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 مقدمه
به آن همواره  ژه،یو تيحساس ليکه به دل ،است یاز تحول آدم ریناپذزیگر یامرحلهی نوجوان

پر  ،یشناختو روان یبدن یهاجنبه مهم، در ةدور نیدر ا یو تحول آدم ريياست. تغواقع شده توجه 

فرد است که  تيمجهز شدن و معقول شدن شخص ،ینوجوان ةدیپد نیترشود. مهمیم یتلق تياهم

 یشود )نجفیگر ماشکال مختلف، در اعمال نوجوان جلوه تحت آن، طیشرا آوردنفراهم

در  یاژهیو تياهم جامعه، یبرا یانسان یروين تيپرورش با نقش ترب آموزش و (.1385وهمکاران،

افراد  یذهنسلامت ةعوامل در رشد و توسعه مسئل نیتراز عمده رشد و توسعه کشور دارد. ندیفرا

 تیتقو ،یدوران نوجوان تي(. با توجه به اهم1393وهمکاران، اني)فلاح ستا ليمشغول به تحص

منش در نوجوانان، از  یهایبه توانمند دنيمنظور تحقق بخشمثبت، به یشناختروان یهاحالت

 (. 1396زاده، یهاست )فرنام و مددضروررت

 ،افراد است یروان یةسرما شیافزا یبرا ییهاراه یمثبت در جستجو یشناسروان دیجد کردیرو

از تمام  مثبت، یريگجهيآن نت یکند که هدف اصل یآوررا جمع یو همواره در تلاش است دانش

مثبت  یشناسروان یِپژوهش ةنيشيپ یبررس (.1392و همکاران ، یاست )صالح یزندگ هایتجربه

 (.2009، 2یاست )فولاگا و کلوو 1یغرقگ ،ینوظهور و محور یهاسازه نیا از یکیدهد که ینشان م

، 4)ساسان و هربرت ( ابداع شده است1990) 3یهاليم تیکزيبار توسط س نياول یبرا یاصطلاح غرقگ

که  یدر صورت( 2000)یهاليم تیکزيسد و رمثبت قرار دا یشناسدر مرکز روان تجربه، نیا (.1996

 ةو تجرب یآن را آگاه ،آمده سازگار باشد شيعمل پ یکه برا ییهاشخص با فرصت یهامهارت

بخش به وجود لذت تيفعال کی فرد در یريکه در اثر درگ و معتقد است ،کندیم مدادقل یدرون

در این هنگام ، شودیغرق م کاملاًآن است انجام دادن  حالکه در  یتيفرد در فعالبه عبارتی، . دیآیم

 یهایژگیو (2000) یهاليم تیکزي(. س5،2014توی)کلمبو و ز وندديپیبه وقوع م یغرقگاست که 

و مهارت  تينسبت چالش موجود در فعال یغرقگ یهادر تجربه کند:یم یرا معرف یغرقگ یاصل

اهداف  از حد متوسط بالاتر باشد. دیچالش و مهارت با ؛است یمساو باًیانجام آن تقر یلازم برا

این  . همچنين،یازخوردنه مبهم و ب ؛شوند روشن هستندیم یکه منجر به تجارب غرقگ یفيتکال

 یِهانه هدف هستند؛ پيامد هستند که آنها نيز یفور یِهاحرکت کردن به سمت هدف اهداف حاصلِ

در جهت اهداف مشخص و  تيفعال ازمندين شوندیم یبه غرقگ که منجر یفيتکال رایز بلند مدت.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 flow 
2 Fullagar & Kelloway 
3 Csikszentmihalyi 
4 Susan & Herbert 
5 Colombo & Zito 
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داشتن سطح  منظور به در نتيجه، .هستنداهداف  نیحرکت به سمت ا ةدربار یبازخورد آن افتیدر

 است. یو ضرور زملا یغرقگ فياز تمرکز در انجام تکال یقيعم

 یقدرتمند شکلِ نيچن یکند که چرا حالت غرقگیم هي( معتقد است عواطف توج2000) 1گلمن

 شتريب یريمثبت است که شخص را به درگ یاحساساو معتقد است غرقگی . است یدرون ةزياز انگ

فرد از درون  یدرون زشيدر انگ. کندیم قیتشو را  یعواطف نيچن  که زديانگیم بر ییهاتيدر فعال

را  تيّکند، کانون علیرا تجربه م یو خودمختار یستگیشده، لذت و نشاط، احساس شا ختهيبرانگ

و  ی)کارشک کندیتجربه م ،را  یها غرقگتياز موقع یدر بعض ، همچنينداندیم یدرون

 یتيشخص یهایژگیو یاز مردم دارا یمعتقد است که برخ (1990) یهاليم کزنتيس (.1394،یمحسن

 ،یشامل پشتکار، کنجکاو یتيشخص یهایژگیو نیا. هستند یغرقگ هب یابيدست یبرا یآلدهیخاص ا

به  ،یدرون لیاست که فقط به دلا ییهاتياز اقدام به انجام فعال ییبالا زانيو م نیيپا یخودمحور

هستند،  یتيشخص یهایژگیو نیا یدارا شتريکه ب یشناخته شده است. افراد یدرون ةزيعنوان انگ

 یهااز روش یکی ی(. غرقگ2007، 3و لوپز دری)اسنا دارند 2نگرتیغاخود  تيشود که شخصیگفته م

 یبرا یمذکور، کاربرد غرقگ لیبه دلا .در فرد است یمثبت مداوم و درون ةزيانگ قیمؤثر در تشو

 4گمني)سل شده است شنهاديپ آموزش، یعنیآنها  نیتراز بزرگ یکیو  یزندگ یهااز جنبه یاريبس

چنانچه  ،شودیمحسوب م یستیبهز یبرا منبع خوب، کی یغرقگ .(2001،یهاليم تیکزيو س

به  دنيرس یبرا یمرتبط با غرقگ یشناخت یهارا دارد که مهارت دهيعق نیا (1990) یهاليم تیکزيس

آموزان با کنند که دانشیم انيب زين (1398و همکاران ) یهيفق کننده است.خوب، کمک یزندگ کی

که از  یچالش و لذت ليرا به دل یدرس فيو تکال تيفعال ،یغرقگ ةتجرباز  یداشتن سطوح بالاتر

  . یرونيب ةکنندتیبه خاطر عوامل تقو نه صرفاً  ؛انجام خواهند داد کنندیانجام آن تجربه م

 یهاییتوانا بهعلاوه بر صفات  ت،يعوامل مولد موفق یدر بررس نيمحقق ر،ياخ یهادر سال

 ،یجانيههوش ت،يخلاق هایاند. به عنوان مثال آنها در تحقيقات خود از سازهاشاره کرده یشناخت

افراد  ،مثبت که یهاتيفيک گرید کنند. همچنيناستفاده می یجسمان یهاتينفس، جذابعزت

گران علاوه بر پژوهش شود.ها یافت میبرند در این پژوهشبه کار مي تيگرا در موفقشرفتيپ

که  ،کنندیم یاهداف بلندمدت معرف یريگيرا در پ یگرید یرشناختيصفت غ ،های شناختیتوانایی

(  ثبات قدم را شور و حرارت فرد 2007)  6داکورث. اشاره کرد 5به ثبات قدم توانیآنها م ةاز جمل

 جادیکه موجب است یميخودتنظ یکند. ثبات قدم نوعیم فیاهداف بلندمدت تعر یريگيپ یبرا

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Glman 
2 autotelic personality 
3 Snyder &  Lopez 
4 Seligman 
5 grit 
6 Duckworth 
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 همچنين ،گرددیبه اهداف بلندمدت م یابيدست درکار و تلاش مداوم  ،قئعلا یريگيپ یپشتکار برا

، با حفظ پشتکار و ريدر طول مس راتييها و تغ، شکستهایديناام مشکلات،رغم وجود یفرد عل

؛ 2012، 1نیي)داکورث و کو گذراندیپشت سر م تي، با موفقها راشلتوجه به هدف، موانع و چا

 به نسبت هوش(. ثبات قدم 2016، 3و وونگ دوسانج ز،چونگ،ي؛ گورو،دوت2،2012آلرد داکورث و

(. 2007، 4یوس،کليشود )داکورث،پترسون،متیبزرگ قلمداد م یهاتيموفق یبرا ای هکنندینيبشيپ

در غلبه  یچون ثبات قدم، نقش مه یشناختروان مي( مفاه2019) یکل و یبه اعتقاد شرر ،نيهمچن

و  یمعنا در زندگ ،یسازگار ،یچرا که خودکارآمد ،کنندیفا میها ایها و ناکامکستش ،هابر چالش

 .شودیثبات قدم حاصل م ةجيها، در نتتیمحدود رشیپذ

. ها استدشواری و موانع وجود با هدفمند اقدامی اختياری؛ دادنِ ادامه استقامتِ و قدم ثبات

 افراد زیرا شود.می محسوب قدم ثبات نداشتن یا داشتن برای لازم شرایط از جمله دشواری و چالش

 تمرکز توانایی (.2007، همکاران و داکورث) شوندنمی تسليم سادگی به قدم ثبات ویژگی با داشتن

 بخش این. است قدم ثبات مثبت هایجنبه از یکی طولانی، زمان مدت در هدف یک کردن دنبال و

 اهداف برای مثبت شاخص یک عنوان به پشتکار فرایند به مندنگر، علاقهمثبت شناسیروان از

 آرزوهای تبدیل و موفقيت به رسيدن برای نردبان یک هوش، مانند کنار در قدم ثبات. بلندمدت است

 عمدی هایکوشش بيشترین باید مدارس(. 2014 ،5براکت و ایوسویک) است واقعيت به شخص

 به کمک معنای به قدم، ثبات رشد. دهند اختصاص آموزاندانش در قدم ثبات ةتوسع را، برای خود

 آموزاندانش به که هنگامی. خود است اهداف به دستيابی و تنظيم درک، چگونگی در آموزاندانش

 اهميت پر اهداف تا گردندمی قادر آنها شود، داده آموزش رفتار، و احساسات توجه، تنظيم نحوة

 آنها هایتوانمندی شکوفایی جهت آموزاندانش به کمک زمينة صورت این و در ،کنند دنبال را خود

 .(2009، داکورث) شد خواهد فراهم آنها هایپتانسيل حداکثر به رسيدن و

 در آموزاندانش کردن توانمند و خودشکوفایی روند تسریع جهت توانمی که ابزارهایی از یکی

 کرد؛ استفاده آن نگر، ازمثبت شناسیروان اهداف تحقق راستای در و قدم ثبات و غرقگی زمينة

 روح و قلب ذهن، در که آنچه از کامل طور به فرد که است ظرفيتی آگاهیذهن .است 6آگاهیذهن

 دنيای و افراد مختلف آن، و حوادث اطراف محيط به کامل توجه و است آگاه کند،می تجربه خود

 بدون پذیرش همراه به هدفمند، است توجهی توجه، این(. 2005 ،7مکی و اتزیز بوی) دارد طبيعی

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Quinn 
2 Allred 
3 Guerrero,Dudovitz,Chung,Dosanjh & Wong 
4 Peterson, Matthews & Kelly 
5 Ivcevic & Bracket 
6 mindfulness 
7 Boyatzis & Mckee 
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 معنای به آگاهیذهن(. 1،2003زین کابات) کنونی لحظة در وقوع حال در هایتجربه مورد در داوری

 به ؛1990 زین، کابات)است  قضاوت و داوریپيش از خالی و کنونی زمان در هدفمند، ویژه، توجة

 کندمی توجه، کمک هایمهارت ایجاد به باز تمرکز تمرین (.2002 تيزدل، و ویليامز سگال، از نقل

 از باز، آگاهی تمرکز بر توجه تمرینات. شودمی محسوب آگاهیذهن اصلی هایمهارت جمله از و

 کند. اینمی تقویت را تجربيات این بين ما فاصلة و حسی تجربيات از گسترده ایمجموعه به توجه

 رها روانی فشار از داده، قرار خود دید معرض در را چيزها تا کندمی کمک مراجعان به تمرینات

 و خود بهتر عملکرد برای را زمينه و کنند تنظيم را هيجانات. کنند مدیریت را بدنی دردهای. شوند

 شامل کلی که مداخلات (2019) همکاران و 3دی راشی(. 2014، 2بوردیک) سازند آماده برتر لحظات

 و احساسات تنظيم نظير مثبتی نتایج به منجر هستند، آگاهیذهن و یوگا چون ایمتفکرانه  تمرینات

 بر در را نتيجه بيشترین هایی، زمانیبرنامه چنين که دهدمی نشان اوليه شواهد. شوندمی هيجانات

 ارائة با همراه عملی مداخلات این شوند و اعمال آموزشی سيستم و معلمان طریق از که دارند

 اصلی مفاهيم از یکی حال زمان به نسبت آگاهی توانایی افزایش .است مدارس در آموزشی هایفيلم

 بدن، تنفس، افکار، هيجانات، صداها و به نسبت خودآگاهی شامل آگاهی نوع این .ستآگاهیذهن

 به که است آورده فراهم نوجوانان و کودکان راهنمایی در را روشی ابزار این .است لامسه وحس بو

(. 2014بوردیک،)بمانند  متمرکز حال زمان بر و کنند توجه است ساختمان داخل و آنها اطراف آنچه

 دهندمی نشان مطالعات نتایج. است تأیيد شده متعددی، هایپژوهش در آگاهیذهن تمرین مزایای

 را پذیریانعطاف و افزایش را هيجانی و توجهی دهیِخودنظم تواندمی مداوم آگاهیذهن تمرین که

 بخشد. بهبود

 در تواندمی آگاهیذهن آموزش که است آن از حاکی گوناگون هایپژوهش نتایجعلاوه بر آن، 

 به توانمی جمله از .شود واقع مؤثر شناختیروان هایآسيب کاهش و مثبت هایتوانمندی رشد

 14 بررسی به که خود مروری مقالة در که کرد اشاره( 2012) همکاران و 4جان ميکل هایبررسی

 طور به آموزاندانش به آگاهیذهن آموزش به مستقيم طور به که هاییبرنامه با رابطه در مطالعه

 شناختی، مزایای از هاییدامنه آگاهیذهن آموزش که رسيدند نتيجه این به و پرداختند گروهی،

 هایپژوهش دیگر از. دارد دبيرستانی هم و ابتدایی آموزاندانش برای هم را شناختیروان و اجتماعی

 گردیده، انجام( 2018) همکاران و 5چن توسط که پژوهشی به توانمی زمينه این در گرفته صورت

 در افراد غرقگی حالت افزایش در آگاهیذهن مهارت که داد نشان پژوهش این نتایج .کرد اشاره

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Kabat-Zinn 
2 Burdick 
3 Rashedi 
4 Meiklejohn 
5 Chen 
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 تقویت بر علاوه آگاهیذهن هایآموزش از برخورداری آن بر علاوه و است مؤثر تکاليف انجام حين

 به( 2013) 1برواتس توسط که پژوهشی در. است مؤثر هم ذهن سلامت بهبود غرقگی، در حالت

 داد نشان گرفت، نتایج صورت ورزشکاران، بين در غرقگی و آگاهیذهن ميان رابطة بررسی منظور

 هایورزش در کنندهشرکت افراد همچنين. دارد وجود مثبت همبستگی غرقگی و آگاهیذهن بين که

 وهمکاران 2برنير همچنين، .کردند کسب دیگر ورزشکاران به نسبت بالاتری غرقگی نمرات رقابتی

 دهندة رشدنشان هایشان،پژوهش نتایج و کردند تأکيد آگاهیذهن هایآموزش از بر استفاده( 2014)

 آموزش که کردند گزارش نيز( 2008) 3وانک و کی .است آگاهیذهن تمرینات اثر در افراد، غرقگی

 در آنها در را تمرکز از سطوحی و دهدمی افزایش را آنها غرقگی ورزشکاران، ميان در آگاهیذهن

 و 6زانک و( 2014) 5آی پنی ،(2011) همکاران و 4آهارن. کندمی ایجاد ورزشی تمرینات حين

 اشاره افراد، در غرقگی رشد بر آگاهیذهن مثبت اثرات به خود تحقيقات در نيز( 2016) همکاران

 .کردند

 .دارند استقامت و قدم ثبات افزایش بر مثبتی تأثيرات حال، عين در آگاهیذهن تمرینات انجام

 بين در قدم ثبات و آگاهیذهن نحوة ارتباط بررسی منظور به که پژوهشی در( 2019) 7فاتانا رافی

 او .بود دانشجویان ميان در قدم، ثبات دهندة رشدنشان آن نتایج و داده انجام نيوزلندی دانشجویان

 8فينامور و هوچانادل توسط که دیگری پژوهشی در. کندمی آگاهی، تأکيدذهن کاربرد و آموزش بر

 موضوع این نشانگر ها،یافته و گرفت صورت تدریس در آگاهیذهن رشد و تثبيت منظور به( 2015)

 از که، بودند داشتند؛ آنهایی بيشتری قدم ثبات و پایدارتر تکاليف انجام در که یادگيرندگانی که بود

 .بودند دیده مناسبی هایآموزش آگاهیذهن نظر

 ثبات و غرقگی بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی بررسی دنبال به حاضر اساس، پژوهش این بر

 را سالیبزرگ دوران اساس که نوجوانی دوران در مثبت هایتوانمندی ایجاد. بود آموزاندانش قدم

 در اصولی یادگيری لازمة یک ضمن، در .شودمی محسوب نماید، از ضروریاتمی ریزیپی

 حاصل یادگيرنده سوی از قدم و ثبات غرقگی صورت در که است بالا تمرکز آموزان، وجوددانش

 سطح در که هستند هاییتوانمندی و هامهارت جمله از قدم ثبات و غرقگی اینکه ویژه به شودمی

 برای( 2011)9گریز و ملو دی که مدلی طبق. هستند فراوانی آثارسازندة دارای اجتماعی، و فردی
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1 Bervoets 
2 Bernier 
3 Kee & Wang 
4 Aherne 
5 Pineau 
6 Zhang 
7 Raphiphatthana 
8 Hochanadel & Finamore 
9 Dumelo & Griz 
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 نکته این دادند، به عميق، ارائه یادگيری و تکاليف انجام زمان در یادگيرنده عاطفی حالات تشریح

 گرددمی مواجه هاییبست بن به خود اهداف به رسيدن در آموزدانش که هنگامی در که کردند اشاره

 طریق از را خود شناختی تعادل بتواند اگر که گرددمی شناختی، ایجاد تعادل عدم حالت یک او در

 غرقگی حالت در(. 1397جليلی،) برگردد غرقگی حالت به تواندمی کند مسئله، بازیابی حل و  تفکر

 مشوق حس با حالت این .شودمی تجربه همزمان طور به فعاليت یک در لذت و شدید، علاقه تمرکز

 که همچنان و( 2011همکاران، و 1ادميرال)است  بردن، همراه لذت و درونی، کنترل بالا

 علایق، کار پيگيری برای پشتکار ایجاد موجب قدم، ثبات داشتن است داشته اظهار( 2007)داکورث

 غرقگی، مفاهيم و قدم  ثبات هم بنابراین، شود.می مدت بلند اهداف به دستيابی برای مداوم تلاش و

 این و یابند دست آنها به و دنبال را خود اهداف تا کنندمی کمک افراد به که هستند جدیدی نسبتاً

 و قدم ثبات وجود (.2،2017هاوات شک و شارما)دارد وجود خلاق آموزاندانش در خصيصه دو

 رسيدن کليد و ابزار قدم ثبات و دستاورد غرقگی زیرا است لازم یادگيری برای هم کنار در غرقگی

 .(2011داکورث،)هستند موفقيت به

 ایجاد در آنها فراوان تأثيرات همچنين ،قدم ثبات و غرقگی مفهوم بودن آمد روز به توجه با 

 بيشتر مشخص شده است که آمده، عمل به هایبررسی به با عنایت و ،آموزاندانش ةانگيز

انجام شده است. علاوه بر بزرگتر سنی هایگروه و ورزشکاران در بين گرفته صورت هایپژوهش

 نوجوانان و آموزاندانش بين و در هم با را قدم ثبات و غرقگی متغير دو که پژوهشی تاکنون این،

 موارد اهميت به توجه با زمينه این در شده احساس خلاء بنابراین، .است نگرفته کند، انجام بررسی

 عواملی و هاروش به پرداختن روی، همين از. سازدمی ضروری را کنونی پژوهش شده، انجام ذکر

 موضوعات، این برگيری در و اشاره با. است اهميت حائز شود؛می هاتوانمندی این تقویت سبب که

 :است زیر هایفرضيه بررسی پی در حاضر مطالعاتی، پژوهش پيشينة مبنای بر و

 .شودمی غرقگی افزایش موجب آگاهیذهن آموزش: اول فرضية     

 شود.می قدم ثبات افزایش موجب آگاهیذهن آموزش: دوم فرضية    

 پژوهش روش

پس آزمون به همراه گروه کنترل -آزمون شياز نوع پ یشیآزما مهين عةمطال کی یپژوهش فعل

 شده است. ليگروه کنترل تشک کیو  شیگروه آزما کی یکه از دو گروه آزمودن، بود
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1 Admiraal 
2 Sharma  &  Shekhawat 
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 کنندگان پژوهششرکت

در  بودند که شهرستان ابرکوه ةدوم متوسط ةآموزان دختر دورپژوهش دانش نیا یآمار ةجامع

 یريگاز روش نمونهة پژوهش انتخاب نمون یبودند. برا ليمشغول به تحص 1397-98 یليسال تحص

طور به دخترانه شهر و روستا، ةوسطمدارس مت نياز ب ابتدا شد. استفادهی اچند مرحله یاخوشه

 انتخاب شد. یمدرسه به طور تصادف کی مدارس نیا نيو از ب؛ ساده مدارس شهرستان یتصادف

در ادامه  .شدفره انتخاب ن  30 یو کلاس ازدهمی ةیپا یبه طور تصادف یليتحص یهاهیپا نياز ب ،سپس

 کیشدند. از بين آنها  ميتقس یگروه مساو به دومجدد با گمارش تصادفی کلاس  نیآموزان ادانش

، به ضمناً کنترل در نظر گرفته شدند. یبرا گرید ینفر15گروه  کیمداخله و  یبرا ینفر15گروه 

آموزان قرار دانش ریسا اريرا در اخت یآموزش یامحتو دوره، انیشد که تا پا ديکأگروه آموزش ت

  .ندهند

 پژوهش يابزارها

فرم کوتاه  نیو جکسون ساخته شد. ا نيتوسط مارت 2008در سال  اسيمق نیا :۱یغرقگ اسيمق- 1

 ی( است و دارا۳،1996؛ جکسون و مارش۲،2002)جکسون و اوکلند یبرگرفته از فرم بلند چند عامل

( 2008و جکسون ) نياست. مارت یانهیگز 5 یدارا کرتيل فياست. هر سؤال براساس ط تمیآ 9

و  یاضیر ،یرستانيآموزان دبفوق برنامة دانش یهاتيدر فعال یمطالعة غرقگ جهتفرم کوتاه را 

 باً یتقر عیقابل اعتماد و توز یگرفتند فرم کوتاه از نظر اعتبار درون جهيورزش آزمودند و نت یهانهيزم

 ،یغرقگ یروني( به منظور سنجش اعتبار ب2008و جکسون ) ٤نيبهنجار دارد. در مطالعه مارت

 نيمارت زشياشتغال و انگ اسياز مقو  شد، یابیارزو اشتغال  زهيسازة مذکور با سازة انگ یهمبستگ

 نیا یابی(  در اعتبار1396و همکاران ) یليبود. جل اسيمق یرونياز اعتبار ب یحاک جیاستفاده شد. نتا

 یب گاتمن برایو ضر 85/0کرونباخ  یبر حسب آلفا اسيکل مق یدرون یهمسان بیضر اسيمق

 ، (83/0 )یدرون زشيبا انگ اسيمق نیمثبت ا یبه دست آوردند. همبستگ 82/0 یفيتنص ییایپا یابیارز

مذکور  اسيمق ییایو پا ییاست. رواهمگرای مقياس بوده  ییاز روا ی، حاک(-85/0 ) یزگيانگیبا ب

 یابیکرونباخ، مطلوب ارز یآلفا بیو ضر تخصصانم ییمحتوا ییدر پژوهش حاضر با استفاده از روا

که  دیو مشخص گرد یاز متخصصان بررس یبا نظر خواه اسيمق ییمحتوا ییروا نةي. در زمدیگرد
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1 flow Questionnaire 
2 Jackson & Eklund 
3 Marsh 
4 Martin 
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 76/0کرونباخ  یهم با کمک روش آلفا اسيمق ییای. پاستنديمبهم ن اس،يمق یهاهیکدام از گو چيه

 .به دست آمد

ثبات قدم  یبررس یبرا یداکوورث و همکارانش به دنبال ساخت ابزار: ۱نامه ثبات قدمپرسش -2

نامة پرسش نیبا مفهوم و سازة ثبات قدم داشته باشد؛ بنابرا ق،يبودند که ضمن داشتن دقت و تناسب دق

 8فرم کوتاه  نیداکوورث وکو 2009( ساخته شد و در سال 2007ثبات  قدم متوسط داکوورث )

تعـداد  یینـها نیافزودند که در تدو هاهینمودند و سپس به تعـداد گو یطـراح زيرا نآن یتمیآ

دو فرم بلند و کوتاه است و  ینامه داراپرسش نیا ،نیمورد شد. بنابرا 12نامه، پرسش نیا یهاهیگو

از  یسختشده است و هدف آن سنجش سر نیتدو یخود گزارش یريگابزار اندازه کیبه صورت 

عبارت(  6) قیت علاثبا اسيمق ریدو ز یدارا یابعاد مختلف )کنترل، چالش، تعهد( است. نسخة کنون

 5 کرتيل فينامه به صورت طپرسش یگذارعبارت( است. نمره 6و پشتکار مربوط به تلاش )

 البتهمن است( است.  هيشب ادیز اري)بس 5( تا ستيبه من ن هي)اصلاً شب 1است. دامنة نمرات از یانقطه

 ازيدست آوردن امتبه یمعکوس شده برا 6و  5، 3، 1در مورد سؤالات شمارة  یگذارنمره وةيش نیا

بالاتر  یکل ازاتيبا هم محاسبه کرد. امت دیمربوط به تک تک سؤالات را با ازاتيمجموع امت ،یکل

نامه پرسش نیا ییایو پا یینشانگر استقامت بالاتر در فرد پاسخ دهنده، خواهد بود و برعکس. روا

نامه از پرسش نیا ییایو پا ییاحراز روا یو برا شد،محاسبه ( 2009ث و همکاران )توسط داکور

دست آمده به  84/0 یکرونباخ استفاده شد که آلفا یو آلفا یدیيتأ یعامل ليتحل وةيسازه به ش ییروا

و همکاران  یکه توسط محقق یدر پژوهش ینشده است ول یابیهنجار رانینامه در اپرسش نیاست. ا

 ییمحتوا ییروا نةيبه دست آمد. در زم85/0 یآلفا بیصورت گرفت ضر انیدانشجو ني( در ب1395)

مبهم  اسيمق یهاهیکدام از گو چيکه ه دیو مشخص گرد یاز متخصصان بررس یخواهبا نظر اسيمق

و با  83/0کرونباخ  یآلفا بینامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضرپرسش نیا ییای. پاستندين

 .دیمحاسبه گرد 80/0و پشتکار مربوط به تلاش 81/0 قیابعاد ثبات در علا کيتفک

 

 اجرا روش

 گروه دو هر از ،هانامهپرسش تهية و پرورش و آموزش ادارة از لازم مجوزهای دریافت از بعد

 جلسه10 مدت به آگاهیذهن جلسات در مداخله گروه .شد گرفته آزمونو کنترل، پيش آزمایش

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1 grit Scale 
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 از آموزشی دورة اتمام از پس پایان، در .نکرد دریافت کنترل، آموزشی گروه کهدرحالی کرد شرکت

 .آمد عمل به آزمونگروه، پس دو هر

 آموزشی هايمداخله

 آگاهیذهن هایمهارت آموزش راهنمای کتاب از برگرفته آگاهیذهن پژوهش، آموزش این در      

 بود.( 1396طيبی،  و حسينی آزاد، منشئی، اصلی ؛ ترجمة2014بوردیک،)نوجوانان  و کودکان برای
 محتوا جلسه

 آگاهیذهناجرای آموزش  اجرای پيش آزمون، ها،آشنایی با ساختار کلی جلسه اعضای گروه با هم، ةمعارف 1

 همراه با تعریف آن 

تمرین ذهن آشفته در  تمرین تنفس آگاهانه، ،آگاهیذهنکنندگان در مورد شرکت صحبت در مورد تجربه 2

 تکليف خانگی ةبرابر ذهن آرام و ارائ

آگاهانه و آموزش اسکن بدن و ارائه تنفس ذهن و آگاهیذهنکنندگان از شرکت ةتجربصحبت در مورد  3

 تکليف خانگی

)شامل مراقبه  )تمرین تنفس آرميدگی مقدماتی( و انجام حرکات ذهن آگاهانه تنفسی تکرار تمرینات پایه 4

 به همراه ارائه تکليف خانگی آن( ةبه هنگام راه رفتن و ایستادن ذهن آگاهانه و یادداشت نویسی دربار

و آموزش  آگاهیذهنکنندگان از تمرینات صحبت در مورد تجربه شرکت ،نجام تمرینات پایه تنفسیا 5

 نسبت به پنج حس به همراه ارائه تکليف خانگی آگاهیذهن

عوض  )تمرین مراقبه رودخانه روان، نسبت به افکار آگاهیذهنانجام تمرین  تنفسی، ةتکرار تمرینات پای 6

 تکليف خانگی  ةارائ و کردن کانال وبازی گذشته،حال ،آینده(

بازی  ،نسبت به هيجانات )آگاهی از فرایند هيجانات آگاهیذهنانجام تمرین  جلسات قبل، مرور تمرینات 7

 تکليف خانگی ةارائ و کنم و تمرین احساسات مرکزی قلب(من احساس می

نسبت به بدن )تن آرامی عضلانی تدریجی برای  آگاهیذهنتکرار تمرینات پایه تنفسی و تمرینات  8

 تکليف خانگی و ارائة شم به نسبتآگاهی ة یادداشت نویسی دربار نوجوانان و تمرین گوش دادن به بدن(

آگاهی نسبت به روابط برای نوجوانان و تمرین مرینات مربوط به ذهنتکرار تمرینات پایه تنفسی، ت 9

  شم به نسبت آگاهیذهن

محبت »مراقبه « در فعاليت روزانه آگاهیذهن»، تمرین جلسات گذشته آگاهیذهنر تمرینات مرو 10

 و انجام پس آزمون« آميزشفقت
 

 و معيار انحراف جمله توصيفی از آمار از هاداده تحليل و تجزیه منظور به حاضر پژوهش در     

 افزارنرم از استفاده با کوواریانس تحليل از آگاهیذهن آموزش بخشی اثر بررسی برای ميانگين و

 شد. گرفته کمک SPSS -23آماری
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 هايافته

ها ، گرایش به غرقگی و ثبات قدم در پيش آزمون و پس آزمون در جدول های توصيفی عملکرد آزمودنیشاخص

 ارائه شده است. 2

آزمونپسآزمون و .آمارهای توصيفی نمرات پيش2جدول  

 

هامولفه  

 

هاگروه  

آزمونپيش آزمونپس   

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين

 غرقگی
80/30 گروه آزمایش  04/6  73/36  57/6  

60/30 گروه گواه  90/5  89/31  06/4  

ثبات 

 قدم

93/24 گروه آزمایش  78/3  92/27  72/4  

95/23 گروه گواه  14/4  93/24  78/3  

 

با انحراف   80/30،  متغيرغرقگی در گروه آزمایش، در پيش آزمون دارای ميانگين 2نتایج به دست آمده در جدول بر اساس 

آزمون است. متغيير غرقگی در گروه گواه، پيش 57/6با انحراف معيار   73/36و در پس آزمون دارای ميانگين  6 /04معيار 

 است. 06/4با انحراف معيار  89/31پس آزمون دارای ميانگين  و در 90/5با انحراف معيار  60/30دارای ميانگين 

 78/3با انحراف معيار  93/24های همين جدول متغير ثبات قدم در گروه آزمایش، در پيش آزمون دارای ميانگين بر اساس داده

آزمون دارای ميانگين ، پيشثبات قدم در گروه گواه است. متغيير 72/4با انحراف معيار  92/27و در پس آزمون دارای ميانگين 

 است.  78/3با انحراف معيار  93/24و در پس آزمون دارای ميانگين   14/4با انحراف معيار  95/23

آزمون تقریباً برابر ر متغير غرقگی در مرحله پيشهای گروه آزمایش و کنترل دشود، ميانگينمیمشاهده  2جدول  چنانچه در

 ميانگين گروه آزمایش در متغيرغرقگی نسبت به گروه کنترل افزایش یافته و ازاست اما پس از اجرای مداخله، 

آزمون تقریباً های گروه آزمایش و کنترل در متغير غرقگی در مرحله پيشرسيده است. همچنين، ميانگين 73/36به  30 /80

به 93/24روه کنترل افزایش یافته و از برابر است اما پس از اجرای مداخله، ميانگين گروه آزمایش در این متغير نسبت به گ

 رسيده است. 92/27

های های پژوهش حاضر از تحليل کوواریانس استفاده شده است که قبل از انجام آزمون مربوط مفروضهمنظور بررسی فرضيه 

تحليل کوواریانس های استفاده از آن بررسی و نتایج، نشان دهندة اعتبار استفاده از تحليل کوواریانس بود. چون پيش فرض

اسميرنوف برای هيچ کدام از متغيرها  –ها استفاده شد. نتایج آزمون کلموگروف برقراربود، از این روش برای تحليل داده

(. در ادامه، نتایج آزمون ام باکس P ≤05/0دار نبود که این نتيجه نشان دهندة آن است که فرض نرمال بودن برقرار است )معنی

(05/0≥ Pو آزم )( 05/0ون لوین≥ Pمعنی )های دار نبودند که به ترتيب نشان دهندة آن است که فرض برابری ماتریس

 جها برقرار است.کوواریانس و فرض برابری واریانس
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آگاهی بر غرقگی و ثبات قدم. نتایج تحليل واریانس کوواریانس اثر بخشی آموزش ذهن3جدول  

 

تحليل کواریانس  Fپس از حذف اثر متغير همپراش )پيش آزمون( آمارة   شودملاحظه می 3جدول چنانچه در  

(. بنابراین ≥F= 05/0 P,58/1326) دار استمعنی 05/0مقایسة دو گروه آزمایش و کنترل در متغير غرقگی در سطح 

اند آگاهی قرار گرفتهآموزش ذهندار بين ميزان غرقگی گروه آزمایش )که تحت بر اساس نتایج، وجود تفاوت معنی

آگاهی بر غرقگی توان گفت آموزش ذهنگردد و مینسبت به گروه کنترل که هيچ آموزشی دریافت نکردند( تأیيد می

درصد از  95دهد دار داشته است. نيز مجذور اتا نشان میآموزان دختر دورة دوم متوسطه، اثر مثبت و معنیدانش

 آگاهی قابل تبيين است.زش ذهنتغييرات غرقگی توسط آمو

تحليل کواریانس مقایسه دو  F)پيش آزمون( آمارة  پس از حذف اثر متغير همپراش 3همچنين با توجه به جدول 

(. بنابراین بر اساس ≥F= 05/0 P,35/172دار است )معنی 05/0گروه آزمایش و کنترل در متغير ثبات قدم در سطح 

اند نسبت آگاهی قرار گرفتهن ميزان ثبات قدم گروه آزمایش )که تحت آموزش ذهندار بينتایج، وجود تفاوت معنی

آگاهی بر ثبات قدم توان گفت آموزش ذهنگردد و میبه گروه کنترل که هيچ آموزشی دریافت نکردند( تأیيد می

درصد  22دهد  ن میدار داشته است. همچنين مجذور اتا نشاآموزان دختر دورة دوم متوسطه اثر مثبت و معنیدانش

 است. پذیر تبيينآگاهی از تغييرات ثبات قدم توسط آموزش ذهن

 

 

 

 

 

متغير 

 وابسته

منبع 

 تغييرات

مجموع 

 مجذورات
 

درجه 

 آزادی

 ميانگين

 مجذورات
 F 

سطح 

 داریمعنی

ضریب 

 اتا

 

 غرقگی

پيش 

 آزمون
08/19  1 08/19 42/1 235/0 02/0 

 95/0 001/0 58/1326 55/17708 1  55/17708 گروه

    349/13 27  18/800 خطا

ثبات 

 قدم

 شيپ

 آزمون
93/54  1 93/54 92/24 29/0 02/0 

 23/0 001/0 35/172 24/845 1  24/845 گروه

    04/49 27  156/2829 خظا 
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 گيريبحث و نتيجه
آموزان، دانش قدم ثبات و غرقگی بر آگاهیذهن بخشی آموزش اثر بررسی هدف، با پژوهش این

 آزمایش گروه آموزاندانش قدم ثبات و غرقگی بر را آگاهیذهن آموزش نتایج، اثربخشی. شد انجام

 .دهدمی نشان آزمونپس مرحلة در

 تحقيقــات جملــه نتــایج از پيشــين تحقيقــات نتــایج بــا غرقگــی، بــر آگــاهیذهن بخشــی اثــر

 آگــاهیذهن تمــرین شـد مطــرح کــه چنانچـه. اســت خــوانهم( 2012)همکـاران  و جــان ميکـل

ــدمی ــوجهی دهــینظم خــود توان ــزایش را هيجــانی و ت ــذیریانعطاف و اف ــود را پ  و ببخشــد بهب

 هـم پـژوهش ایـن نتـایج کـه چنانچـه. دهـد افـزایش را فـردی کنتـرل حس و تمرکز مجموع در

 غرقگـی از بـالاتری سـطح آگـاهی،ذهن هـایمهارت بـه شـدن مجهـز بـا آمـوزاندانش داد نشان

 بــا همســو هــایپژوهش دیگــر از .دارنــد یــادگيری بــرای بيشــتری تمرکــز و کننــدمی تجربــه را

 نتـایج کـه بـرد نـام( 2013) بـراوتس پـژوهش از حاصـل هاییافتـه از تـوانمی حاضـر پژوهش

 غرقگـی افـزایش بـه تـوانمی آگـاهیذهن تمرینـات از اسـتفاده بـا کـه اسـت نکته این بيانگر آن

 خـوانهم( 2008)وانـک  و کـیة مطالعـیافتـة  بـا یافتـه، ایـن و نيـز کـرد کمـک ورزشکاران در

 حـين در را تمرکـز از سـطوحی کـه شـناختیروان حالـت ایجـاد دليـل بـه آگـاهیذهن که است

ــات ــی تمرین ــاد ورزش ــدمی ایج ــد و کن ــی رش ــزایش غرقگ ــدمی را اف ــا و ده ــا ی ــه ب  هاییافت

 نتـایج بـا تحقيـق ایـن هاییافتـه همچنـين .اسـت همسـو نيـز( 2009) همکاران و بریتز پژوهش

ــات ــه صــورت تحقيق ــر گرفت ــد دیگ ــارنو مانن ــاران آه ــی ،(2011) همک ــک و( 2014) آی پن  زان

 .دارد خوانیهم( 2016) وهمکاران

 که داشت اظهار توانمی آموزاندانش غرقگی بر آگاهیذهن تأثير دربارة علت بيشتر تبيين در

 افراد در را دیگر هایپذیری، انتخابانعطاف از حالتی ایجاد و تمرکز افزایش با آگاهیذهن تمرینات

 مثبت وجوه از تمایلات و هاافکار، هيجان به نسبت آگاهی و توجه افزایش .سازدمی ممکن

 موجب مثبت شناختیروان حالات و سازگارانه رفتارهای کردن هماهنگ با که است آگاهیذهن

 آگاهیذهن همچنين(. 2009همکاران، و 1چمبرس) گرددمی هافعاليت انجام برای فردی قابليت بهبود

 .شودمی بيشتری یادگيری و بهبودی به منجر بيرونی و درونی منابع مابين دوبارة ارتباط برقراری با

  تا هددمی رییا ما به گاهیآهنذ .باشد نداشته آنها داشتن به باور فرد است ممکن حتی که منابعی

  شخصيت ئمیدا و ثابت ءجز نهاآ ماا ،هدد رخ ستا ممکن منفی یهانهيجا که کنيم درک را نکته ینا

 و تأملبی و ارادیغير رطو به هاادیدرو به نکهآ یجا به تا هدد را نمکاا ینا دفر به همچنين. نيستند

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1 Chambers 
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رشد  ةبرگيرنددر  تمرینات همة(. 2010همکاران و 1امانوئل) دهد پاسخ اندیشه با ،هدد پاسخ تفکر

 و قضاوت آگاهی، عدمذهن با همراه مشاهده، توصيف، عمل شامل است که آموزاندانش آگاهی

 همزمان طور به آگاهیذهن هایمولفه تمام تمرینات، این انجام با آموزاندانش و گرددمی واکنش عدم

 متفاوت دید با و بيشتر دقت با و حساس اطرافشان رخدادهای به نسبت و گرددمی تقویت آنها در

 غرقگی حالت ایجاد دليل به داشته اظهار( 2000) ميهالی سيکزیت که آنچنان و کنندمی نگاه وقایع به

 روشن و واضح اهداف داشتن به توجه با را خود روانی انرژی فرد هر فعاليتی و شرایط هر در فرد

 به آنها دادن سوق ابزار از یکی آموزاندانش در آگاهیذهن تمرینات بنابراین، .کندمی گذاری سرمایه

 .شودمی محسوب تکاليف انجام در غرقگی و شدن درگير سمت

 آموزاندانش قدم ثبات رشد بر آگاهیذهن آموزش همچنين، اثربخشی حاضر پژوهش هاییافته

 خصوص در(2019)فاناتا  رافی پژوهش جمله از مشابه تحقيقات نتایج با هایافته این .داد را، نشان

 به که (2015) فيانر و هوچانادل پژوهش و دانشجویان بين در قدم ثبات و آگاهیذهن نحوة ارتباط

 توانمی یافته این تبين در .است همسو گرفت صورت تدریس در آگاهیذهن رشد و تثبيت منظور

 کمک با مدت بلند اهداف به دستيابی چگونگی معنای به پرورش، و آموزش در قدم ثبات که گفت

. ستیادگيری در رشد و قدم ثبات با مرتبط آگاهیذهن . همچنيناست هاچالش و موانع بر غلبه

 گاهی کنند،ی دریافت نمیحمایت و شوندمی مواجه بزرگی هایچالش با مدرسه در که آموزانیدانش

 ثبات که آموزشی محيط یک در حال، این با. دهند ادامه خود کار به که است سخت آنها برای اوقات

 پایدارتر که بگيرند یاد توانندمی آموزاندهند؛ دانشمی آموزش را نمودن نحوة رشد و بودن قدم

 تلاش نيست، پذیرتغيير و است شده ثابت آنها یادگيری و اطلاعات که معتقدند که کسانی. باشند

 مواجه ناکامی و هاچالش با که آموزانیدانش که رسدمی نظر به. دهندمی انجام موفقيت برای کمتری

 مقاومت و قدم ثبات که بود خواهند قادر آگاهیذهن مهارت به بودن مجهز با حال عين در،شوندمی

 دهدمی نشان قدم ثبات رشد حال در ادبيات(. 2015همکاران، و هوچاندل) دهند رشد خود در را

 نوجوانان و بزرگسالان در را موفقيت و استقامت انگيزش، هاینشانه از ایمفهوم، مجموعه این که

 دارند تحصيل زمينة در بهتری و بالاتر هایموفقيت بالاتر قدم ثبات با افراد و کندمی بينیپيش

 رفتار کنترل و هاهيجان مدیریت بر متمرکز که راهبردهایی آموزش(. 2007همکاران، و داکورث)

 بر توانمی که مسائلی جمله از .دارند پرورش و آموزش فعلی آموزش نظام در شایانی اهميت است

 زمان در دهدمی اجازه آنها به که نحوی به .است آگاهیذهن کرد تأکيد آموزاندانش به آنها یادگيری

 از .پردازندهب آنها به قضاوتی حتی یا و داوری پيش گونههيچ بدون و کنند درک را مسائل حال

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1 Emanuel 
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 پشت و زندگی مسير ادامه جهت است لازم نوجوانان و دارد آموزش قابليت آگاهیذهن که آنجایی

 سازگارانه هایمهارت از گرفتن کمک و خود هایتوانمندی به ایمان سخت، با شرایط گذاشتن سر

 زمينه آموزشی سيستم در که است نياز. کنند تبدیل رشد و یادگيری جهت فرصتی به را خود، شرایط

 بسط آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزش از هدف بنابراین. گردد لحاظ او مثبت هایتوانمندی رشد

 به توجه تمرکز شدن محدود مشخصة اصلی، زیرا .است (ناخوشایند یا خوشایند) ةتجرب از آگاهی

 ترغيب فرد ترتيب این به .گيردمی شکل فرد ذهن در که است ناخوشایند عوامل همچون هایمحرک

 درونی تجارب این کارکرد مشاهده به و بنگرد بيشتری وضوح با را خود هيجانی هایپاسخ تا شودمی

 به نسبت دیدگاه تغيير برای فرد ترغيب آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزش از دوم هدف .بنشيند

 است قضاوتی غير و پذیرش با توأم حالتی سوی به کننده، کنترل و قضاوتی حالت از درونی تجارب

 این در پس است. افراد زندگی کيفيت بردن بالا آگاهی،ذهن بر مبتنی شناختی آموزش سوم و هدف

 و دارد انطباق او هایارزش با که شود هاییفعاليت درگير تا شودمی ترغيب آموزش، نوجوان نوع

 اهدافش به رسيدن در که برگزیند را اعمالی و باشد داشته تعامل خود زندگی مهم افراد با فعالانه

  .(1396همکاران، و یوسفی) است ترکنندهکمک

 آموزش بخشی اثر که رسدمی نظر به گونهآمده، این دست به نتایج به توجه با مجموع در

 آن از حکایت هایافته ولی ،است اهميت آموزان، حائزدانش قدم ثبات و غرقگی رشد بر آگاهیذهن

 مور و گاردنر که همچناناست.  بيشتر قدم ثبات با مقایسه در غرقگی بر بخشی اثر این که داشت

 اشتراکات مهم، کنندةتعيين هایویژگی از تعدادی در آگاهیذهن و اند، غرقگیکرده مطرح( 2007)

 نيازمند زمينه این در قطعی نظر اظهار حال، این و هوشياری. با حال زمان در بودن دارند مانند زیادی

 گواه و مداخله گروه دو انتخاب دليل هب حاضر در پژوهش اینکه ویژه است. به بيشتر هایپژوهش

 بعدی هایپژوهش در که دارد، وجود پژوهش درونی اعتبار شدن مخدوش کلاس، امکان یک از

 است ابرکوه شهرستان دختر آموزاندانش روی بر تنها آن دیگر، انجام موارد شود. از توجه آن به باید

 شود اینپيشنهاد می راستا، همين در .سازدمی محدود را پژوهش از حاصل هاییافته تعميم که

 گرفتن نظر با در دانشجویان دیگر، یا مقاطع آموزاندانش جمله دیگر از هایگروه در پژوهش را

 مؤسسات شودمی پيشنهاد پژوهش، این از حاصل نتایج اساس بر. شود تکرار نيز و جنسيت متغير

کنند. همچنين،  توجه و تأکيد آموزاندانش مثبتِ شناختیروان هایویژگی رشد به و مدارس آموزشی

مناسب  هایمداخله تدوین آنها، به شناختیروان توانمندسازی جهت در گذاریسرمایه ضمن

 ثبات و غرقگی همچون مثبتی شناختیروان هایویژگی منظور ارتقای به بپردازند. به عنوان مثال،

   .بپردازند آموزشی هایکارگاه برگزاری مدارس به برگزاری محيط قدم، در
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 Introduction  
    Positive Psychology is the scientific study of human flourishing, and an applied 

approach to optimal functioning. It has also been defined as the study of the strengths and 

virtues that enable individuals, communities and organisations to thrive (Gable & Haidt, 

2005, Sheldon & King, 2001). Flow and grit are the key concepts underpinning positive 

psychology. Seligman (2011) insists on engagement, for instance, by regularly entering 

into a state of flow (Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989), and seeking and realizing 

achievement (Geller & Wiegand, 2005). Csikszentmihalyi (1990) characterizes flow as a 

state of optimal experience. The most important features of flow are effortless attention, 

absence of time awareness, and absence of emotion. Seemingly contradictory, 

Duckworth, Peterson, Matthews, and Kelly (2007) suggest that grit, characterized as 

passion and persistence for long-term goals and the associated exercise of self-control 

(Duckworth & Seligman, 2005), are key predictors of sustainable achievement. 

    Mindfulness is another significant factor for human self flourishing. It has been defined 

as the state in which one attends to their internal and external surrounding purposfully, at 

the moment, and non-judgmentally (Kabat-Zinn, 1994). Universal interventions that 

incorporate contemplative practices, like yoga and mindfulness, have resulted in positive 

outcomes, such as increasing emotion regulation (Rashedi, Weakley, Malhi, kunakorn & 

Sheldon 2019). Flow and mindfulness share a number of defining characteristics. Flow 

can perhaps best be described as an optimal psychological state of peak performance that 

can occur when there is a balance between perceived challenges and skills 

(Csikszentmihalyi, 1990). 

   Although there are studies considering the correlation between, for instance, 

mindfulness education and flow or mindfulness education and grit, there is no research 

investigating the impact of mindfulness education on both flow and grit. This study is an 

investigation to answer the following research questions: 

 Research Questions  

- Does mindfulness education of high school female students have any impact on flow? 

 - Does mindfulness education of high school female students have any impact on grit? 

  

Method  

    This is an experimental research, using a pre-test-post-test approach with control group 

design. The statistical population included all high school female students in Abarkouh, 
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and the participants were 30 students recruited through multi-cluster sampling method. 

Using simple randomized method, they were divided into two experimental and control 

groups. To collect data, the short forms of flow and grit scale questionnaires were used 

as the pre-test in both groups. Then, the mindfulness education, as the independent 

variable (intervention), was conducted only in the experimental group in 10 sessions of 

90 minutes each; the control group did not receive any instruction. At the end of 

instruction, the questionnaires were administered again in both groups as post-tests. Data 

were analysed by covariance analysis. 

Results  

   The results showed that the mindfulness education instruction has a positive and 

meaningful impact on the flow and grit of female students. 

Discussion  

    The findings showed that the mindfulness education has an impact on flow. This 

finding is in agreement with those of Kee and Wang (2008), Aherne, Moran & Lonsdale 

(2011), Bervoets (2013), Bernier, Thienot, Pelosse, and Fournier (2014) and of Zhang, 

Duan, Keatley, and Chan (2016). In fact, flow and mindfulness share many features, 

including non-judgemental, non-self-conscious, moment-to-moment awareness, and 

concentration on the task (Gardner & Moore, 2007). Increasing mindfulness, flow and 

psychological flexibility has implications for the students’experience while studying. The 

finding of the present study also showed that mindfulness education had a statistically 

significant effect on the grit of female students. This finding is in agreement with those 

of Hochanadel and Finamore (2015), Raphiphatthana and Phatthanakit (2019). 

Mindfulness is hypothesized to have an impact on several psychological skills, such as 

arousal regulation, attentional skills, volitional skills, personal development, and life 

skills (Birrer & Morgan, 2010). 

    Finally, mindfulness education may be beneficial in encouraging people to succeed, 

and have meaningful, pleasurable, and engaging lives, while also reaching their goals, 

becoming successful, and flourishing. It is recommended that this research be conducted 

in other academic levels, including university levels, on males, and in other cities. It is 

also recommended that mindfulness education be conducted for teachers and students. 
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