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اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر تاب آوری، خودتنظیمی هیجانی و امید به زندگی  

 دانشجویان متاهل دانشگاه پاکدشت 
 

  2  یرشمئ   هیراض،    1  یی ایکبر  م یمر
   

     )نویسنده مسئول(  نور   امی. مدرس دانشگاه پیتیترب  یارشد روانشناس یکارشناس 1 
 نور پاکدشت   امی. دانشگاه پیعموم یارشد روان شناس یکارشناس 2

 

 

 چکیده 

  ان یدانشجو  یبه زندگ   دیو ام  یجان یه  یمیخودتنظ  ،یبر تاب آور  ی آموزش ذهن آگاه  یاثربخش  ی هدف از پژوهش حاضر بررس

است.    یپژوهش کاربرد  کی باشد و از نظر هدف    یم   یشیآزما  مهیباشد. طرح پژوهش حاضر ن  یمتاهل در دانشگاه پاکدشت م

مشغول    1403-1402  یلیمتاهل در شهرستان پاکدشت که در سال تحص  انیدانشجو  یپژوهش شامل تمام  نیا  یجامعه آمار

  ی م   لیدر دسترس تشک  یر ینمونه گ  قیو از طر  انینفر از دانشجو  36باشد که نمونه پژوهش را تعداد    ی هستند، م  لیبه تحص

اور جمع  منظور  به  د  یدهند.  و  کانر  آوری  تاب  پرسشنامه  از  پژوهش  خودتنظ2003)دسونیویاطلاعات  پرسشنامه   یمی(، 

و جان)  ی جانیه ام2003گراس  پرسشنامه  و  زندگ  دی(  آموزش در گروه    نی(. همچن1991و همکاران)  دریاشنا  ی به  منظور  به 

آگاه  شیآزما برنامه آموزش ذهن  آمار2014)کیبورد  ی از  افزار  نرم  از  استفاده شد.  تحل  spss  ی(  پژوهش    اتیفرض  لیجهت 

  جیپژوهش در نظر گرفته شد و نتا  اتیبه منظور سنجش فرض  یریو چندمتغ  یریتک متغ  انسیکووار  لیاستفاده شد. روش تحل

آگاه ذهن  آموزش  که  داد  نشان  آور  یپژوهش  تاب  ام  یجانیه  یمیخودتنظ  ،یبر  زندگ   دیو  تاث  انیدانشجو  یبه    ر یمتاهل 

 دارد. یمعنادار

 ی به زندگ  دیام  ،یجانیه یمیخودتنظ ،یتاب آور ، یذهن آگاههای کلیدی:  واژه
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 .مقدمه 1

چراکه آنان واقف  .  را به خود مشغول داشته است  شمندانیباز همواره ذهن اند  ر یاست که از د  ی تفکر از جمله موضوعات

خو تمدن  و  فرهنگ  انسان  مد  شیبودند،  است  ونیرا  ن  ده یعق   نیا .  تفکر  سا  ی ویرکه  از  را  او  که  است  انسان    ر یتفکر 

متما زم  شرفت یپ و     زیموجودات  در  معنو  یهنر  ، یادب  ، یعلم   نهی انسان  نت  ی و  در  است،   جه ی همه  اندیشمندانه    تفکر 

  ل یامروزه متاسفانه به دلدر سیستم آموزش و پرورش  است که    ی در حال  نیا  .(1403)قره بیگی،است همواره مطرح بوده  

بعض  یها  شرفت یپ اساس  بر  و  فنون  و  رو  یعلوم  و    ،یروانشناخت   یکردها یاز  اطلاعات  انتقال  به  را  توجه خود  مدارس 

اند. یکی از ابزارهای آموزشی برای رشد دانش    متفکر و  ی انسانها  تیمعطوف کرده و از ترب  قیحقا خلاق فاصله گرفته 

یکی از ویژگی های انسان موفق کسب مهارت    .آموزان خلاق و توانمندتر آموزش ذهن آگاهی به دانشجویان می باشد

...( است های مختلف روزمره،  با توجه به مشغله(.  1،2023دگ )های لازم برای مدیریت بر خود )رفتار، هیجان، ذهن و 

نشخوارهای فکری مداوم وشرایط پر استرسی که پیرامون اکثریت ما وجود دارد، اهمیت مدیریت کردن ذهن بیش از  

می نمایان  حداکثر  پیش  از  آن،  مدیریت  با  و  شناخته  درستی  به  را  ذهن  قوانین  است  لازم  ذهن  مدیریت  برای  شود. 

برد بهره  ذهن  (2،2023  کووای اوندر)توانمندیش  و  .  ذهن  توانمندی  حداکثر  به  دستیابی  برای  موثر  راهکاری  آگاهی 

ذهن آگاهی یا حضور ذهن به معنای آگاهی از افکار، رفتار، هیجانات و انگیزه ها است به طوری که  .  مدیریت بر آن است

آگاهی به عنوان یک احساس بدون قضاوت و متعادل از   به عبارت دیگر، ذهنبهتر بتوانیم آنها را مدیریت و تنظیم کنیم. 

واض به  که  است  تعریف شده  ه  ح آگاهی  پدیده  و  هیجانات  پذیرش  و  اتفاا دیدن  که  همانطور  فیزیکی،  افتند،    ق ی  می 

مهارتهایی در این برنامه بکارگرفته می شود که با ارائه  (.  2021،  3بالاچاندر، کانداول و ردی   ماتار، شارما،)کمک می کند  

تقویت می   را  افراد  هیجانی  آگاهانه، خودکنترلی و حل مساله، میزان خودتنظیمی  راهبردهای  برای تمرین  فرصتهایی 

در پژوهشهای بسیاری ارتباط ذهن آگاهی با مولفه های مثبت دیگر مشخص  (.  1402کند)محمده زادگان و همکاران،

بسیاری از مشکلات غلبه نماید  شده است. ذهن آگاهی فرایندی را برای فرد ایجاد می نماید که می تواند به کمک آن بر 

دریافت   و  آگاهی  ذهن  آموزش  با  افراد  گونه  بدین  نماید.  مدیریت  را  مختلف  مسائل  موثر  ای  شیوه  به  و  براحتی  و 

راهکارهای مثبت بسیاری از ویژگیهای مثبت شخصیتی را کسب می کنند. توانمندی فکری فرد با آموزش ذهن آگاهی  

نماید پردازش می  را  مسائل مختلف  تر،  و رشدیافته  تر  مثبت  فکر  با  و  یابد  پژوهش شکوهی)  .افزایش می  (  1401در 

ارتباط ذهن آگاهی با تاب آوری و راهکار حل مسئله بررسی گردید. نتایج نشان داد که افرادی که برنامه اموزشی ذهن  

ارتباط ذهن اگاهی را با تاب    (2020)سیان  اگاهی را دریافت نمودند از تاب اوری و توان حل مسئله بیشتری برخوردارند.

اوری و خودکارامدی بررسی نمود و به این نتیجه دست یافت که ذهن اگاهی بر افزایش تاب اوری و خودکارامدی موثر  

با    .(2021،  4پهوا)است مقابله  منظور  به  فردی  های  توانایی  بر  که  بوده  شناختی  روان  مثبت  مولفه  یک  آوری  تاب 

ناگوار   دارد رویدادهای  تمرکز  مواقع    (.2017  ،5ی ش یکون)زندگی  در  خصوص  به  مستمر،  طور  به  شرایط  درک  قابلیت 
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با   مقابله  به شکل موثرتری در  توانند  بالاتر می  یادگیری های سطح  با  افراد  احساسی، یک مهارت خاص است.  دشوار 

نمایند   همسئل برخورد  دشوار  رویدادهای  در    .(6،2021)کارملی و  سازد  می  قادر  را  فرد  که  است  مهارتی  آگاهی  ذهن 

شرایط بحرانی بتواند به مدیریت موثر هیجانات و احساسات و افکار خود بپردازد و به شکل کارامدتری با مسائل برخورد  

افزایش می یابد افراد  اوری  اگاهی  (2020،  7مائو) نماید و بدین گونه تاب  با اموزش ذهن  از متغیرهایی که  . یکی دیگر 

انند بر  وت  ی آن افراد م  قیاز طر  ه است ک  ی ندیفراافزایش می یابد، خودتنظیمی هیجانی می باشد. خودتنظیمی هیجانی  

را تجرب  موقع   ه اشند و چب  ه داشت  ی جاناتیه  ه چ  هنکیا ابراز کنند  هآنها  شکوهی و  (.  8،2020دومارادزکا )بگذارند   ریتأث  ،و 

ارتباط ذهن آگاهی را با خودتنظیمی هیجانی و خودکارامدی افراد بررسی نمودند و  ( در پژوهش خود  1401حسینی)

ا در    (.  1403گاهی ارتباط معنی داری وجود دارد)قره بیگی،نشان دادند که بین خودکارامدی و خودتتنظیمی با ذهن 

( آموزش  ذهن آگاهی بر خودتنظیمی هیجانی، مهارت های ارتباطی و بهزیستی ذهنی افراد  2021)9پژوهش لارسون 

است شده  داده  نشان  هیجانی   .(10،2023کا ی کارامان) اثرگذار  مهم   خودتنظیمی  زندگ   یبخش  ب  یاز  را  فرد  د  وخ   ه هر 

فرایند ارادی و هدفمنداست که هدف آن تعدیل و اصلاح حالت هیجانی برای    خودتنظیمی هیجانی .  دهدیاختصاص م 

است زیستی  و  اجتماعی  عارفی،سازگاری  و  منظور.  (1401)یاقوتی  عبارتی،  این   که  است  این خودتنظیمی از به  افراد 

فرایند بر  که  کنند  می  کسب  را  باشند)  خود ذهنی مهارت  داشته  موثری  مدیریت  و  همکاران،  حسن  کنترل  و  آبادی 

کنترل و اداره کردن هیجانات، ابعاد جسمی و ذهنی همزمان مد نظر قرار می گیرد و  ،  ذهن آگاهیآموزش  در  (.  1400

به فرد یاد داده می شود که نسبت به افکار و احساسات خود، آگاهی و حضور ذهن کامل داشته باشد و آنها را بدون  

بر آگاهی کامل از افکار و احساساتش و    علاوه قضاوت بپذیرد و به آن ها با دید گسترده تری نگاه کند. زمانی که فرد  

به   را  و هیجانات خود  افکار  توانایی کنترل  قرار می گیرد،  و تمرکز  آرامش  بدون قضاوت در یک وضعیت  آنها  پذیرش 

دست می آورد. کسب این توانایی باعث می شود که فرد احساس کنترل بیشتری در همه امور زندگی خود داشته باشد  

بیشتری   آگاهی  و  آرامش  با کنترل،  زا  استرس  و  آور  اضطراب  های  موقعیت  در  منفی،  پاسخ خودکار  دادن  به جای  و 

با مشک مقابله کند لا پاسخ دهد و   در ای تازه نوید ذهن آگاهی، بر مبتنی درمانی شناخت(.  1403)قره بیگی،ت بهتر 

 رفتاری راهبردهای و فراشناختی یادگیری آگاهی مستلزم ذهن آموزش است. رفتاری شناختی درمان رویکرد تبیین

 و است  کننده نگران های پاسخ به گرایش و فکری نشخوارهای از  توجه، جلوگیری روی  شدن متمرکز برای جدید

( ارتباط بین ذهن  2021ایمونز)  پژوهشدر  شود.   می ناخوشایند هیجانات کاهش و جدید افکار گسترش باعث همچنین

آگاهی با امید به زندگی و خودتنظیمی شناختی بررسی گردید. در این پژوهش مشخص گردید که افراد با دارا بودن  

باشند  می  برخوردار  بیشتری  زندگی  به  امید  و  شناختی  خودتنظیمی  از  بالاتر  تفکر سطح  و  آگاهی  و  ذهن  )محمدپور 

. امید به زندگی مولفه ای دیگر است که با آموزش ذهن آگاهی ارتقا معناداری می یابد. افراد که ذهن  (1402همکاران،

و   گردند  برخوردار می  بیشتری  از سرسختی  بیشتر،  موثر  مقابله  قدرت  و  بالاتر  توانایی  به سبب  دارند،  بالاتری  آگاهی 
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امید به زندگی داشتن انگیزه برای زندگی و طول عمر    .بنابراین این افراد امید به زندگی بالاتری را تجربه خواهند نمود

. در پژهش (1401)ویسی و موسوی،بیشتر و نگرش مثبت نسبت به زندگی با انگیزه فعالیت مثبت در زندگی می باشد

( مشخص گردید که افرادی که برنامه آموزش ذهن آگاهی را دریافت کرده بودند، از امید به زندگی و  1401لارستانی)

(،  2002خودتنظیمی شناختی بیشتر و اجتناب شناختی کمتری برخوردار بودند. محققانی مانند کلارک و مک مانوس )

را درباره خود و محیط میتوصیف می فرضیاتی  اجتماعی  با یک موقعیت  در رویارویی  فردی  این  کنند که هر  و  سازد 

گرایانه درباره عملکرد اجتماعی مثبت، باورهای مشروط درباره عملکردهای خویش در روابط  فرضیات معیارهایی کمال 

های جسمانی و  و نشانه   گیری علائم تواند به شکل های دیگران است که میبین فردی و توجه سوگیرانه درباره ارزیابی

( و بالیکس  2012(، واینر و کارتن )2013نتایج برخی مطالعات از جمله مک اوی و همکاران ).  شناختی منجر شودروان

( نیز نشان داده است که دارا بودن ذهن آگاهی سبب کاهش راهبردهای دفاعی و عملکرد منفی افراد  2007و دیوریو )

کند می  کمک  شناختی  راهبردهای  افزایش  و  کسب  به  آگاهی  ذهن  گردد.  ترتیب  (11،2024)دینگمی  بدین   .

اطلاعات در محیط پردازش  برای  افراد اضطرابی  که  استرسراهبردهایی  استفاده میهای  آن  از  این طریق  زا  از  و  کنند 

های محیطی رها کنند، ارتقا معناداری می  سعی بر تغییر تفکرات و تصورات ذهنی خود دارند تا بتوانند خود را از نگرانی

عنوان    آگاهی به  توانند با استفاده ازذهن  دهد که چگونه می  یاد می  افرادآگاهی به    آموزش ذهن (.2022،  12واسون یابد)

،  )لاکهای روانشناختی، درد و بیماری فائق آیند  ت هیجانی و استرس، آسیب کلاای سازگارانه بر مش  یک راهبرد مقابله

کینسر،   و  قمی،2020براون  جوادیان  از  نقل  از  (.  1401؛  توانند  می  بالاتر  سطح  در  آگاهی  ذهن  بودن  دارا  با  افراد 

نمی   برخورد  موثرتری  طرز  به  اجتماعی  موقعیتهای  در  و  گردند  برخوردار  دیگران  با  ارتباط  در  نیز  بهتری  مهارتهای 

این افراد از مهارت خودآگاهی و در نتیجه خودتنظیمی هیجانی برخوردار می باشند، چرا که با  (. 13،2022بوکمن )نمایند 

رفتارها و عملکرد خود داشته باشند و  آموزش دقیق و کاربردی و بررسی رفتارها و افکار می توانند نگاه دقیق تری نیز به  

یابند  بالاتری دست  زندگی  به  امید  و  اوری  تاب  بهتر،  شناختی  خودتنظیمی  به  خود  عملکرد  بازنگری  آل  با  و  )کیانی 

با هم    .(1403یاسین، این متغیرها  اما ترکیب  با وجود تحقیقاتی که در زمینه متغیرهای پژوهش صورت گرفته است، 

آوری،   تاب  بر  آگاهی  ذهن  آموزش  اثربخشی  بررسی  به  داریم  قصد  پژوهش  این  در  بنابراین  است،  نپذیرفته  صورت 

 خودتنظیمی هیجانی و امید به زندگی دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور پاکدشت بپردازیم. 

 

 . روش2

 آزمون  شیو با طرح پ   یشی آزما مهین  وهیبه شروش اجرایی پژوهش    این پژوهش از نظر هدف در زمره تحقیقات کاربردی است.

پس کنترل   و  گروه  با  باشد. آزمون  تمامی  می  شامل  پژوهش  آماری  سنین    جامعه  در  متاهل  در   27تا    23دانشجویان  سال 

دانشگاه پیام نور  سال در    27تا    23هل در سنین  دانشجویان مرد و زن متا  نفر از  40دانشگاه پیام نور پاکدشت می باشند. تعداد  

در نهایت پس از ریزش و افت آزمودنی  ند.  پاکدشت نمونه پژوهش را تشکیل دادند که شامل دو گروه کنترل و آزمایش می باش

روش نمونه   نفر اختصاص گردید.   18وان نمونه پژوهش در نظر گرفته شد که در هر گروه به شکل تصادفی  نفر بعن  36ها، تعداد  

:  شامل  ورودی  معیارهای.  شد  مشخص  خروجی  و  ورودی  معیار  پژوهش،   انجام  برای  گیری غیراحتمالاتی در دسترس می باشد. 

 
11 - Ding 

12 - Wasson 

13 - Bockmann 
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و  علاقۀ پژوهش  برای شرکت در    پیشینۀ   نداشتن  پژوهشگر،  با  همکاری  و  آموزشی  جلسات  در  شرکت  جهت  رضایت  دانشجو 

یا  هایبرنامه  دریافت  عدم  یادگیرنده،   سلامت  پروندۀ  اساس  بر (  روانی   و  جسمانی)بیماری  اجرای  طول  در  درمانی   آموزشی 

  پاسخگویی،   عدم  خروجی  معیارهای .  است  معیارها  و  متاهل بودن آزمودنی جزء  سال  27  تا  23  بین  یادگیرنده  سن  و   پژوهش

به منظور کسب داده، ابتدا هر دو گروه توسط پیش آزمون از نظر متغیرهای پژوهش سنجیده    . بود  یادگیرنده   رضایت   و  همکاری

گرفت و پس آز قرار  ذهن آگاهی  حت آموزش  ( تساعت  16در مجموع  دو ساعتی )جلسه    8پس از آن گروه آزمایش در  شدند و  

  متغیری استفاده   کوواریانس چندمتغیری و تک  تحلیل  روش  ازان پس آزمون از هر دو گروه گرفته شد و جهت تحلیل داده ها  

    استفاده بعمل آمد. 27 نسخه SPSS افزار نرم به منظور تحلیل فرضیات از.  گرید

 .ابزار3

 :(CD-RISC)دیویدسون  و کانر  آوری تاب  پرسشنامه 

  که  است  شده  تهدید،تهیه  و   فشار   با   مقابله   توان  گیری  اندازه  جهت  ،(2003)دیویدسون  و   کانر   توسط  آوری  تاب  پرسشنامه

  گزینه   که  است  ای  گزینه  پنج  مادۀ25  دارای  پرسشنامه  این.  است  داده  انطباق   ایران  در  استفاده  برای  را  آن(  1384)  محمدی

  درست،   بندرت  گزینۀ  ، 0   نمرۀ  نادرست،  کاملا   گزینۀ  به  که  صورت  بدین.  است  شده  گذاری  نمره   ، 4تا  0   از  ترتیب  به  آن  های

 نمرات  جمع  و .  گیرد  می   تعلق  4  نمرۀ  درست،  همیشه  گزینۀ  و   3  نمرۀ   درست،   اغلب  گزینۀ  ،2  نمرۀ  درست،  گاهی   گزینۀ  ،1نمرۀ

  پایایی   شد،  انجام  ، (1386) صحراگرد و   جوکار سامانی،  توسط که  پژوهشی  در . دهد می  تشکیل را مقیاس  کل  نمرۀ  گانه، 26 مواد

 ضریب  کرونباخ،  آلفای  ضریب  از  استفاده  با(  1384)محمدی.  آمد  بدست  87/0  برابر  کرونباخ  آلفای   ضریب  کمک  به  مقیاس  این

 64/0  تا  41/0  بین  ها   ضریب  ی  مقوله  کل   ی  نمره   با  هرگویه  همبستگی  روش  به  را  مقیاس  روایی  و   89/0  را  مقیاس  پایایی 

 . آورد بدست

 (:2003پرسشنامه خودتنظیمی هیجانی گراس و جان)

سوال است   10به اندازه گیری تنظیم هیجان در هر فرد می پردازد، که این پرسشنامه دارای   مهارت تنظیم هیجان پرسشنامه

هرچه فرد نمره    .که جواب هر سوال به صورت طیف لیکرت هفت درجه ای از به شدت مخالفم تا به شدت موافقم می باشد

است بالایی  هیجان  تنظیم  از  برخورداری  منزله  به  کند،  کسب  لنگرودی)  .بالاتری  پژوهش  در  پرسشنامه  به  1398روایی   )

 بدست آمده است.  0.88( پایایی پرسشنامه به میزان 1397بدست آمده است. در پژوهش کیانیان) 0.81میزان 

 : (1991پرسشنامه امید به زندگی اشنایدر و همکاران)

این آزمون مقیاسی    .شد  ساخته  همکاران  و  ایرونیک  هولران،  اندرسون،  هاریس،  اشنایدر، توسط  1991این پرسشنامه در سال  

لیکرت    12 با  مخالف) ایدرجه  5سؤالی  مخالفم=  0م=کاملاً  حدودی  تا  ندارم=  1؛  نظری  موافقم=  2؛  تاحدودی  کاملا  3؛  و  ؛ 

 ( شیوه نمرگذاری بصورت معکوس است. 11-7-3در مورد سه سوال ) است. (4موافقم=

امید بیشتر است و از اراده برای دستیابی به هدف و آگاهی فرد بر    نشان دهنده ی   بالاتر  نمرهبوده و    48تا    0دامنه نمرات بین   

از  خرده مقیاس ها  .مسیر های موفقیت خبر می دهد  -7-4-1سوالات:)راهبردی(  12-10-9-2سوالات:)  یتفکرعامل: عبارتند 

   (.11-6-5-3عبارت انحرافی دارد)سوالات: 4این پرسشنامه (.8

ثابت  مقیاس امید   اسنایدر بر اساس نظریه امید اسنایدر، مقیاسی است که امید فرد را به عنوان یک ویژگی شخصیتی نسبتاً 

ضریب پایایی    .سال و بالاتر کاربرد دارد  15کند. این مقیاس در مورد همه افراد از جمله بیماران روانی و برای افراد  ارزیابی می

 بدست آمده است. 81/0و به روش بازآزمایی بابر با  86/0کرونباخ برابر  αاین پرسشنامه به روش 
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 ( استفاده شد. 2014برنامه آموزشی بوردیک)از  ذهن آگاهیآموزش  در این پژوهش به منظور :برنامه آموزش ذهن آگاهی

 ( 2014، آگاهی )بوردیک پروتکل جلسات گروهی آموزشی ذهن خلاصه
 محتوا  جلسه 

 جلسه اول: 

 برنامه آموزشیشرح پژوهش و 

کودکان،توضیح   برای  آموزشی  دوره  این  اجرای  علت  پیرامون  توضیح  و  آن  تعریف  و  آگاهی  ذهن  آموزش  معرفی 

و    فردریزی برای تمرینات ذهن آگاهی و گنجاندن این تمرینات در زندگی روزانه، مشارکت    پیرامون چگونگی برنامه

ذهن   مراقبه  تمرینات  وضعیتهای  به  مربوط  تمرینات  انجام  و  آموزش  آگاهی،  ذهن  تمرین  درباره  روزانه  یادداشتهای 

وضعیت  )آگاهی   کامل،  لوتوس  زانو، حالت  به حالت چهار  نشستن  وضعیت خوابیده،  روی صندلی،  نشستن  وضعیت 

 )دستها

کنندگان در مورد ذهن آگاهی، تمرین تنفس آگاهانه و آموزش تنفس شکمی، تمرین    صحبت در مورد تجربه شرکت جلسه دوم 

 .ذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی

 .کنندگان از ذهن آگاهی و تکرار تنفس ذهن آگاهانه و آموزش بادی اسکن صحبت در مورد تجربه شرکت جلسه سوم 

آموزش   جلسه چهارم  آب.  لیوان  تمرین  با کمک  زمان حال  به  نسبت  آگاهی  آموزش  و  تنفسی  پایه  تمرینات  ذهن  تکرار  خوردن 

 .آگاهانه به همراه تکرار تمرین تنفس ذهن آگاهانه و بادی اسکن

تکرار تمرینات پایه تنفسی و تکرار تمرین خوردن ذهن آگاهانه و آموزش تمرین بوییدن ذهن آگاهانه و لمس کردن   جلسه پنجم 

 .ذهن آگاهانه و انجام حرکات کششی ذهن آگاهانه

مراقبه  "رور تمرینات جلسات قبل، آموزش تمرین گوش دادن ذهن آگاهانه و انجام تمرین ذهن آگاهی نسبت به افکار   جلسه ششم 

 ورود به شکاف بین افکار  " ، "تخته سفید نانوشته " ، "رودخانه روان 

 "افکار خود آیند منفی " و "عوض کردن کانال   "تکرار تمرینات پایه تنفسی و بادی اسکن، انجام تمرین ذهن آگاهی  جلسه هفتم 

 جلسه هشتم 

 جمع بندی 

و یادداشت   "من احساس میکنم"مرور تمرینات جلسات قبل و آموزش مراقبه ذهن آگاهی نسبت به هیجانات و بازی  

و   بدنی  به حسهای  نسبت  آگاهی  و ذهن  تنفسی  پایه  تمرینات  تکرار  و هیجانات.  نقاشی درباره احساسات  یا  نویسی 

 جمع بندی و تکمیل پرسشنامه های پژوهش  -لحظه حالرهایی از افسردگی در  " انجام مراقبه 

 

 . یافته ها 4

به منظور بررسی فرضیات پژوهش از آزمون تحلیل کواریانس چندمتغیری و تک متغیری استفاده شده است. پیش از آزمون 

 تحلیل کوواریانس مفروضه های آن مورد بررسی قرار می گیرد. 

 

 

 

 

 

 

 

شاخص های توصیفی گروه های پژوهش  -1جدول  

 درصد تراکمی  درصد نسبی  درصد  فراوانی  

 50.0 50.0 50.0 18 آزمایش  

 100.0 50.0 50.0 18 کنترل

  100.0 100.0 36 کل
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شاخص های توصیفی مربوط به جنسیت آزمودنی ها -2جدول    

 درصد تراکمی  درصد نسبی  درصد  فراوانی  

 38.9 38.9 38.9 14 مرد 

 100.0 61.1 61.1 22 زن 

  100.0 100.0 36 کل

 

شاخص های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش -3جدول   

 انحراف استاندارد  میانگین  ماکزیمم  مینیمم  تعداد 

 19.88219 52.1111 96.00 27.00 36 اوری .تاب.ازمون .پیش

 17.44888 60.7778 99.00 32.00 36 اوری .تاب .ازمون.پس

 12.06477 31.3889 68.00 11.00 36 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون .پیش

 17.87017 46.1667 70.00 12.00 36 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 10.36887 30.5278 48.00 12.00 36 امیدزندگی .ازمون .پیش

 10.09605 36.1111 48.00 13.00 36 امیدزندگی .ازمون.پس

     36 کل

 

 لوین آزمون 
 

 شاخص های استنباطی مربوط به آزمون لوین  -4جدول 

 F  سطح معناداری  2درجه آزادی  1درجه آزادی 

 006. 34 1 8.743 اوری .تاب .ازمون.پس

 0.67 34 1 9.4338 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 068. 34 1 3.556 امیدزندگی .ازمون.پس

 

کوواریانس بررسی فرض برابری خطای واریانس هاست. مطابق جدول لوین می توان گفت  از پیش فرض های مهم در تحلیل  

 است، بنابراین فرض برابری خطای واریانس ها تایید می گردد.  0.05که سطح معناداری بدست آمده بالاتر از 

 

 بررسی برابری ماتریس کوواریانس ها با ازمون ام باکس 
 شاخص های استنباطی مربوط به آزمون ام باکس  -5جدول                                                     

 16.618 ام باکس 

F 2.503 

 6 1درجه آزادی 

 8375.547 2درجه آزادی 

 06. سطح معناداری 

 
جدول   ام    5نتایج  جدول  اساس  بر  دهد.  می  نشان  را  باکس  ام  آزمون  های  میزان یافته  است،  مشهود  که  همانطور  باکس 

است بنابراین فرض صفر مبنی بر همسانی واریانس ها مورد تایید قرار می گیرد. بدین ترتیب مفروضه   0.05معناداری بالاتر از  

 همسانی واریانس در آزمون تحلیل واریانس چندمتغیری تایید می گردد.
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 کوواریانس می توان از این آزمون در تحلیل فرضیات پژوهش استفاده نمود. با توجه به تایید مفروضات تحلیل  

 

فرضیه اصلی: آموزش ذهن آگاهی بر تاب آوری، خودتنظیمی هیجانی و امید به زندگی دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور تاثیر  

 معنادار دارد. 
 شاخص های استنباطی مربوط به آزمون تحلیل واریانس چندمتغیری -6جدول 

 مجذور ایتا  سطح معناداری  درجه آزادی خطا  درجه آزادی  F ارزش  اثر

 b12.583 3.000 29.000 .000 .566 566. پیلای تعامل

 b12.583 3.000 29.000 .000 .566 434. لامبدای ویلکز 

 b12.583 3.000 29.000 .000 .566 1.302 تراس

 b12.583 3.000 29.000 .000 .566 1.302 لارجست روت 

 b58.347 3.000 29.000 .000 .858 858. پیلای اوری .تاب.ازمون .پیش

 b58.347 3.000 29.000 .000 .858 142. لامبدای ویلکز 

 b58.347 3.000 29.000 .000 .858 6.036 تراس

 b58.347 3.000 29.000 .000 .858 6.036 لارجست روت 

خودتنظیم.ازمون .پیش

 هیجانی .ی

 b25.128 3.000 29.000 .000 .722 722. پیلای

 b25.128 3.000 29.000 .000 .722 278. لامبدای ویلکز 

 b25.128 3.000 29.000 .000 .722 2.599 تراس

 b25.128 3.000 29.000 .000 .722 2.599 لارجست روت 

 b31.901 3.000 29.000 .000 .767 767. پیلای امیدزندگی .ازمون .پیش

 b31.901 3.000 29.000 .000 .767 233. لامبدای ویلکز 

 b31.901 3.000 29.000 .000 .767 3.300 تراس

 b31.901 3.000 29.000 .000 .767 3.300 لارجست روت 

 b87.746 3.000 29.000 .000 .901 901. تراس گروه

 b87.746 3.000 29.000 .000 .901 099. لامبدای ویلکز 

 b87.746 3.000 29.000 .000 .901 9.077 تراس

 b87.746 3.000 29.000 .000 .901 9.077 لارجست روت 

 
 شاخص های استنباطی مربوط به آزمون تحلیل واریانس چندمتغیری -7جدول 

 مجذور ایتا  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  متغیرهای وابسته  مولفه 

 a9443.117 4 2360.779 60.328 .000 .886 اوری .تاب .ازمون.پس مدل اصلاحی 

 b9583.220 4 2395.805 46.600 .000 .857 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 c3010.691 4 752.673 41.900 .000 .844 امیدزندگی .ازمون.پس

 354. 000. 16.973 664.188 1 664.188 اوری .تاب .ازمون.پس تعامل

 098. 076. 3.363 172.882 1 172.882 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 290. 001. 12.650 227.232 1 227.232 امیدزندگی .ازمون.پس

 840. 000. 162.405 6355.307 1 6355.307 اوری .تاب .ازمون.پس اوری .تاب.ازمون .پیش

 045. 234. 1.472 75.667 1 75.667 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 011. 562. 343. 6.164 1 6.164 امیدزندگی .ازمون.پس

.خودتنظیمی.ازمون .پیش

 هیجانی 

 005. 687. 165. 6.462 1 6.462 اوری .تاب .ازمون.پس

 647. 000. 56.942 2927.516 1 2927.516 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 100. 073. 3.442 61.821 1 61.821 امیدزندگی .ازمون.پس
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 036. 293. 1.145 44.798 1 44.798 اوری .تاب .ازمون.پس امیدزندگی .ازمون .پیش

 039. 268. 1.272 65.387 1 65.387 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 737. 000. 86.891 1560.848 1 1560.848 امیدزندگی .ازمون.پس

 630. 000. 52.718 2062.971 1 2062.971 اوری .تاب .ازمون.پس گروه

 816. 000. 137.316 7059.743 1 7059.743 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

 644. 000. 56.024 1006.374 1 1006.374 امیدزندگی .ازمون.پس

    39.132 31 1213.106 اوری .تاب .ازمون.پس خطا 

    51.412 31 1593.780 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

    17.963 31 556.865 امیدزندگی .ازمون.پس

     36 143638.000 اوری .تاب .ازمون.پس کل

     36 87906.000 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

     36 50512.000 امیدزندگی .ازمون.پس

     35 10656.222 اوری .تاب .ازمون.پس کل اصلاحی 

     35 11177.000 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون.پس

     35 3567.556 امیدزندگی .ازمون.پس

 

 52.718با توجه به نتایج آزمون کوواریانس چندمتغیری اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر تاب آوری در گروه آزمایش به میزان 

  بر  ذهن آگاهی می توان گفت که آموزش 0.05است که با توجه به سطح معناداری کمتر از  0.63می باشد و میزان مجذور ایتا 

 تاب آوری دانشجویان تاثیر معناداری دارد.  

  0.81می باشد و میزان مجذور ایتا    137.31اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر خودتنظیمی هیجانی در گروه آزمایش به میزان  

خودتنظیمی هیجانی دانشجویان   بر  ذهن آگاهی  می توان گفت که آموزش  0.05است که با توجه به سطح معناداری کمتر از  

میزان   به  آزمایش  زندگی در گروه  به  امید  بر  آگاهی  آموزش ذهن  اثرگذاری  دارد.  معناداری  میزان   56.02تاثیر  و  باشد  می 

امید به زندگی    بر  ذهن آگاهی  می توان گفت که آموزش  0.05است که با توجه به سطح معناداری کمتر از    0.64مجذور ایتا  

به  ترتیب  به  زندگی  به  امید  و  اوری، خودتنظیمی هیجانی  تاب  متغیرهای  برای  ایتا  دارد. مجذور  معناداری  تاثیر  دانشجویان 

از نظر آماری معنادار می باشد و    0.64و    0.81،    0.63میزان    اثرگذاری متغیر آزمایش برای متغیرهای پژوهش  می باشد و 

آموزش ذهن آگاهی سبب افزایش معنادار در میزان متغیرهای پژوهش)تاب آوری، خودتنظیمی و امید به زندگی( می گردد و  

   بیشترین اثرگذاری ذهن آگاهی بر متغیر خودتنظیمی هیجانی می باشد.

 بر اساس یافته های پژوهش می توان گفت که فرضیه اصلی پژوهش تایید میگردد. 

 

 فرضیات فرعی: 

 آموزش ذهن آگاهی بر تاب آوری دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور تاثیر معنادار دارد. فرضیه فرعی یک: 

 
شاخص های توصیفی گروه های پژوهش -8جدول   

 تعداد انحراف استاندارد  میانگین  گروه

 18 16.35363 64.8333 آزمایش 

 18 18.01570 56.7222 کنترل

 36 17.44888 60.7778 کل
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های استنباطی مربوط به آزمون تحلیل کوواریانسشاخص   -9جدول    

 مجدور ایتا  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع 

 a9396.238 2 4698.119 123.047 .000 .882 مدل اصلاحی 

 522. 000. 36.059 1376.792 1 1376.792 تعامل

 875. 000. 230.587 8804.127 1 8804.127 اوری .تاب.ازمون .پیش

 624. 000. 54.749 2090.374 1 2090.374 گروه

    38.181 33 1259.985 خطا 

     36 143638.000 کل

     35 10656.222 کل اصلاحی 

 
میزان مجذور ایتا  می باشد و  91.02با توجه به نتایج ازمون کوواریانس اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر گروه آزمایش به میزان 

دانشجویان متاهل   تاب اوری  بر  ذهن آگاهی  می توان گفت که آموزش  0.05است که با توجه به سطح معناداری کمتر از    0.78

 تاثیر معناداری دارد.دانشگاه پیام نور 

 

 معنادار دارد.فرضیه فرعی دوم: آموزش ذهن آگاهی بر خودتنظیمی دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور تاثیر 

 
شاخص های توصیفی گروه های پژوهش -10جدول  

 

 تعداد انحراف ساتاندارد  میانگین  گروه

 18 11.02522 58.5556 آزمایش 

 18 14.52201 33.7778 کنترل

 36 17.87017 46.1667 کل

 

 
های استنباطی مربوط به آزمون تحلیل کوواریانس شاخص -11 جدول   

 مجذور ایتا  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع 

 a9477.232 2 4738.616 91.997 .000 .848 مدل اصلاحی 

 459. 000. 28.002 1442.309 1 1442.309 تعامل

 699. 000. 76.722 3951.787 1 3951.787 هیجانی .خودتنظیمی.ازمون .پیش

 806. 000. 137.241 7069.039 1 7069.039 گروه

    51.508 33 1699.768 خطا 

     36 87906.000 کل

     35 11177.000 کل اصلاحی 

 
مجذور ایتا  می باشد و میزان  91.41با توجه به نتایج ازمون کوواریانس اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر گروه آزمایش به میزان 

از    0.80 کمتر  معناداری  سطح  به  توجه  با  که  آموزش  0.05است  که  گفت  توان  آگاهی   می  هیجانی   بر  ذهن    خودتنظیمی 

 تاثیر معناداری دارد. دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور 

 

 تاثیر معنادار دارد.فرضیه فرعی سوم: آموزش ذهن آگاهی بر امید به زندگی دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور 
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شاخص های توصیفی گروه های پژوهش  -12جدول   

 تعداد انحراف استاندارد  میانگین  گروه

 18 6.74004 41.6111 آزمایش 

 18 10.01845 30.6111 کنترل

 36 10.09605 36.1111 کل

 

شاخص های استنباطی مربوط به آزمون تحلیل کوواریانس  -13جدول   

 مجذور ایتا  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجذورات مجموع  منبع 

 a2948.428 2 1474.214 78.577 .000 .826 مدل اصلاحی 

 557. 000. 41.482 778.271 1 778.271 تعامل

 750. 000. 99.109 1859.428 1 1859.428 امیدزندگی .ازمون .پیش

 622. 000. 54.361 1019.889 1 1019.889 گروه

    18.761 33 619.127 خطا 

     36 50512.000 کل

     35 3567.556 کل اصلاحی 

 

می باشد و میزان مجذور ایتا   81.30با توجه به نتایج ازمون کوواریانس اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر گروه آزمایش به میزان 

دانشجویان بر امید به زندگی    ذهن آگاهی   گفت که آموزشمی توان    0.05است که با توجه به سطح معناداری کمتر از    0.85

 تاثیر معناداری دارد.متاهل دانشگاه پیام نور 

 

 

 . نتیجه گیری 5

می باشد    91.02اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر گروه آزمایش به میزان  که    یافته های پژوهش در مورد فرضیه اول نشان داد

ایتا   از  است که با    0.78و میزان مجذور  تاب    بر   ذهن آگاهی   می توان گفت که آموزش  0.05توجه به سطح معناداری کمتر 

( و  1399(، هیدوخ)2020نتایج این پژوهش با یافته های کرسول)تاثیر معناداری دارد. دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور  اوری

 ( هماهنگ و همسو می باشد.  2018( و شوارتز)1399(، شهابی)1400(، صادقیان)1398حاجلو)

از جمله تحمل کردن و انتظار  یدرون یتهایظرف شیافزا بوجدر تبیین یافته های پژوهش می توان گفت آموزش ذهن آگاهی م

کاهش نگرش   بموج  دانشجویاندر    یآگاه   که درمان ذهن  یبه طور  گر می شود، تنش  یتهایکردن در موقع  صبرو    کشیدن

ذهن آگاهی سبب میگردد افراد درک بهتر و روشنتری قدرت تحمل آنها شود.    شیمنجر به افزا  تواندیم  ند یفرا  نیشده و ا  یمنف

از واقیع و اتفاقات داشته باشند و به شیوه ای بهتر واکنش نشان دهند. ذهن آگاهی در افراد سبب رشد و پیشرفت در درک،  

افراد می گردد و   اابراز و کنترل هیجانات و تصمیمات  افزا  یآگاه   ذهن  ناساس درما  نیبر    ب قدرت توجه و تمرکز سب  شیبا 

آزاردهنده از خود نشان    طیرا در مواجهه با افکار و شرا  یبالاتر   یآور  افکار و اعمال، بتوانند تاب  یبا جداساز  افرادتا    میگردد

 .  ابد ی ی بهبود م زیآنها ن یآور قدرت تاب  جیطر نیداده و از ا

می باشد    91.41آگاهی بر گروه آزمایش به میزان   اثرگذاری آموزش ذهن  یافته های پژوهش در مورد فرضیه دوم نشان داد که  

ایتا   مجذور  میزان  از    0.80و  کمتر  معناداری  سطح  به  توجه  با  که  آموزش  0.05است  که  گفت  توان  آگاهی  می    بر   ذهن 

(،  1401)ی فلاحتیهاافتهنتایج این پژوهش با ی تاثیر معناداری دارد.  دانشجویان متاهل دانشگاه پیام نور    خودتنظیمی هیجانی

   ( هماهنگ و همسو نشناختیمی باشد. 2019( و گودمن)1399(، مقدم)1401شکیبا)

آگاهی اموزش ذهن  توان گفت که  این فرضیه می  تبیین  موثر ،  افراد  روانشناختی  یها  مؤلفه  درماندر    ندتوایم  در  ای  شیوه 

که    باشد،  صورت  افزابدین  فراشناختی  یآگاه  ش یبا  و  مدیریت    شناختی  و  مهار  در  بیشتری  توانایی  افراد  که  میگردد  سبب 
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برنامه ای آموزشی روانی است که به افراد آموزش می دهد تا آگاه تر بوده و با    ی آگاه  روش ذهن داشته باشند.  خود    جانات یه

این افراد حضور فعالانه در   افکار، احساسات و نظراتشان به گونه ای دیگر برخورد نمایند و هشیاری بیشتری را تجربه نمایند. 

زمان را بیشتر تجربه می کنند و این بر افزایش عملکرد مناسب آنان اثر بسزایی دارد. ذهن آگاهی سبب میگردد تا افراد بتوانند  

ا  یشتریب  یجانیه  یمهارگر از  و  آورده  به دست  ه  طریق  نیرا  پرخاشگر  یبآس  جاناتیبتوانند  بهتر   یزا همچون  را  و خشم 

  قضاوت بدون    احساسبر    یمبتن  ، یآگاه  چون درمان ذهنکرد که    انیب  توانیم  افتهی  نیا  نییدر تب   گرید  یکنند. از سو  تیریمد

آگاه از  به د  یو فراتر  پذ  دنیاست،  اتفاق م  جاناتیه  رشیواضح و  از طرافراد  نیبرابنا  کند؛یم  ککم  افتند، یهمانگونه که   یق ، 

  ی ندهایرا بر فرا یبهتر تی ریمد توانندیآن، م یو در پ رفتهیخود را پذ  جانات یکه احساسات و ه رندیگیفرا م یآگاه  آموزش ذهن

باش  یجانیه داشته  ادراک ه  تواندیم  زین  جاناتیکردن ه  تیرید. مد نخود  بهبود  به  پردا  یجانیه  یابرازگر  ،یجانیمنجر    زش و 

 دانشجویان کمک بسزایی می نماید. گردد که به طور کل به افزایش خودتنظیمی در   یجانیمجدد ه

می باشد   81.30اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی بر گروه آزمایش به میزان یافته های پژوهش در مورد فرضیه سوم نشان داد که  

بر امید به    ذهن آگاهی   می توان گفت که آموزش  0.05است که با توجه به سطح معناداری کمتر از    0.85و میزان مجذور ایتا  

نور  زندگی   پیام  دانشگاه  متاهل  دارد.  دانشجویان  معناداری  یتاثیر  با  پژوهش  این  زادهها افتهنتایج  عباس  (،  1401)  ی 

(، رنجتا  به فرد امکان رشد توانمندی ها  و استعدادهای خاص او را می دهد. ذهن آگاهی سبب روشن تر فکر  1401گوهری)

داشته   را  موثرتری  و  مثبت  عملکرد  و  بگیرند  زندگی  در  بهتری  تصمیمات  توانند  می  شرایط  این  در  و  گردد  می  افراد  کردن 

باشند. چنین افرادی با ذهن آگاهی بالا به سبب عملکرد مناسب و تصمیمات معقولانه تر رضایت بیشتری از خود و زندگی را  

 تجربه می کنند و بنابراین حس های مثبت و رضایت بالا از خود، امید به زندگی بیشتری را نیز دارا می باشند. 
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