
 

142 

 

 مجله دستاوردهای نوین در مطالعات علوم انسانی 

1401 مرداد، 51، شماره  پنجم سال  

 

ISSN: ۲٥۸۸-٦۹٦۷ 

www. jonahs.ir 

دانش آموزان مقطع  یو شادکام یاجتماع یبر سازگار آموزش ذهن آگاهی یاثربخش

 ییابتدا
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 دانشگاه آزاد کارشناس ارشد آموزش زبان فارسی، دانشگاه پیام نور واحد اصفهان، دبیر مدارس سماء1
 )نویسنده مسئول( دانشگاه پیام نور واحد گرگانشاسی عمومی، کارشناس ارشد روان2

 

 چکیده

یی انجام شد. دانش آموزان مقطع ابتدا یو شادکام یاجتماع یبر سازگار ذهن آگاهی یاثربخش این پژوهش با هدف بررسی

کلیه دانش  جامعه آماری پژوهش شاملپس آزمون با گروه کنترل بود.  -روش پژوهش نیمه آزمایشی از نوع طرح پیش آزمون

نفر دانش  30بود. برای تعیین حجم نمونه  1399-1400شهر تهران در سال تحصیلی  3آموزان پایه چهارم ابتدایی منطقه 

های گواه و ، با استفاده از روش نمونه گیری در دسترس انتخاب، و به صورت تصادفی در گروه«معاد»آموزان مدرسه دخترانه 

نفر(. ابزار پژوهش پرسشنامه سازگاری اجتماعی سینها و سینگ  15نفر/ گروه گواه:  15ی گمارده شدند )گروه آزمایش: آزمایش

ها در سطح توصیفی از ، فرم کودک( بود. برای تحلیل داده2002( و پرسشنامه شادکامی آکسفورد هیلز و آرجیل )1993)

از آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری و چند متغیری استفاده شد. نتایج میانگین و انحراف استاندارد و در سطح استنباطی 

بر سازگاری اجتماعی و شادکامی دانش آموزان مقطع ابتدایی مؤثر بوده است  ذهن آگاهیتحلیل کورایانس نشان داد که 

(01/0<p ؛ به عبارت دیگر )موزان شده است. میزان باعث افزایش میزان سازگاری اجتماعی و شادکامی دانش آ ذهن آگاهی

از آن به عنوان یک برنامه  ذهن آگاهی،بود. با توجه به اثربخشی  83/00و بر شادکامی  85/0تأثیر درمان بر سازگاری اجتماعی 

 آموزشی در جهت افزایش سازگاری اجتماعی و شادکامی دانش آموزان مقطع ابتدایی در مدارس پیشنهاد می گردد.

 دانش آموزان ،یشادکام ،یاجتماع یسازگار ،یذهن آگاههای کلیدی: واژه
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 مقدمه

 ورد با این نوع موانعهای فردی و اجتماعی را تجربه کرده است و برخدر چنین عصری که فرد در زندگی روزمره انواع محدودیت

نیازهای  ای خود را بانیازهشود، چنانچه فردی بتواند جریان اجتماعی شدن را به درستی طی نموده و دچار تعارض و ناکامی می

شویش، تن، خاصه آکند همسو نماید به نوعی کفایت اجتماعی رسیده و عوارض روانی ناشی از ای که در آن زندگی میجامعه

 (. 1395یابد )قراملکی، جاجلو و محمدی، افسردگی واکنشی و اختلالات شخصیت رهایی می

1گذارد )بیست و گراگذارد مراحل متفاوتی را پشت سر میعرصه وجود می هر فرد از زمانی که در یک خانواده پا به       ،

( که لازمه موفقیت در هر مرحله سازگاری چندجانبه با آن مرحله است. یکی از مراحلی که فرد خواه و ناخواه با آن 2015

2شود، مرحله اواخر کودکی و اویل نوجوانی است )اسائدو و ایامومواجه می فر، کاظمی و زارعی مته ل از محمدی؛ به نق2012، 

یابد در دوران کودکی و نوجوانی به دلیل اینکه ارتباط با همسالان افزایش و وابستگی به والدین کاهش می. (1395کلایی، 

ای سالم مستلزم داشتن افراد سالم است و هرچه میزان ای برخوردار است. داشتن جامعهسازگاری اجتماعی از اهمیت ویژه

اندرکاران تعلیم و گاری اجتماعی افراد بالاتر باشد، سلامت جامعه نیز بالاتر خواهد بود. در میان میان تلاش و کوشش دستساز

دهند. دوران بلوغ به دلیل تربیت کشورها برای رشد همه جانبه افرا است که پایه و اساس آن را کودکان و نوجوانان تشکیل می

های انی، روانی و اجتماعی دشوارترین مرحله از نظر سازگاری است و بسیاری از ناسازگاریتغییرات وسیع از نظر ابعاد جسم

 (.1386هد )مظاهری، آقایی و گلپرور و همکاران، اجتماعی در دوره نوجوانی رخ می

تعریف آن  همانند سایر مفاهیم روانشناختی، تعریف سازگاری اجتماعی هم به اشکال مختلف صورت گرفته و شاید بهترین    

(. سازگاری اجتماعی به 1393زاده وعبدی ورمزان، رفتار مفید و مؤثر انسان در تطبیق با محیط فیزیکی و روانی باشد )تقی

3های اجتماعی اشاره دارد )میکلا و میهالکاپردازش اطلاعات دریافتی از محیط اجتماعی و عملکرد فرد در موقعیت  ،2007 .)

توان، سازگاری فرد با محیط اجتماعی خود دانست که این سازگاری ممکن است با تغییر را می بنابراین سازگاری اجتماعی

 (. 1391؛ زاهد رجبی و امیدی، 1394مرز، دادن خود و یا محیط به دست آید )ابراهیمی، کرمی، برازنده چقائی و بگیان کوله

4آموزان دوره ابتدایی، شادکامیاز جمله متغیرهای مهم دیگر در جوانب فردی و اجتماعی دانش     یگاه یمفهوم شادکاماست.  

شادکامی یعنی . است آمده  کامران کامروا، خوشحال، معنی به شادکام معین نامهکاملاً متضادی داشته است. در لغت فیتعار

5)استوارت و واتسونشود خواهند و برخی مواقع سعادت معادل با شادکامی در نظر گرفته میدستیابی به هر آنچه افراد می  ،

2010.) 

                                                           
۱ Bist & Gera 

۲ Osa-Edoh & Iyamu 

۳ Miclea & Mihalca 

٤ Happiness 

٥ Stewart  & Watson 
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از  دکامی یکیان، شاهای هیجشادکامی در بین نوجوانان و کودکان از اهمیت زیادی برخوردار است و طبق بسیاری از تئوری   

رتباط با ا(. در 1394محمدیان و فربد، شش هیجان بزرگ یعنی تعجب، ترس، خشم، شادکامی، تنفر و نگرانی است )گل

ا به تشوند می رانگیختهگرایی، موجودات زنده بگرایی که براساس اصول لذتگاه اصلی وجود دارد: دیدگاه لذتشادکامی، دو دید

عال ک عصبی فی کاهش سریع سرعت شلیشناختی به وسیلهدنبال لذت باشند و از درد اجتناب نمایند. شادی از نظر عصب

 یگیز نمونهاناضطراب ای دشوار، و پیروز شدن در رقابتیکردن مسألهها، حل شود. رهایی از درد جسمی، رهایی از نگرانیمی

 (.1395شناختی شادی است )هاشمی و ماهور، الگوی کاهش برانگیختگی عصب

دهد، و با شادکامی در جوامع به یک ارزش تبدیل شده است و اساس نظام بهزیستی همگانی را در جوامع تشکیل می  

(. افراد 1395جسمی و روانی، عملکرد مطلوب همراه است )معینی، بابامیری، محمدی و دیگران،  پیامدهای مثبت مانند سلامت

تر، احساس شادی بیشتر در کار و سلامتی بیشتر و توانایی بالاتری را برای حل و مقابله با مشکل دارند شادتر زندگی طولانی

6)لاورنس، راجرز و وادس ورث ( نیز معتقد است در مسائل تربیتی 1383به نقل از مرادی،  ؛1970(. در میان سیلبرمن )2015، 

ها در آخرین گزارش باید شادی، لذت، رشد و تکامل فردی در کنار آموزش وتحول عقلانی صادقانه مورد توجه قرار گیرد. ژاپنی

« شور و شوق زندگی»رش کنند که هدف تعلیم و تربیت از این پس باید پروبه این نکته اساسی اشاه می 21خود در قالب قرن 

 (. 1394در محیطی توأم با فرصت رشد باشد )جعفرزاده، فرخی و سهرابی اسمرود، 

های درمانی برای مواجهه با اختلالات روانی های متنوعی از تکنیکی رفتار درمانی شناختی گونهی اخیر در حوزهدر چند دهه

7عرضه شده است )بوتلر، بودن، اولینو و دیگران رفتاری در درمان کودکان و نوجوان  -های درمانی شناختی(. برنامه2018، 

رسد. یکی از رویکردهای شناختی آموزش ذهن آگاهی و از منابع مهم مقابله با استرس و رویکردی امید بخش به نظر می

8افزایش سازگاری است )مورنو گومز و کجودو 9؛ گیاندری، سیمیون، پسکاتوری و دیگران2019،  آگاهی از ی ذهنحوزه (.2019، 

1دهد )واترز، براسکی رید و و والنی بودائی نشأت گرفته و به عنوان یک تکنیک مدیریت استرس کودکان را افزایش میریشه 0  ،

های طراحی شده جهت ترغیب تماس عمدی و بدون ارزیابی با حوادثی که در ای است از تکنیک(. ذهن آگاهی مجموعه2015

1دهند )هایس و ویلسونیاینجا و اکنون رخ م 1 (. ذهن آگاهی، آگاهی لحظه به لحظه، خالی از قضاوت است )کیوان، 2003، 

1(. اسچوارتز1396خضری مقدم و رجب،  2 ( روش علمی ذهن آگاهی را در درمان 1393؛ به نقل از علیزاده و محمدی، 2004) 

های مواجهه همراه با جلوگیری از پاسخ که با روش داندرفتاری می -شناختی -اجباری را نوعی روش زیستی -اختلال وسواسی

رفتار درمانی سنتی متفاوت است. در تلاش برای مقابله با افکار ناخواسته به ذهن، افراد از ورود این افکار و احساسات جلوگیری 

                                                           
٦ Lawrence, Rogers & Wadsworth 

۷ Butler, Boden, Olino & et al 

۸ Moreno-Gómez, A. J., & Cejudo 

۹ Giannandrea, Simione, Pescatori & et al 

۱۰ Watters, Braski, Reed & Allen 

۱۱ Hayes & Wilson 

۱۲ Schwartz 
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1ها برای توقف فکر، نتایج غیرعمدی به دنبال دارد که اثر انعکاسیکنند. این تلاشمی 3 ها ود. بنابراین، این تلاشنامیده می ش 

1افزایش میزان افکار و احساسات منفی به دنبال دارد که به طور پیوسته ادامه دارد ونگر -، این اثر را نظریه جریان مزاحم می4

شود. اولین فرایند، جستجوی هوشیارانه محتوای شناختی منطبق با نامد. براساس این نظریه، توقف فکر دو فرایند را شامل می

کند. های منطبق با شرایط روانی نامطلوب را بررسی میایط روانی مطلوب است و دیگری، مفهوم نظاره است که شناختشر

هایی با بارخوزد مثبت مداوم باعث دسترسی زیاد از حد به افکار وقتی توجه به طور خودکار بر افکار نامطلوب متمرکز باشد، گام

کند. ذهن آگاهی یک ویژگی نمایی میشوبنده و سرزده این افکار با اجتناب از آنها بزرگشود. در نتیجه ماهیت برآناخواسته می

توأم با آگاهی و غیرواکنشی با پذیرش است که به عنوان یک عامل مخافظ و کاهنده چرخه بیماری در آسیب در نظر گرفته 

1شود )هولمز، گری و یانگمی 5 های شدن رفتارهای سازگارانه، حالت(.  به علاوه، ذهن آگاهی موجب هماهنگ 2005، 

شود )چامبرز، گالون و آلن، های انفرادی و اجتماعی میهای فردی در جهت انجام فعالیتروانشناختی مثبت و بهبود قابلیت

 (. 1396؛ به نقل از خنجرخانی و عباسی، 2009

پریش، -گرفته است. به عنوان مثال پری های در زمینه اثربخشی ذهن آگاهی بر استرس و سازگاری اجتماعی صورتپژوهش  

1لیندر، وب و سیبینگا-کوپلند 6 ( در بررسی پژوهش خود تحت عنوان رویکردهای ذهن آگاهی محور برای کودکان و 2016) 

های کودکان روانشناختی کودکان و نوجوانان توان از این رویکرد برای درمان مؤلفهنوجوانان به این نتیجه دست یافت که می

ای به مقایسه تاثیر راهبردهای ذهن آگاهی و توجه برگردانی ( در مطالعه2013جست. اریک، گاربند، روبرت و همکاران )سود 

بیمار در این مطالعه  30در طول مواجهه کوتاه در سه زمان خطر پایه اول، در طول آزمایش و خط پایه دوم پرداخته شد. 

راهبرد ذهن آگاهی نسبت به  8شد. نتایج نشان داد که ضبط صوت مشخص می شرکت کردند که در آن افکار وسواسی بیمار با

توجه برگردانی کاهش بیشتری در اجبارها و اضطراب در خط پایه اول نسبت به خط پایه دوم داشت. نتایج پژوهش پاتل، 

1کارمودی و سیمپسون 7 اس اجبار در یک ( تحت عنوان کاهش استرس براساس ذهن آگاهی برای درمان اختلال وسو2007) 

ای کاهش یافته و اجبار تا حد قابل ملاحظه-های بیماری وسواسپژوهش مورد بررسی قرار گرفت. نتایج نشان داد که نشانه

( در پژوهشی 1393ها تا حدود زیادی افزایش یافته است. احمدی بجق، بخشی پور و فرامرزی )ظرفیت کنترل افکار و اندیشه

عملی پرداختند. روش پژوهش به صورت  -رمانی شناختی مبتنی بر حضور ذهن بر وسواس فکریبه بررسی اثربخشی گروه د

-عملی تفاوت معنی -نیمه آزمایشی بود و نتایج آن نشان داد که بین دو گروه )آزمایش و کنترل( از نظر نمرات وسواس فکری

ش پیدا کرده است. منشئی و حسینی عملی در پس آزمون گروه آزمایش کاه -داری وجود دارد و نمرات وسواس فکری

( نیز در پژوهشی به بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی کودک محور بر سازگاری اجتماعی و علائم افسردگی کودکان 1397)

محور بر سازگاری اجتماعی و آگاهی کودکمبتلا به اختلال افسردگی پرداختند. نتایج این پژوهش نشان داد که آموزش ذهن

 علائم افسردگی کودکان دارای اختلال افسردگی تاثیر داشته است. 

                                                           
۱۳ Rebound Effect 

۱٤ Wegner 

۱٥ Holmes, Grey & Young 

۱٦ Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb, Sibinga 

۱۷ Patel, Carmody & Simpson 
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تواند منجر به افزایش سازگاری های خود نشان دادند که ذهن آگاهی میبا توجه به آنچه گفته شد پژوهشگران در پژوهش

های های آموزشی، زمینهورود افراد به مدرسه و محیطرسد شود. با توجه به مطالب یاد شده، به نظر می اجتماعی و شادکامی

افزایش در بین دانش آموزان را فراهم کند. همچنین با توجه به اینکه نقش ذهن آگاهی در کاهش ناسازگاری و کاهش شادمانی 

و  مشهود است، این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر سازگاری اجتماعی سازگاری اجتماعی و شادکامی

 شود.دانش آموزان انجام می شادکامی

آموزان مقطع ابتدایی شهر دانش و افزایش شادکامی بر افزایش سازگاری اجتماعی آموزش ذهن آگاهیروش فرضیه پژوهش: 

 تهران مؤثر است.

 روش

با گروه کنترل  آزمون پس- آزمون شیبا عنوان طرح پ ،یشیآزما مهین یهاو ازجمله طرح یکاربرداز نظر هدف پژوهش حاضر 

 سازگاری اجتماعی و شادکامی دانش آموزان است.بر  آموزش ذهن آگاهی ریتأث یبررس یکه در پ باشدمی

 1399-1400شهر تهران که در سال تحصیلی  3آموزان پایه چهارم ابتدایی منطقه کلیه دانش جامعه آماری این پژوهش

از بین  ،ایروش نمونه گیری تصادفی خوشه نمونه ابتدا با استفاده ازبرای تعیین حجم باشند. مشغول به تحصیل هستند، می

در ادامه به صورت تصادفی انتخاب شد. « معاد»تهران مدرسه دخترانه  3مدارس دخترانه مقطع ابتدایی )پایه چهارم( منطقه 

نند، انتخاب گردید و به صورت تری کنفر که نمرات پایین 30بعد از غربالگری با دو آزمون سازگاری اجتماعی و شادکامی، 

 گمارده شدند. شیکنترل و آزماتصادفی در دو گروه 

ابزارهای گردآوری داده ها شامل پرسشنامه های سازگاری اجتماعی دانش آموزان و آزمون شادکامی آکسفورد )فرم کودک 

 بود(. 

( به منظور تعیین سازگاری 1993)این پرسشنامه توسط سینها و سینگ آموزان: پرسشنامه سازگاری اجتماعی دانش

سؤالی این  55(. در ایران قدسی حقر فرم 2004احقر، آموزان ساخته شده است )قدسیاجتماعی، هیجانی و تحصیلی دانش

گزاری این آزمون آموزان مقاطع مختلف تحصیلی مورد بررسی قرار داده است. نمرهنفری از دانش 3000ی مقیاس را در نمونه

باشد. سازندگان ی سازگاری میی پایین نشا دهندهی ناسازگاری و نمرهی بالا نشان دهندهصفر و یک است که نمرهبه صورت 

به  94/0و  93/0، 95/0های دو نیمه کردن، بازآزمایی و کودرریچاردسون به ترتیب آزمون ضریب پایایی این آزمون را با روش

به  94/0و  96/0، 92/0، 92/0گاری اجتماعی، عاطفی، آموزشی و کل به ترتیب های سازاند. پایایی خرده مقیاسدست آورده

 20اند. در پژوهش حاضر نفر از متخصصان روانشناسی تأیید کرده 20دست آمده است. همچنین روایی محتوایی این آزمون را 

 گردد.اخ استفاده میسؤال سازگاری اجتماعی اجرا خواهد شد و برای محاسبه پایایی آن از ضریب آلفای کرانب

نمره  وهیش .( گسترش داده شد2002( لیو آرج زیهل  لهیبه وس اسیمق نیا: (کودک فرم) آکسفورد شادکامی آزمون

-یم یگذاراز صفر تا سه نمره بیبه ترت آن، یهانهیاست که گز یانهیماده چهار گز 29آکسفورد یشادکام پرسشنامهی: گذار

 اریبس یتا احساس شاد یو در هر پرسش فرد درباره خود از احساس ناشاد ردیگیقرار م 87و  0نیب یشود. نمره هر آزمودن

 دهد.ینمره کل را نشان م گانه، 29جمع نمرات مواد  نمره سه دارد. «د» نهینمره صفر و گز «الف» نهی.گزکندیقضاوت م ادیز

 87/0 یآزمودن 347هفته با  7 یط 90/0 یآلفا بیپرسشنامه را به کمک ضر نیا ییایو همکاران پا لیآرج پرسشنامه ییایپا
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در چهار  یفرهنگ انیم یبررس کیو در  92/0 یآلفا (1998) سیفرانس. 1990، کیاند، )فارنهام و برونگزارش کرده

 یابا نمونه (1378) پور و نوربالایکه توسط عل رانیدر ا را بدست آورده است. 89/0،90/0،89/0،89/0بیکشورمختلف ضرا

 بیگروه مردان و زنان بترت یبرا یدرون یهمسان بیضر ت،فتهران صورت گر یهادانشگاه انینفر از دانشجو101متشکل از 

 79/0 ینفر 25نمونه  کیدر  هفته،3با فاصله  ییبازآزما ییایپا بیو ضر87/0هفته 7پس از  ییو اعتبار بازآزما90/0و94/0

تهران و باحجم  یهادانشگاه انیتنها از دانشجو یشادکام یبررس یبرا و نوربالا، پوریدر پژوهش عل کهیینجاآاما از بدست آمد.

  استفاده شده بود. نفر(101نمونه کم)

 روش اجرای پژوهش

را در  ی و شادکامیاجتماع یمربوط به سازگار هایشنامهپس از مشخص شدن افراد دو گروه، محقق پرس ق،یتحق یاجرا یبرا

و از آنان خواسته  شد عیبود توز چهارم ابتداییخود که شامل دانش آموزان مقطع  یانتخابکنترل و آزمایش هر دو گروه  نیب

در مورد  یحاتیافراد، توض انمی در ها نامهپرسش عیقبل از توز نیکنند. همچن لیتکمشد تا حد امکان با دقت و تمرکز آن را 

 رعایت برای داده شد.  گوییپاسخ یشود و چگونگ لیدارد تا تکم ازیل و چقدر زمان نهر کدام چند سوا نکهای و هانامهپرسش

 آموزش نیز گواه گروه به جلسه 1 در فشرده طوربه آگاهی ذهن آموزشی پژوهش برنامه مراحل اتمام از پس اخلاقی موازین

  ( آمده است:1برنامه آموزش ذهن آگاهی در جدول )  می شود. داده

 

 آموزش ذهن آگاهیشرح گزارش جلسات . 1جدول 

تعداد 

 جلسات

 محتوای جلسات

 خود بهزیستی و سلامت در را که فعالی نقش و مداخله جلسه در افراد حضور از قدردانی و خوشآمدگویی از پس اول

 پیش مرحله در هاآزمون به آموزاندانش شد و داده توضیح هاجلسه مقررات و اهداف درباره کرد؛ خواهند ایفا

 زندگی درست راه آگاهی ذهن که شد بیان و داده آنها آموزش به آگاهی ذهن ماهیت دادند. سپس پاسخ آزمون

 .کرد تمرین را آن غیررسمی رسمی و راه دو از میتوان که است کردن

 در هشیاری یا آگاهانه بررسی رسمی افزایش دقت و تمرکز و توجه به آزمونی های به جزئیات، تمرین جلسه این در دوم

 از و انجام عضلات رهایی و تنش ایجاد طریق از آرامی تن آموزش استحمام، بیدار شدن، خوابیدن، زمان

 به .کنند وارسی را خود بدنی هایحس اند؛نشسته صندلی روی درمان اتاق در درحالیکه شد؛ درمانجویان خواسته

 شل را خود  هاییعنی شانه بگیرند؛ خود به فکورانه حالتی اند؛نشسته که همانطور که شدند ترغیب دلیل، همین

 در که حسی و دما گزگز، به سپس و قرار دهند آن لبه یا صندلی دستگیره روی را دستها و ببندند را چشمها کنند؛

 توجه کنند. ترتیب به کنند؛می تجربه خود بدن از قسمت هر

 به آگاهانه ذهن مراقبه برای فراگیری که شد خواسته آموزاندانش از و مرور قبل جلسه هایتمرین جلسه این در سوم

 دارند؛ حضور لحظه در درحالیکه خود روی صندلی قضاوت، بدون و هشیارانه متمرکز، ایدقیقه 6 تنفس شکل



 طالعات علوم انسانیمجله دستاوردهای نوین در م
 1401مرداد ، 51، شماره پنجمسال 

148 

 

 مقداری را خود هایچشم توانندمی اما پردازند؛می مراقبه به های بستهچشم با افراد بیشتر شد؛ گفته آنها به .بنشینند

 که شد گفته هستند. بعد آن تمرین حال در که کنند تمرکز هاییمراقبه بر که داشته باشند یاد به اما نگهدارند؛ باز

آسیب  که است ممکن شود؛ بسته شل خیلی یا و محکم خیلی اگر که کنند مجسم وسیله یک را روی ریسمانی

 .شد تعیین خانگی تکلیف برای آگاهانه ذهن مراقبه ها،تمرین پایان ببیند. در

 ذهن هایدام و تشریح آرامیتعمیم تن نحوه ناسازگاری، کاهش برای آگاهی ذهن انجام بر تأکید با جلسه این در :  چهارم

 که شد گفته و بیان شطرنج صفحه تمثیل ذکر شناختی با هایتحریف ادامه در و بیان ذهنی معمول هایعادت نظیر

 .است ترمثبت روانشناختی محتوای نمودار دیگر، گروهی و روانشناختی منفی محتوای نمودار ها،مهره از گروهی

 را خود که است ممکن باشیم؛ داشته کمتری منفی هایمهره و بیشتری مثبت هایتا مهره کنیممی تلاش خیلی وقتی

 بازیکن، یا با مهره خویشتن دانستن برابرنباشیم.  نبرد این برنده هیچوقت است؛ ممکن بیندازیم. متأسفانه توی دردسر

 محدود بیهوده و کنندهخسته جنگی بیپایان، به آدمی زندگی که است معنی این به خویشتن، انگاشتن محتوا یعنی

 تکلیف عنوانبه خانه در شطرنج بازی از استفاده با های شناختیتحریف شناسایی و آرامیتن پایان است. در شده

 .شد تعیین خانگی

داشت.  اختصاص نفس مراقبه تنفس و نظارت آموزش تمرین بدن، از آگاهی فواید و بدن آگاهی ذهن به جلسه این پنجم

 از تمرین این برای و متمرکز بدنشان به را خود که توجه شد خواسته آنها از و صحبت بدن از آگاهی فواید مورد در

 خود بدنی هایاحساس از وسیعی دامنه به توانندمی شد؛ گفته و کنند را تمام آن سر بالای در و آغاز خود چپ پای

 این از برخی آنکه ضمن کنند؛ توجه احساس عدم یا و سرما گرما، سنگینی، سبکی، درد، سوزش، خارش، نظیر

به  جهت تمرین حاضر جلسه آموزش محتوای پایان . در شوند همراه هاییهیجان یا و افکار با است ها ممکنحس

 .شد تعیین خانگی تکلیف عنوان

 

-دست یا بدن، با صندلی نظیر تماس داشتند؛ تماس آن با که چیزی هر به نسبت آگاهی تعمیم نحوه جلسه این در ششم

 هایتمرین و هاهیجان و افکار هایفعالیت در مراقبه تنفس و بازبینی نیز ادامه در و توضیح آن جز و دامن با هایشان

 که باشند آگاه کنند؛می توجه تنفسشان به که طورهمان شد؛ مثال گفته عنوان شد. به داده آموزش آگاهانه یوگای

 توجه تمرین پایان خودشان. در و تنفس دارد؛ وجود چیز دو اینجا در که باشند آگاه .هستند کردن توجه مشغول

 .شد تعیین خانگی تکلیف به عنوان خانه در اشیا با تماس تنفس و با همراه

 

 مشغول حدی به است ممکن زندگی روزمره، در که شد گفته ادامه در و بیان خود، از آگاهانه پرسش جلسه این در هفتم

است. به  ارزش با بسیار آموختند؛ امروز که کاوشی از این نوع اما باشند؛ نداشته اندیشی خود برای فرصتی که باشند

 هایحوزه از هریک در را خود ارزشهای شد؛ خواسته درمانجویان ها ازارزش نمای قطب مقیاس در مثال عنوان

 اهمیت درجه جویاندرمان بعدی، گام کنند. در بیان آن جز و خانوادگی صمیمانه، روابط روابط ازجمله زندگی

 .کردند بندیدرجه آنها با را خود اخیر یا جاری رفتارهای بودن همسو میزان و مشخص را های خودارزش از هریک
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 .دهند انجام خانگی تکلیف به عنوان خانه در شده فراموش هایارزش بندی درجه

 

 سفر نوعی واقع در آگاهی که ذهن شد بیان اینگونه و آغاز آگاهی ذهن برای رسمی ایشیوه ایجاد با جلسه این هشتم

 در شد؛ باشد. گفته جالب و امکانپذیر بقیه بیشتر از شما برای که است ممکن هاتمرین از برخی و است شخصی

 برای تمرین کدام ببینند و بازگردند و کنند کاوش جلسه آموختند؛ 1 این در که هاییتمرین برای خود هایتجربه

 درجه بین اختلاف بیشترین که است ارزشمندی حوزه بر تمرکز مطلوب، که کمال شد است. گفته ترمناسب آنها

 .شد اجرا آزمون پس و بندیجمع مطالب جلسه انتهای دهد. در نشان را آن با رفتار بودن و همسو ارزش اهمیت

 

 

، آزمون قیاز طر یو در بخش استنباطمیانگین و انحراف استاندارد  ازدر بخش توصیفی  برای تجزیه و تحلیل داده ها

 نییبه تب SPSSچند متغیره و استفاده از نرم افزار  انسیکوار لیتحل کولموگرف اسمرینف، آزمون لون و آزمون خطی بودن و 

 شود.پرداخته می قیتحق اتیفرض

 

 یافته ها

های حاصل از اجرای های آمار توصیفی انجام و سپس یافتههای حاصل با استفاده از شاخصدر این بخش ابتدا بررسی

( میانگین، انحراف استاندارد را در مورد 2شده است. جدول )پژوهشی ارائه هایفرضیههای آماری جهت پاسخ به آزمون

 دهد.نشان می« شادکامی»و « سازگاری اجتماعی»متغیرهای خود 

 : میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش2جدول

 گروه کنترل گروه آزمایش مرحله آزمون متغیر

 معیارانحراف  میانگین انحراف معیار میانگین

 34/3 13 40/3 45/14 پیش آزمون سازگاری اجتماعی

 20/3 61/14 55/2 52/8 پس آزمون

 61/3 70/39 75/5 47/38 پیش آزمون شادکامی

 20/2 80/40 13/4 57/43 پس آزمون
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برای بررسی فرضیه پژوهش از تحلیل کوورایانس تک متغیره استفاده شد. برای استفاده از روش تحلیل کوواریانس ابتدا پیش 

فرض های آن، یعنی مستقل بودن، نرمال بودن، همگنی واریانس ها و شیب خط رگرسیونی بررسی شدند. ابتدا نرمال بودن 

 مرینف بررسی می شوند. اس -داده ها با استفاده از آزمون کولموگورف

 اسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن توزیع نمرات  -: نتایج آزمون کولموگروف3جدول 

 گروه کنترل گروه آزمایش مرحله آزمون متغیر

 سطح معناداری Zمقدار  سطح معناداری Zمقدار 

 945/0 587/0 759/0 341/0 پیش آزمون سازگاری اجتماعی

 991/0 441/0 889/0 566/0 پس آزمون

 564/0 660/0 705/0 134/0 پیش آزمون شادکامی

 737/0 535/0 682/0 539/0 پس آزمون

 

اسمیرنوف برای متغیرهای سازگاری  –شود، از آنجایی که مقادیر آزمون کولموگروف همان طور که در جدول فوق مشاهده می

 05/0اجتماعی و شادکامی در هیچ یک از مراحل پیش آزمون و پس آزمون در گروه های آزمایش و کنترل معنادار نمی باشند )

> P.برای آزمون همگنی واریانس ها هم از آزمون  ( لذا می توان نتیجه گرفت که توزیع نمرات در این متغیرها نرمال می باشد

( که نشان p>05/0ن استفاده شد که براساس مقادیر در هیچ یک از متغیرهای سازگاری اجتماعی و شادکامی معنادار نبود )لو

 گرفت نتیجه توانمی بنابراینبیشتر نشده است،  05/0در عامل خطی بودن نیز، از  Fمقدار دهنده برابری واریانس می باشد. 

 .دارد وجود خطی رابطه وابسته متغیر و همراه متغیر بین که

آموزان مقطع ابتدایی شهر تهران بر افزایش سازگاری اجتماعی و افزایش شادکامی دانش ذهن آگاهیروش ی پژوهش: فرضیه

 مؤثر است.

 نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری تأثیر درمان بر میزان نمرات سازگاری اجتماعی و شادکامی. 4جدول 

 مجموع منابع تغییر متغیرها

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F اندازه اثر سطح معناداری 

 

 

 سازگاری اجتماعی

 -- 002/0 10/148 56/225 1 56/225 اثر پیش آزمون

 85/0 001/0 05/185 56/256 1 56/256 اثر پس آزمون

    54/1 27 65/41 خطا

     30 3600 مجموع
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 شادکامی

 -- 001/0 06/37 34/267 1 34/267 اثر پیش آزمون

 83/0 002/0 55/204 34/267 1 34/267 اثر پس آزمون

    93/6 27 17/187 خطا

     30 67085 مجموع

 

یش و ود نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری تفاوت معناداری را بین دو گروه آزماشمشاهده می 11-4همانگونه که در جدول 

تغیر برای پس .با توجه به مقادیر میانگین این م) > P 01/0و  F =05/185(دهد نشان می کنترل در سازگاری اجتماعی

 باعثهی ، مشاهده می شود که اجرای آموزش ذهن آگا(53/14( و پس آزمون گروه کنترل )80/8آزمون گروه آزمایش )

ازگاری نامه سافزایش میانگین نمرات آزمودنی ها در پس آزمون گروه آزمایش گردیده است و از آنجایی که تفسیر پرسش

-انشدجتماعی افزایش سازگاری ا باعث آموزش ذهن آگاهیبصورت معکوس می باشد، بنابراین می توان نتیجه گرفت اجرای 

 بوده است.  85/0اثیر درمان نیز میزان تآموزان مقطع ابتدایی شهر تهران شده است. 

 ر شادکامینترل ددر متغیر شادکامی نیز نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری تفاوت معناداری را بین دو گروه آزمایش و ک

 و( 47/53زمایش )آ. با توجه به مقادیر میانگین این متغیر برای پس آزمون گروه ) > P 01/0و  F =55/204(دهد نشان می

ت آزمودنی ها افزایش میانگین نمرا باعث آموزش ذهن آگاهی(، مشاهده می شود که اجرای 80/39گروه کنترل ) پس آزمون

-نشداکامی افزایش شاد باعث آموزش ذهن آگاهیدر پس آزمون گروه آزمایش گردیده است و می توان نتیجه گرفت اجرای 

 بوده است.83/0میزان تاثیر درمان نیز آموزان مقطع ابتدایی شهر تهران شده است. 

 

 بحث و نتیجه گیری

 یی بود.دانش آموزان مقطع ابتدا یو شادکام یاجتماع یبر سازگار آموزش ذهن آگاهیهدف از انجام پژوهش حاضر بررسی 

بر افزایش میزان سازگاری اجتماعی  شادکامی دانش آموزان مقطع ابتدایی پایه نتایج نشان داد که اجرای آموزش ذهن آگاهی 

چهارم مؤثر بوده است. به عبارت دیگر میزان سازگاری اجتماعی و شادکامی در پس آزمون گروه آزمایش، بیشتر از پس آزمون 

های ایران پناه و ها با نتایج پژوهشیافته. این گروه کنترل بود که در با توجه به مقدار آلفای در نظر گرفته معنادار شد. 

( 1394باشد. احمدی بجق و همکاران )( همسو می2004(،  سینگ و همکاران )1388(، فیروزآبادی و شاره )1395همکاران )

 دانشجویان مؤثر است. افزایش سازگاری اجتماعیدر مطالعه خود نشان دادند که جلسه گروه درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در 

تحلیل آگاهی، قادر به گیری از ذهن( نیز حاکی از این بود که افراد با بهره2009) 18نتایج پژوهش ونستین، براون و رایان

 مسائل شادمانی دانش آموزان پرداختند و نتایج این آموزش را تایید کردند.

                                                           
۱۸ Weinstein, Brown, & Ryan 
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 و شده فرد درون در عنوان انفصال به تواند می تکنیک یک عنوان به آگاهی ذهن که آنجا از گفت توانمی فوق نتایج تبیین در

 به است قادر دلیل همین به آورد وجود به شرایط محیطی و جسمانی شرایط به نسبت را بالاتری سطح آگاهی حال عین در

 انجام در اجبار یا افکار مرور شکل به وسواسی حملات که زمانی به خصوص و مختلف هایموقعیت در تا نماید کمک افراد

 بر تمرکز ی واسطه به و نموده معطوف دیگری هایپدیده به را خود ذهن دهند، می قرار تحت فشار را فرد خاص اعمالی

 ما به که است مهارتی آگاهی ذهن. نمایند ایجاد شونده تکرار اعمال و نشخوارها مقابل در سدی جسمانی و حالات احساسی

 شدن بیدار برای آگاهی ذهن. کنیم دریافت اند کننده که ناراحت میزان آن از کمتر را حوادث حال زمان در که دهد می اجازه

 ما توجه دیگر هستیم آگاه حال زمان به نسبت ما وقتی. دهد می روی حال در زمان اتفاقی هر که این تشخیص برای است

 گناه می و پشیمانی احساس اغلب گذشته در که حوادثی با معمولا روانی مشکلات نیست. بیشتر گیر آینده در یا گذشته روی

 حال زمان در باید شود. مامی آنها در دلشوره و ترس ایجاد باعث آینده مشکلات از نگرانی دارند اضطراب که کسانی و کنند

در تبیین    (. 1395شود )ایران پناه و شریفی درآمدی،  روزانه زندگی معطوف ما ذهن فعالیت بیشتر و باشیم سرگردان

 ارتباط خود کودکانه دنیای با باید توان گفت که کودکان بزرگسالبر شادکامی دانش آموزان نیز می ذهن آگاهیاثربخشی 

 از یکی .دارند غمگینی و انزوا به خاصی گرایش کودکان از برخی متاسفانه اما بمانند شاد زیبا، رویدادهای تجربه با و کنند برقرار

 با گاه و اندگرفته خود فرزندان از را کودکی هایفرصت خود والدین که است این کودکان غمگینی در عوامل ترین مهم

 محیط از تجربه کسب به والدین نظارت با باید کودکان. دهندنمی آنها به را زیستن شاد و شادی اجازه بیجا هایگیریسخت

 رفتارهای با والدین از برخی اما کنند تجربه را خوشبختی احساس و خنده و شادی خود سال و سن طبق و بپردازند اطراف

 فرزندان به بودن شاد اجازه تحریم یا و تنبیه تهدید، با و گیرند می فرزندان از را زیستن شاد و کودکی حق خود گیرانه سخت

 اضطراب، دنیاى و نشدن واقع تأیید مورد و نبودن شایسته شدن، طرد بینى، خودکم تحقیر،سرزنش، دهند. احساس نمی خود

 شدگى رها و تنهایى همواره احساس خود دنیاى در کودک در این شرایط است که .کند مى غم، از سرشار را کودک کوچک

 احساس که همانطور خود شفادهندگى خاصیت با هنر که اینجاست. کندمى ارزیابى ناشاد و ناامن را خود جهان و کندمى

 آرام آرام، دارد مى ارزانى کودک به هاعروسک و ها قصه ها، رنگ لابلاى از را بودن تأیید مورد و خودکفایى بودن، شایسته

 بخش، شادى خود هنرى هاى فعالیت اینکه از جداى واقع در. کند مى تزریق کودک روح و جان در را بخشى فرح احساس

 کنند، مى ایجاد منفى هاى رفتار در جایگزینى و تغییر، ترمیم، اصلاح، طریق از که تغییراتى با هستند، محرک و کننده سرگرم

 شود مى موفق هنرى امن فضاى در وقتی کودک .آورند می ارمغان به آنها برای را شادکامی و رضایت، خشنودی امید، احساس

 به و امید احساس ضرورتاً کند کسب را موفقى تقلیدى تدابیر یا و کند غلبه موانع بر و یابد رهایى تحمل قابل غیر دردهاى از تا

 یابد. مى افزایش او شادکامى طبع

 را نتایج و داشته دخالت هاآزمودنی پاسخ در دیگری متغیرهای است از جمله محدودیت های این پژوهش این است که ممکن

این  هایبگیرد. با توجه به یافته صورت احتیاط با باید هاموقعیت سایر به ها یافته تعمیم رو این از. باشد داده قرار تأثیر تحت

ذهن  آموزشی های دوره و هاکلاس مدارس مشاوران برای پرورش و آموزش محترم مسئولین پژوهش پیشنهاد می شود که

 ببینند. تدارک آگاهی
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مداخله ای در سازگاری (. 1394ابراهیمی، مرتضی؛ کرمی، جهانگیز؛ برازنده چقائی، سمیه؛ بگیان کوله مرز، محمدجواد. )

اثربخشی و کارآمدی  رفتارهای تکانشی دانش آموزان پسر مبتلا به ناتوانی های یادگیری ریاضی:اجتماعی و کاهش 

 .7-31(: 1)5، مجله ناتوانی های یادگیری. آموزش والدین با رویکرد آدلری

(. اثربخشی گروه درمانی شناختی مبتنی بر 1394احمدی بجق، سودابه؛ بخشی پور، بخشی پور، باب اله؛ فرامرزی، محبوبه. )

(: 5)20 فصلنامه مطالعات روانشناسی بالینی،عملی، باورهای فراشناخت و نشخوار فکری.  -حضور ذهن بر وسواس فکری

106-79. 

(. اثر آموزش راهبردهای حل مسئله اجتماعی بر 1393ظم السادات و زندونیان، احمد. )امیدیان، مرتضی؛ حسینی کافی آبادی، اع

 .1-16(: 13)4، های روانشناسی اجتماعیپژوهشسازگاری اجتماعی. 

 -آگاهی بر وسواس فکریاثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن(. 1395ایران پناه، جمیله؛ شریفی درآمدی، پرویز. )

پایان نامه کارشناسی ارشد رواشناسی عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد  .ن عقب مانده ذهنیعملی مادران کودکا

 شاهرود. 

 سازگاری و اجتماعی هوش افزایش بر فراشناختی راهبردهای آموزش (. اثربخشی1393زاده، محمد؛ عبدی، احسان. )تقی

 .55-66(: 14)4، های روانشناختیپژوهشاجتماعی. 

-آوری با شادکامی دانشهای فرزندپروری و تاب(. رابطه شیوه1394فرخی، نورعلی؛ سهرابی اسمرود، فرامرز. ) جعفرزاده، ناصر؛

 .67-82(: 11)37، فصلنامه روانشناسی تربیتیآموزان. 

(. بررسی نقش تعدیل گری ذهن آگاهی در رابطه بین استرس و سازگاری تحصیلی 1393خنجرخانی، مسعود؛ عباسی، محمد. )

 .83-105(: 28، )فصلنامه مطالعات روانشناسی تربیتیجویان. دانش

آموزان حساب نارسای دبستانی (. تأثیر روش ایفای نقش بر سازگاری اجتماعی و پیشرفت تحصیلی دانش1390درودیان، زهرا. )

 .95-102(: 1)2، فصلنامه روانشناسی افراد استثنایی. 87-88در سال تحصیلی 
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های حمایت اجتماعی ادراک شده در پیش بینی سازگاری (. تعیین سهم مؤلفه1390شیرین. ) رستمی، صباح و احمدنیا،

 (. 11)4، های روانشناسی اجتماعیپژوهشاجتماعی دانش آموزان دختر مقطع دبیرستان شهر جوانرود. 

و یادگیری خودتنظیمی در  ی سازگاری اجتماعی، هیجانی، تحصیلیمقایسه (.1391زاهد، عدال؛ رجبی، سعید و امیدی، مسعود. )

 .43-62(: 2)1، مجله ناتوانی های یادگیری. آموزان با و بدون ناتوانی یادگیریدانش

(. بررسی نقش میانجی عزت نفس و خودکارآمدی در رابطه بین 1392طولابی، زینب؛ صمدی، سعید و مطهری نژاد، فاطمه. )

(: 9)3، فصلنامه مطالعات جامعه شناسی جوانانسبک زندگی اسلامی و سازگاری اجتماعی جوانان شهر مشهد. 

132-115. 

. بررسی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر سازگاری اجتماعی (1395قراملکی، ناصر؛ حاجلو، نادر؛ محمدی، سکینه. )

 .118-131(: 3)5، ی روانشناسی مدرسهمجلهکودکان پیش دبستانی. 

رفتاری بر کفایت اجتماعی و شادکامی دانش  -(. اثربخشی گروه درمانی شناختی1394محمدیان، محسن؛ فربد، زهره. )گل

 .68-79(: 2)2ی، اسی تربیتپژوهش های کاربردی در روانشنآموزان. 

 . مترجم: علی صاحبی، مشهد: دانشگاه فردوسی مشهد.مهارت های ارتباطی(. 1380گیبلین، لس. )

(. نقش عملکرد خانواده و خودکارآمدی در سازگاری دانش 1395مته کلایی، الهه. )فر، محمدعلی؛ کاظمی، سکینه؛ زارعیمحمدی

 .117-131(: 20)4، فصلنامه روانشناسی مدرسهآموزان. 

. پایان نامه کارشناسی ارشد بررسی جایگاه و اهمیت و تأثیرات شادمانی در تعلیم و تربیت(. 1383مرادی، مریم. )

 روانشناسی تربیتی، دانشگاه اصفهان.

کودکان های رفتاری گروهی بر سازگاری اجتماعی (. تأثیر آموزش شیوه1386مظاهری، محسن؛ آقایی، احمد و گلپرور، محسن. )

 .15-36(: 33)9، دانش و پژوهش در روانشناسی کاربردیو نوجوانان مصروع. 

(. بررسی رابطه بین شادکامی و وضعیت 1395معینی، بابک، بابامیری، محمد؛ محمدی، یونس؛ براتی، مجید؛ رشیدی، سهیلا. )

دانشکده پرستاری و مامایی مجله تحلیلی.  -آموزان دختر دبیرستانی: یک مطالعه توصیفیسلامت روان در دانش

 .942-952(: 11)14، ارومیه

 مراکز به کننده مراجعه کودکان شادکامى و تأییدجویى خودپنداره بر درمانى هنر تأثیر ، (.1390اصل، زینب. ) انصاری نادری، فرح. ؛

 . 18، سال ششم ، شماره  شناسی نشریه یافته های نو در رواناهواز،  شهرستان درمان و مشاوره

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر شادکامی دانش آموزان. پژوهش های 1395هاشمی، سیداسماعیل؛ ماهور، حسین. )

 .111-120(: 2)6روانشناسی بالینی و مشاوه، 
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