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 چکیده
شناختی آگاهی بر بهزیستی روانذهن اثربخشی هدف پژوهش حاضر تعیین

. این بودآموزان دختر دارای والدین مطلقه و رضایت از زندگی در دانش

-آزمونپیش با طرحآزمایشی پژوهش یک کارآزمایی بالینی از نوع شبه

آموزان کلیه دانش این پژوهشجامعه آماری  .آزمون با گروه کنترل بودپس

آموز دارای دانش 30اد تعد .رشت بودند 2و  1ناحیه دختر متوسطه دوم 

و به  هدفمند انتخاب شدهگیری با استفاده از روش نمونهوالدین مطلقه 

-های ذهنطور تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. تکنیک

ای به صورت هفتگی آموزش داده شد دقیقه 60ی آگاهی در هشت جلسه

)ریف،  شناختیفاده از پرسشنامه بهزیستی روانو اثربخشی آن با است

ارزیابی  (2001بنر، هیو)آموزی و مقیاس رضایت از زندگی دانش (1995

 نشاننتایج  استفاده شد.تحلیل کوواریانس از ها شد. به منظور تحلیل داده

شناختی و رضایت از زندگی آگاهی، بهزیستی روانداد که آموزش ذهن

با توجه به نتایج پژوهش . (p< 05/0)دهد یش میآموزان را افزادانش

آگاهی برای بهبود بهزیستی های ذهنتوان از تکنیکمیحاضر، 

والدین مطلقه  دارای آموزانروانشناختی و رضایت از زندگی در دانش

 استفاده نمود. 

، یاز زندگ تیرضا ،شناختیروان یستیبهز ،آگاهیذهن :کلیدی هایواژه
 مطلقه. دختران، والدین

 Abstract 
The aim of this study is to determine the effectiveness 

of mindfulness-based sex therapy on marital 

satisfaction in patients with premature ejaculation. The 

research method is the semi-experimental and pretest-

posttest type with a control group and one-month 

follow-up. The statistical population of the present 

study included all men with premature ejaculation and 

their spouses in Shiraz. The statistical sample was 30 

couples who were selected using the convenience 

sampling method and randomly assigned to the 

experimental and control group. Then, Six 120-minute 

sessions of mindfulness-based sex therapy were 

performed on the experimental group. Both groups 

answered the marital satisfaction questionnaire three 

times. The results showed that the mean scores of the 

marital satisfaction components of the experimental 

group in the post-test and follow-up phase compared 

to the control group were significantly increased. Also, 

Mindfulness-based sex therapy reduced premature 

ejaculation in men in the experimental group. Based 

on the results of this study, it is suggested that in order 

to increase marital satisfaction and reduction of 

premature ejaculation, mindfulness-based sex therapy 

should be considered and applied. 

 

Keywords: mindfulness, psychological well being, 

life satisfaction, girls, divorced parents. 
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 مقدمه
پدیده چند عاملی است که آثار مخرب زیادی دارد و با مسائل متعددی در حوزه سلامت و بهزیستی افراد مرتبط است؛ به  1طلاق

بر  (.1394آید )نجفی و همکاران، های بهداشت روان به شمار میهمین دلیل شناخت عوامل مؤثر در بروز طلاق و پیامدهای آن از اولویت

                                                            
1 Divorce  
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شود، یعنی در هر سه دقیقه یک زوج از هم مورد طلاق در کشور ثبت می 6/18طور میانگین در هر ساعت اساس آمار رسمی در ایران به 

طلاق به ثبت رسیده است که این رقم نسبت به مدت مشابه سال  277هزار و  83تعداد  1394در چند ماه نخست سال شوند. جدا می

(. به علاوه ایران چهارمین کشور جهان از نظر میزان نسبت طلاق 1394ر، درصد افزایش داشت )سازمان ثبت احوال کشو 3/9قبل از آن 

 (.1390به ازدواج معرفی شده است )یوسفی، 

ها ممکن است زمینه مشکلات روانی و رفتاری طلاق پیامدهای روانی زیادی بر فرزندان دارد. عدم حضور یکی از والدین یا هر دوی آن

زند و آثار حضور هر یک از والدین در محیط خانواده، تعادل، ثبات و امنیت اعضای خانواده را به هم می ها را فراهم کند. به علاوه عدمآن

(. از جمله پیامدهای روانی طلاق در 1390، پور، پایندان و بهروزیگذارد )شهنی ییلاق، عالیها میمنفی بر سازگاری و سلامت روانی آن

گاهی احساس ؛ فرزندان معمولا از طلاق والدین درک دقیق و درستی ندارنداست. درگمی فرزندان احساس غمگینی، خشم، گناه و سر

، کوماری و کنند که خود مسئول طلاق والدین هستند و امیدوار نیستند که پس از طلاق والدین زندگی بهتری داشته باشند )لیسیمی

 (. 2014و همکاران،  2به سازگاری و سلامت روان لازم برسند )روزنتیهای زیادی انجام دهند تا (. بنابراین لازم است تلاش2013، 1ماموم

؛ نوروزی 1397زمانی لواسانی و همکاران، هاست )آن 3شناختییکی از موضوعات مرتبط با سلامت روان فرزندان طلاق، بهزیستی روان

که به معنی  بودهگرا شناسی مثبته در رواناز جمله مفاهیم مورد توج بهزیستی روانشناختی(. 2019، شعرباف شاعر، 1397و اسدی، 

شناختی را عبارت از سلامت ( بهزیستی روان2014) 5(. ساگون و کارولی1389؛ ترجمه خمسه، 2200، 4عملکرد بهینه انسان است )فریش

( بهزیستی 1995) 6کند. ریفمی ها به یک روش قابل قبول توانمنددانند که فرد را به مقابله با فشارهای مختلف زندگی و تنظیم آنروان می

بخش همراه با سلامت، شادمانی و کامیابی و تلاش برای رسیدن به کمال و تحقق استعدادها ناختی را وجود شرایط خوب و رضایتشروان

ی توانایی پذیرش پذیرش خود یعن عبارتند از:داند که شناختی مهم میداند. همچنین ریف شش مؤلفه را در بهزیستی روانها میو توانایی

رشد شخصی که به معنی این است که فرد دهد، هدفمند بودن در زندگی که به فرد جهت و معنا میهای خود، و دیدن نقاط ضعف و قوت

و تسلط بر محیط یعنی توانایی تنظیم دیگران و افراد مهم در زندگی،  برقراری ارتباط مثبت باوفایی استعدادهای خود را دارد، توانایی شک

استقلال که به معنی توانایی پیگیری نیازها و عمل کردن بر اساس اصول شخصی است، زندگی به ویژه در مسایل روزمره، و مدیریت امور 

 حتی اگر مخالف آداب و رسوم و نیازهای اجتماعی باشد. 

دگی (. رضایت از زن2019عرباف شاعر، شنفس و رضایت از زندگی ارتباط دارد )ختی با شادکامی، عواطف مثبت، عزتشنابهزیستی روان

ها و ها در کنار پیروزیها و گرفتاریبخش بوده و نگرش مثبت فرد به زندگی کنونی با تمام سختیلازمه یک زندگی مفید و رضایت

های (. یکی از ویژگی1392ها است و به نتایج حاصل از مقایسه اهداف دست یافته با اهداف آرمانی اشاره دارد )رضاپور و همکاران، موفقیت

بعدی آموزان را متغیری چند( رضایت از زندگی در دانش2011و همکاران ) 7است. هیوبنر بعدی بودن آناساسی رضایت از زندگی چند

این شود. این پژوهشگران ارزیابی فرد از هر یک از دانند که شامل رضایت از خود، خانواده، دوستان، مدرسه و محیط و محل زندگی میمی

های کلی خود ( رضایت از زندگی را برداشت2010اند. سازمان جهانی بهداشت )مندی در نظر گرفتهمتغیرها را به عنوان شاخص رضایت

داند )نادری، های جامعه را مهم میها و استانداردهای فرد و ارزشفرد از وضعیت زندگی خود تعریف کرده و در این رابطه اهداف، اولویت

توان رضایت از زندگی را واکنش افراد به زندگی فردی و اجتماعی یا به عنوان ارزیابی کلی فرد از زندگی دانست مجموع می (. در1391

  (.1390)ابوالقاسمی، 

اند. زمانی و همکاران ها به تاثیر طلاق والدین بر بهزیستی روانشناختی و رضایت از زندگی فرزندان طلاق اشاره کردهدر برخی پژوهش

 تواندمی کهکنند یم تجربه را هیجاناتی( در مطالعه پدیدارشناختی خود از تجارب فرزندان والدین مطلقه دریافتند که این فرزندان 1397)

( در یک مقاله فراتحلیلی دریافتند که 1394زاده و حامد )یحیی .دهد قرار الشعاع تحت را روانشان سلامت و بهزیستی کیفیت زندگی،

از جمله اختلالات خلقی، کاهش کیفیت زندگی، مشکلات  یفراوان یو اجتماع یروان یهابیخود با آس یدر طول زندگفرزندان طلاق 

ر مطالعه خود نشان دادند که ( د1380شاهی ییلاق، پاینده و زمانی ) مچنینه .هستند مواجهتحصیلی و کاهش بهزیستی روانشناختی 

                                                            
1 Lacey, kumari, memunn  
2 Rosnati 
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های عادی تر و پرخاشگری بالاتری را نسبت به دختران خانوادههای طلاق سلامت عمومی و بهزیستی روانشناختی پاییندختران خانواده

یلی و ( مشخص شد که طلاق والدین تاثیرات منفی بر عملکرد تحص2013و همکاران ) 1لاناهاندهند.  در مطالعه مروری مکنشان می

( نیز در مطالعه خود نشان داد که طلاق بر بهزیستی روانشناختی و کیفیت زندگی 2019) 2بهزیستی روانشناختی فرزندان دارد. سورک

( مشخص شده که جدایی و طلاق والدین موجب اختلال در 2020) 3فرزندان تاثیر منفی دارد. همچنین در پژوهش گاریگا و پنوپی

 شود.اهش بهزیستی روانشناختی فرزندان میهای شناختی و کتوانایی

ریشه  (.2010، 4سگال)آگاهی است گذارد، ذهنشناختی و افزایش رضایت از زندگی تأثیر میهایی که بر بهزیستی روانیکی از درمان

در آغاز دهه  5کابات زین. استگردد و به معنی حضور ذهن یا جمع بودن حواس های مراقبه در آیین بودایی بر میآگاهی به تمرینذهن

آگاهی را به بیماران بستری در بیمارستان دانشگاه ماساچوست آمریکا آموزش داد تا با مشکلات ناشی از درد مزمن های ذهنمهارت 1980

های مرین(. ت1990و بدون قضاوت و داوری تعریف کرده است )کابات زین،  اهی را توجه آگاهانه در زمان حالآگاو ذهنکنار بیایند. 

آگاهی در زندگی روزمره های ذهنهای غیررسمی  شامل استفاده از مهارتهای غیررسمی و رسمی است. تمرینآگاهی شامل تمرینذهن

دهیم. بر اساس این کار از انواع مراقبه استفاده آگاهی رسمی، اوقات خاصی را به تمرین توجه کردن اختصاص میذهن است. در تمرین

  (.2012باشد )سگال،  6تواند شامل تمرین مراقبه تنفس و وارسی بدنیمیشود که می

سگال، ؛ 2008، 7و دیسی ریانآگاهی بر عملکرد روزمره و بهزیستی روانشناختی )های ذهنهای مختلف اثربخشی تکنیکپژوهش

؛ 2015، 8روانشناختی و افسردگی )کودسیا(، بهبود کیفیت زندگی، عملکرد شغلی و تحصیلی، کاهش نشانگان اضطراب، تنیدگی 2010

های آگاهی و اثربخشی آموزشهای متعدد به بررسی ارتباط ذهن( را نشان داده است. در حوزه کار با نوجوانان، در پژوهش2017، 9کرسول

( در مطالعه 1394موتابی ) های مختلف پرداخته شده است. اسماعیلیان، طهماسیان، دهقانی ومبتنی بر آن بر عملکرد نوجوانان در حیطه

آگاهی کند، همچنین ذهنتر بهبود پیدا میآگاهی سریعبعد از یادگیری ذهن فرزندان دارای والدین مطلقهخلق غمگین  خود نشان دادندکه

که آموزش کاهش ( نیز نشان داد 1399شود. نتایج پژوهش بهاروند و سودانی )ای کارآمدی در نوجوانان میهای مقابلهباعث پرورش مهارت

آگاهی و های ذهنآگاهی بر همدلی و همدردی نوجوانان مادر سرپرست موثر است. همچنین، اثربخشی تکنیکتنیدگی مبتنی بر ذهن

پذیری روانشناختی در نوجوانان افسرده نشان داده آگاهی بر کیفیت زندگی، عواطف مثبت و منفی و انعطافدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت

 (1397؛ گودرزی، قاسمی، میردریکوند و غلامرضایی، 1392)آرامون، تقی زاده، قارلقی و زندیه، شده است 

های شناختی و رضایت از زندگی در فرزندان و با در نظر گرفتن اینکه تمرینبا توجه به پیامدهای روانی طلاق والدین بر بهزیستی روان

-آگاهی بر بهزیستی روانهای ذهنحاضر با هدف تعیین اثربخشی مهارتموجب بهبود زندگی افراد گردد، پژوهش  تواندآگاهی میذهن

 انجام شده است. آموزان دختر والدین مطلقهشناختی و رضایت از زندگی در دانش

 

 روش
آگاهی ذهناین مطالعه در آزمون با گروه کنترل بود. پس-آزمونزمایشی به صورت پیشآ از نوع شبه یک کارآزمایی بالینی پژوهش حاضر

این . جامعه آماری مورد بررسی قرار گرفتندشناختی و رضایت از زندگی به عنوان متغیر وابسته نوان متغیر مستقل و بهزیستی روانبه ع

مشغول  1395-96و در سال تحصیلی  ودهکه دارای والدین مطلقه برشت بودند  2و  1آموزان دختر متوسطه دوم ناحیه کلیه دانش پژوهش

های ورود به پژوهش به صورت والدین مطلقه بود که با توجه به ملاکدارای  آموز دختردانش 30نمونه مورد مطالعه . به تحصیل بودند

های ورود . ملاکشدند( تقسیم آموزدانش 15)هر گروه متشکل از  شدند و به صورت تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل هدفمند انتخاب
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سال گذشته باشد، عدم ابتلای  2سال باشند، از زمان طلاق والدین حداکثر  17تا  15آموزان در محدوده سنی عبارت بودند از: دانش

 شد.آموزان به اختلالات روانشناختی به ویژه اختلالات خلقی. به منظور بررسی نتایج پژوهش از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده دانش

 سنجشابزار 

مقیاس تدوین شد و شامل شش خرده 1995سال ای توسط ریف در ماده 84: این پرسشنامه 1شناختی ریفپرسشنامه بهزیستی روان

ماده دارد که بر  14مقیاس خصی و تسلط بر محیط است. هر خردهپذیرش خود، رابطه مثبت با دیگران، استقلال، زندگی هدفمند، رشد ش

کرونباخ  یابزار از آلفا نیا ییایپا یبررس ی( در پژوهش خود برا1995) فیرشود. به هر ماده داده می 6تا  1ها نمره آزمودنیاساس پاسخ 

 طی(، تسلط بر مح86/0) ی(، خودمختار91/0) گرانی(، ارتباط مثبت با د93/0خود ) رشیرا به دست آورد: پذ ریز بیاستفاده کرد و ضرا

 یستیبهز اسینمرات مق ی( همبستگ1387) یانیو ب یکوچک ،یانی. ب(87/0) ی( و رشد شخص90/0) یدگاز زن ی(، هدفمند90/0)

 46/0و  58/0، 47/0 بیترتنفس روزنبرگ را بهعزت ۀو پرسشنام یشادکام ۀپرسشنام ،یزندگاز  تیرضا ۀبا نمرات پرسشنام یروانشناخت

 یو برا 82/0کل برابر با  ۀنمر یدر مدت زمان دو ماه برا ییبازآزما قیطر از ییایپا یبررس جیدر پژوهش آنها نتا نیگزارش کردند. همچن

 بیترتخود به رشیو پذ یهدف در زندگ گران،یمثبت با د ۀرابط ،یرشدشخص ،یطیتسلط مح ،یخودمختار یهااسیمقاز خرده کیهر

گزارش شده است.  87/0(، 1387و همکاران ) یانیآمده در پژوهش بدستبه ییگزارش شد. روا 71/0و  70/0، 77/0، 78/0،  77/0، 78/0

 یهدف در زندگ گران،یروابط مثبت با د ،یرشد فرد ،یطیتسلط مح ،یدمختارخو یهااسیمقخرده برایکرونباخ  یدر پژوهش حاضر آلفا

 . محاسبه شد 78/0، 81/0، 79/0، 80/0، 77/0، 82/0 بیترتخود به رشیو پذ

ساخته شد و  3توسط هیوبنر 2001ماده دارد که در سال  40: این پرسشنامه 2آموزیای رضایت از زندگی دانشچند جنبهمقیاس 

( ضریب پایایی پنج 2006) 4آموزی )خانواده، دوستان، مدرسه، محیط زندگی و خود( است. هیوبنر و گیلمنشامل پنج حیطه زندگی دانش

پرسشنامه دارای اعتبار همگرا و متمایز در روابط مهم و مورد انتظار  نیابه دست آوردند.  86/0تا  84/0خرده مقیاس این پرسشنامه را بین 

ارتباط منفی  ناسازگارانه ییگراافسردگی و اضطراب، فشار اجتماعی، و کمال ابزارهای است. این ابزار با رمشابهیمشابه و غ یهایریگبا اندازه

ها است. ضرایب ثبات ها و حوزهدارای ضریب اعتبار درونی در همه گروه نیهمچناین مقیاس (. 2001، )هوبنر و همکاران معنادار دارد

. است %90تا  %70حاکی از آن است که اعتبار پرسشنامه از  هاافتهیگوناگون موردمحاسبه قرارگرفته است.  اتدرونی )آلفا(، بارها در تحقیق

مقیاس است  عتبارشده است که این امر نشانی بر اگزارش 70-90حدود  باًیهفته تقر 4و  2آزمون در طول پس -همچنین ضرایب آزمون

های این مقیاسرا برای خرده 86/0تا  76/0ی بین و پایای 77/0( روایی 1390) مظاهری و مهاجر.  در ایران، (2001، وبنر و همکارانی)ه

 .پرسشنامه گزارش کردند

انفرادی در  جلسه 8برای گروه آزمایش،  هفته تکمیل نمودند؛ 8و به فاصله  ها را در دو زماندر حالی که گروه کنترل فقط پرسشنامه

جلسه آزمون در اجرای پیشاز  ای بود. پسیقهدق 60. جلسات به صورت هفتگی و گردیدشهر رشت برگزار  یکی از مراکز مشاوره در شهر

پس از بیان موضوع جلسه،  شده واز جلسه دوم، ابتدا تکالیف جلسه قبل بررسی  آگاهی،های ذهنو ارائه توضیحاتی در ارتباط با روشاول 

 خلاصه شده است.  1در جدول ( 2010موضوعات هر جلسه بر اساس پروتکل درمانی سگال )شد. تکالیفی برای جلسه ارائه می

 
 آگاهیهای ذهنمهارت . خلاصه جلسات آموزش1جدول 

 شرح جلسه جلسه

 جلسه اول
آگاهی و اهمیت جمع بودن حواس و تمرکز داشتن در زندگی، تمرین خوردن کشمش همراه با تمرکز، آزمون، معرفی ذهناجرای پیش

 ارائه تکلیف مراقبه غیر رسمی در منزل.

 جلسه دوم
های دم و بازدم تنفس، در این جلسه پس از مرور کوتاهی بر جلسه پیش تکنیک توجه به تنفس آموزش داده شد. تکنیکآگاهی ذهن

 به عنوان تکلیف خانگی.و توجه به حرکت هوا در مسیر دم و بازدم، اجرای آن به صورت روزانه دوبار در منزل 

                                                            
1 Ryff psychological well-being  Questionnaire 
2 Multidimensional students life satisfaction scale 
3 Huebner 
4 Gilman  
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 جلسه سوم
ها، انجام این تکلیف سینه هنگام تنفس، تمرکز بر سایر اعضای بدن و حرکات آنتکنیک پویشی بدن، توجه به حرکت شکم و قفسه 

 در منزل به صورت روزانه.

 سازی ،تنش و آرامش دادن به عضلات، تکلیف خانگی.سازی عضلانی: آموزش چگونگی نشستن در آرامتمرین آرام جلسه چهارم

 جلسه پنجم
ها در منزل ،آموزش های بدنی مثل فشار، درد، گرما، سرما، اجرای این تمرینانواع حس آموزش مراقبه نشستن و دراز کشیدن، توجه به

 روی آرام و همراه با توجه.روی و اجرای آن به عنوان تکلیف خانگی یعنی بیست دقیقه پیادهمراقبه پیاده

 جلسه ششم

جدول به اعضا یاد داده شد که رویدادهای خوشایند و ناخوشایند توجه به تجربیات خوشایند و ناخوشایند در زندگی روزانه. با استفاده از 

خودشان را در هر روز به عنوان تکلیف خانگی یادداشت کنند و به احساسات بدنی و عواطف و هیجانات خود در هنگام این رویدادها 

 ها را ثبت کنند.توجه و آن

 جلسه هفتم
بدون تفکر در مورد چیزهای دیگر. توجه به اینکه افکار بر احساسات و برعکس تأثیر آگاهی افکار، متمرکز کردن توجه به افکار ذهن

 ها، افکار و احساسات به عنوان تکلیف خانگیگذارد. معرفی جدول سه ستونی توجه به فعالیتمی

 آگاهی، پس آزمونبندی جلسات ذهنبررسی تکلیف جلسه قبل، مرور و جمع جلسه هشتم

 

 هاافتهی
بود.  25/1و  25/16و در گروه کنترل  5/1و  75/16کنندگان پژوهش در گروه آزمایش سنی و انحراف استاندارد سن شرکتمیانگین 

 آزمون و پسهای آزمایش و کنترل در پیشگروهنمرات بهزیستی روانشناختی و رضایت از زندگی میانگین و انحراف استاندارد  2در جدول 

 نشان داده شده است. آزمون

 
 آزمونآزمون و پسهای آزمایش و کنترل در پیش. میانگین و انحراف استاندارد گروه2ل جدو

 رضایت از زندگی بهزیستی روانشناختی 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

آزمون گروه پیش

 آزمایشی
3/297 48/10 4/153 31/9 

 12/7 8/147 27/15 2/284 آزمون گروه کنترلپیش

 41/11 9/171 85/13 6/324 آزمایشی آزمون گروهپس

 52/8 2/134 96/18 1/242 آزمون گروه گواهپس

 

تواند بیانگر مؤثر بودن برنامه مداخله از مداخله افزایش یافته که می پسگروه آزمایش  اتمیانگین نمر، 2جدول شماره بر اساس 

تساوی  فرضنتایج آزمون لوین در مورد پیش 3در ادامه ابتدا در جدول شناختی و رضایت از زندگی باشد. آگاهی بر بهزیستی روانذهن

آزمایش و نتایج تحلیل کوواریانس عملکرد دو گروه  5و  4آزمایش و کنترل نشان داده شده و سپس در جداول  هایهای گروهواریانس

 نشان داده شده است. از زندگیرضایت و  شناختیبهزیستی روانمتغیر در کنترل 

 
 های آزمایش و کنترل های گروهتساوی واریانس فرض.  نتایج آزمون لوین در مورد پیش3جدول 

 سطح معنی داری 2درجه آزادی 1درجه آزادی F متغیر

 161/0 26 1 845/1 بهزیستی روانشناختی

 569/0 26 1 312/0 رضایت از زندگی
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 ،یزندگ از تیرضا و یشناختروان یستیبهز ریمتغ دو در هاگروه انسیوار یتساو یبررس جهت نیلو آزمون جینتا ،3 جدول به توجه با

 که کرد قضاوت توانیم نانیاطم 95/0 با نیبنابرا .است 05/0 از تربزرگ پژوهش وابسته ریمتغ در آمدهدستبه یمعنادار سطح داد نشان

بنابراین  .هستند کسانی آزمونشیپ در یزندگ از تیرضا و یشناختروان یستیبهز نمرات یپراکندگ نظر از کنترل و شیآزما یهاگروه

توان از تحلیل می وشود شاختی و رضایت از زندگی تأیید میهای دو گروه در هر دو متغیر بهزیستی روانفرض تساوی واریانسپیش

 .نمودکوواریانس استفاده 
 

 شناختیعملکرد دو گروه آزمایش و کنترل در بهزیستی روان. نتایج تحلیل کوواریانس 4جدول 

 F درجه آزادی میانگین مجذورات مجموع مجذورات منبع تغییرات
سطح معنی 

 داری
 اندازه اثر

 51/0 231/0 618/1 1 286/442 286/442 پیش آزمون

 65/0 000/0 818/48 1 28/14251 28/14251 گروه

    27 21/283 859/7631 خطا

 

 بهزیستی روانشناختی نمرات نیانگیم نیب آزمون،شیپ اثر کنترل باشود دیده می 4جدول در  انسیکووار لیتحل جینتا به توجه اب

آزمون از واریانس پس 65/0دهد که نشان می 65/0وجود دارد. همچنین اندازه اثر معنادار تفاوت  کنترل گروه و شیآزما یهاگروه آزمونپس

 شناختی بود.آگاهی در افزایش بهزیستی رواننمربوط به تأثیر ذه

 
 آزمونهای آزمایش و کنترل در رضایت از زندگی در پس. نتایج تحلیل کوواریانس عملکرد گروه5جدول 

سطح معنی  F درجه آزادی میانگین مجذورات مجموع مجذورات منبع تغییرات

 داری

 اندازه اثر

 %24 461/0 ./611 1 326/111 336/111 آزمونپیش

 66/0 000/0 249/53 1 314/8784 314/8784 گروه

    27 318/156 251/4231 خطا

 

 آزمونپس رضایت از زندگی نمرات نیانگیم نیب آزمون،شیپ اثر کنترل باشود دیده می 5جدول در  انسیکووار لیتحل جینتا به توجه اب

آگاهی در آزمون مربوط به تأثیر ذهناز واریانس پس 66/0توان گفت که میوجود دارد. معنادار تفاوت  کنترل گروه و شیآزما یهاگروه

 بهبود رضایت از زندگی است.

 

 گیریبحث و نتیجه
آموزان دختر شناختی و رضایت از زندگی در دانشآگاهی بر بهزیستی روانهای ذهنپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی مهارت

شناختی و بهبود رضایت آگاهی سبب افزایش بهزیستی روانهای ذهن، آموزش مهارتبر اساس نتایج .والدین مطلقه انجام شده استدارای 

(، اسماعیلیان 1392های انجام شده توسط آرامون و همکاران )نتایج پژوهش حاضر در راستا و مطابق با پژوهش آموزان شد.از زندگی دانش

 ( است. 2017)کرسول  ( و2015)  سیاکود(، 1397(، گودرزی و همکاران )1394و همکاران )

 در خاص یلحظه یک در که است ایتجربه به نسبت حال زمان بر مبتنی و توصیف قابل غیر و غیرقضاوتی هشیاری آگاهی،ذهن

. (2010)سگال،  شودیشامل م زیرا ن آن رشیشده و پذ ادیمفهوم اعتراف به تجربه  نیبر آن، اعلاوه  و دارد قرار فرد یک توجه یمحدوده

بدهد و أمل پاسخ دهد با تفکر و تأمل پاسخ تیب و یرارادیبه طور غ دادهایآنکه به رو یدهد تا به جایم امکان را نیبه فرد ا یآگاهذهن

 شیکه افزاتوان گفت یم جهیدر نت .(2012و همکاران،  1)زیدانو حل مشکلات روزمره تواناتر سازد  تیریشناخت، مد در ها راآن بنابراین

                                                            
1 Zeidan 
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است.  همراه کیفیت زندگی و بهزیستی روانشناختی شیافزا جهیو در نت یمنف عاطفه و یشناختروان یمنف یهابا کاهش نشانه یآگاهذهن

و  نجایبه ا یبدن و معطوف کردن آگاه و مثل توجه به تنفس یفنون قینسبت به حال، از طر افرادی آگاه شیبا افزا ،یآگاهآموزش ذهن

گذاشته و موجب بهبود عملکرد و افزایش کیفیت زندگی و بهزیستی روانشناختی آنان  ریو پردازش اطلاعات تأث یشناخت نظام اکنون، بر

  (.1397شود )گودرزی و همکاران، می

 شودث میآگاهی باعآگاهی در زندگی روزمره است اظهار داشته که تمرین ذهن( که خود از پیشگامان استفاده از ذهن2012سگال )

افکار و احساسات خودشان را و  تر بگیرند، شادکامی را تجربه کنند، با دوستان خود ارتباط بیشتری داشته باشندکه افراد زندگی را آسان

سکین دردها و آگاهی روشی برای زندگی بهتر، ت. ذهنبر آنها متمرکز شوندها روند، بدون آنکه مانند قبل به آنآیند و میببینند که می

-بینی و بهزیستی روانفزایش رضایت از زندگی، شادی، خوشآگاهی با ا(. ذهن2010)سگال،  غنابخشی و معنادار ساختن زندگی است

که در زمان حال زندگی  آموختندآگاهی، نوجوانان والدین مطلقه های ذهندر تمرین . بنابراین(2003، براون و ریان) شناختی همراه است

آگاهی با آموزش این مفهوم به همچنین به هیجانات و افکار خود توجه کنند و واقعیت طلاق والدین را بپذیرند. همچنین ذهنکنند، 

  کند.ها را برای تغییرات شناختی آماده میآنروند، ذهنآیند و مینوجوانان که افکار فقط فکرهایی هستند که می

آموزان والدین آگاهی را در دانشاثرات درازمدت ذهنبررسی اشتن برنامه پیگیری بود که های اصلی این پژوهش ندز جمله محدودیتا

آموزان در تعمیم آن به دانشآموزان دختر بودند که محدود به دانشی پژوهش حاضر تنها هاآزمودنیکند. به علاوه مطلقه با مشکل مواجه می

مورد توجه قرار  جینتا یدر بررس یتیجنس یتفاوت هاو  مولفه جنسیت در مطالعات آینده شودپیشنهاد می بنابراین پسر باید احتیاط کرد.

آموزان دارای آگاهی بر کیفیت زندگی و بهزیستی روانشناختی دانشدر نهایت با توجه به نتایج پژوهش حاضر مبنی بر اثربخشی ذهن گیرد.

های ذهن آگاهی را در سطح وجوانان مانند بهزیستی و مدارس، آموزش مهارتشود تا نهادهای مرتبط با این نوالدین مطلقه، پیشنهاد می

 هایگروهآگاهی در های ذهنهای آینده تکنیکر پژوهششود که دهمچنین پیشنهاد میملی و کلان برای کار با آنان مورد توجه قرار دهند. 

 .انجام شود نیز و در خارج از مدرسه مختلف مانند کودکان، نوجوانان و جوانان یسن
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