرند و بالعکس)باشد، واریانس P=05/0تر از آمده بزرگ



 117   آموزاندانش شادکامی بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی                                               1395 پاییز و زمستان ،2 شماره ،6 سال

 ارائه شده است. 1ها در جدول فرض همگنی واریانس
 شادکامی آزمون همگنی واریانسها -1جدول

 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fمقدار 

6/1 1 28 36/0 

باشد( می 05/0بیشتر از  Pشود ، آزمون لونز معنادار نبوده است)مقدار ها ملاحظه میبر اساس یافته

 شود.ها تأیید میبنابر این همگنی واریانس

 بررسی فرض همگنی رگرسیون متغیرهای پژوهشی 

همگنی رگرسیون به دنبال بررسی این مسأله است که آیا رابطه متغیر وابسته و متغیر کمکی)در اینجا 

استفاده  Fها یکسان است یا نه. جهت بررسی این فرض از معناداری نمره پیش آزمون( برای تمامی گروه

(. 19کنند و بالعکس)ها از فرض همگنی رگرسیون حمایت نمیشود. اگر این آماره معنادار باشد دادهمی

 ارائه گردیده است. 2نتایج بررسی این مفروضه در جدول 
 نتایج آزمون همگنی رگرسیون در متغیر شادکامی-2جدول

 منبع تغییرات متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

 نگرانی

 03/0 2/6 1/96 1 1/96 گروه

 02/0 8/5 2/609 1 2/609 آزموننمره پیش

 38/0 77/0 5/80 1 5/80 گروه ×پیش آزمون

 

دهد که مفروضه همگنی رگرسیون در اثر تعاملی گروه و نتایج درج شده در جدول فوق نشان می

 محقق شده است.( P ،77/0=F=38/0نمره پیش آزمون )

 شود.آموزان میآگاهی باعث افزایش شادکامی دانشآموزش ذهنفرضیه: 
 شادکامی آزمونتحلیل کوواریانس نمرات پس -3جدول

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری
 ضریب    اِتا

 18/0 02/0 8/5 2/609 1 2/609 پیش آزمون

 23/0 03/0 2/6 1/96 1 1/96 اثر اصلی

 --- --- --- 9/12 26 3/339 خطای باقیمانده

( از این رو F ،05/0<P= 2/6نشان داده شده است اثر اصلی معنادار است) 3گونه که در جدول همان

وزان آمآگاهی باعث افزایش شادکامی دانششود. بدین معنی که آموزش ذهنفرضیه پژوهش تأیید می
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( است؛ یعنی  2�=23/0میزان تفاوت نمرات گروه آزمایش و کنترل یا اندازه تأثیر دوره آموزشی نیز)شود. می

 باشد. میآگاهی ذهنمانده متأثر از درصد واریانس نمرات کل باقی 23
 میانگین نمرات تعدیل شده پس آزمون شادکامی -4جدول

 انحراف استاندارد میانگین گروه

 6/2 4/55 آزمایش

 6/2 4/46 کنترل

( بوده  4/46( پس از تعدیل نمرات بیشتر از گروه کنترل )  4/55میانگین شادکامی گروه آزمایش) 

 آگاهی بر شادکامی است.است که خود گواه تأثیر ذهن

 

 نتیجه

 شود.آموزان میآگاهی باعث افزایش شادکامی دانشآموزش ذهنی پژوهش: فرضیه

فرضیه پژوهشی با روش تحلیل کوواریانس یک در پژوهش حاضر، پاسخگویی به 

= 2/6ها نشان داده شده اثر اصلی معنادار است)گونه که در یافتههمانپذیرفته؛ و صورت  (ANCOVA)راهه

F ،05/0<Pآگاهی باعث افزایش شود. بدین معنی که آموزش ذهن( از این رو فرضیه پژوهش تأیید می

تفاوت نمرات گروه آزمایش و کنترل یا اندازه تأثیر دوره آموزشی شود. میزان آموزان میشادکامی دانش

 باشد.میآگاهی ذهنمانده متأثر از درصد واریانس نمرات کل باقی 23( است؛ یعنی  2�=23/0نیز)

ان آموزآگاهی باعث افزایش شادکامی دانشاز آنجایی که در این پژوهش نشان داده شده که آموزش ذهن

 ,Beauchemin، بنجامین و پیترسون )(Brown, Ryan, 2003)های براون و ریان با پژوهش شود؛ این نتیجهمی

Patterson, 2008( تیزدیل ،)Teasdale, 1999(سوقندی ،)Sowqandy, 2015دهقانی ،) (Dehghani, 2014 ،)

 باشد.وتحقیقات بسیاری دیگر همسو می (Montazeri, et. al, 2013) منتظری و همکارانپژوهش 

باشد که همه تحقیقات دال بر اثربخشی های ذکر شده همسو میاز این جهت این پژوهش با پژوهش

ام باشد که درمان هر کدآگاهی بر اختلالاتی میها بیانگرتأثیر ذهنآگاهی بوده و تعداد زیادی از آنذهن

، ازجمله این اختلالاتگردد. باعث کم شدن رنج و ملال، و در نتیجه باعث بالا رفتن شادکامی افراد می

باشد. و همچنین افزایش افسردگی، اضطراب، عواطف منفی، نشخوار فکری ومشکلات درونی شده می

روانی، درک افراد از سلامت، بهبود بیماری های جسمی و روحی باتوجه به پژوهش  -بهزیستی روحی

است. منتظری وهمکاران اعلام با شادکامی در ارتباط ( Montazeri, et. al, 2013منتظری و همکاران)

ضعیت اجتماعی از قبیل و -نتایج حاصل از رگرسیون لجستیک نشان داد علاوه بر عوامل اقتصادی "نمودند:
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اشتغال، سطح درآمد و شهر محل سکونت، درک افراد از سلامت خود تأثیر بسزائی بر سطح شادکامی افراد 

 ."دارد

آموزان منجر به بالا رفتن آگاهی و اصلاح شناخت دانشآگاهی در پایان باید گفت که آموزش ذهن

گردد و در نتیجه منجر به بالا رفتن عواطف مثبت و مخصوصاً کسب نمره بیشتر در آزمون شادکامی می

ه های انسانی جامعه وظیفآموزان به عنوان سرمایهروانی دانش -گردیده است. همچنین توجه به حالات روحی

بخش ای اثرآگاهی بعنوان یک تکنیک مداخلهه بوده که در این پژوهش آموزش ذهنهمه ما ومسئولین جامع

 آموزان تأیید گردید.جهت بالا رفتن میزان شادکامی دانش

هر پژوهشی از ابتدای انتخاب موضوع، تا انجام مراحل پژوهش نظری، اجرا، تجزیه وتحلیل و 

در این پژوهش کمبود منابع و کتب و متون چاپی  گردد.هایی مواجه میگیری با موانع و محدودیتنتیجه

گردد باشد. همچنین پیشنهاد میهای این پژوهش میآگاهی در محدوده مکانی پژوهش از محدودیتذهن

مد ی اول منطقه ششتآموزان پسر مقطع متوسطهبا توجه به این که در این پژوهش جامعه آماری، تنها دانش

های دیگر، مقاطع تحصیلی دیگر و دختران نیز کار نموده ونتایج مورد گروهاند؛ محققین در جوامع و بوده

آموزان، همچنین اثر ها بر شادکامی دانشهای آتی اثربخشی سایر روشبررسی واقع گردد؛ و در پژوهش

 آموزان کار شود.آگاهی بر سایر متغیرهای روانی دانشبخشی ذهن
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