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 چکیده

تورین تورین و سسوا انسان، دوران کوودکی و نوجووانی از مهو های مختلف زندگی با توجه به این که از بین دوره     

آگواهی بور بلوو  تعیین اثربخشی آموزش ذهن"از این رو هدف پژوهش ساضر  رودمراسل زندگی هر فرد به شمار می

-آزموونبوود  روش پوژوهش نیموه تیربوی و طورخ انتخوابی بورای اجورا نیو  طورخ پیش "عاطفی دختران دردوره بلو 

ا گروه گواه بود  جامعه آماری این پژوهش را کلیه دختران پایه متوسطه اول شهر تهوران در سوال تحلویلی آزمون بپس

گیری در دسوتر  انتخواش شوده و بوه صوورت نفر از این افراد با استفاده از روش نمونه 91دادند  تشکیل می 89-1988

ای دقیقوه 81جلسوه  9گروه(  گوروه آزموایش در  نفر برای هر 16تلادفی در دو گروه آزمایش و گواه گمارده شدند )

ای دریافت نکردنود  جهوت آگاهی به شیوه گروهی شرکت کردند، در سالی که گروه گواه هیچ مداخلهآموزش ذهن

آوری شوده بوا هوای جموعاسوتفاده شود  داده( 1840های بلو  عاطفی سویگ  و بهارگواوا )ها از مقیا آوری دادهجمع

تی یوه و تحلیول شودند  یافتوه هوا نشوان داد کوه بوین میوان ین و با آزمون تحلیل کوواریانس  SPSS ار استفاده از نرم اف

کگی  کوه آمووزش آزمون تفاوت معگاداری وجود دارد و نتییه گیری موینمرات گروه آزمایش و کگترل در مرسله پس

 ده است آگاهی به طور معگاداری در اف ایش بلو  عاطفی دختران نوجوان مفید بوذهن

  دختران در دوره بلو  ،یبلو  عاطف ،یآگاهذهن کلیدی: گانواژه
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 مقدمه

ترین هسته هر جامعه و کانون سفظ سلامت و بهداشت روانی است و نقش مهمی خانواده اصلی     

گیری شخلیت فرزندان یعگی پدران و مادران آیگده جامعه دارد و هیچ نهاد و مرجعی شکل در

تواند آنها را برای زندگی در آیگده آموزان میای  ین خانواده شود  توجه به دانشج تواندنمی

بروز مشکلات، بتوانگد به نحو موثرتری در سل مشکلات موفق باشگد  آماده کگد تا در صورت

 ( 1989  )جعفرزاده، علی پور، اورکی و قاس  زاده،

ت که در صورت بروز مشکل در این نوجوانی قسمتی از مهمترین دوران زندگی هر فرد اس     

، تگش ناکامی عاطفی و آشفت ی عاطفی در موجب روان تگشی بسیاری چون اضطراش دوران

شود و تاثیر مستقی  بر روند کیفیت زندگی خواهد داشت )گیوسگ  و زندگی روزمره می

 ( 2116 ،1گایرن

ی رسیدن به اهداف در نظر گرفته توانایی هدایت و تسهیل تمایلات عاطفی برا"بلو  عاطفی به      

(  بلو  عاطفی به معگای توانایی خودکگترلی درک 2111اشاره دارد )یوسف، رسی ، پا و می،  "شده

شود که محلول تفکر و یادگیری است  در واقع، یک شخص با بلو  عاطفی، فردی است که می

ترین علامت برجسته ( 2112زندگی عاطفی وی به خوبی تحت کگترل است )سیگ  و همکاران، 

هایی است که بر فرد بلو  عاطفی توانایی تحمل تگش و در کگار آن، بی تفاوتی به برخی از محرک

 (  1982نماید )مگلورنژاد و همکاران، گذارد و او را دستخوش اسساسات میاثر می

د )آشرا و افراد برخوردار از بلو  عاطفی، توانایی اییاد ن رش ذهگی مثبت در خود دارن     

کگگد و بر رفتار خود کگترل دارند  به خود متکی (  این افراد قبل از عمل فکر می2119  جوگسان،

باشگد  بادی ران در ارتباط بوده، آنها را درک کرده و هستگد و مسئول زندگی و اعمال خود می

                                                           
1 .Giousing & Gairin 
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گده موثر سطح بیگی کگهمکاری مفید و موثری با آنها دارند  علاوه بر این، بلو  عاطفی پیش

( 2114(  در پژوهش امیرخان و آیون  )2110موفقیت افراد در زندگی است )کاپری و رانی، 

نشان داده شد که افراد با بلو  عاطفی کمتر، قادر نخواهگد بود که هییانات خود را کگترل کگگد و 

را این افراد یک زا تگها از طریق تخلیه هییانات پاسخ بدهگد؛ زیهای استر ممکن است به موقعیت

( در پژوهش خود 2116نیکول ، لوی و پری، )روش جای  ین برای پاسخ ویی به استر  ندارند 

شود، به مگد در نوجوانان ورزشکار به بلو  عاطفی آنها مرتبط میدریافتگد که سبک مقابله جهت

 عبارتی سبک مقابله هدفمگد و موثر با بلو  عاطفی رابطه مثبت دارد 

نوجوان با نیازهای ویژه  080( در پژوهشی بر روی 2112مین راستا، سیموئ  و همکاران )در ه     

سال به این نتییه رسیدند که رویدادهای مگفی زندگی عواملی هستگد که  10با میان ین سگی 

توانگد مشارکت در رفتارهای پرخطر را اف ایش دهگد، با این سال عوامل دی ری وجود دارند می

های عاطفی و اجتماعی که مگابع مهمی برای سلامتی در نوجوانی هستگد  نوجوانان با یتمانگد صلاس

ها نشان های مختلف و مقابله با سختیهایی توانایی بیشتری برای انطباق با موقعیتچگین صلاسیت

 توان به بلو  عاطفی اشاره کرد ها میدهگد؛ از جمله این صلاسیتمی

ز مراسل رشد هر فرد در زندگی است و در کگار رسیدن به بلو  جسمی، ، یکی ا1بلو  عاطفی      

-شود  رواناجتماع اقتلادی، گامی اساسی در رسیدن به کامیابی و سعادت محسوش می فکری و

عاطفی را توانایی فرد برای پذیرش دی ران و محیط پیرامونش را به همان شکلی که  شگاسان، بلو 

د به محیط اطراف خود مثبت ن اه کگد و افکار نادرست و مگفی را اگر فر .کگگدهست، تعریف می

 به که (  کسانی1999عواطف خود را کگترل کگد )اسعدی بی ی،  توانداز خود دور کگد، بهتر می

 کگگد،می پگهان را خود هایضعف و هستگد توجه و محبت نیازمگد همواره اندنرسیده عاطفی بلو 

                                                           
1 Emotional maturity 
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 کج و ندارند ثابتی خوی و خلق بخشگد،می را کسی کمتر کگگد،می سسادت نیستگد، پذیر انتقاد

 و شک خانواده، به شدید وابست ی استر ، اضطراش، قراری، بی علبانیت،  کگگدمی خلقی

 اطرافیان، ناصحیح درباره پیش داوری دی ران، به اعتماد و نفس به اعتماد نداشتن مورد، بی تردید

 و زدگیشتاش مسئولیت،  درپذیرش زندگی، ناتوانی وامور هاکار قضاوت صحیح درباره نداشتن

 پگداشتن، خود را رقیب همه کاری،پگهان زندگی، در فرصت دادن دست از کارها ، در عیله

از  دی ران مشکلات به نسبت اعتگایی بی لیبازی، فرافکگی، محوری، خود و خواهی خود

(  از نظر والتو، دی، 2111اند )تام، نرسیده عاطفی بلو  به که است افرادی هایویژگی مهمترین

 اسراز برای مداوما   فرد شخلیت آن طی که است جریانی عاطفی ( بلو 2110) 1اسمیت سون

 کوشد می فردی و روانی لحاظ از عاطفی سلامت پیش از بیش

 ،داف ایش بلو  عاطفی شوای که بتواند موجب از این رو تلاش برای اعمال هرگونه مداخله     

 2شگاختی-های رفتاریاز درمان های اخیر موج جدیدیتقاضا بوده است  در سال مورد هموواره

 0آگاهیذهن  گیرندرا به کار می 9رویکرد مرتبه دوم، بافتی و فراشگاختی یک است که اییاد شده

 آگاهیذهن آموزش آنچهباشد  می 6رویکردهای مبتگی بر پذیرش مشترک ایون ،به عگوان مخرج

 آغازشده 5بودا نام به باستانی معل  یک تدریس های روش با و پیش سال 2611 کگی ،می قلمداد

 به و است شده بیدار که شخلی از است عبارت صرفا بودا، واژه معگی آنکه جالب نکته  است

(  1982، ترجمه مگلوری راد، 2111، 4)لی هی و ناپولیتانو است رسیده روشن ضمیری به نوعی

 زین کابات چگانچه و باشدمی زیستن سال زمان در و بودن سال زمان در معگای به یآگاهذهن

                                                           
1 Walter. D. Smit. Son 
2 Cognitive – behavioral therapy 
3 metacognitive 
4 mindfulness 
5 acceptance 
6 buddha 
7 Lee Hi, D. & Napolitano, C. 
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 داوری بدون و سال زمان در هدف، به خاص، معطوف طریقی به کردن توجه معگی به گویدمی

 توجه و داشته خودآگاهی ذهگی سالت از هرلحظه در که آموزدمی فرد آگاهیذهن در  است

 از است عبارت آگاهیذهن بگابراین نماید؛ متمرک  خود ذهگی فمختل هایشیوه به را خود

 دانش اه در ابتدا آگاهیذهن .بیرونی و درونی محرکات سیال جریان داوری بدون مشاهده

 به خود، 2استر  کاهش کلیگیک در شد  وى گرفته کار به زین کابات جان توسط1ماساچوست 

 شکل به هاکوشش داد  اینمی آگاهینذه با همراه ذهگی آرامش تمرین کگگدگان شرکت

 "9ساتی"  کلمه ترجمه آگاهیذهن انیامید   استر  کاهش بر مبتگی آگاهیذهن مدل گرفتن

 بلیرت و 4 آگاهی به اوقات بعضی که 5سانسکریت زبان در " 6اسمرتی "کلمه و 0 پالی زبان در

 این تأثیر باشدمی آگاه است نجریا در که ازآنچه فرد آگاهی،ذهن درنتییه است؛ شده ترجمه9 

 اج اء و ضعف و قوت نقاط بر هرلحظه سازدمی قادر را افراد که است لحاظ این از متغیر

 ( 2112باشگد )گهارت،  خودآگاه زندگی

 نسبت شفقت با همراه انتقاد، و قضاوت از عاری یمشاهده افراد آگاهی،ذهن فگون کمک به     

 هییانات و افکار مشاهده با که آموزندمی آنها .گیرندمی یاد عمل در را دی ران و خود به

 شگاسایی شوند، کشیده معیوش چرخه به که آن از قبل را مگفی افکار ال وی ان ی غ  و زااستر 

 و شادی سطح و وخو خلق در بسیاری تغییرات آگاهیذهن دراز مدت، در ترتیب این به  کگگد

 افسردگی از تگها نه آگاهیذهن که اندداده نشان علمی تحقیقات  گذاردمی افراد سلامت

                                                           
1 university of Massachusetts 
2 stress 
3 sati 
4 pali Language 
5 smrti 
6 sanskrit 
7 awareness 
8 insight 
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 اضطراش، ن رانی، زمیگه در ذهن ال وهای روی بر مثبتی اثرات بلکه کگدمی جلوگیری

 ( 1980، ترجمه فرزانه پور، 2111)ویلیام  و پگمن،  دارند علبانیت و پذیریتحریک افسردگی،

از  2برای تغییر دادن یا اجتگاش بوا تولاش 1شگاسی روانوی انواع آسیب از از نظر این دیدگاه بسیاری      

آبادی، کرمی و  شفیع به نقل از اکبوری، ؛2110، 9های  و فلدمن) افکار مگفی یا هییانات رابطه دارند

زمان سال  آگاهی، عبارت است از توجه به طریقی خاص، معطوف به هودف درذهن(  1981دلاور، 

 مختلف هایسالت ذهگی از طریق شیوه این غالبا    بیات درونی و بیرونیو بدون داوری نسبت به تیر

از تأسیس کلیگیک کاهش تگیدگی در مرک   پس 1841شود  این رویکرد در دهه آموخته می 0مراقبه

معرفی شده است  از آن زمان به بعد، بیماران بسیاری  5توسط جان کبات زین 6ماساچوست پ شکی

ای معده و روده م من، مشکلاتدرد های قلبی، سرطان، مبتلایان به ایدز، چون بیماریبا مشکلاتی 

 وسشوت سردرد، فشارخون بالا، اختلالات خواش، افسوردگی، اضوطراش و وابسوته بوه تگیودگی،

مورد  تیارش روزمرهدر توانگد آگاهی میذهن هایمهارتاند  بردهروش بهوره  ازایون 4زدگوی

روند، تگوعات بسیاری بالیگی مختلفی به کار میهای موقعیوت درهوا مهوارتواقع شوند  این تمرین 

آگاهی به در ذهن ( 1994امیدی و محمدخانی، اند )کرده هوای بوالیگی پیوداموقعیت نی  با توجه به

های غیرسازنده شود که به جای انکار و رد تیارش ناخوشایگد که ج ء مهارتافراد آموخته می

-گردد، آنها را همانطور که هستگد بپذیرند و نسبت به خودشان و واکگشانی محسوش میتگظی  هیی

آگاهی (  همچگین به افراد در آموزش ذهن2118هایشان به تیارش ناخوشایگد آگاه باشگد )کرین، 

شود که با انیام تمریگاتی مثل تمرک  بر تگفس، وارسی بدن، مراقبه نشسته، نسبت به هر آموخته می

                                                           
1 psychopathology 
2 avoidance 
3 Hayes,A. M., & Feldman, G. 
4 meditation 
5 Massachusetts medical center 
6 Kabat-Zinn, J. 
7 panic 
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ها به شود آگاه باشگد  این تمرینفکر، اسسا ، هییان که در آنها وجود دارد و نمایان می نوع

آگاهی به اند که آموزش ذهنها نی  نشان دادهکگد  نتایج پژوهشزندگی روزمره نی  تعمی  پیدا می

شده در (  در مطالعات انیام 1989داری بر بلو  عاطفی تاثیر دارد )جلیلی و همکاران، طور معگی

آگاهی بر عوامل متعدد و در سگین مختلف بررسی شده داخل و خارج از ایران تاثیر آموزش ذهن

است ولی به طور خاص تاثیر آن بر روی بلو  عاطفی دختران نوجوان مورد پژوهش قرار ن رفته بود 

و هییانی های روانشگاختی تواند در بهبود بسیاری از مولفهآگاهی میو به طور کلی آموزش ذهن

بلو  بر  آگاهیذهن آموزش مؤثر و مفید باشد  بگابراین هدف از پژوهش ساضر بررسی اثربخشی

 عاطفی دختران نوجوان است 

 

 روش پژوهش

پژوهش ساضر، نوعی پژوهش کاربردی است  به لحاظ روش، پژوهش از نوع نیمه تیربی و      

ون با گروه گواه خواهد بود  این طرخ، آزمپس –آزمون طرخ انتخابی برای اجرا نی  طرخ پیش

 آید ها در تحقیقات علوم رفتاری به سساش میترین طرخیکی از متداول

آموزان دختر مقطع اول متوسطه شهر تهران : کلیه دانشجامعه پژوهش ساضر عبارت است از     

  88-89در سال 

گیری ط بودند که به شیوه نمونهآموزان مقطع اول متوسنفر از دانش 91نمونه آماری شامل      

 سازگاری و عاطفی بلو  یپرسشگامه مدار  از یکی در که صورت این به انتخاش شدند هدفمگد

 داشتگد را هانمره کمترین که کسانی از نفر 91 هاآزمودنی نمره به توجه با و شد توزیع اجتماعی

نفر(  16هر گروه واه و آزمایش )که به شیوه تلادفی در دو گروه گ گرفتگد قرار آزمایش مورد

  قرار گرفتگد 
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 آوری اطلاعات از اب ار زیر استفاده شد: در این پژوش برای جمع

توسط  1840(: مقیا  بلو  عاطفی در سال 1840ی بلو  عاطفی سیگ  و بهارگاوار )پرسشگامه     

، "6"یلی زیاد ای )خگ یگه 6سیگ  و بهارگاوار ساخته شده است، یک مقیا  گ ارش شخلی 

 6گویه است  در این مقیا   09( که دارای "1"و  هرگ   "2"، استمالا   "9"، نامشخص "0"زیاد 

گویه دوم بازگشت عاطفی،  11گویه اول ناپایداری هییانی،  11شود که خرده مقیا  ارزیابی می

فقدان  گویه آخر 9گویه چهارم فروپاشی شخلیت و  11گویه سوم ناسازگاری اجتماعی،  11

آید  ی کل بلو  عاطفی به دست میها، نمرههای خرده مقیا سگید  با جمع نمرهاستقلال را می

 بگابراین هرچه نمره بالاتر باشد درجه بالاتری از عدم بلو  عاطفی وجود دارد و بالعکس 

نشیویان پایائی بازآزمایی این مقیا  با اجرای آن بر روی دا (:EMSپرسشگامه بلو  عاطفی )     

شد، فاصله زمانی بین ساله می 21-20گیری شد که شامل دختران و پسران نفر( اندازه 161تعداد )

 بود  46/1این دو اجرا شش ماه بود  همبست ی گشتاوری بین دو اجرا 

در ابتدا با کسب میوز از دانش اه آزاد اسلامی و مراجعه به آموزش و پرورش تهران و مدرسه      

های لازم، پرسشگامه در مدرسه مربوطه توزیع گشته و پس از پاسخ و انیام هماهگ ی مورد نظر

ها پاسخ آموزان به پرسشگامهآزمودنی و جواب ویی به ابهامات آنها در رابطه با پرسشگامه، دانش

ها کسب کردند در نفر از کسانی که کمترین نمرات را در پرسشگامه 91دادند و از بین آنها 

نفر  16کت کردند و به صورت قرعه کشی در دو گروه آزمایش و گواه که هر گروه پژوهش شر

 بودند سضور یافتگد 

سال، تکمیل 16تا 12به پژوهش عبارت بودند از: قرار داشتن در دامگه سگی  های ورودملاک     

پایان ابتلا به اختلالات ساد روانشگاختی، تعهد به جهت سضور تا  عدم درمان، نامه رضایت فرم

دریافت خدمات روانشگاختی و مشاوره فردی در خارج از جلسات درمان هم مان با  جلسات؛ عدم
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مگظور اعمال متغیر مستقل به پژوهش  در این  بخشآرام ملرف داروهای اجرای پژوهش، عدم

آموزش ای دقیقه 81جلسه  8گروه آزمایش در  (،آگاهیآموزش سضور ذهن یا ذهن)

 دریافت ایکه گروه گواه هیچ  مداخله گروهی شرکت کردند، درسالی آگاهی به شیوهذهن

بلو   مقیا  )شامل آزمونپیش (،آگاهیآموزش ذهن)نکردند  قبل از اجرای متغیر مستقل 

ها اجرا مذکور بر روی آزمودنیا مقیا  اجرا شد  پس از اجرای متغیر مستقل نی ، میدد عاطفی(

  .آزمایش با نتایج گروه گواه مورد مقایسه قرار گرفتساصل از گروه  نتایج شد  همچگین

توضیح داده شد که جلسات آموزشی به شیوه گروهی به جهت کمک به  هاآزمودنیبرای      

رو یک کار  این شده است و از تدارک دیدهاف ایش بلو  عاطفی و سازگاری اجتماعی  آنها برای

ها با انه مطرخ گردید و تمامی آزمودنیموضوع اخذ رضایت آگاه پژوهشی است  بدین ترتیب

 از اجرای جلسات آموزش گروهی و اجرای پس رضایت کامل وارد پژوهش شدند  همچگین

مسائل اخلاقی و  جهت رعایت در دو گروه آزمایش و گواه، در صورت امکان به آزمونپس

 .هد شدخوا برای گروه گواه نی  برگ ار آگاهیآموزش ذهنپژوهش، جلسات در  ایسرفه

آموزش هایی مشابه که به بررسی اثربخشی شایان ذکر است که در ایران در پژوهش     

اند، بیشتر از پروتکل شگاخت درمانی مبتگی شگاختی پرداخته روان هایبهبود مؤلفه آگاهی درذهن

آگاهی هدف اصلی شگاخت درمانی مبتگی بر ذهن که اند  درسالیکرده آگاهی استفادهبر ذهن

 هایآن در کاهش درماندگی مطالعات متعدد اثربخشی یش یری از عود افسردگی است و درپ

ساضر  نشان داده شده است  در پژوهش شگاختی همچون افسردگی، اضطراش و استر  روان

برای رسیدن  و آگاهی بوده استهای مبتگی بر ذهنآموزهو هدف پژوهش ر استفاده از مداخلات 

یعگی کاهش  آگاهیتکل تلفیقی که مبتگی بر دو جریان عمده ذهنهدف از یک پرو به این
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است، ) MBCT(آگاهیو شگاخت درمانی مبتگی بر ذهن )MBSR(آگاهیاستر  مبتگی بر ذهن

 ( 2111استفاده شده است )ون سون، نیکلیک، پاپ و پاور،

 آگاهی به این ترتیب بود:برنامه مگظ  جلسات آموزش ذهن

 یو سازگار یدر مورد بلو  عاطف یحاتیکگگدگان، ارائه توضشرکت یمعرف :اول جلسه     

بیان اهداف جلسات، روند کار جلسات و قوانین گروه،  ،یآن در دوره نوجوان ریو تاث یاجتماع

کشمش، بحث  خوردن تمرینآزمون، آشگایی با اولین تفاوت ذهن عملی و وجودی، اجرای پیش

 انیام کگگد و اغلب به آنچهیم یزندگ یاذهن ناآگاهانه هویاز مردم به ش یاریدرباره ایگکه بس

 ، تمرین عادت شکن بدن یکگگد، تمرین وارسای نمیدهگد توجهمی

بدن، دعوت از شرکت  یوارس تمرینآشگایی با تفاوت دوم ذهن عملی و وجودی،  :دوم جلسه     

موانع، بحث  یبررس ،آگاهیهایشان از تمریگات ذهنکگگدگان در ارتباط با صحبت درباره تیربه

بودن و یا رها کردن، تمرین  یقضاوت ریآگاهی همچون غذهن یهایویژگ یدر ارتباط با برخ

 ، عادت شکن اسساسات، تمرین مراقبه نشسته یا تمرک  بر تگفس و افکار

شسته مراقبه ن دن،یکوتاه دیدن و یا شگ تمرینآشگایی با تفاوت سوم عملی و وجودی،  :سوم جلسه     

 آگاهانه بدن  سرکات تمرین ای،قهیتگفس سه دق یفضا ،یبدن یهابا تمرک  بر تگفس و سس

نشسته با توجه به تگفس، بدن،  مراقبهآشگایی با تفاوت چهارم عملی و وجودی،  :چهارم جلسه     

 یهاواکگش و ، بحث درباره استر ی(خ مراقبه نشسته با چهار مولفه اصللابه اصط) صداها و افکار

 جای  ین، راه رفتن آگاهانه  یهاها و واکگشدشوار و ن رش یهاتیمعمول افراد به موقع

مراقبه نشسته با توجه به  تمرینآشگایی با تفاوت پگی  ذهن عملی و وجودی، :پگی  جلسه     

 طورکه ساضر همان تیموقع تیتگفس، بدن، صداها و افکار، بحث درباره اذعان و پذیرش واقع

 دوم سرکات آگاهانه بدن  یتمرین سرهست، 
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بحث  ای،قهیتگفس سه دق یفضاآشگایی با تفاوت شش  ذهن عملی و وجودی،  :شش  جلسه     

 درباره افکار 

به )باز  یمراقبه نشسته و آگاه تمرینآشگایی تفاوت هفت  ذهن عملی و وجودی،  :هفت  جلسه     

از خود  مراقبتی ، بحث درباره بهترین راه برا(شودمی یاریکه لحظه به لحظه وارد هش ی یهرچ

 یری برنامه یریروزانه خوشایگد در برابر ناخوشایگد و یادگ یهاتیفعال یتمرین بررس ست؟یچ

  یخوشایگد، تمرین مراقبه عشق و مهربان یهاتیفعالی برا

 یارزیاب د،یاید استفاده کگبحث از آنچه تاکگون آموخته ،یبدن یوارس تمرین :هشت  جلسه     

آوری های جمعداده( 1980، ترجمه فرزانه پور، 2111)ویلیام  و پگمن،   شتریآموزش، ارائه مگابع ب

 (MANCOVA)و به شیوه تحلیل کواریانس چگد متغیره  SPSSاف ار آماری شده با استفاده از نرم

 تی یه و تحلیل شدند  11/1در سطح معگاداری 
 

 های پژوهشیافته

، اطلاعات توصیفی متغیرهای 1دختر نوجوان شرکت کردند  جدول شماره  91ضر در پژوهش سا

 دهد پژوهش را نشان می

 آزمونآزمون و پس.میانگین و انحراف معیار بلوغ عاطفی درمراحل پیش1 جدول

 تعداد گروه متغیر پژوهش
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میان ین انحراف معیار میان ین

 مؤلفه ناپایداری هییانی
 14/1 11/19 51/9 51/22 16 آزمایش

 11/9 54/21 48/2 21/21 16 کگترل

 مؤلفه بازگشت عاطفی
 10/1 40/19 15/2 69/22 16 آزمایش

 61/1 58/21 69/1 49/21 16 کگترل

 مؤلفه ناسازگاری اجتماعی
 61/2 19/18 94/9 95/29 16 آزمایش

 81/9 61/29 80/9 66/29 16 ترلکگ
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 مؤلفه فروپاشی شخلیت
 11/1 59/14 02/9 11/22 16 آزمایش

 95/2 19/21 41/2 98/18 16 کگترل

 مؤلفه فقدان استقلال
 16/1 11/15 12/2 64/19 16 آزمایش

 51/2 15/18 69/2 98/19 16 کگترل

 نمره کل بلو  عاطفی
 89/5 61/98 19/16 11/118 16 آزمایش

 94/19 16/116 08/19 25/110 16 کگترل
 

اطلاعات توصیفی شامل میان ین و انحراف معیار نمره کل بلو  عاطفی و  1نتایج جدول شماره      

آزمون های آن را در بین دختران نوجوان در دو گروه آزمایش و کگترل در مراسل پیشزیرمقیا 

مره کل بلو  عاطفی در افراد گروه میان ین )و انحراف معیار( ندهد  آزمون نشان میو پس

آزمون ( در مرسله پس89/5)و  61/98( به 19/16)و  11/118آزمون از، آزمایش در مرسله پیش

کاهش یافته است  اما میان ین )و انحراف معیار( نمره کل بلو  عاطفی در افراد گروه کگترل از 

در  25/110دهد )به ترتیب نمی آزمون تغییر محسوسی را نشانآزمون به مرسله پسمرسله پیش

آزمون و های بلو  عاطفی در مراسل پیش(  اطلاعات مربوط به هر یک از زیرمقیا 16/116برابر 

 ارائه شده است  1آزمون به تفکیک افراد دو گروه آزمایش و کگترل در جدول شماره پس

به عگوان یکی از ، اریانسهای پژوهش از تحلیل کووبا توجه به ایگکه در تحلیل استگباطی داده     

های مورد نیاز جهت کاربرد این در ابتدا پیش فرض ،های پارامتریک، استفاده شده استآزمون

 مورد بررسی قرار گرفت  آزمون

 نتایج همگنی شی خط رگرسیون .2 جدول

 سطح معگی داری Fآماره آزمون  مگبع تغییرات متغیرهای پژوهش

 189/1 261/2 آزمونگروه* پیش عاطفی بلو 

آزمون داری اثر تعامل گروه و پیشسطح معگی 2بر اسا  نتایج مگدرج در جدول شماره      

 داری بین متغیرهای وابسته و کمکیتعامل غیر معگیباشد  از آنیایی که می 16/1تر از ب رگ
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برای متغیرهای پژوهش  خط رگرسیون ، بگابراین فرض هم گی شیبمشاهده شد (هاکواریت)

-باشد، لذا میمیهم گی شیب خط رگرسیون برقرار از آنیایی که پیش فرض  شود پذیرفته می

 توان از آزمون پارامتریک تحلیل کوواریانس استفاده کرد 

 نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض همگنی خطای واریانس ها .1 جدول

 سطح معگی داری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fآماره  متغیرهای وابسته

 519/1 99 2 612/1 بلو  عاطفی
 

آمده دست دهد و چون سطح معگاداری به نتایج آزمون لوین را نشان می 9جدول شماره      

و  (هاآزموندر این پژوهش پیش)   بگابراین بین متغیرهای کمکیباشدمی 16/1تر از ب رگ

آزمایش و های یعگی گروهل )در همه سطوخ عام (هاآزمونر این پژوهش پس)د متغیرهای وابسته

از خطاها رعایت شده است     بگابراین شرط هم گی واریانسساک  بودو هم گی برابری  کگترل(

توان از آزمون پارامتریک باشگد، میبرقرار می هاپیش فرض هم گی خطای واریانسآنیایی که 

 تغیره استفاده کرد تحلیل کوواریانس چگدم

 . تست های بین اثرات آزمودنی ها در آزمون بلوغ عاطفی4 جدول

 داریسطح معگی F میان ین میذورات درجه آزادی نوع سوم میموع میذورات مگبع

 116/1 928/0 205/2 2 494/5 شدهمدل تلحیح

 1111/1 202/41 124/99 1 124/99 مقدار ثابت

 185/1 944/2 999/1 1 999/1 آزمونشپی

 112/1 814/5 215/9 2 099/5 گروه آموزشی

   056/1 20 111/26 می ان خطا

    29 502/499 کل

    24 904/91 شده کل تلحیح

a.  (159/1 = یافتهضریب تعیین تعدیل)212/1 = ضریب تعیین 
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( در سطح خطاپذیری F= 944/2دهد که متغیر تلادفی کمکی )نتایج سطر سوم نشان می     

و همبست ی بین متغیر مستقل و وابسته  ندارددار با متغیر وابسته رابطه طور معگیبه 16/1تر از ب رگ

متغیر مستقل )با  Fمشاهده نشده است  سطر چهارم خروجی اصلی تحلیل کوواریانس است  مقدار 

پس از خارج کردن تأثیر دار است، یعگی ( معگی16/1کمتر از سطح خطاپذیری توجه به 

آزمون پس از سذف اثر استمالی داری بین میان ین نمرات در پسآزمون، اختلاف معگیپیش

آزمون پس از دار نبودن اختلاف میان ین در پسشود  بگابراین فرض صفر معگیآزمون رد میپیش

در گروهی  آگاهی به روششود  بگابراین آموزش ذهنآزمون رد میسذف اثر استمالی پیش

 بهبود بلو  عاطفی دختران نوجوان مؤثر بوده است 

 

 بحث و نتیجه گیری

آگاهی( بر بلو  عاطفی پژوهش ساضر با هدف بررسی اثر بخشی آموزش سضور ذهن) ذهن     

آگاهی بر های ساصل از پژوهش نشان داد که آموزش ذهندختران نوجوان انیام شده است  یافته

های پژوهش جاویر و تاثیرگذار بوده است  در همین راستا یافتهبلو  عاطفی دختران نوجوان 

اجتماعی و بهبود  -آگاهی در ارتقا سازگاری روانیهای ذهن( نشان داد که برنامه2118همکاران )

( نی  در پژوهش خود 2110متغیرهای علبی روانی در کودکان موثر است  ناپولی و همکاران)

آموزان ابتدایی تاثیرگذار است  گاهی بر می ان توجه دانشآهای ذهنعگوان کردند که آموزه

آموزان باعث آگاهی به دانش( در پژوهش خود متذکر گردید که آموزش ذهن2119لیورا)

شود آنها بتوانگد دانش جدیدی در مورد خودشان کسب کگگد  در پژوهش لیون  و دیالگ  می

بخشد ای مختلف خود تگظی  را بهبود میهآگاهی جگبه( عگوان شده است که تمرین ذهن2115)

( در پژوهش خود نشان 2115که برای موفقیت تحلیلی مه  است  کریستین و جگیفر دیلان  )
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تواند در کلیه سطوخ کلا  از پیش دبستانی تا دبیرستان آگاهی میهای ذهندادند که شیوه

شود و مگیر به موزان میآآموزش داده شود و انیام این کار باعث بهبود عملکرد مغ  دانش

کگد  کاترین، اریک و شود که موفقیت تحلیلی را تسهیل میتغییراتی در ساختار مغ  آنها می

آگاهی به کودکان دارای ( در پژوهش خود به این نتییه رسیدند که با آموزش ذهن2115تیلور )

شود را ها مشاهده میساز که در اغلب آنتوانگد علائ  و رفتارهای مشکلناتوانی یادگیری می

آگاهی های ذهن( نشان داده شد که آموزش مهارت1989در پژوهش باباخانی ) کاهش دهگد 

آموزان شده است  باعث اف ایش سازگاری )اجتماعی، عاطفی، آموزشی( و سلامت روان دانش

 شوداشاره کردند بلو  عاطفی به معگای خودکگترلی درک می 2112سیگ  و همکاران در سال 

که محلول تفکر و یادگیری است  در واقع، یک شخص با بلو  عاطفی، فردی است که زندگی 

( آشکار کرد 1980السلامی )عاطفی وی به خوبی تحت کگترل است  پژوهش اثگی عشری و شیخ

کگد، چگانچه هر بیگی میکه بلو  عاطفی به نحو مگفی اضطراش اجتماعی نوجوانان دختر را پیش

 تری برخوردار است در فرد بالاتر باشد از اضطراش اجتماعی پایین چه بلو  عاطفی

 یآگاهی به طور معگنشان داده شد که آموزش ذهن (1989)و همکاران  یلیدر پژوهش جل     

 دارد  ریپرستاران تاث یاستر  شغل کاهش و یبر بلو  عاطف یدار

لاتری برخوردارند، به صورت آگاهی باتوان گفت افرادی که از ذهنها میدر تبیین این یافته     

طبیعی مستعد هستگد که بر تیاربشان لحظه به لحظه نظارت داشته باشگد، در نتییه به دلیل بالا رفتن 

(  در واقع با 2110کگگد )یوسیگی و لورنس، ظرفیت خودکگترلی در آنها، روابط بهتری را تیربه می

روابط بین افراد را داشت  در آموزش توان انتظار بهبود در آگاهی به افراد میآموزش ذهن

شود که نسبت به دی ران قضاوت آگاهی با تمرین مراقبه عشق و مهربانی به افراد آموخته میذهن

آگاهی فرد دهد  در واقع در ذهننداشته باشگد و سالتی از دلسوزی و محبت را در آنها پرورش می
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دوستان صمیمی، بلکه ستی نسبت به همه گیرد که نه تگها نسبت به اعضای خانواده و یاد می

موجودات هستی، سسی از محبت، مهربانی، دلسوزی و دوست داشتن را پرورش دهگد  در سالی 

که در تمرین مراقبه عشق و مهربانی فرد نسبت به خانواده و سایر شبکه اجتماعی خود عشق، 

ربانی و پذیرش در رابطه با کگد  این سس همراه با عشق، مهمحبت و پذیرش بیشتری را تیربه می

 کگد و در اف ایش کیفیت زندگی نقش مهمی دارد  خود فرد نی  تیلی پیدا می

انیام شده است، و باید در  1989پژوهش ساضر بر روی دختران نوجوان شهر تهران در سال      

ه در هایی مشابشود که پژوهشتعمی  نتایج ساضر به سایر جوامع آماری استیاط کرد  پیشگهاد می

های سگی، انیام شود  همچگین توصیه ی گروهسایر جوامع آماری به خلوص پسران نوجوان و بقیه

 آموزان ارائه گردد های آموزشی جهت اف ایش بلو  عاطفی دانششود در مدار  برنامهمی
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