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 چکيده
  - آگاهی بر میزان شایستگی هیجانیهای زندگی با و بدون آموزش ذهنمهارتهدف پژوهش، مقایسة اثربخشی آموزش  

  گروه   با  آزمونپس  -آزمونپیش  طرح  آزمایشی، با  از نوع  پژوهش  بود.موزان معلول جسمی ـ حرکتی  آانشد  اجتماعی

که از    شهر تهران بود  ییمدارس استثنادوم متوسطه    ةآموزان پسر معلول دوردانش  ةشامل هم جامعه آماری،    .بود  کنترل 

طور تصادفی در دو  بهنفر بودند که    45کنندگان  شرکت  .انتخاب شدگیری هدفمند  نمونهپژوهش به روش    نمونهآن،  

های  گروه دو، آموزش مهارتهای زندگی و گروه یک، آموزش مهارت گمارده شدند. کنترلگروه آزمایش و یک گروه 

آموزشی دریافت نکرد. هر سه گروه، پیش و پس از آموزش و   کنترلآگاهی دریافت نمود. گروه زندگی با آموزش ذهن

ها با روش تحلیل واریانس دادهتحلیل    .اجتماعی پاسخ دادند  -نامة شایستگی هیجانیپس از پایان آن، به پرسش  هیکما

  - ، شایستگی هیجانیکنترلنسبت به گروه  نتایج نشان داد،    نجام شد.متغیری ا  تحلیل کوواریانس چندگیری مکرر و  اندازه

،  در گروه دواجتماعی و خودمدیریتی؛ و  های خودآگاهی، آگاهی  ویژه در مؤلفههکلی و ب  طورهب ،  گروه یکدراجتماعی  

های شناختی و هیجانی  با آن که مهارت  که  آشکار ساختها افزایش یافت. مقایسة دو روش  کلی و در تمامی مؤلفه  طورهب 

با  آگاهذهنآموزش  همراه نمودن  دار در هر دو گروه آزمایشی افزایش یافت،  نحو معنیها بهو مدیریت آن   آموزش ی 

بنابراین میهای مذکور  بر مهارتای  در مجموع اثر افزوده  زندگی،   هایمهارت  به   دادن   اهمیت توان گفت که  ندشت. 

آموزان معلول داشته باشد و نتیجه آن  تواند پیامدهای سودمندی برای دانشآگاهی میذهن و زندگیهای مهارت آموزش

 تربیت افرادی با شایستگی اجتماعی بالا خواهد بود. 

 های زندگیمهارت، معلول،  اجتماعی -آگاهی، شایستگی هیجانیذهن کليدي: هايهواژ
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 مقدمه

ــه  بهینـه  عملکرد  برای ــان، سـ ــنـاختیروان  ویژگی  انسـ ــتنـد  شـ   کرااول، اد:  دارای اهمیـت هسـ

 ,Haerensهیجانی ) و  اجتمـاعی  هایتوانایی  اجرای در  عمـل  آزادی  و انتخـاب  خودکارآمدی یا حس

Aelterman, Vansteenkiste, Soenens, & Van Petegem, 2015)شــایســتگی یا    ک را(، دوم، اد

 Ryan)  هـا در محی توانـایی  این  ابراز  و  تمرین  توانـایی  و  هیجـانی  و  اجتمـاعی  تعـاملات  بر  اثرگـذاری

& Deci, 2017وم، اد تگی، و درونی ک را(، و سـ ازیوابسـ  که انگیزة آن، با  مرتب   باورهای و  افکار  سـ

 -هیجانی  شـایسـتگی تعریف . این موارد، دردهدمی افزایش  فرد  در  را هیجانی  -اجتماعی اسـتقلال

ده  گرفته  کارهب  1اجتماعی ت   شـ امفهوم   (.Hoglund & Leadbeater, 2004)  اسـ تگییشـ  -هیجانی  سـ

ــباهت   اجتماعی،  هیجانی هوش  که دارد را تفاوت اینولی  ،دارد 2هیجانی مفهوم هوش هب  یزیاد  ش

ــامل ــتفاده ها،هیجان  درک  مهارت  ش ــهیل  برای هاهیجان از  اس ــت  هیجان مدیریت  و تفکر  تس هاس

(Wilson, Gottfredson, & Najaka, 2001)ــاکـه    حـالی  ، در ــتگیشـ اع  -یجـانیه  یسـ ه   ،یاجتمـ بـ

  ی رفتارها  ینیبشیپو  به درک ها را قادر  آنو  ها اشـــاره داردآن  یاجتماع   یافراد با مح  یســـازگار

 & ,Nader-Grosbois, Houssaنـد )ک می  یتعـاملات اجتمـاع  میتنظ  و  خود  یرفتـارهـاکنترل  ،  گرانید

Mazzone, 2013.)  ها اسـتفاده  پنج دسـته از توانمندیاز ، هادر پژوهش  این سـازهمنظور سـنجش هب

ودمی ازگارانه در موقعکه   شـ . این (Zhou & Ee, 2012)دارند   ارتباط  یاجتماع  یهات یبا عملکرد سـ

ــامـل مهـارت  ،یخودآگااه  انـد از:عبـارتZhou and Ee (2012  ) مطـابق بـا نظر  هـا  توانمنـدی   ی هـاشـ

ناخت    خود  یجانیه  یهاحالت ،  آموزان دارای این مهارتدانش؛  خود ضـعف و  قوت  طاقنخود و    شـ

ــخ را   تیریمد ییتوانا  ،یتي ري خودمد دارند.   کنترلها و بر آن اطلاع  هاآن  علت  از  و  دهندمی صیتش

ــتن  یبرا ها،جانیه و  هازهیانگ ــلامت  و  حرفه در  ت یموفق ،ارتباط داش ــم س   با   آموزاندانش.  انیجس

ــ    یاجتمـاع  یرفتـارهـا  ،جـانیه  کنترل  مهـارت  بـدونو    یجـانیه  یریپـذکی ـتحر   ی عملکردو    نـامنـاسـ

 به  پاســخ و  گرانیدبدنی   هاینشــانه  خواندن ییتوانا  ،یاجتماع  یآگاه.  دارند مدرســه در ضــعیف

تراک  به  ،یهمدل ،هاآن ن  و گرانید با  خود یجانیه حالات گذاردن  اشـ   ت ي ري مد .  ابهامات کردن روشـ

  ی اجتماع  یانزوا و اندشــده  طرد  انیهمتا  جان   از  که یافرادبرقراری و حفظ رابطه.  ییتوانا ،رابطه

 ترک   و  شــوندمین  ریدرگ  یآموزشــگاه  یهات یفعال در  یشــتریب  احتمالبه  ،کنندیتجربه م  یشــتریب

 ــ ــاس امن یآموزان. دانشکنندمی لیتحصـ ــجم  ت یهو   ند،ردا  انیهمتادر کنار    ت یکه احسـ  و ترمنسـ

تریب نفسهباعتماد   عوامل و   یمنیاخلاق، اگرفتن   نظر در ییتوانا  ،مساووننه  يريگميتصام  د.نردا  یشـ

ــم  هنگـامبه    یاجتمـاع ــئولی  افرادافراد دارای این توانایی،  .  هایریگ میتصـ   بهبود  در  وند ریپذت ی ـمسـ

رو، ایناز  .(Mantz, Bear, Yang, & Harris, 2018) گردندیم  میســـه خود  اجتماع و  آموزشـــگاه
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ــروری و مفیـد ب ـهاجتمـاعی در نوجوانـان و جوانـان، ب ـ  -افزایش توانمنـدی هیجـانی ه ویژه معلولان، ضـ

شـود، چرا که  یهای آموزشـی اسـتفاده م، تنها از روششـایسـتگی اجتماعیفزایش  رای ابرسـد. نظر می

ها، گروهی اســت نه فردی، و آموزشهای مفید اســت، نه درمان. از ســویی،  گیرییادهدف، ایجاد  

  (.Philibert, 2021شود )انجام میآموزان، گیری اکثر دانشمنظور بهرههب

فعالیت   در محدودیت   بدن،  عملکرد و  سـاختار در اختلال:  بعدی اسـت  چند تجربه  یک ،1ناتوانی

ــارکت  و ــامل  و  مش ــمی،  هایاختلال ش ــی، جس ــناختی، حس ــت  ذهنی  و روانی  ش  بندیطبقه .اس

وضـعیتی  بر اسـاس آن معلولیت،  و   انجام گرفت   3ملل  سـازمان  در 1980  سـال  در  بار اولین  ،2معلولیت 

ــت  ــرای  ،که در آن  اسـ ــبـت   فرد عملکرد  یا  شـ ــتـاندارد  به نسـ   طور به  گروهی  یا فردی معمول اسـ

ــودمی  مختل  توجهیقابل ــمی اختلالات  طبقة.  ش ــامل  حرکتی،  -جس   اندام معلولیت در با  افرادی  ش

  یا  سـن افزایش  اثر در یا تولد بدو از تواندمی که  اسـت، تحرک  و  هااندام  هماهنگی تحتانی،  فوقانی،

ــد از جمعیـت جهـان یعنی  15حـدود    (.Disabled World, 2022) یـابـد  بروز  حـادثـه یـا  بیمـاری درصـ

(.  World Health Organization, 2020کننـد )بیش از یـک میلیـارد نفر بـا نوعی معلولیـت زنـدگی می

درصــد جامعه را  12، این افراد، حدود 1390در ســال  در ایران، بنا به آخرین ســرشــماری معلولان

ــکیـل می   تعداد. (Association for the Support of Iranian Disabled People, 2022د )ن ـدهتشـ

ــال ــال از  معلولیت  با زندگی  هایسـ ــت  یافته  افزایش  توجهیقابل  میزان به ،2019 تا 1990  سـ   اسـ

(Institute for Health Metrics and Evaluation, 2019)ترده ریزیبرنامه انجام  لزوم  که  ؛   برای   گسـ

ــت  ارتقای ــزد را افراد  این روان  بهداش  خطر معلول،  کودکان در  اجتماعی  تعاملعدم .نمایدمی  گوش

 ,Klein)  شـودمی  هاآن  ارتباطی توانایی  کاهش به منجر  دهد ومی افزایش  را روانی مشـکلات به ابتلا

 International Day ofکننـد )می تجربـه  را  روانی  مکرر  هـاینـاراحتی  معلولان، ٪33   (. حـدود2016

People with Disabilities, 2020را   اصــلی  مشــکل ســه  ،این افراد  اجتماعی تعاملات به (. نگاهی

ــالان با آموزاندانش این بین  رواب :  کندپدیدار می   ,Feldman, Carter, Asmus, & Brock) همس

2016; Ferreira, Aguiar, Correia, Fialho, & Pimentel, 2017 )، هادوســتی  (Leyser & Kirk, 

2011; Olsson, Dag, & Kullberg, 2018 )،  ذیرش  و اعی  پـ دگی(.  Harkins, 2013)  اجتمـ ا   زنـ   بـ

 ة نحو   مدارس،  سازوکاررسد،  نظر میه  بدهد.  می کاهش  ٪  30 را  مدرسه  در حضور احتمال معلولیت 

ــالان  و معلمانبا   تعامل  یادگیری، ــایر و همس ــه از  خارج را آموزان معلولدانش  ،عوامل  س  و مدرس

ــرفت  از محروم ــی  هایپیش  هاآن  (.Mizunoya, Mitra, & Yamasaki, 2018) داردمی نگه  آموزش

ند،  اجتماعی  مهارتیک   فاقد  اسـت  ممکن بی  اجتماعی  مهارت یا  باشـ   آگاه  یا گیرند،  کار به را  نامناسـ

 ,Behroz-Sarcheshmeh) اســـت   خاص مهارت  مجموعه  یک نیازمند وضـــعیت، یک  که نباشـــند
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Karimi, Mahmoudi, Shaghaghi, & Jalil-Abkenar, 2017.) ــتریب ها،آن  یمنف یاز راهبردها شـ

ــتفاده م  ژهیوبه جانیه  میتنظ ــرکوب اس ــالم، بدانش در حالی که  د  کننیس ــتریآموزان س به   لیتما  ش

ا اده از راهبردهـ ــتفـ ت تنظ  یاسـ انیه  میمثبـ د  جـ  & ,Mohammad-Aminzadeh, Kazemian)  دارنـ

Esmaeily, 2019.)  

رفتار   ارتقایهای زندگی، رویکرد تغییر یا ، مهارت1مطابق تعریف صـندوق کودکان سـازمان ملل

ــه حوزه دانشاســت، با هدف تعادل های برخورد با  راهیکی از . 4و مهارت 3ش، نگر2بخشــی در س

ناختروان  شـکلاتم هایی  که آنان، مهارت  آموزان معلول این اسـت کیفیت زندگی دانش ارتقای و  یشـ

د فردی و اجتماعی آن برای    (.Bancino & Zevalkink, 2007)  ودا ش ـهرا یاد بگیرند که  باعث رشـ

 آموزشی   هایروش از  جوانان، و  نوجوانان  کارآمدی افزایش و هیجانی  -اجتماعی وانمندیتافزایش  

ــناختی  دیدگاه  برمبنای که ــکل رفتاری  -ش ــتفاده  ،اندگرفته  ش ــود  می  اس .  ( Hunot et al., 2010)ش

اجتمـاعی   تعـاملات  وی  مـدیریتخود  خودآگـاهی،  اجتمـاعی، بر آموزش  هـایمهـارت  ایمـداخلـه  رویکرد

 ,Abdullah) انددانســته  رفتارها بینیپیش  برای  ارچوبیهرا چ گســترده، آن  تحقیقات  و تاکید دارد

& Mat Ali, 2020 ,Syed Hassan, Abdelmagid.)  کارآمد روشــی  ،5یرفتار  -یمداخلات شــناخت 

  اســت  عمومی  هایمکان  در معلول  نوجوانان حضــور  افزایش و  اجتماعی  شــایســتگی افزایش  برای

(Seyedi, Fathi, Dadkhah, Mohaqeqi Kamal, & Rezasoltani, 2018 و باعث ،) ور افزایش حضـ

می  آنـان افراد جـامعـه  کنـار   در  .(Szumskia, Smogorzewskaa, & Grygielb, 2020)  گردددر 

 ی ومیتنظخود،  یعـاطف  یآگـاه  بـاعـث بهبود  ،یو اجتمـاع  یعـاطفحرکتی،    یریادگ ی ـ  آموزشتحقیقی،  

 متعددی هایآموزش  کسـ   نیازمند معلول، افراد  (.Smith, 2021)  شـدآموزان معلول دانش  یرفاه کل

 و ســط زندگی   هســتند تا کیفیت ی ارتباطو    خودکارآمدی  اجتماعی، زندگی،  هایمهارت زمینة در

اری اعی خود را  -فردی  ســـازگـ ه  و  افزایش  اجتمـ اینشـــانـ ارت  نقص  هـ دمهـ اهش دهنـ ا را کـ  هـ

(Pourhossein Hendabad, Eghlima, Arshi, & Taghinezhad, 2014.) از جوانان معلول یاریبس ـ، 

ــت ــالان )  یاجتمـاع  یهـابـه نقش  یابی ـدر دسـ ــواد و تکم  زانی(، و مBlomquist, 2007بزرگسـ   ل ی ـسـ

 UNESCO, 2018; World Bankاند )خود عق  مانده  ت یاز همســالان بدون معلول  لات،یتحصـ ـ

Group, 2019.)  ی برا ای،  اند  یغا ای مدرســـه، آموزان معلولدانش  یبرخ ،شـــد ی دیدهامطالعه در  

  شـتر یب  یو باعث وابسـتگ دکرینم  یکمکها  به رواب  آننیز حضـور معلمان  . رسـندیم ریها ددرس

  جمله،  از  شـــود،می  شـــامل را  چندی  هایدشـــواری  معلولیت،  (.Olsson et al., 2018) شـــدیم
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ه هاینگرش و  مورد  ای،کلیشـ تفادهسـ دن، نقش  واقع  اسـ ترس ،رنگکم  اجتماعی  شـ   موانع   درآمد،  اسـ

ت   کمبود  و  محیطی ایمراقبـ ــتی  هـ داشـ ه    در  بهـ امعـ  & ,Chevarley, Thierry, Gill, Ryerson)جـ

Nosek, 2006  .)اسـت ) ترنییمعلول پاغیرافراد  نسـبت به معلولافراد    یاجتماع رشیپذTuersley-

Dixon, & Frederickson, 2016.)  ،ــناخت مداخلاتمطابق تحقیقات  یداریمعن ریتأث، یرفتار -یش

ناخت م یناتوان یدر نوجوانان دارا یزش ـیو انگ ی، عاطفی، رفتاریبر تمام ابعاد شـ ت یجسـ تداشـ   ه اسـ

(Momeni et al., 2012; Poulsen et al., 2014).  ــل  بر  یهانیتمر قی، از طرآن رییتغرفتار و تس

ار د  شیافزا  یو برا  یرفتـ ارآمـ ل می  یخودکـ ــکـ ار،    این  ،(Bandura, 1977)گیرد  شـ تغییر برای  کـ

بر   یمبتن  روشاین   (.Beck, 2011شــود )انجام میشــناختیر رفتار مانند نگرش روانهای  کنندهتعیین

ــناخت ی، که فرض ماســت پردازش اطلاعات  نظریة رابطه   یو رفتار یعاطف  یهاها با پاســخکند ش

بک  آن  یهاراهبرد و  دارند  یعلّ امل: تمرکز بر سـ ناخت  فکری یهاشـ و   ،، تمرکز بر نحوه ارتباطیو شـ

ع فائق آمدن بر یبرا  یرفتار راتییتغ وار  ت یوضـ ت   دشـ  ةجینتی، روان    یآس ـو ،  (Leahy, 2021)  اسـ

ــته می یمنف یهاجانیاز افکار و ه  یریجلوگ  ــوددانس  & ,Chahar Mahali, Beshai, Feeney)  ش

Mishra, 2020)  . یی را شـناسـارفتار ناکارآمد کند تا  یبه فرد کمک می  شـناخت  یبازسـازاین روش، در  

 (. Shidara et al., 2022) کندبتر  سازگارانه  یهابه پاسخ لیو تبد

اهداف،  نیی، تعیارتباط  یهامانند مهارت یمیرود مفاهیها انتظار مآموزان، از آنبا رشـــد دانش

ــت آورنـده  زمـان را ب ـ  ت ی ـریو مـد  خود  ةادار هـای جوانـان  هـای افزایش توانمنـدییکی از روش.  دسـ

ارت دگی  معلول، آموزش مهـ ای زنـ ه  هـ ــت، کـ دهیآ  ت ی ـدر موفق  ینقش مهماسـ  داردآموزان  دانش  نـ

(Cassidy, Franco, & Meo, 2018)،  ها ت یو برخورد با موقع  ید را در تحقق اهداف اجتماعافرا  و  

الشو   اچـ دگ   یبراو  ،  (Dey, Patra, Giri, & Varghese, 2022)  ت ی ـتقو  هـ اده  یزنـ د میتر  آمـ کنـ

(Bolat & Korkmaz, 2021.)  ــامهارت نیا  یریفراگ  نیب ــتگیها و ش و  یو عاطف  یاجتماع  یهایس

ــالم یاتخاذ ســـبک زندگ  های  تقویت توانمندیو   ایجاد  (.Brooks, 2014) تر ارتباط وجود داردسـ

 ,Babik & Gardnerکنـد )می تعیین  دیگران  بـا  رابطـه در  را  فرد  جـایگـاهو    فردی  بـاورهـای  اجتمـاعی،

  ی از ســلامت بهتر  ،اندشــرکت کرده یزندگ   هایمهارت آموزش در برنامه  که  یآموزاندانش .(2021

در این  یاساس یهامؤلفه از یکی.  (Lee, Lo, Keung, Kwong, & Wong, 2019)  اندشده  برخوردار

ــی آموزشـ   ، مـدیریتیخود  ،یهبراخودر  ییتوانـا  شیافزاکـه    اســــت   یگروه  یهـابحـث ،  دورة 

 ــ ــا  و یدرون  کنترل  ،یخوداثربخشـ ــتگیشـ دارد   پی را درآموزان دانش  یاجتمـاع  -یرفتـار  یهـایسـ

(Nastasia, 2019)،  کنـدمی  ایفـا  معلول  افراد  اجتمـاعی  زنـدگی  در  مهمی  نقش  و  (Gonzalez-

Prendes & Brisebois, 2012; Joseph, Rausch & Strain, 2018  .)ــده ــان داده ش ــت که  نش اس

ــات،  ، منجر بـه توانمنـدی معلولان در تعـادل هـامـداخلـه برای تنظیم هیجـان ــاسـ نفس و هاعتمـادب ـاحسـ

از نظر این افراد  ،جهیدر نتشـــود، میزا  اســـترس   یشـــرا کارآمدترادارة   و،  یفردنیرواب  مثبت ب
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ــونـدمیتر فعـال  یاجتمـاع هـای تـاثیر آموزش مهـارت  (.Mohammad-Aminzadeh et al., 2019)  شـ

ــم  اجتمـاعی و  هایمهـارت بر زندگی ــتـانی  آموزاندانش در خشـ  ,Javidi & Garmaroudi)  دبیرسـ

 Rahiای )های مقابلهمهارت(،  Esmaeili & Ezatinia, 2019خودتنظیمی و خودکارآمدی )(،  2019

Rahbar, 2015ــکلات بین ــازی اجتماعی (، خودMirzaei & Hasani, 2014فردی )(، مش توانمندس

(Pourmohamadreza Tajrishi, Jalile Abkenar, & Ashoori, 2013 اضـطراب، شـادی و کنترل ،)

شــایســتگی اجتماعی (، و Baghaei-Moghadam, Melekpour, Amiri, & Molavi, 2011خشــم )

(Khosravi, Timurinejad, Mardanizadeh, Taheri Mirghaed, & Galehdar, 2019 مورد تایید )

ــت.قرار گرفته   ــات، د  که رندیگ یم  ادیآموزان  دانش ،تمداخلااین با اجرای    اس ــاس ها و دگاهیاحس

 ــ  & Hassani) نمایند جادیا رایپذ  یریادگ ی   یمح کیخود را درک کنند و   یهایاقدامات همکلاس

Schwab, 2021; Morganti, Pascoletti, & Signorelli, 2019 .) شــان داد، نفراتحلیل  مطالعة  کی

  گی بیشتری برای آماد  ها،مهارتاین  ةکه باشند، با توسع یلیدر هر سط   تحص،  معلول آموزاندانش

 & ,Burke, Raley)کنند  پیدا می  ندهیو چه در آ حالچه در ، هدفمند یهاها و انتخابیریگ میتصم

Shogren, 2018)  ،  ،ابراین هبهتر اســـت  و بنـ امـ ای  مراکز  ،زانیربرنـ ه آموزش آن نمـ دیرا مجهز بـ  نـ

(Bazrafshan, Delam, & Kavi, 2020 .) 

ــوی دیگر،  ــترس مداوم از س مشــکلات ، بر مغز یمنف راتثبا اتواند یمآموزان معلول، دانشاس

و ســاختار مغز را ، اثرات را معکوس  نیا یآگاه. آموزش ذهنکند جادیانیز    یو اجتماع یلیتحصـ ـ

هذهن  (.Lo et al., 2019)  دده ـمی  بهبود ه لحظـة تجربـ ــاوت  آگـاهی، پـذیرش لحظـه بـ هـا بـدون قضـ

توجه به همة وجوه روانی یعنی، «،  1»توجه یکنواخت شـناورفن   .  (Zinn, 2021-Kabatهاسـت )آن

د  یکی  (،  Freud, 1912)بیمـار   انی فرویـ درمـ ا،.  بوداز فنون  دهـ ان،  Kabat-Zinn   (1999)بعـ  درمـ

ــترس آگاهیذهن ــتفـاده نمو و   راحیط  را برای بیمـاران 2مبتنی بر کاهش اسـ کمـک   یآگاهذهن .داسـ

امروزه  .(Morin, 2019)  ذهن قدرتمند است  کی،  . ذهن آرامدتر برسذهن آرام کیبه فرد کند تا یم

ــگی، پرواب  ت ی، تقو وجود دارد، مانند آموزش خوردنبا این مفهوم  مرتب   یکردهایانواع رو   ی ریش

ت   از عود اخـ ــنـ انو شـ اهبر ذهن  یمبتن  یدرمـ  & ,Crane, Kuyken, Hastings, Rothwell)  یآگـ

William, 2010.)  ان  یآموزش ـ یهانیتمر یآگاهذهن ممکن  ،اندنکرده نیکه آن را تمر  یدارد، و کسـ

شـان را یدقتیو ب یپرتندانند چگونه حواس  ایداشـته باشـند، را اسـت مشـکل قفل شـدن در زمان حال 

  تمرینات  در  بدنی  هایشـــناخت حس(.  Morin, 2019نمایند )پردازش   ،دیآیوجود مه  ب  ریکه ناگز

ــی  هـایتمرین انجـام  بـه  تمـایـل آگـاهی،ذهن  پیـامـدهـای ،بـدنی  فعـالیـت و    ،انگیزدبرمیدر فرد    را  ورزشـ

ناختی همچنین، مغز   (.Gitimoghaddam et al., 2021) دارد معلول  نوجوانان و  کودکان در  مثبتی  شـ

 
1. evenly suspended attention 
2. mindfulness based on stress reduction (MBSR) 
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ــدی تغییرات  بـا  بلوغ  در دوران  ننـانوجوا ــانیپیش کرتکس  در  ویژهبـه رشـ ــت،  همراه 1پیشـ  کـه  اسـ

دهد انجام می را هاهانگیز و  احساسات  شناختی کنترل همچنین و بالاتر سطوح  شناختی  عملکردهای

(Paus, Keshavan, & Giedd, 2008)  .ک بـه کم ـهـا برای  ، اهمیـت این آموزشرو در معلولانایناز

  شود.احساس میناشی از معلولیت  رشد شناختی و هیجانی بیشتر و رفع نقایص رفتاری  

 ــمعلول، آموزان دانش  ــخ  از همتایان عادی خود رتریپذ  یآس ــتند و قادر به کنترل پاس   ی ها هس

اطف دینخود    یعـ ــتنـ اهذهن  (.Rodriguez-Fernandez et al., 2016)  سـ ار  بر  ی،  آگـ توجـه و رفتـ

(Castillo, 2019)شـده  رانیواپس اطلاعات پردازش و  شـناختی ، بازداری(Wimmer, Bellingrath, 

& Stockhausen, 2016،)   فقت ترس  ،یورزشـ م  ،مهارت مقابله با اسـ طراب،  خشـ  ,Burckhardt) اضـ

 ,Nabizadeh, Kordenoghabi)آموزان  دانش  یاجتماع -یجانیه  یهایســتگیشــا یارتقاو ،  (2017

Yaghoubi, & Rashid, 2019  ) برای   ارزشـمند هدف یک  اجتماعی -هیجانی  شـایسـتگی  .مؤثر اسـت  

ــد ــت   نوجوانان  و  کودکان  بالندگی و رش (، و Eisenberg, Spinrad, & Knafo-Noam, 2015)  اس

 ,Rose-Krasnor & Denhamاسـت )  فردیبرون و فردیدرون اهداف به  دسـتیابی در  موفقیت  نتیجة

 و  ضـعیف  اجتماعی  هایمهارت  به مربوط  خودتنظیمی، در معلول  بزرگسـالان پایین  (. مهارت2009

 یآگاهذهن  (.Gumpel & David, 2000; Korinek & deFur, 2016عاطفی اســـت ) مشـــکلات

دمی ا  توانـ دل  شیافزا  بـ اع  یهمـ أثفرد    یبر عملکرد اجتمـ ذارد  ریتـ  ,Kreplin, Farias, & Brazil)  بگـ

2018; Luberto et al., 2018  .)ــی  بر ة بررسـ ایـ ل،پـ ک فراتحلیـ ای یـ اختی مبتنی بر   هـ ــنـ ان شـ درمـ

را  یفیتکال که،  اســت   نیآنلا ایرو رودر  به شــیوة  یاجتماع -یروان  یگروه  ةمداخل ک، یآگاهیذهن

ودداده میآموزش   افرادبه ها در آنو   ردیگ یدر برم ا  شـ ات ناخوشـ اسـ ، افکار و ندیکه چگونه با احسـ

ــامـل آموزش  این روش،    .ارتبـاط برقرار کننـد  خود بـدن ــنـاخت یآگـاهذهنشـ   ی رفتـار  -یو درمـان شـ

(Izulkiflu et al., 2020،)    اسـت هم در داخل جلسـات و هم خارج از جلسـات  (Segal, Williams, 

& Teasdale, 2002)،    ه ــورتهب ـکـ ــوری  صـ ا    حضـ  ,Bakosh, Mortlock)دور    راه  از  آموزشیـ

Querstret, & Morison, 2018; Mrazek et al., 2018)دانشـــگاهی اجرا پیش آموزان، برای دانش

 .شودمی

ــی موجود،   ــینـة پژوهشـ   بر   ی،آگـاهآموزش ذهنی و  زنـدگ   یهـامهـارت  آموزشبـا توجـه بـه پیشـ

  ی هاروش  کارگیریهجوانان معلول دبیرسـتانی و ب  یاجتماع و یجانیهذهنی،  هاییتوانمندافزایش  

ائل بایارویی  روبهینه برای   ت  رگذاریتأث  مسـ یوهنظر میه ب.  اسـ د هر دوی این شـ ی، تا رسـ های آموزشـ

  ها و بهبود رواب  اجتماعی، هیجانهای زندگی، تنظیم آموزش مهارتراســـتا هســـتند. همای اندازه

های رفتاری و افزایش  رتاآموزان را از طریق آموزش مهدانش ود سـلامت روانیو بهب گیریتصـمیم

گیری  با بهرهوقوع این فرآیند را  آگاهی،  دهد و آموزش ذهنشناخت و تقویت تفکر آنان افزایش می
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از احسـاسـات ناخوشایند و افکار منفی و افزایش تمرکز به ذهن سـازی  سـازی و پاک های آراماز شـیوه

، ممکن است  صورت تلفیقیهدو شیوه ب اجرای اینبا  رساند. بنابراین، فرض گرفته شد، که انجام می

ــة در مورد  . گردد کارآمدتر  و ترآموزان افزونهیجانی دانش  -تماعیهای اجمهارت دو روش مقایسـ

ی یا مداخله بتاً پژوهش چندای،  آموزشـ ابه  نسـ د.   مشـ آموزش مهارت  ، اثرات  در یک مطالعهیافت شـ

 ــ ــتریب معلول آموزاندانش  یزندگ   ت یفیک   بره ئلحل مسـ  ,Shahriari)  ی بودآگاهذهن آموزش از  شـ

Qobadi Nasr, Moghadam, Amiri,  & Qaragozluhasari, 2016.) آگاهی روش ذهن ،یدیگر در

ا  هیجـانی  -مبتنی بر یـادگیری اجتمـاعی ــتگی  یبر ارتقـ ــایسـ اجتمـاعی و عملکرد    -هـای هیجـانیشـ

یلی دانش ته آموزان مؤثر  تحصـ ددانسـ این دو روش ، تحقیقی دیگر و  (،Nabizadeh et al., 2019) شـ

ی را ازگاری روانی رتقایر اب آموزشـ ناختی کودکان  روان -اجتماعی و بهبود متغیرهای عصـ   -سـ شـ

 کاهش باعث  ،دو روشاین  نشان دادپژوهشی (.  Moreno-Gomez & Cejudo, 2019)  دانست مؤثر 

ــترس ــلامت روانو  رواب  مثبت  ایجاد  رفتارهای مضــر،  یادگیری، کاهش    تقویت  و  اس ــناختی س   ش

ــی نیز، آموزش Divecha & Brackett, 2020گردد )می آموزاندانش با یک را آگاهی ذهن(. پژوهش

  (.Britton et al., 2014) کردیکسان ارزیابی   مقایسه نموده، و اثرات هر دو را  مداخلة درمانی

های گذشـته، چه در ایران و چه در خارج از ایران، در مداخلات، تنها یک، دو یا سـه  در پژوهش

ه ل و غیرمعلول ب ـمعلو   آموزاندانشاجتمـاعی برای آموزش یـا درمـان    -هـای هیجـانیمورد از مهـارت

های زندگی، برای  ای یافت نشــد که در آن، دورة آموزشــی مهارتو مطالعه کار گرفته شــده اســت 

تنهایی یا با  لولان اجرا شـده باشـد؛ و نیز، در هیپ پژوهشـی، اثرگذاری دو دورة آموزشـی بالا )بهمع

تگی هیجانی ایسـ داجتماعی افراد )معل -هم( بر شـ ینة  همچنین،  .ول یا غیرمعلول( دیده نشـ هیپ پیشـ

صــورت  هب ،در این مورد فرضــیه پژوهش  ،بنابراینپژوهشــی در مورد تلفیق دو روش موجود نبود، 

  ی هامهارت آموزش یاثربخش ةسیمقاپژوهش حاضر،  از  دوسویه مطرح شد. در مجموع، هدف کلی  

 .بود معلول افراد  یاجتماع -یجانیه  یستگیشا زانیم بر یآگاهذهن آموزش بدون  و بای زندگ 

ــرورت ــاهـدات مجری طرح،  پـایـة پژوهش  برانجـام این پژوهش،    ضـ ــین و مشـ نیـاز  هـای پیشـ

کننده نباشـــد، اغل   آموزان معلول به روشـــی اســـت که علاوه بر آنکه درازمدت و خســـتهدانش

هـای هـا و دغـدغـههـای فردی و اجتمـاعی مورد نیـاز آنـان را دربرگیرد  و در عین حـال، از تنشمهـارت

د تا رو، در این ازاین ذهنی و بدنی آنان بکاهد. تفاده شـ ی اسـ ی هر اثپژوهش، از روش آزمایشـ ربخشـ

از آنجا که، استفاده  اجتماعی سنجیده شود و  -ستگی هیجانیهای آموزشـی بر متغیر شاییک از شـیوه

ــتر  تغییر رفتار، کارایی مداخله را   روش از چند  & ,Peters, Kok, Ten Dam, Buijs) کندمیبیشـ

Paulussen, 2009; Webb, Joseph, Yardley, & Michie, 2010 ،) ی با هم تلفیق دو روش آموزشـ

 .دست آیده تحقیق باصلی  تری برای رد یا قبول فرض دلایل محکم شد، تا 
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ــت کـه، بـا تلفیق چنـد روش  ا  اهمیـت این پژوهش، از لحـان نظری این ــنـاختی   از منظرسـ   - شـ

ه روی   دی بـ دیـ اری، پنجرة جـ ه  رفتـ هاین نظریـ ارآیی زیرمجموعـ ارتو کـ ای آن، آموزش مهـ ای  هـ هـ

وده   های آیندهدر پژوهش آگاهیگی و آموزش ذهنزند ودمیگشـ ت  ا ن کاربردی اینااز لحو   شـ سـ

ــلامت و توانمندی روانی  جهت   تواندمی یافته های پژوهش ،که  آموزان،دانش  اجتماعی  -افزایش س

ها را از زندگی فردی و آن و،  های مراکز آموزشـــی و درمانی قرار گیردویژه معلولان، جزو برنامههب

  ز:ا اندعبارتپژوهش ی  هاضیهر، فپژوهشف این دهبر مبنای  برخوردار سازد.   بهینهاجتماعی  

ا زانیم  بر  یزندگ   یهامهارت  آموزش -1 تانیدب آموزاندانش  یاجتماع  -یجانیه یسـتگیشـ   ی رسـ

 .است   مؤثر تهران  شهر معلول

ــا زانیم  بر یآگاهذهن آموزش  با  یزندگ   یهامهارت  آموزش -2 ــتگیش   ی اجتماع  -یجانیه  یس

 .است   مؤثر تهران  شهر معلول  یرستانیدب آموزاندانش

 ــ  زانیم  -3 ارت  آموزش  یاثربخشـ امهـ دگ   یهـ ا  یزنـ دون  و  بـ اهذهن  آموزش  بـ   زان یم  بر  یآگـ

 .است   متفاوت تهران  شهر معلول  یرستانیدب آموزاندانش  یاجتماع  -یجانیه  یستگیشا

 

 ش روش پژوه
آزمایش و  گروه   دو  با ،پیگیریو آزمون آزمون، پسپیشطرح  با  آزمایشــی،نوع   ازاین پژوهش، 

های  و بســته مطال  ئة اابزارهای ســنجش، نحوة ار  مطالعات مقدماتی در موردد. بو  کنترلیک گروه  

ها توضــیحات کلی داده اولیای آنآموزان و دانش بهدو دورة آموزشــی  دربارة  آموزشــی انجام شــد.  

یک پژوهش  و ســ،س، طی  با ایشــان مشــورتها  شــد، و در مورد روز و ســاعت برگزاری کلاس

نجیده ش ـ نامهبه پرسـشآموزان  دانشدهی  پاسـخ توانآموز، شبا چند دان مقدماتی از میان  ،  ،سس ـد. سـ

و نفر و واجد شرای  بودند، انتخاب،  51آموز، افراد مایل به شرکت در پژوهش که بالغ بر  دانش 61

ه گروه ب دند.  هدر سـ ادفی گمارده شـ اب  طور تصـ  45ریزش دو نفر در هر گروه، در مجموع،  با احتسـ

 به این شرح باقی ماندند:  نفر

ــامـل    گروه آزمـایش   هـای زنـدگی قرار گرفتنـد؛ کـه تحـت آموزش مهـارت،  آموزدانش  15یـک: شـ

امل   گروه آزمایش آگاهی نهای زندگی و آموزش ذهکه تحت آموزش مهارت ،آموزدانش 15دو، شـ

 آموز، که هیپ آموزشی دریافت نکردند.دانش 15شامل   ،کنترلگروه    قرار گرفتند؛ و

 کنندگان پژوهششرکت

ه آمـاریدر این   ــطـه در مـدارسدوم  دورة  آموزان  ، تمـامی دانشپژوهش، جـامعـ ــرانـه    متوسـ پسـ

هر تهران ی نرمال  معلولان شـ یلی  بودند با بهرة هوشـ ال تحصـ های  مجتمعدر  ،1400-1401که در سـ

پژوهش به روش   کنندگانشـرکت تحصـیل بودند. به  مشـغول  سـروش، امام علی، حاج بابایی   آموزشـی

 . ندانتخاب شدهای ورود و خروج  و با توجه به ملاک  هدفمند
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حرکتی، جنسـیت پسـر، تحصـیل در دورة   -های ورود به پژوهش: داشـتن معلولیت جسـمیملاک 

ان و مشاور  یردب  پایه گزارش برروان برخورداری از سلامت  سال(،  22تا   17)سنین مدرسه  متوسطه 

ه، عدم رکت همزمان یا قبلی در  مدرسـ یبرنامهشـ ابه  -های آموزشـ های خروج از ملاک   و  درمانی مشـ

ابتلای ها، انجام ندادن تکالیف، نامهپژوهش: داشـــتن غیبت بیش از دو جلســـه، پرنکردن پرســـش

 و نیز رش  پرووبود. از سازمان آموزش  تمایل به ادامة مشارکت عدمو کننده،  ناگهانی به بیماری ناتوان

تثناواداره آموزش هر تهران مجوز کتبی برای انجام این پژوهش دریافت پرورش اسـ با  و  گردید  یی شـ

کنندگان  . برای رعایت ملاحظات اخلاقی، از شرکت مدیران هر سه مدرسه هماهنگی صورت گرفت 

ــایتمندانه در این پژوهش گرفته  گواهی ــرکت آگاهانه و رض ــد  کتبی مبنی بر ش و اطلاعات آنان  ش

ه گروه مآزمودنی، به در پایان. محرمانه ماند د،  لغیبهای هر سـ بابت شـرکت در پژوهش پرداخت شـ

  برگزار گردید. کنترلافراد گروه   های آموزشی برایدورهو 

 گيري ابزار اندازه

ــشاجتماعی  -نامه شااايسااتگی هيجانیپرسااش ــتگی هیجانی: پرس ــایس   1اجتماعی  -نامه ش

براسـاس دیدگاه یادگیری  اسـت که   گویه 25دارای سـاخته شـده و  Zhou and Ee  (2012  )توسـ 

شـکل گرفته اسـت. این افراد   اجتماعی -وضـعیت توسـعه عاطفیاجتماعی، و برای بررسـی  -هیجانی

ــش تـا   5  هـایگویـه(، آگـاهی اجتمـاعی )4تـا    1  هـایگویـههـای خودآگـاهی )نـامـه پنج مولفـه بـه نـامپرسـ

ا    11  هـایگویـه(، خودمـدیریتی )10 ا    16  هـایگویـهت رابطـه )(، مـدیری ـ15تـ ــمیم20تـ گیری (، و تصـ

ــئولانه )  ,.Imamgholivand et alدهد )ا مورد مورد اندازه گیری قرار می( ر25تا  21  هایگویهمس

ت   (.(2018 ــالان را برای عملکرد مؤثر در موقعیـ ان و بزرگسـ ارت و دانش کودکـ ای  همچنین مهـ هـ

ط  درون ازگارانه ارتباطی تنگاتنگ  نجد و س ـفردی میفردی و بروناجتماعی در دو سـ با عملکرد سـ

اس نمره  دارد. ای  مقیـ هطیف  دهی، بر مبنـ از  لیکرت پنج گزینـ ا    1ای  الفم(، تـ املا مخـ املا   5)کـ )کـ

نمرات بالا، شایستگی  ـ  است   125تا    25علاوه بر یک نمره کلی که بین موافقم( است. در این ابزار،  

ـ    دهدتر را نشـان میاجتماعی پایین -، شـایسـتگی هیجانیهای پاییننمرههیجانی بالاتر و   -اجتماعی

آموز اجرا  دانش  444در سـنگاپور بر روی نامه  پرسـشاین محاسـبه اسـت.  یز قابلپنج نمره ابعادی ن

، IFI=  0/ 89شــد، و روایی آن با تحلیل عاملی تاییدی بررســی و برازش قابل قبول فراهم گردید )

89 /0    =CFI  ،048 /0    =RMSEA  ،04 /2=df/2Xه اس نیز برای مؤلفـ ایی مقیـ ایـ اهی،  (. پـ ای خودآگـ هـ

،  0/ 77، 0/ 72ترتی   گیری مســـئولانه بهآگاهی اجتماعی، خود مدیریتی، مدیریت رواب  و تصـــمیم

)  0/ 76و    0/ 71،  0/ 73 آمــد  ــت  دســ ــه  ران،  (.  Zhou & Ee, 2012ب ایـ زار  در  ابـ ن  ــ  ایـ وسـ تـ

Imamgholivand, Kadivar, and Sharifi  (2018)ضــری  آموزان دبیرســتانی اجرا و ، روی دانش

 
1. Social Emotional Competence Questionnarie 
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ــد.  0/ 86و پـایـایی بـازآزمـایی آن  0/ 79آلفـای کرونبـاآ آن  تحلیـل عـاملی تـاییـدی، همچنین گزارش شـ

اختار پنج عاملی پرسـش ر، میزان  نامه وبرازش مدل با سـ ان داد. در پژوهش حاضـ ازه را نشـ روایی سـ

ــش (، آگـاهی اجتمـاعی  0/ 66هـای خودآگـاهی )و برای مؤلفـه 0/ 92نـامـه آلفـای کرونبـاآ برای کـل پرسـ

( به دســت  0/ 89گیری مســئولانه )( و تصــمیم0/ 82(، مدیریت رابطه )0/ 77(، خودمدیریتی )0/ 78)

 آمد. 

های زندگی(، و گروه  آزمایشی یک )آموزش مهارت  آموزان گروه ابتدا همة دانش:  روش اجرا

مهارت )آموزش  دو  آموزش ذهنآزمایشی  با  زندگی  آموزش(  کنترلآگاهی( و گروه  های  ، )بدون 

به    گوییو پاسخ  ارسال  آزمون پر کردند.عنوان پیشهرا ب  1اجتماعی   -نامه شایستگی هیجانیپرسش

آن، گروه یک و دو به مدت هفت جلسه تحت آموزش صورت آنلاین بود. پس از  هب  نامهپرسش

و    ،دکردن رپآزمون  عنوان پسهبرا بالا    نامهپرسشهای زندگی قرار گرفتند. س،س، گروه یک،  مهارت

. در پایان، گروه دو  گرفت   آگاهی قراردر ادامه، گروه دو، به مدت هشت جلسه، تحت آموزش ذهن

عنوان  ه. پس از گذشت یک ماه، بتکمیل نمودندآزمون  عنوان پسهب   را  بالانامه  ، پرسشکنترلو گروه 

دلیل زیاد بودن تعداد سوالات، هد. برا پر کردنبالا    نامهپرسشکنندگان،  همگی شرکت مرحله پیگیری،  

بیماری گیری  دلیل همههگویی، ده دقیقه استراحت نمایند. بکنندگان در خلال پاسخسفارش شد شرکت 

های گروهآنلاین در  صورت  هب  و در واتساپ  ای مجازیو لزوم قرنطینه، جلسات در فض  19-کووید

ود، زیرا به آن دسترسی داشتند و بآموزان استفاده از واتساپ به پیشنهاد دانشچهار نفره برگزار شد. 

ناچیز می بسیار  تماس  دانش   و،  شدهزینه  به  پرداخت هزینه  برنامه  در    .گردیدآموزان جبران میبا 

مهارت زندگ آموزش  آموزش  یهای  مهارتکم  دست ،  است    پنج   World Health) ضروری 

Organization: Devision of Mental Health, 1994.)    ها طولانی ، برای آنکه دورهحاضردر پژوهش

گانة سازمان ملل اکتفا شد. مجری پژوهش، دارای  های دهتنها به آموزش هفت مورد از مهارتنگردد،  

مهارتگواهی آموزش  مربیگری  تکنیک  نامةگواهیزندگی،  های  نامة  با  ذهنآشنایی  و های  آگاهی 

های آموزشی، در هر جلسه، نخست،  درمان تحلیلی نوجوانان و بزرگسالان بود. در دوره  نامةگواهی

ای آموزشی ایفای نقش، هشد. از روشداده میتمالی پاسخ  دستور آن جلسه توضی  و به سؤالات اح

و  های ملموس، یادگیری مشارکتی  ها و استفاده از مثالتکنیک، تبیین اهداف، اجرای  بارش فکری

ای )هر هفته دو  دقیقه  90های زندگی، در هفت جلسه  های مطالعاتی استفاده شد. آموزش مهارتمتن

 ,Radfar, Hamidiهای زندگی )ز کتاب مهارتدوره، که برگرفته اجلسه( ارائه شد. رئوس و محتوای  

& Mirzaei, 2008 ,Lorestani, Ebrahimiمهارت کتاب  و  مربیگری  کارگاه  و  زندگی  (    2های 

(Manouchehri, Aziz, Sadat Hosseini & Taheri, 2015 بود، در جدول )است  آمده 1. 
 

 
1. Social- Emotional Competence Questionnaire (SECQ) 
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 های زندگیمهارت  یجلسات آموزشخلاصة محتوای .  1جدول  
 محتواي جلسات ارتنوع مه جلسات

 جلسه 

 اول

مهارت 

 خودآگاهی 

ها با فکر کردن به افزایش خودآگاهی آزمودنی گروهی،ان با یکدیگر، ایجاد فضــای مثبت  کنندگآشــنایی شــرکت

 ها، اهداف فردیپی بردن به خواسته ،پی بردن و نشان دادن نقاط قوت شخصی،  های خودخود و ویژگی

جلسه 

 دوم 

مهارت 

مدیریت 

 هاهیجان

اس نایی با مفهوم احسـ ات خود و دیگران آشـ اسـ ایی احسـ ناسـ ات روزانه  نام ،و شـ اسـ دت احسـ گذاری و تعیین شـ

ها رفتار و تاثیر آن -احساس -تفاوت سه مفهوم فکر  ،های فرد بر احساسات بررسی اثر رخدادها و برداشت،  خود

ناخت   ،بر یکدیگر ناختیشـ م  ،های منفی و مثبتهیجان ،خطاهای شـ ها چگونگی رویارویی با ناکامی  ،ماهیت خشـ

 تغییر غیرقابلهای کنار آمدن با موقعیت ،خودگفتگویی های شدید،ها، رویارویی با هیجانو احساس ناشی از آن

جلسه 

 سوم 
 مهارت همدلی 

آشــنایی با دو جز  اصــلی همدلی )جز  شــناختی،   ها،احترام به آنشــرای  دیگران و پذیرش و موقعیت و درک 

ــایی و نام ــناس ی و جز  عاطفی، یعنی توانای  ؛انزدن دیدگاه دیگر ذاری حالات دیگران و حدسگیعنی توانایی ش

ان دادن پاسـخ عاطفی مناسـ  به تن، و ه جای دیگران  منظور برقراری رواب  همدلانه با دیگران، خود را بنشـ گذاشـ

 دیدن( هاامور را از دیدگاه آن

جلسه 

 چهارم

 مهارت

 ارتباط موثر  

ل موثر بر آن، اط و عوامـ اط کلامی و غیرکلامی موثر،چگ  تعریف ارتبـ ارت ابراز وجود   ونگی برقراری ارتبـ   ، مهـ

ــات دیگران،مهـارت خ  ،احترام بـه نظرات دیگران ــاسـ احترام بـه نظرات دیگران و   وب گوش کردن، درک احسـ

 های غیرمنطقیهای نه گفتن به درخواستروش  ،هاهمدلی با آن

جلسه 

 پنجم

 مهارت 

رواب  

 فردیبین

شـناخت رفتار تهاجمی، منفعلانه و قاطعانه، رد تقاضـاهای غیرمنطقی، تمرین برای خودگویی مثبت، مشـورت با 

 افراد آگاه

جلسه 

 ششم

 مهارت 

 ئلهحل مس

گوناگون و گزینش موثرترین راهکار، تنظیم  های حلسـایی راهشـنا طلاعات برای دسـتیابی به راهکارها،گردآوری ا

 فردیحل تعارضات بین و کنترل و دقت،

جلسه 

 هفتم

 مهارت 

 گیریتصمیم

 

ــمیم ــحی  در زنـدگیاهمیـت تصـ ــمیم  ،گیری صـ هنگـام  بـهگردآوری اطلاعـات تـا حـد ممکن    ،گیریمراحـل تصـ

 هاگیریپذیرش عواق  تصمیم ریزی برای زندگی،رنامهب ها،گیری بر مبنای دقیق موقعیتیمتصم ،گیریتصمیم

 
ارائه شــد. رئوس و   ،(در هفته  ای )یک جلســهدقیقه 30آگاهی در هشــت جلســه آموزش ذهن

( و کارگاه  Chaskalson, 2014/2019آگاهی در هشــت هفته )ذهنبرگرفته از کتاب  که  محتوای آن  

 .آمده است  2بود در جدول Hamidpour (2017 )آموزشی 
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 آگاهیذهن  یجلسات آموزشخلاصة محتوای   .2جدول  

 محتواي جلسات جلسات

 بیرون آمدن از حالت خودکار ذهن ،مراقبه خوردن، بوییدن، مزه کردن، بلعیدن، لمس کردن، دیدن، شنیدن جلسه اول 

 مراقبه نشستن  ،آگاهانهتنفس ذهن ،آگاهی پویش بدنذهن جلسه دوم 

 آگاهی افکار مزاحم و تمرکز در مراقبه آگاهی حرکات بدن و کشش بدنی، ذهنذهن جلسه سوم 

 ها آگاهی خطاهای شناختی، مدیریت واکنشذهن جلسه چهارم 

 آوریپذیرش تجربیات و تاب  ،تجربه احساسات  ،مراقبه تمرکز ذهنی ،به دردهای ناشی از استرس آگاهی نسبت ذهن جلسه پنجم

 سه راهکار در رویارویی با پریشانی ، عنوان رویدادهای ذهنیهرسمیت شناختن افکار و عواطف ببه  جلسه ششم 

 آگاهانه عمل کردن ذهن ،مراقبت از تندرستی و علائق خود جلسه هفتم           

 آگاهی، پذیرش و تغییر زندگی با ذهن  جلسه هشتم       

 
 

راهه، تحلیل  های آماری تحلیل واریانس یکها با استفاده از روشتحلیل نمرات آزمودنیوتجزیه

انجام  24نسـخه    SPSSافزار گیری مکرر و تحلیل کوواریانس چندمتغیری و با نرمواریانس با اندازه

 شد. 
 

 هايافته
های زندگی(، گروه  آزمایش یک )آموزش مهارت  های گروهاطلاعات توصـیفی نمرات آزمودنی

ارت ایش دو )آموزش مهـ ا آموزش ذهنآزمـ بـ دگی همراه  ای زنـ اهی( و گروه  هـ دون   کنترلآگـ )بـ

تگی هیجانیآموزش(، در   ایسـ ههای آنو مولفه  اجتماعی -شـ  3گانه در جدول ، به تفکیک مراحل سـ

 است.  آمده 

 
 های مورد مطالعه اسمیرنف متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه-های توصیفی و آزمون کولموگروف. یافته 3جدول 

 

 

 

 تغیر م

 

 

 

 گروه

 پیگیری  پس آزمون  پیش آزمون 

 

 میانگین 

 

راف   حـ انـ

 معیار

   مقدار 

آزمون   

کولموگروف  

 اسمیرنف  -

ســط  

ی   نـ عـ مـ

 داری

 

 میانگین 

 

راف   حـ انـ

 معیار

 مقدار 

آزمون  

کولموگروف  

 اسمیرنف  -

ســط  

ی   نـ عـ مـ

 داری

 

 میانگین

 

راف   حـ انـ

 معیار

 مقدار 

آزمون  

کولموگروف  

 اسمیرنف  -

ســط  

ی   نـ عـ مـ

 داری

 

 

 

 خودآگاهی 

 13/1 14 1گروه 
 

 

 

15/0 

 

 

 

19/0 

2/16 89/2 
 

 

 

11/0 

 

 

 

200/0 

93/14 49/2 
 

 

 

14/0 

 

 

 

 5/2 6/17 85/2 2/17 64/3 6/12 2گروه  064/0

 72/1 53/14 74/2 73/13 37/2 2/13 کنترل 
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 اجتماعی  آگاهی

  13/4 93/16 1گروه 

 

13/0 

 

 

066/0 

4/21 32/4  

 

12/0 137/0 

2/20 93/2  

 

13/0 

 
 48/6 13/23 04/7 53/21 5 67/15 2گروه  083/0

 27/3 20 44/4 8/17 97/3 2/17 کنترل 

  85/2 2/13 1گروه  ریتی خودمدی 

 

12/0 

 

 

 

 

089/0 

 

 

47/16 61/4  

 

12/0 074/0 

2/17 4/3  

 

11/0 

 

 

 18/5 87/18 62/5 87/19 17/4 6/12 2گروه  200/0

 9/3 33/14 45/3 27/13 7/4 27/11 کنترل 

   93/2 73/17   09/3 6/18   44/2 13/16 1گروه  مدیریت رابطه 

 139/0 12/0 04/4 27/20 200/0 10/0 17/4 8/19 200/0 11/0 68/2 27/14 2گروه 

   32/2 87/15   9/3 87/15   66/2 73/14 کنترل 

  گیری یم تصم

 نه مسئولا

   1/3 07/18   4/4 18   45/4 46/16 1گروه 

 200/0 09/0 83/4 2/21 200/0 09/0 56/3 4/20 121/0 17/0 13/5 4/15 2گروه 

   66/3 53/16   23/5 87/15   02/5 93/15 کنترل 

   48/12 13/88   9/15 90   45/10 73/76 1گروه  نمره کل 

 200/0 10/0 67/19 07/101 200/0 08/0 5/19 8/98 200/0 08/0 26/16 4/70 2گروه 

   96/11 27/81   18/17 53/76   5/12 33/72 کنترل 

 

اجتماعی   -های شــایســتگی هیجانی در همه مولفهها نمرات آزمودنی، میانگین  3مطابق جدول  

ــبـت به پیشهای آزمایش و در پسدر گروهآن  نمره کل   و ه  آزمون افزایش یافت ـآزمون و پیگیری نسـ

ــت. ــان داد، آزمودنیآزمون تحلیل واریانس یک  اس های  ها، قبل از اجرای آموزش، درگروهراهه نش

ا یکـدیگر نـدارنـدنیو آزمـایش، تفـاوت مع  کنترل آگـاهی   ؛p،  77 /0    =F=    0/ 46)خودآگـاهی    داری بـ

اعی   دیریتی    ؛p  ،52 /0    =F=    0/ 59اجتمـ ه    ؛p  ،92 /0    =F=    0/ 40خودمـ دیریـت رابطـ ، p=    0/ 13مـ

09 /2   =F0/ 83  گیری مسئولانهتصمیم ؛  =p ،18 /0   =F0/ 41و نمره کل    ؛   =p ،89 /0  =F  .) 

ها  ابتدا مفروضـه نرمال بودن توزیع دادهگیری مکرر برای اسـتفاده از روش تحلیل واریانس اندازه

  <0/ 05اسمیرنف تایید شد )  -آزمون و پیگیری با استفاده از آزمون کولموگروفآزمون، پسدر پیش

p .)داشـت   قرار  0/ 99تا  0/ 57در دامنه   لیچآزمون کرویت مو مقادیر های این مطالعه،  تمام متغیر در

ــط   که ــرط همگن بودن ماتریس نددار نبودمعنی  0/ 05در س کواریانس    -واریانس ، در نتیجه از ش

برای گروه  و   10/ 3تا  1/ 77برای گروه یک از نیز  لامبدای ویلکز    Fدیر مقا. اطمینان حاصـل شـدنیز 
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ا    5/ 42  از  دو دول    بود  44/ 66تـ دار  (.4)جـ دازه  آزمون  مقـ انس انـ ل واریـ هگیری مکرر،  تحلیـ غیر از بـ

)جدول   دار بودمعنیموارد بقیه در گیری مسـئولانه در گروه یک، های مدیریت رابطه و تصـمیممؤلفه

انگین نمرات در مراحـل پیش  (.4 ابراین، میـ اوت معنیآزمون، پسبنـ ا هم آزمون و پیگیری تفـ داری بـ

 است.داشته و مداخله بر متغیر وابسته تاثیر داشته  

 

های مورد مطالعه های متغیر پژوهش در گروه مؤلفهگیری مکرر نتایج آزمون اندازه . 4جدول    

آزمون کرویت  اندازه اثر  F P متغیر  گروه 

 وچلی م

 آزمون لامبدای ویلکز

F P F P 
گروه  

1 

 < 001/0 07/7 97/0 99/0 97/0 < 001/0 57/520 خودآگاهی 
   01/0 25/6 76/0 96/0 98/0 < 001/0 44/701 آگاهی اجتماعی 
   008/0 29/7 82/0 97/0 97/0 < 001/0 61/502 خود مدیریتی 
 070/0 16/3 80/0 96/0 19/0 091/0 76/103 مدیریت رابطه 

 209/0 77/1 62/0 93/0 19/0 088/0 27/112 مسئولانه گیری تصمیم 
   002/0 3/10 72/0 95/0 98/0 < 001/0 89/904 نمره کل 

گروه  

2 

 < 001/0 45/13 26/0 81/0 98/0 < 001/0 04/759 خودآگاهی 
 < 001/0 89/11 33/0 85/0 95/0 < 001/0 84/289 آگاهی اجتماعی 
 003/0 33/9 64/0 94/0 96/0 < 001/0 15/378 خود مدیریتی 
 < 001/0 66/44 03/0 57/0 54/0 < 001/0 6/16 مدیریت رابطه 

   01/0 42/5 82/0 97/0 98/0 < 001/0 09/886 مسئولانه گیری تصمیم 
 < 001/0 41/16 87/0 98/0 98/0 < 001/0 8/796 نمره کل 

گروه  

 کنترل 

 114/0 58/2 06/0 66/0 11/0 19/0 73/1 خودآگاهی 

 063/0 45/3 29/0 83/0 18/0 057/0 18/3 آگاهی اجتماعی 

 081/0 07/3 09/0 69/0 21/0 072/0 78/3 خود مدیریتی 

 612/0 51/0 09/0 69/0 05/0 514/0 68/0 مدیریت رابطه 

 705/0 36/0 054/0 62/0 01/0 853/0 16/0 مسئولانه گیری تصمیم 

 083/0 23/4 081/0 54/0 15/0 103/0 47/2 نمره کل 

 

ــی نتایج تأثیرات درون آزمودنی مربوط به مؤلفه ــان داد ( 4)جدول پژوهش  های متغیربررس نش

انگین اوت میـ ه تفـ اهیکـ ه خودآگـ ای مربوط بـ اعی   (،  p  ،57 /520    =F  <  0/ 001)  هـ اهی اجتمـ   آگـ

(001 /0  >  p  ،44 /701    =F  ،)خودمـدیریتی  (0/ 001  >  p  ،61 /502    =F  ،)0/ 001)  و نمره کـل  >  p ،

89 /904   =F )های خودآگاهیدر گروه یک و مؤلفه  (0/ 001  > p  ،04 /759   =F،)    آگاهی اجتماعی  

(001 /0  > p ،84 /289   =F  ،)خودمدیریتی  (0/ 001  > p ،15 /378   =F ،)0/ 001) مدیریت رابطه  > 

p ،60 /16   =F ،)گیری مســئولانه تصــمیم(0/ 001  > p ،09 /886   =F  ،)  0/ 001)و نمره کل  > p ،

80 /796   =F  )اندر گروه دو معنی تقل بر  دهنده تأثدار اسـت، که نشـ تهیر متغیر مسـ ، اسـت   متغیر وابسـ

مشاهده آزمون و پیگیری آزمون، پسداری بین نمرات مراحل پیش، تفاوت معنیکنترلولی در گروه  
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ــت هدار نبودن مقـادیر ب ـآزمون باکس نیز، با توجه به معنیدر   (.p  >0/ 05)نگردید  =   0/ 10)  آمدهدسـ

p  ،32 /1    =F  ،17 /225   =Box’s Mهمچنین د.ها همگن بو کوواریانس داده  -واریانس  اتریس  (، م 

ه   بـ توجـه  ا  از  بـ ایج حـاصــــل  دم  آزموننتـ عـ آن )معنیلوین و  (، فرض همگنی p  <0/ 05داری 

های مشـاهده شـده در (. نتایج بررسـی تفاوت5گرفت )جدول  ها مورد تایید قرارهای دادهواریانس

ــتفاده از آزمون و پیگیری گروهنمرات پس ــان های آزمایش با اس تحلیل کوواریانس چندمتغیری نش

ــتقـل )داد کـه در پس ــطوح  آزمون، متغیر مسـ  هـای(، در مؤلفـهکنترلگروه یـک، گروه دو، گروه  بـا سـ

=   2ƞ Partial  ،02 /0=0/ 21)خودمدیریتی  (،  2ƞ Partial ،02 /0  =p ،34 /4=F=0/ 20)  خودآگاهی

p، 40 /4=F  ،)مدیریت رابطه (2=0/ 21ƞ Partial  ،01 /0   =p ،60 /4=F  ،)ــمیم ــئولانه تص   گیری مس

(19 /0=2ƞ Partial  ،02 /0    =p  ،97 /3=F  ،)کــل نمـره  نیـز  ، 2ƞ Partial  ،01 /0    =p=0/ 22)  و 

67 /4=F  ،)جز مؤلفه آگاهی اجتماعیهب  (2=0/ 06ƞ Partial  ،32 /0   =p، ،16 /1=F  ،)   و در پیگیری

ه دیریتی(،  2ƞ Partial  ،003 /0    =p  ،78 /6=F=0/ 29)هـای خودآگـاهی  نیز در مؤلفـ  =0/ 16)  خودمـ
2ƞ Partial  ،04 /0    =p  ،32 /3=F  ،)  ه ت رابطـ دیریـ (،  2ƞ Partial  ،03 /0    =p  ،70 /3=F=0/ 18)مـ

ــمیم ه  تصـ ــئولانـ ل  (،2ƞ Partial  ،20 /0    =p  ،99 /3=F=0/ 19)گیری مسـ  =0/ 19)  و نیز نمره کـ
2ƞ Partial  ،03 /0   =p ،91 /3=F  ،)2=0/ 03)جز مؤلفـه آگاهی اجتمـاعی  هب ـƞ Partial  ،54 /0   =p ،

61 /0=F  ،)(.5)جدول در پی داشته است  داری اثر معنی    
 

  آگاهی در متغیر های زندگی با و بدون آموزش ذهنه آموزش مهارتتحلیل کوواریانس چندمتغیری مقایس .5جدول 

 پژوهش 

 

 

 تغیرم

 پیگیری  آزمون پس

 

 لوین

 

 

P 
 

 

 

F 

 

 

 

P 

 

مجذور 

اتای 

 تفکیکی 

 

 لوین

 

 

P 

 

 

F 

 

 

P 

مجذور 

اتای 

 تفکیکی 

 29/0 003/0 78/6 06/0 01/3 20/0 02/0 34/4 30/0 21/1 خودآگاهی 

 03/0 54/0 61/0 08/0 6/2 06/0 32/0 16/1 07/0 39/3 آگاهی اجتماعی

 16/0 04/0 32/3 33/0 12/1 21/0 02/0 4/4 17/0 82/1 خودمدیریتی

 18/0 03/0 7/3 06/0 94/2 21/0 01/0 6/4 47/0 75/0 مدیریت رابطه 

 19/0 02/0 99/3 37/0 01/1 19/0 02/0 97/3 35/0 06/1 گیری مسئولانهتصمیم

 19/0 03/0 91/3 24/0 14/1 22/0 01/0 67/4 29/0 25/1 نمره کل

 

هـای در مؤلفـه  کنترلآزمون گروه دو و گروه  ، بین نمرات پس(6)جـدول   فرونیبنبـا انجـام آزمون 

اهی ) دیریتی )>0p/ 001خودآگـ ه )p=  0/ 01(، خودمـ ت رابطـ دیریـ ــمیم>0p/ 001(، مـ گیری (،  تصـ

دار دیده شــد. همچنین مقایســه نمرات (، تفاوت معنیp=  0/ 01(  و نمره کل )p=  0/ 03مســئولانه )

(،  >0p/ 001در خودآگاهی )  کنترلهای گروه دو با گروه  مرحله پیگیری نشــان داد، نمرات آزمودنی
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ــمیمp=  0/ 01مدیریت رابطه ) ــئولانه )(،  تصـ ( تفاوت p=  0/ 01(  و نمره کل )p=  0/ 03گیری مسـ

ه پیگیری  یمعن ة  فق دار دارد. همچنین در مرحلـ اهی )  در مولفـ ه ســـایر  (،  p=  0/ 01خودآگـ )و نـ

دتفاوت معنیها( مولفه اس اطلاعات جدول . داری بین گروه یک با گروه دو دیده شـ بنابراین بر اسـ

داری طور معنیههـا ب ـآزمون در این مؤلفـههـای گروه دو در پستوان گفـت کـه نمرات آزمودنیمی،  6

دهنده تاثیر  داری با گروه یک نداشــت. این نکته نشــانولی تفاوت معنی  ؛بیشــتر بود  کنترلاز گروه  

ــت. در مرحلـه پیگیری هم نمرات آزمودنی ــتـه اسـ هـای گروه دو در مرحلـه  گروه دو بر متغیر وابسـ

ــتر بود که  کنترلداری از گروه  طور معنیههای مذکور بپیگیری در مؤلفه ــانبیش تداوم اثر    ةدهندنش

 داری با گروه یک نداشت.آموزشی مربوطه است، ولی تفاوت معنی

 

 پژوهش متغیر  در  کنترلو  های آزمایشگروه  برای مقایسه بنفرونی . نتایج آزمون6جدول  

 

 متغیر وابسته 

 

 ها گروه

 

تفاوت  

 ها میانگین

 

خطای 

 استاندارد 

 

 سط   

معنی  

 داری 

 

 فاصله اطمینان 

 حد بالا  پایینحد 

 خودآگاهی 

 آزمون( )پس

 48/0 - 53/5 13/0 19/1 - 52/2 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
55/1 10/1 50/0 23/1 - 34/4 

گروه  2گروه 

 کنترل 
07/4 07/1 001/0  > 39/1 77/6 

 آگاهی اجتماعی

 پس آزمون()

 21/5 - 53/7 00/1 52/2 - 15/1 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
09/3 34/2 58/0 79/2 - 99/8 

گروه  2گروه 

 کنترل 
25/4 26/2 20/0 44/1 - 95/9 

 خود مدیریتی 

 )پس آزمون(

 15/2 - 28/9 37/0 27/2 - 56/3 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
59/2 10/2 67/0 69/2 - 88/7 

گروه  2گروه 

 کنترل 
61/6 03/2 01/0   05/1 27/11 

 مدیریت رابطه 

 آزمون()پس

 48/0 - 94/7 10/0 67/1 - 72/3 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
62/1 54/1 90/0 27/2 - 52/5 

گروه  2گروه 

 کنترل 
35/5 49/1 001/0  > 59/1 12/9 

 09/2 - 26/8 43/0 05/2 - 08/3 2گروه  1گروه 
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گیری  تصمیم

 مسئولانه 

 )پس آزمون(

گروه 

 کنترل 
83/1 90/1 00/1 95/2 - 63/6 

گروه  2گروه 

 کنترل 
92/4 84/1 03/0   29/0 55/9 

 نمره کل

 )پس آزمون(

 40/6 - 52/34 28/0 11/8 - 06/14 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
7/10 50/7 49/0 22/8 - 63/29 

گروه  2گروه 

 کنترل 
76/24 25/7 01/0   48/6 06/43 

 خودآگاهی 

 )پیگیری( 

 - 73/0 - 92/5   01/0 03/1 - 23/3 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
16/0 - 95/0 00/1 56/2 - 24/2 

گروه  2گروه 

 کنترل 
16/3 92/0 001/0  > 84/0 48/5 

  آگاهی اجتماعی

 )پیگیری( 

 85/2 - 50/6 00/1 85/1 - 82/1 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
38 ./ 71/1 00/1 94/3 - 71/4 

گروه  2گروه 

 کنترل 
21/2 66/1 57/0 96/1 - 39/6 

 خودمدیریتی

 )پیگیری( 

 23/4 - 21/5 00/1 87/1 - /.49 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
24/3 73/1 21/0 12/1 - 61/7 

گروه  2گروه 

 کنترل 
73/3 67/1 10/0 48/0 - 96/7 

 مدیریت رابطه 

 )پیگیری( 

 13/1 - 81/5 29/0 38/1 - 34/2 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
63/1 27/1 62/0 58/1 - 84/4 

گروه  2گروه 

 کنترل 
97/3 23/1 01/0   88/0 08/7 

گیری  تصمیم

 مسئولانه 

 )پیگیری( 

 64/2 - 38/6 91/0 79/1 - 87/1 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
61/2 66/1 37/0 56/1 - 79/6 

گروه  2گروه 

 کنترل 
48/4 60/1 03/0   45/0 52/8 

 نمره کل

 )پیگیری( 

 38/6 - 08/26 41/0 44/6 - 85/9 2گروه  1گروه 

گروه 

 کنترل 
72/7 95/5 61/0 29/7 - 74/22 

گروه  2گروه 

 کنترل 
58/17 75/5 01/0   07/3 09/32 
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 يگيرنتيجه و  بحث
آموزش   بدون و با زندگی  هایمهارت آموزش  هدف از پژوهش حاضـــر، مقایســـة اثربخشـــی

ــتگی میزان  بر آگاهیذهن ــایسـ ــمی معلول آموزاندانش  اجتمـاعی -هیجـانی  شـ حرکتی بود.    -جسـ

به  زندگی  هایمهارت نخســتین فرضــیة پژوهش نشــان داد، آموزشحاصــل از آزمون های  فتهیا

ــتگیمنجر بـه افزایش پـایـدار  ،  معلول  آموزاندانش ــایسـ خودآگـاهی،    ویژههب ـ  ،اجتمـاعی  -هیجـانی  شـ

 ;Bazrafshan et al., 2020های مشــابه )این یافته با پژوهش  شــد.مدیریتی  آگاهی اجتماعی و خود

Burke et al., 2018; Javidi & Garmaroudi, 2019; Khosravi et al., 2019; Mirzaei & Hasani, 

2014; Nastasia, 2019; Pourmohamadreza et al., 2013،)   ها، بار ست. آموزش این مهارتهمسو

ــی مهـارت رویکرددیگر، بـه تحقق اهـداف  و نظریـه بنـدورا )افزایش خودکـارآمـدی(، کمـک   هـاآموزشـ

های  . در تبیین یافتهاســت (  Abdullah et al., 2020های تحقیقات پیشــین )نموده و تاییدی بر یافته

ه   ه اول این تحقیق میمربوط بـ ــیـ ب ـفرضـ ه  ا توجـ بـ ت،  دد  ه پژوهشتوان گفـ ای متعـ -Behroz)هـ

Sarcheshmeh et al., 2017; Ferreira et al., 2017; Harkins, 2013; Mizunoya et al., 2018; 

Olsson et al., 2018 ) ، ــغلی نگارنده، افراد معلول، درصــد کمی از ــخصــی و ش ــاهدات ش و مش

، هانآ ترین مانععمده  ودهند؛  و مدیران جامعه را تشــکیل می آموزان و دانشــجویان، شــاغلاندانش

ــت.    اجتمـاعی  هـایهـا و توانمنـدیآگـاهیکمبود   ــی،  اسـ هـای زنـدگی،  بـا آموزش مهـارتدر پژوهشـ

 & Esmaeili)  یافت خوبی افزایش به آموزان دبیرســتانی  دانش  ســازگاری اجتماعی و خودپذیری

Ezatinia, 2019  .)ارت ــر، پس از آموزش مهـ اضـ ایدر پژوهش حـ دگی،    هـ ه   درک زنـ ــخ بـ اسـ و پـ

 به  ،های با دیگران در دشـــواریهمدل،  هاآنها و مدیریت  شـــناخت هیجان ،دیگران  احســـاســـات

ــتراک  ــو  کردن برطرف و  یجانیه حالات  یگذاراشـ ــتفـاده تفـاهمسـ از دانش اجتمـاعی در ها با اسـ

ــرکـت   Babikة ت ـو بـه گف  را افزایشمعلولان   نفسهب ـاعتمـادتوانـد کننـدگـان افزایش یـافـت، و این میشـ

and Gardner   (2021)  ، های  آموزش عمومی افزون ســـازد، چرا که هایمکان دررا  نآناحضـــور

ها  ها را برای چالشو آن کندکمک میها و کمبودهای آنان ضـعف خاص این دوره به برطرف شـدن

  ی ها مهارت .را اتخاذ نمایند  ایبهینه یزندگ   سبک تا بتوانند  سازدتر میآماده های زندگیو مسئولیت 

ــالم  یدر زنـدگ   ینقش مهم  یزنـدگ   ( وCassidy et al., 2018)  آموزاندانش  نـدهیآ  ت ی ـموفقو  تر  سـ

خواهد   ،(Coelho, Sousa, Raimundo, & Figueira, 2017)و اجتماع    آنان در مدرســـه کارآمدی

 .داشت 

ت   از آن  دومین یافتة این پژوهش حاکی های زندگی همراه با  آموزش مهارت، تحت تاثیر که  اسـ

آگاهی   خودآگاهی،ة مؤلف  پنجمعلول در   آموزاندانشاجتماعی   -آگاهی، شـــایســـتگی هیجانیذهن

ــمیم  مـدیریـت   ،یتیریخودمـداجتمـاعی،   ــئولان ـرابطـه و تصـ کـه  . چنـانپـایـدار یـافـت افزایش    هگیری مسـ

ــت، افزودن آموزش ذهن هـا هـای زنـدگی، بـاعـث افزایش تعـداد مؤلفـهآگـاهی بـه دورة  مهـارتپیـداسـ
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رسـد، ولی نظر میهعبارتی، میزان اثربخشـی هر دو روش آموزشـی، اگرچه همسـان بهگردیده اسـت. ب

های این پژوهش، با  آگاهی، بر وسعت تاثیرات افزوده است که حائز اهمیت است. یافتهافزودن ذهن

ــین  ــ  همخوان  مطـالعـات پیشـ و ی  میخودتنظآگـاهی بر  تـاثیرات آموزش ذهننیز،  هـا کـه در آنت،  اسـ

ــذانعـطــاف )ذهن ـ  یری ـپ ــار (،  Carvalho, Pinto & Maroco, 2016; Smith, 2021ی  رفت و  توجــه 

(Castillo, 2019)  ،  ،دلی انهمـ ت   ی ومهربـ ــفقـ  ;Albrecht, 2019; Burckhardt, 2017)ی  ورزشـ

Huppert & Johnson, 2010; Kabat-Zinn, 2021  )،  نفسعزت  و  ثبـت هـای مجـانیه  (Aghasi, 

Farhadi, & Aghaei, 2018)،  و تحمل مشـــکلات  شریپذ، حفظ آرامش(Dortaj, Towhidi, & 

Tajrobehkar, 2020) ،ی عـاطف  یآگـاه(Smith, 2021)  ی  اجتمـاع  یهـامهـارت، و(Cardinal, 2020)  

آگاهی ذهنآموزش به بیانی دیگر، ،  مذکورهای پژوهش درمشــاهده شــده بود.    یرســتانیدب معلولان

ــتـه   و مـدیریـت رابطـه   خودآگـاهیآگـاهی اجتمـاعی،  هـا،  بر خودمـدیریتی، مـدیریـت هیجـان  بودتوانسـ

های پژوهش حاضـر، تلفیق و برپایة یافته  ، تاثیرگذار باشـد(اجتماعی  -های شـایسـتگی هیجانیمؤلفه)

شـده  های یادمؤلفهبر  های زندگی،نیز همانند دورة مهارت های زندگیآگاهی با مهارتآموزش ذهن

آموزان بر رفتار این دانشتری  ، اثرات پایدار گســتردهاین دو روش، ولی تلفیق بوده اســت تاثیرگذار  

ــت  گذارده ــد، تمرینظر می  . بهاس ــی از ذهنهای نرس ــارهای روانی ناش آگاهی، با کاهش تاثیر فش

ــی بـه افک ـو نظم  هـا،کمبودهـا و نـاکـامی ــات، میبخشـ ــاسـ هـای  توانـد اثرات دیگر آموزشار و احسـ

شمندی هستند های ارزجوانان معلول، دارای توانمندیتر نماید. بیشـتر و عمیق رفتاری را  -اجتماعی

ــد و بـالنـدگی پیـدا کننـد. در هـا نیز ، تـا آنکـه بـایـد پرورش یـابنـد ــایر افراد جـامعـه امکـان رشـ مـاننـد سـ

ر، آموزش مهارت ت این نیاز را بهای زندگی همراه با ذهنپژوهش حاضـ ته اسـ   خوبی هآگاهی توانسـ

ــم ــازد و چشـ ــت ای در برابر انداز امیدوارکنندهبرآورده سـ آموزان پرورش این دانش  اندرکاراندسـ

ــاید. این طور فراگیر یاد دهد و نه تجربیات  هو بخوبی  بهتواند نه خانواده می ها راگونه مهـارتبگشـ

موقع به جوانان و نوجوانان معلول ارائه بهو هایی مدون صـورت آموزشهبهتر اسـت ب؛ بلکه زندگی

ا ب ـ ــود تـ اور  اجتمـاع  یهـات ی ـدر موقعآنکـه    جـایهشـ ه بـ ــاس  Susa et al.  (2014)ی، بـ ، دچـار احسـ

طراب، نا وند، خودکارآمدی و کیفیت   یقراریو ب یدیاماضـ انهمعلولان افزایشزندگی   شـ  های، و نشـ

های هیجانی و مهارت .کاهش یابد هاآن(، در Pourhossein Hendabad et al., 2014)  مهارت  نقص

ا ل بـ ابـ اعی، از طریق کنش متقـ ت   اجتمـ ــبی را برای موفقیـ اسـ ه منـ دیگر، زمینـ املات  یکـ ه تعـ   در زمینـ

اطی فراهم می  هـایمهـارت  اجتمـاعی و اطی، بـه توانـایی همـدلی، احترام و د. مهـارتن ـکنارتبـ هـای ارتبـ

ــخ دیگران عاطفی حالات  عبارتی، ارزیابیهابراز وجود، یا ب ــاره دارد. و پاس ــ  با آن اش دهی متناس

 در  به خود و دیگران دارد. نارســـایی  نســـبت   تریمثبت  نگرشفرد   باشـــد،  بیشـــتر همدلی هرچه

ارت ایمهـ ذکور،  هـ اعـث   مـ ه،  دوری از  بـ امعـ ارضبروز    جـ ای درونی،تعـ  ــ  هـ اشـ دی  و  گریپرخـ اامیـ  نـ

نفس، دوسـتی با خود و عزتآگاهانه، به افزایش  های ذهنتوانند با تکرار تمرینمعلولان میشـود.  می
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ــت   ــفقـت بـا دیگران دسـ ــایتمنـدانـه  ، تعـاملات اجتمـاعینیز  اجتمـاعی بـالاتر  درک یـازنـد. شـ  تر،رضـ

خوشـایند و   احسـاسـات  درک  و پذیرش ها باآنشـود.  را موج  میخوداتکایی و خودباوری بیشـتری  

 آگاهی، بههای زندگی و ذهنمهارت  ها در دیگران طی آموزشناخوشــایند خود و شــناســایی آن

ناخت  ناختی  و هاهیجان  از خود،  بهتری  شـ انخطاهای شـ ت   شـ ازمانکنند، که در پیدا می دسـ دهی سـ

ان تاثیرگذار اسـت  تر در توانایی .  رفتار و افکارشـ ها، اثرات دیگری اسـت  حل مشـکلات و چالشبیشـ

ارت د آموزش مهـ امـ ه پیـ دگی  کـ ای زنـ ههـ اهی در این پژوهش بوده  همراه ذهنبـ ــت.  آگـ رویکرد اسـ

داند. می  یاز اصــلاح شــناخت یناش ــ را  مطلوب یو رفتار یطفاع راتییغت  ،(Beck, 2011)  یشــناخت

های آتی و طی ســالباشــد  کنندگان، ماندگار شــده در شــرکت تغییرات ایجادرود، امید میرو، ایناز

اختار تفکر آنان را بت کل دهد. پیامد بهواند سـ   عمیق  درک ،  روشاین دو های  آموزشنحو مطلوبی شـ

ازوکارهایمایهاز درون ت. این رفتاری و نیز  -بدنی -ذهنی  ها و سـ ناخت بهتر خود و دیگران اسـ شـ

ــتیـابی بـه موفقیـت و آن  نفس و خودکـارآمـدی افراد را افزایشهتوانـد اعتمـادب ـامر، می هـای  هـا را در دسـ

  ی هامهارت  شیافزا ،شــد که ی نشــان دادهپژوهش ــدر تحصــیلی، خانوادگی و شــغلی کمک نماید. 

اع  -یجـانیه د  یاجتمـ ار د  ،یذهن  یهـایو توانمنـ ان معلول در کنـ ــور جوانـ ه را   گریحضـ افراد جـامعـ

  (.Szumskia et al., 2020) دهدیم  شیافزا

ــل از آزمون های  یافته ــیه این پژوهش بیان میحاص ــومین فرض های  مهارت  آموزشکه  دارد،س

ــبـت بـه  زنـدگی همراه بـا ذهن ــتر و پـایـدارتری نسـ آگـاهی، در افزایش خودآگـاهی افراد، تـاثیرات بیشـ

ایج می.  داردهـای زنـدگی  مهـارتآموزش   ة ذهنتوان گفـت،  در تبیین این نتـ ا   توانـدمی  آگـاهیتجربـ   بـ

ــبـت بـه خود و رفتـارهـا و افکـار خود، بـاعـث   آموزانبینش دانش  بر  تـاثیر آنـان   هـایفعـالیـت بهبود    نسـ

طراباز آنجگردد.  بت به ویژگیا که، کودکان و جوانان معلول، اغل ، نگرش منفی و اضـ های  زا نسـ

  ای مداخله  (، هر چه که یک روشGitimoghaddam et al., 2021)  های خود دارندبدنی و توانمندی

ــتر نماید، کمکبتواند میزان تقویت خودآگ  ــت.  کنندهاهی را در آنان بیش ــین  پژوهشتر اس های پیش

در کودکان  آگاهی، به صورت ترکیبی با ذهنهاجتماعی ب  -های هیجانی، آموزش مهارتانددادهنشان 

دکودک، پیش ان،  مهـ ــتـ ان و دبسـ ــتـ ــت  دبسـ  ;Moreno-Gomez & Cejudo, 2019)اثربخش اسـ

Nabizadeh et al., 2019  .)ه نظر می ارت، آموزش  رســــدبـ ا و دروس،  مهـ ــرهـ  مغز  جلوی  قشـ

ترس مغز که  د. هنگامیکنمیفعال  را(  فرونتالپری)  نتیجه، در. دگردمی  غیرفعال  این منطقه دارد،  اسـ

ــترســی به  قادر شــخص ــناختی دانش به  دس  .نماید  واکنش  آمادة را آن  تواندنمی  نیســت و خود  ش

ارتایناز ا ذهنرو، آموزش مهـ بـ ا همراه  اهی،هـ اط  قطع  این  آگـ دف  را  ارتبـ ه می  قرار  هـ د و بـ   دهـ

 درونی  ظرفیت  هیجانی، و توسـعة  -ادراکی  -افزایش کارآمدی کلی سـیسـتم شـناختی  در آموزاندانش

افزایش خودآگاهی  پژوهشــی نشــان داده، نماید.  اســترس کمک می  هایلحظه خودتنظیمی در  برای
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ــمنـدی، بهبود ،بـا دیگران  بهتر ارتبـاط  بـه منجر  توانـدمی   رهبری گروه   توانـایی  نفس وعزت  خودارزشـ

 (.Perry, Hutchinson, & Thauberger, 2015)ود  ش

الـ  پیش ه مطـ ه بـ ا توجـ ه،بـ ت   گفتـ ه  دادن  اهمیـ ارت  آموزش  بـ ایمهـ دگی  هـ اهی، و ذهن  زنـ آگـ

ــوصبه ــایان نتیجه تواندمی  مدارس در  خص ــته  توجهی  ش ــد  داش   با  پیامد آن، تربیت افرادی  و باش

 Babikخواهد بود. به بیان   تراخلاقیتر و و رفتار سـازگارانه  بالا  های هیجانی و اجتماعیشـایسـتگی

and Gardner   (2021)و تعیین جـایگـاه    فردی  بـاورهـای  هـای اجتمـاعی،و تقویـت توانمنـدی  ، ایجـاد

اعی را ل  اجتمـ ــکـ د.می  شـ دی،  علاوه بر این  دهـ ا افزایش این توانمنـ ا، میبـ ه  هـ دوار بود کـ توان امیـ

  نظر، بدون بازداری ر توانایی اندک در گفتگو و اظهارخاطهبدون ترس و دلهره بآموزان معلول،  دانش

ها، بدون شـرمندگی از وضـعیت بدنی که خود  ناخوشـایند خود هنگام ناکامیهای  و سـرکوب هیجان

ته همی در ایجاد آن نداشـ ت و خطرآفرین گیریاند، بدون تصـمیمسـ تگی بیش از واو های نادرسـ بسـ

ه   د بـ انوادهحـ لخـ ــکـ ا شـ بـ ار،  ار کـ ار و رفتـ ا، افکـ اورهـ اندهی بـ د در مکـ د، بتواننـ ای عمومیآمـ ،  هـ

ها، و مراکز تفریحی که بسـیار مورد نیازشـان اسـت، حضـور یابند و از زندگی خود بهره  آموزشـگاه

 ببرند. 

ه العـ ة پژوهش، مطـ ــینـ ارتدر پیشـ ه آموزش مهـ ــد کـ ت نشـ افـ ا آموزش  ای یـ دگی را بـ ای زنـ هـ

د. تنها دگی به همراه ذهنهای زنمهارت مشـابه موجود    نسـبتاًدو پژوهش  آگاهی مقایسـه نموده باشـ

، و در (Shahriari et al., 2016)ی آگاهذهن از  شـتریه بئلآموزش حل مس ـکه در یکی، اثرات    اسـت 

ــان بـامـداخلـة درمـانییـک    اثرات  دیگری، .  بود (Britton et al., 2014آگـاهی )ذهنآموزش    ، همسـ

های  آگاهی به دورة آموزشــی مهارتدارد، افزودن ذهنحاضــر، ضــمن بدیع بودن، بیان میپژوهش 

دگی، ب ـ اهی،  هزنـ اد    اثرات افزودة دیگریجز در خودآگـ ــتگی  نکردایجـ ــایسـ ذاری بر شـ ، ولی اثرگـ

چراکه، جوانان  ،  اسـت در مورد جوانان معلول، ارزشـمند  تر نمود، که اجتماعی را گسـترده -هیجانی

ــعیف    اجتمــاعی  تعــاملات  دارایمعلول،    جــانیه  میتنظ  یمنف  یراهبردهــا(،  Klein, 2016)ضـ

(Mohammad-Aminzadeh et al., 2019)  ادگی، عقـ ــیلی  افتـ تحصـ ای  (،  UNESCO, 2018)هـ

فردی زهای دروننیا برطرف کردنبنابراین،    هسـتند.،  (Olsson et al, 2018)اسـتقلال  و عدم  یوابسـتگ

روری به نظر میو برون ارهای ذهنی آنان، ضـ تن از کمبودها و فشـ دفردی و کاسـ انی  تبیین . رسـ همسـ

 ةدورکه تواند چنین باشـد،  میبرتری عمدة یکی بر دیگری،  عدمهای دو روش آموزشـی و  کلی یافته

 ــ ــابر   یاثرگذار یخود برایخودبه ،یزندگ   یهامهارت یآموزش ــتگیش ی  اجتماع  -یجانیه  هاییس

ــت   یکاف ــبتا جامع، م  آن،  یهاو آموزش  اس ــ  نس ــت   معلول  جوانان  یبراو کافی    ناس به دیگر .  اس

های هیجانی و اجتماعی  های زندگی، تا حدود زیادی همان شـاخصـهسـخن، احتمالا، آموزش مهارت

 رود. البته، ممکن اسـت این همسـانیانتظار میآگاهی ذهندهد که از افزودن آموزش را افزایش می

دکنترل یرهایمتغ  ریتاث لیدلهب  ،تاثیرات یوة آموزش مجازی، تاثیرگذار و در مواقعی  .  دباش ـ نیز  هنشـ شـ



 

 

 

 

 

 

 38، شماره پیاپی 1140دهم، شمارة دوم، پاییز و زمستان چهاردورة  مطالعات آموزش و یادگیری، مجلة 66

اثربخشــی  تواند میو رو رودر یحضــور  ، ولی اجرای(Mrazek et al., 2018)  بهترین گزینه اســت 

ی، در آگاهذهناز سـویی، اثرات آموزش   (.Bakosh et al., 2018) بیشـتری برای معلولان داشـته باشـد

ت ) تری خواهد داشـ رو، ایناز(،   Black & Fernando, 2014; Goldstein, 2013بلندمدت نمود بیشـ

د، که در مطالعات آینده   ممکن اسـت   تر،بلندمدتآموزش حضـوری یا   ته باشـ اثربخشـی بیشـتری داشـ

 .قرار گیرد نظردمتواند می

و    مدتابزار خودگزارشـی، پیگیری کوتاه آماری محدود، ةهای این پژوهش، جامعاز محدودیت 

 طرح یمجررو را از  در ها در فضـــای مجازی بود که فرصـــت گفتگوی رواجرای ناگزیر آموزش

این پژوهش   چنانچه. متوسـطة دوم بود دورةآموزان پسـر ، محدود به دانشنمونه پژوهشـیگرفت.  می

ــایر  افرادی از دختران و بر روی   ــنینس ــودهای اجتماعو گروه  س بهتر  پذیری آن  تعمیم ،ی انجام ش

   .صورت خواهد گرفت 

اربرداز لح ـ هی،  ان کـ افتـ ای این پژوهش،  یـ ــت را    دانش و بینش لازمهـ اران  برای دسـ درکـ امر انـ

ب ـوآموزش ان  دانشهپرورش جوانـ دن  فراهم نموده اســــت.  آموزان معلولویژه  ه  این  گنجـانیـ گونـ

 به مفید  آموزاندانش  اسـاسـی مورد نیاز  هایمهارت  عنوانبههای مراکز آموزشـی، در برنامه هاآموزش

  رسد.می نظر
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English Abstract 

 

A Comparison of the Effectiveness of Life Skills Training With and 

Without Mindfulness Training on the Level of Social-Emotional 

Competence of Students with Physical Disabilities 

 

Simasadat Safavipour Naeini∗, Rasol Roshan Chesli∗∗, Shahab Moradi∗∗∗ , 

 Abolfazl Karami∗∗∗∗   

 

The aim of this study was to compare the effectiveness of life skills training with and 

without mindfulness training on the emotional-social competence of students with 

physical abilities. This study adopted a pre-test and post-test experimental design with 

one control group. The statistical population of the study included all male students in 

special high schools for the disabled in Tehran. A purposive sampling method was used 

and 45 students were selected as study participants, who were randomly assigned to two 

experimental groups and one control group. Group one received life skills training and 

group two received life skills training along with mindfulness training. All three groups 

answered the Social-Emotional Competence Questionnaire, before and after the training 

courses and one month after the end of the course. Data analysis was performed using 

repeated measures analysis of variance and multivariate analysis of covariance. The 

results showed that social-emotional competence, in general, and self-awareness, social 

awareness, and self-management, in particular, increased in group one compared to the 

control group. In group two, social-emotional competence and all its components 

increased. Overall, although social-emotional and cognitive competencies and their 

management increased significantly in both experimental groups, combining mindfulness 

training with life skills training did not have additional effects on the above-mentioned 

competencies. In brief, it can be said that life skills training can have beneficial effects on 

students with physical disabilities and enhance their social and emotional competencies. 

Keywords: life skills, mindfulness, physical disabilities, social-emotional 

competence  
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