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 چکیده

 دبستانی،  دختران  نفسو عزت  آوریتاب  بر  یوگا  و  آگاهیذهن  بر  مبتنی   شناختی  درمان  اثربخشیبررسی    هدف  با  حاضر  پژوهش   

  ی کلّیه  پژوهش  آماری  جامعه.  باشدمی  کنترل  گروه  با   آزمونپس   ـ  آزمونپیش  طرح  با  آزمایشی  نیمه  نوع   از   پژوهش  این.  گردید  اجرا

 به   و  انتخاب  نفر  24  دردسترس،  گیری نمونه  روش  از  استفاده  با  هاآن  بین  از  که  باشد،می  لاهیجان  سما  دبستان  دختر  آموزاندانش

  برنامه  ساعت   یک  مدت  به  جلسه  هر  و  جلسه  8  آزمایش،  گروه  به.  شدند  جایگزین  کنترل  و  آزمایش  گروه  دو  در  تصادفی  صورت

آوری کانر و دیویدسون و عزت  اطلاعات مقیاس تاب  آوریجمع  بزار ا  .شد  داده  آموزش   یوگا  و  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخت 

  دارمعنی  تفاوت  از  حاکی  نتایج،  . گرفت   قرار  تحلیل  و  تجزیه  مورد  مانکوا  آزمون  با  پژوهش  این  هایداده  باشد.نفس کوپر اسمیت می

  رویکرد   بر  مبتنی  آگاهیذهن  و  یوگا  اثربخشی  بیانگر  که  بود  آزمونپس  در  کنترل  و  آزمایشی  هایگروه  نفسعزت  و  آوریتاب  نمرات

 . لحاظ شود یکودکان دبستان یبرا  یشناخت کردیبر رو یمبتن  یو ذهن آگاه وگای ناتیشود تمر  یم شنهادیپ .باشدمی شناختی

 

 ی، یوگا آگاهذهن نفس، عزت شناختی، درمان آوری،تاب: ها کلیدواژه
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نظاممهم     وظیفه  سـاختن   ترین  آماده  آموزشـی، 

  بـرای کسـب دانـش، مهارت های شـناختی و   آموزاندانش

های  مهارت  کمبودشـغلی بـرای ورود به اجتماع اسـت. اما  

روانی شخصی در برخورد با مسایل و موضوعات در خانه و  

اجتماعـی    مدرسه و  فـردی  ناگـوار  پیامدهای  و  آثـار  کـه 

از   آورد،  بـه وجـود خواهـد  چالـش  فراوانـی  تریـن  مهـم 

از  ها میلیارد ریال  ی نظام آموزشـی اسـت و هرسـاله دههـاَ

ـد و نیروهـای بالقـوه و  دهبودجه ی کشور را بـه هـدر مـی

سـت بـی  هـای جامعـه کـه همـان نیـروی انسـانی ا سـرمایه

تحقیقات   طی  (.1393و همـکاران،    سـلملیان)ماندثمـر مـی

تواند  می  2آوریو تاب1نفسمشخص شد که دو عامل عزت

آموزان موثر  های مختلف بر عملکرد تحصیلی دانش به شکل

یـا    باشد. درکارکـرد  مهـم  ی  جنبـه  یـک  نفـس  عـزت 

چون  دیگری  هـای  زمینـه  با  و  بـوده  فـرد  کلـی  کنـش 

در  او  تحصیلـی  وعملکـرد  اجتماعـی  روانـی    سلامت 

 ـ ت.ارتبـاط اسـ تری  رادی کـه دارای عـزت نفـس پاییـناف

نسـبت   باهسـتند،  نفـس  عـزت  کـه  آنانـی  تـری لابـه 

بیشـتر رابطـه  دارنـد،  تاثیـر  قـرار    هـایتحت  کننـده  قانـع 

رموقعیـت  گیرنـد و بیشـتر بـه هـم رنگی وهـم نوایـی دمی

درمـی تن  اجتماعـی  محیـط    .دهندهـای  کـه  هنگامـی 

برای پیشـرفت تحصیلـی    آموزشـی، زمینه هـای مناسـب را 

همیـن تجربـه هـای موفقیت آمیـز درسـال   و  فراهـم کنـد

هـای تحصیلـی بعـدی نیـز تکـرار شـود، نوعـی مصونیـت  

در برابـر بیمـاری هـای روانـی بـرای مدتـی نامحـدود در 

شـود. چنیـن فـردی خواهـد توانسـت، بـه  فـرد ایجـاد مـی

  سـادگی بـر فشـارها و بحـران هـای زندگـی چیـره شـود 

  (.1392)نظری،

  برای   روشی  عنوان  به  را  آوریتاب(  2006)  3کانر       

  عواملی   و  زااسترس  عوامل  با  مقابله  در  فرد  توانایی  گیریاندازه

.  است   کرده  تعریف  کند،می  تهدید  را  فرد  روانی  سلامت   که

  و   تلخ  هایتجربه  با  مثبت   انطباق  پویای  فرایند  به  آوریتاب

  از   بردن  در  به  سالم  جان  از  فراتر  و  شود  می  اطلاق  ناگوار

 
1 . Self-esteem  
2 . Resilience 
3 . Connor 

  ریچل،   ؛2016  ،  4هی  کیم)  است   زندگی  ناملایمات  و   استرس

  آوری تاب  با  آموزاندانش.  (2015  ،  5گارسیا   و  هیلاری

  مثبت ارزیابی خود جمله از شناختی های مهارت ،بالا تحصیلی

  موقعیت  و   تحصیلی  وضعیت .  دهندمی  نشان  بهتر   را

 را  مدرسه  در  خود  عملکرد  بر  کنترل  احساس  آموزاندانش

 با  انطباق،  و  تحصیلی  پیشرفت   بر  هایینشانه .  دهدمی  نشان

  فرد   تشخیص  برای  مهمی  معیار   ،نامطلوب  شرایط  وجود

 (. 2015 ، گارسیا  و هیلاری ریچل،) است  آورتاب

  برای   افراد  ظرفیت   کننده  منعکس  روانشناختی  آوری  تاب    

  صدمات   از  بهبودی  که،  شرایطی.  است   مشکلات  با  سازگاری

  از   رنج  از  پس  احتمالی  مضر  اثرات  از  اجتناب  و  دردناک 

  ی نوع   ی آورتاب.  شودمی  همراه  هم  با   آن  در   بزرگ  ناملایمات

فرد  یژگ یو از  که  فرد  یاست  و  گرید  یبه  است   متفاوت 

و براساس خود    ابدیکاهش    ای تواند به مرور زمان رشد کند  یم

آزمون و خطا   ی و عمل  یفکر  یاصلاح گر   ی انسان، در روند 

م  یزندگ   به   نیز  نفس  عزت(.  1393  اثوندیغ)   ردیگ یشکل 

  به . شودمی توصیف فرد یک ارزش  از ذهنی ارزیابی یک عنوان

 و  هامهارت  دهندهنشان  همیشه  نفس  عزت  مثال،  عنوان

  خودپذیری   احساس  نوعی  به   بلکه  نیست،  فرد  هایتوانایی

 همیشه   نفسعزت  قوی  احساس.  دارد  اشاره  خود  به   واحترام

 دیگران  از  کند  می  فکر  فرد  یک  که  نیست   این  دهنده  نشان

  معنای   به  مفهومی  نفسعزت(.  2019،  6کونویل   مک)  برتراست 

 نفریه،  و  ظلی)  ست ا  ارزشمندی  احساس  و  خودتوانمندی  باور

1399.)  

از  شواهد    در  7آگاهی  ذهن  هایبرنامه  اثربخشی  بسیاری 

این زمینههای آموزشی خبر میمحیط  به  دهند و تحقیقات در 

 ،8دمارزو   و  کامپایو -گارسیا )  افزایش است  حال   در  مداوم  طور

  جنی )   آگاهیذهن  اصلی  مفهوم   در  چه  اگر  .(2018

  آگاهی،   مانند  توجه  به   نسبت   دیگر  هایمؤلفه(  2020مویکس،

  آگاهی، ذهن   تعاریف  بیشتر  شود،می  شامل  را   پذیرش  یا  و  قصد

  تجربیات   و  بیرونی  حوادث  از   آگاهی  هشیاری؛  حفظ  شامل

 
4 . kimhi 
5. Rachei, Hillary & garsia 
6 . McConville 
7 . mindfulness 
8 . Garsia, kampaio & Demarso 
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  شناختی   درمان(.  2021همکاران    1بگلورو )  باشدمی  درونی

(  2200) 3، ویلیامز و تیزدل سگال  بوسیله  2آگاهیذهن  بر  مبتنی

  اساس   بر  و  جلسه   یک  ایهفته  گروهی،  ی جلسه  هشت   در

ـ    باتاک  توسط  آگاهیذهن  بر   مبتنی  اضطراب  کاهش  برنامه

  شده   طراحی  افسردگی  عود  از  جلوگیری  برای  بار  اولین  ،4زین

  را   شناختی  هایفعالیت   پذیریانعطاف  ،آگاهیذهن  .است 

  شیوه   این  در.  (1392  )یوسفیان و اصغری پور،  دهدمی  افزایش

  به   قضاوت   بدون  را  تجربه  که  شوندمی  ترغیب   مراجعین

  با   را  شانرابطه  و  کنند  پردازش  گرفته،  شکل  که  ایهمانگونه

  بپذیرند   را  آنها  و  دهند  تغییر  انگیز بر  چالش  احساسات  و  افکار

مویکس   . (2017همکاران  و  کانویل   )مک همکاران   5جنی    و 

که(  2021)   ناشی   درونی  قدرت  از  بیرونی  قدرت  معتقدند 

 .  شودمی

این،      بر   این  در  ، سازیدرونی  هایتمرین  با   6یوگا علاوه 

  با   یوگا  (.1392  نظری،)  دارد   موثری  نقش  گیریشکل

  اتونومیک   عصبی  سیستم  کردن  تثبیت   به  سازیرها  و  سازیآرام 

  احساس   و  بهبودبه    نتیجه  در  و  پردازدمی  عواطف  کنترل  و

  یوگا   تمرینات  که  افرادی.  انجامدمی  فرد  در  بهزیستی  و  سلامتی

  بخش  الهام  نتایج  اند،داده  انجام  خود  عمر  سالهای  تمامی  در  را

  خود   روانی  و  جسمانی   مشکلات  رفع  درخصوص  متعددی

  نفریه   و  ظلیدر این راستا    .(2020کاماراجو، (دهندمی  گزارش

 آگاهی،ذهن  آموزش  بخشی  اثر  عنوان  با  پژوهشی  طی  ،(1399)

  به   مبتلا  فرزند   دارای  مادران  هیجانات  تنظیم   و   نفس  عزت  بر

 کردند. طی  تایید  را  آموزشها  این  بخشی  اثر  یادگیری،  اختلال

  کودک  آگاهیذهن   آموزش  اثربخشی   عنوان  با  که  تحقیقی

 شد،  انجام  دبستانیپیش  کودکان  همدلی  و  نفسعزت  بر  محور،

  آموزش   که  دادند  نشاننیز  (  1398)  منشئی   و  دهقانی

  داشته   داریمعنی  اثر  کودکان  این  نفس  عزت  بر  آگاهیذهن

همچنین،  است   اثربخشی  مقایسه  هدف  با  که   پژوهشی  در. 

  و   آوریتاب  بر  یوگا؛  و  آگاهیذهن  بر  مبتنی  شناختی،  درمان

 
1 . Begloru 
2 . Mindfulnes 
3 . Segal, Williams, & Teasdale 
4 . Kabat-Zin 
5  .Jenny Moix 
6 . yoga 

 شد   شهرانجامقایم  شهرستان  زنان  روی  روانشناختی،  بهزیستی 

  و   آگاهیذهن  بر  مبتنی  شناختی  درمان  از  استفاده  که  داد  نشان

  و   دارد  تاثیر  زنان  روانشناختی  بهزیستی  و  آوریتاب  بر  یوگا؛

  درمان   بین  مقایسه  در  و  شودمی  فاکتورها  این  افزایش  باعث 

  بر   را  تاثیر  بیشترین  یوگا  یوگا،  و  آگاهیذهن  بر  مبتنی  شناختی

  دارد   شناختی  روان  بهزیستی  و  آوریتاب  متغیرهای

 طی  ،(2018)  دیگران  و  7بازانو (.  1396  یعقوبی  و  سوادکوهی)

  زندگی   کیفیت   بر  یوگا  و  آگاهیذهن  تأثیر  عنوان  با  پژوهشی

 مداخله  که؛  دادند  نشان  ابتدایی،  مدارس  معلمان  و  آموزاندانش

 از   بعد  کارمندان  و  معلمان  و  بود  همراه  افزایش  با  یوگا  بر   مبتنی

  در   یوگا  از  بیشتر  ای،حرفه  توسعه  جلسه  دو  از  جلسه  دومین

  به   یوگا  معرفی  برای  ادراکی  موانع.  کردند  استفاده  کلاس

  که درحالی  بود،  مشابه  داده  آوریجمع  زمان  دو  در  کلاس،

 8داویسا   و   دونووانا  پپینگ،.  بود  بالا  همچنان  شده  درک   مزایای

  نفس،   عزت  بر  آگاهیذهن   مثبت   تأثیرات  مطالعه  با  ،(2013)

  توجهی قابل  طور  به  آگاهیذهن  جنبه  چهار  که؛  دادند  نشان

  بررسی   با  مطالعه  این.  کندمی  بینی  پیش  را  نفس  عزت   افزایش

 نفس  عزت  توانستند  مختصر،  آگاهیذهن  القا  مستقیم  تأثیرات

  فرد،   آگاهی ذهن  افزایش  که  دریافتند   و  دهند  گسترش   را  افراد

  به   آنها. شودمی او نفس عزت  افزایش  به منجر طورآزمایشی، به

  هم   با  نفسعزت  و   آگاهیذهن  که؛   دادند  نشان  وضوح 

  مثبت  تأثیرات  آگاهیذهن   آموزش  اینکه،  مهمتر  و  درارتباطند

و      .دارد  نفس  عزت  بر  مستقیمی نظری  پیشینه  به  توجه  با 

  است که   مساله  این  بررسی  پژوهش  این  پژوهشی سوال اصلی 

تمرین  درمان  آیا بر  مبتنی  ذهنشناختی  و  یوگا    آگاهی های 

برمی تاب  تواند  عزتافزایش  و  دانشآوری  آموزان نفس 

  دبستانی موثر باشد؟

 شناسیروش 

ـپیش  طرح  با  آزمایشی  نیمه  نوع  از  پژوهش حاضر      آزمون 

آماری  جامعهکنترل و    گروه  با  آزمونپس بر اساس گزارش  ی 

آموزان ثبت نام شده در مرکز مشاوره  دانش 265مدیریت شامل 

لاهیجان سما  تحصیلیدبستان  سال  در  که  حال در      98-99، 

 
7 . Bazzano 
8.  Peping, Donova& Davisa 
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دفتر   به  رفتاری  یا  درسی  مشکلات  بابت  و  بوده  تحصیل 

ارجاع   بودند.  داده  مشاوره  طبق   24شده  تعداد  این  از    نفر 

انتخاب    به صورت نمونه گیری در دسترس  والدینشان  رضایت 

آزمون برای افراد اجرا  قبل از اجرای متغیر مستقل، پیششدند.  

افراد   و  )شد  آزمایش  گروه  دو  )  12در  کنترل  و  نفر(  12نفر( 

ملاک گمارش  بصورت   گرفتند.  قرار  به  تصادفی،  ورود  های 

شهر   سما  دخترانه  دبستان  در   عضویت  شامل:  پژوهش 

دانش  در  رفتاری  مشکلات  وجود  از لاهیجان،  ارجاع  و  آموز 

بود.   دفتر مشاوره  به  مدیر  معلم و   از  است   ذکر  به   لازمسوی 

رضایت  کتبیآزمودنیها    دریافت  پژوهش  در  شرکت  برای   نامه 

 : ابزارهای پژوهش عبارتند از .شد

که    بوده  سوال  25  دارای  پرسشنامه  این  :آوریتاب  یرسشنامهپ

)همیشه    4در یک مقیاس لیکرتی بین صفر )کاملاً نادرست( و  

شود  می  گذاری  نمره   میزان  سنجش  آن  هدف  و  درست( 

برای  مختلف  افراد  در  آوریتاب   امتیاز   آوردن  بدست   است. 

  جمع   هم  با   را   سوالات  همه  امتیازات  مجموع  پرسشنامه،   کلی

  امتیاز   این  چه  هر.  است   100  تا  0  از  امتیاز  یمی شود و دامنه

بود    دهنده   پاسخ  فرد  بیشتر   آوریتاب  میزان   بیانگر  باشد،  بالاتر

پرسشنامه  برش  نقطه.  برعکس  و   به .  باشدمی  50  امتیاز  این 

 و  آوری بودتاب  دارای  افراد  نشانگر   50  از  بالاتر  نمره  عبارتی،

 شدت   میزان  همان  به  باشد،  50  از  بالاتر  امتیاز  این  هرچه

فردتاب  دیویدسون   و  کانر.  برعکس  و  بود  بالاتر  نیز  آوری 

راتاب  مقیاس   کرونباخ  آلفای  ضریب   گزارش   0/ 89  آوری 

  در   بازآزمایی  روش  از  حاصل   پایایی   ضریب   همچنین.  اندکرده

 ایران   در  مقیاس  این  .است   بوده   0/ 87  ای  هفته  4  فاصله  یک

 تعیین   برای  وی.  است   شده  هنجاریابی(  1384محمدی )  توسط

کانرتاب  مقیاس  پایایی   آلفای  روش  از  دیویدسون  و   آوری 

  کرده   گزارش  را  0/ 89  پایایی  ضریب   و  گرفته  بهره  کرونباخ

 .است 

پرسشنامه  :نفس  عزت  پرسشنامه  اسمیت    کوپر  توسط    این 

  احساسات   عقاید،  خوبی  به  که  است   سؤال  58  شاملطراحی و  

 این مقیاس.  دهدمی  نشان  را  خودش   به  نسبت   فردی  هر  نظر  و

فردی،عزت  مقیاس   خرده  چهار  شامل نفس عزت  نفس 

خانوادگیعزت  اجتماعی، عزت  نفس  تحصیلیو  است.    نفس 

خیر. نمره دهی از مجموع نمرات و     و  بله  گزینه  دو  سؤال  هر

نفس متوسط  کمتر، عزت  و  26  نفس ضعیفشامل نمرات عزت

میزان پایایی این  ت.  بیشتر اس   و  44  نفس قویو عزت  43  -27

گزارش کرده   0/ 83پرسشنامه را به شیوه آزمون باز آزمون برابر 

از   درونی  همسانی  میزان  دیگری  پژوهش  در  همچنین  است. 

معادل   کرونباخ  آلفای  )  0/ 83طریق  آمد  و  بدست  ططری 

 (. 1394همکاران، 

ای یک  هفته، هفته  8گروه آزمایش به مدت    پروتکل درمانی:

دقیقهجلسه شصت  جلسات  ی  در    پروتکل   برطبقای 

شرکت کردند   1، طبق جدول  (2005)  زین   آگاهی کاباتذهن

 . همچنین،دور نگه داشته شد  پروتکلو گروه کنترل از فرایند  

 "ها  بچه  برای  یوگا  آموزش"  کتاب  از  یوگا  حرکات  انجام  برای

 آموزش   وزارت  در  شده  معرفی  و  تایید  مورد  که(  1391  ولر،)

  به   ها فعالیت   کتاب،  این  در.  شد  استفاده   است،  ایران  پرورش  و

  53  میان  از.  است   شده  داده  توضیح   کاربردی  و  ساده  صورت

 انتخاب   ترساده  حرکت   15  کتاب،   این  در  شده  ارائه  حرکت 

  با   جلسه   هر  در  دقیقه،  15  زمان  مدت  در   بتوان  که  شد،

  انتخاب   طوری  حرکات  این  همچنین.  نمود  تمرین  آزمودنیها

  والدین   نظارت  تحت   و  منزل  در  هاآزمودنی  توسط  که  شدند

پس   شوند.  انجام  معین  ساعت  سر  روز  هر   و  باشد  انجام  قابل 

از پایان یافتن جلسات گروهی، پس آزمون از هر دو گروه در  

شد.   گرفته  زمان  یوگا  یک  زیر  نیز  حرکات  آساناهای  شامل 

 باشد: می

 upward facingقله )  -2(  Lotus leg stretchنیلوفر )-1

dog pose)3-( )  -boat pose  )4قایق   boundپروانه 

angle pose  )5-( )-cat pose  )6گربه   childsکودک 

pose  )7-  ( )  -cow pose  )8گاو    -bow pose  )9کمان 

( )-triangle pose  )10مثلث    -bridge pose  )11پل 

( )-tree pose  )12درخت  کلاغ    -fish pose)13ماهی 

(crane pose  )14-( گهوارهfotus in the womb pose  )

 . (camel poseشتر )  -15
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 زینهای تمرینات طبق پروتکل کابات شرح جلسه .1جدول 

 تکالیف منزل  مداخلات آموزشی محتوای  اهداف جلسه جلسه

آموزشی اول  ی  دوره  با  عزت  ،  آشنایی  افزایش 

به معرفی  با دعوت  های  درک قسمت.  نفس 

بد ومختلف  لحظه   ن  در  ذهن  شدن  .  آگاه 

 آموزش حرکات یوگا 

معرف،  یکل  یمش  خط  میتنظ به  افراد  خوردن    نی تمر،  یدعوت 

تع،  یبدن  یوارس  نی تمر  ،کشمش و  هفتگ  نییبحث  ، یجلسات 

 ی خانگ فیتکل جلسه اول. هایه جزو عی توز وگای حرکات  انجام

انجام حرکات  

  کمکیوگا )با 

 تصاویرجزوه( 

   مختلف بدن یهادرک قسمت  دوم

 تمرکز زدایی از افکار و فرضیات ذهنی

 یادگیری نحوه ثبت وقایع خوشایند 

و    نی گزی افکار و احساسات جا  نی تمر  هفته گذشته،  فیمرور تکل

تمرکززدا فرض  ییآموزش  و  افکار  وقا یذهن  اتیاز  ثبت    عی ، 

 نییتع  وگا،ی انجام حرکات  قه،یدق 10تا 1مراقبه نشسته  ند،ی خوشا

 .یخانگ فیتکل

انجام حرکات  

یوگا و مراقبه 

 نشسته

 یادگیری فرایند دیدن و شنیدن سوم

 ی مراقبه نشستهیادگیری نحوه

 یادگیری تمرین فضای تنفس سه دقیقه 

حرکات    دن،یشن  ای   دنی د  نی تمر   ن ی تمر  یمعرف  وگا،ی انجام 

اجرا   یمراقبه منطق  و  حالت    قهیدق  40تا  30آن،    ینشسته  در 

و    یاقهیدق  3تنفس  یفضا  نی تمر  ف،یتکل  یبازنگرمراقبه،  

 . یخانگ فی تکل نییتع ،یخانگ فیتکل ،یبازنگر

انجام حرکات  

 نی تمرو یوگا 

 3تنفس یفضا

 یاقهیدق

دق  نی تمر تثبیت تمرینات انجام شده در ذهن   چهارم حرکات    دن،یشن  ای   دنی د  یاقهیپنج    40  وگا،ی انجام 

ذهن   قهیدق بازنگر   یآگاهمراقبه،  افکار  و  بدن، صدا  تنفس،    ، یاز 

 . یآگاهذهن  یمراقبه  نی تمر

انجام حرکات  

 نی تمرو یوگا 

 افکار ی بازنگر

 آموزش پذیرش حالات ذهنی و بدنی پنجم

نحوه   بخشیادگیری  حضور    دنیمجوز  به 

 یدر آگاه ندی احساسات ناخوشا

ناخوشا  پذیرش آگاه  ندی احساسات  مراقبه    قهیدق  40است،    یدر 

بازنگر بررس  ،یبازنگر  نی تمر  ،ینشسته  جلسه    نی تمر  یمرور و 

 .یخانگ فیتکل نییقبل، تع

انجام حرکات  

یوگا و تمرین 

 بازنگری افکار

 ذهن  ماهیت توجه به  ششم

 

خلق و افکار   ستند،ین  قی افکار حقا  نکهی آموزش توجه به ذهن و ا

  ، یاقهیدق  40، مراقبه  کنندیارتباط ما را با تجربه محدود م  ،یمنف

بازنگر  یآگاهذهن  افکار  و  بدن   فیتکل  یبازنگر  نی تمر  ،یاز 

 دوره.  تماما ی آماده شدن برا ،یخانگ

انجام حرکات  

و یوگا 

از  یآگاهذهن 

 تنفس

 ذهن   ماهیت  توجه به هفتم

 مشاهده آگاهانه

 

حرکات   نشسته،    قهیدق  40  وگا،ی انجام  تنفس،    یآگاهمراقبه  از 

از    یفهرست  یه یته  ها،ن ی تمر  یبدن، صداها و سپس افکار بازنگر

مشاهده   نی تمر  ،یخانگ  فیتکل   یبازنگر،  بخشلذت   یهاتیفعال

 و خلق.  تیفعال نیارتباط ب

انجام حرکات  

 یآگاهیوگا و 

از تنفس، بدن،  

 صداها 

  . یبندمطالب گذشته و جمع  یو بازنگر وگا،ی انجام حرکات  تسلط یابی هشتم

 

 

 

 

 یافته ها 
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بررس  نمونه ا  یمورد  آموز    24پژوهش    نیدر  تا    8دانش 

که  12 تابکودک    12  بودند  عزتبا  و  پایین آوری    نفس 

کودک    12و    شیآزما  گروه  در تابنفر  و عزت  با  آوری 

پایین گواه    نفس  گروه  گرفتند.در  که    قرار  طور  همان 

  عزت نفس آوری و  های تابمولفه  شود نمراتمشاهده می

کنترل )پیش آزمون و پس آزمون( در   آزمایش  درگروه و 

 ت. ارائه شده اس 2جدول شماره 

 

 و کنترل )پیش آزمون و پس آزمون(  آزمایش  درگروه عزت نفسو  آوریهای تاب مولفه  نمرات .2 جدول

 آزمایش پس آزمون  پس آزمون  کنترل  آزمایش پیش آزمون  کنترل پیش آزمون  

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  آماره 

 07/3 39 60/3 25/24 47/3 08/9 64/3 8/9 عزت نفس کل 

 28/3 4/70 33/2 7/22 33/1 83/18 44/2 25/24 آوری کل تاب

 

رعایت   آزمونپیشجهت  از  کوواریانس  تحلیل  های  فرض 

اسمیرنف ـ  ویلکو    کولموگروف  است  شاپیرو  شده  استفاده   ،

به منظور رعایت  نرمال بودن توزیع داده  که  کاربرد    هاسنجش 

جدول  دارد.   در  که  می  3همانطور  مقادیر  ملاحظه  شود، 

کولموگروفآماره برای  -های  ویلک  شاپیرو  و  اسمیرنف 

تاب عزتمتغیرهای  و  پس آوری  آزمونهای  در  آزمون نفس 

دار بدست آمده است و معنی  0/ 05داری  بزرگتر از سطح معنی

داده توزیع  بودن  نرمال  شرط  که  معنی  بدین  حاکم  نیست.  ها 

 . باشدمی

 

 نفس عزتآوری و تاب  متغیرهای آزمون در  های پیش و پس های نرمال بودن توزیع داده آزمون  .3جدول 

 داری سطح معنی  شاپیرو ویلک داری معنی سطح  اسمیرنف -کولموگرف Z  متغیرها 

 162/0 901/0 151/0 210 پیش آزمون   کل آوریتاب 

 164/0 901/0 *200/0 169 پس آزمون  

 440/0 947/0 *200/0 203/0 پیش آزمون   عزت نفس کل 

 193/0 905/0 *200/0 169/0 پس آزمون  

 

 هاآزمون لون جهت سنجش همگنی واریانسهمچنین از  

شد؛    سطح  که  شود  می  ملاحظه  4  جدول  دراستفاده 

  همگنی   جهت   لون  آزمون  F  اندازه  نتایج  داریمعنی

  0/ 05  از  بزرگتر  بررسی  مورد  متغیرهای  کوواریانس

  بدین .  نیستند  دارمعنی  آماری   سطح  این  در   و  باشندمی

  در  گروه   دو  هر  کوواریانس  برابری  فرض  که  معنی

 . است  تایید مورد وابسته متغیرهای

 

 

 نتایج آزمون لون جهت همگنی کوواریانس متغیرهای پژوهش .4جدول 
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 Sig خطا  df فرضیه  F df متغیر 

 18/0 22 1 3/2 آوری کل تاب 

 31/0 22 1 88/0 عزت نفس کل 

 

پیش در     پژوهش،  تاباین  متغیرهای  و  آزمون  آوری 

و  عزت )کوواریته(  کمکی  متغیرهای  عنوان  به  نفس 

آن پس گرفته  آزمون  نظر  در  وابسته  متغیرهای  عنوان  به  ها 

پیش بین    آزمون آزمون و پسشده است. ضرایب همبستگی 

)تابمتغیرهای   نفس =p=019 /0r  0/ 40آوری  عزت   ،)

(33 /0= p021 /0 =r  سطح در   )05 /0p<  .است این    معنادار 

های خطی بودن متغیرهای دهند که مفروضهها نشان مییافته

  و (  هاآزمونپیش)  ها کوواریته  تعاملو    اندوابسته رعایت شده

  دار معنی  عوامل  سطوح  در(  هاآزمونپس)  وابسته  متغیرهای

  رگرسیون   خط  هایشیب   همگنی   فرض  بنابراین،.  نیستند

متغیر  .برقرارند در  و چولگی  کشیدگی  مقادیر  های همچنین 

دو   این  پایین  آماره  به  توجه  با  که  آمد،  دست  به  پژوهش 

معنی تفاوت  دادهمتغیر،  و  نیست  داده دار  وجود  نظر  از  ها 

بررسی شده هستپرت،  آن  فاقد  و  به  ند.اند  توجه  تحلیل    با 

می  که  نتایج گروهنشان  که  از  دهد  یکی  در  حداقل  ها 

توان  ، می دمتغیرهای وابسته با یکدیگر تفاوت معناداری دارن

بین   وابسته  متغیرهای  از  یکی  در  حداقل  که  کرد  بیان 

کنترل تفاوت  های آموزش یوگا و ذهنگروه آگاهی و گروه 

داری وجود دارد. برای مشخص شدن تفاوت از تحلیل معنی

است شده  استفاده  وابسته  متغیرهای  روی  بر  .  کوواریانس 

  اثر   کوواریانس  تحلیل  F  نسبت   که  دهندمی  نشان  7  جدول

  آوری تاب  وابسته  متغیرهای  در  آگاهیذهن  و  یوگا  آموزش

،  >0P/ 01)  کل  نفس  عزت  و  (0P<،  8 /107 =F/ 01)  کل

4 /45=F  )جدول  آمده   دست   به  معنادار(  بدین.  (5  است 

  داشته   تاثیر  وابسته  متغیرهای  بر  آزمایشی  هایروش  که  معنی

 های روش  تاثیر  مقدار   اندازه،  شاخص  همچنین.  است 

 .دهدمی نشان وابسته  متغیرهای بر را آزمایشی

 آوریآگاهی بر تاب واریانس اثربخشی یوگا و ذهن کوتحلیل  .5جدول 

Partial η2  سطح معنی داری F  آماره متغیر  درجه آزادی  مجموع مربعات  میانگین مربعات 

 آوری کل تاب  2 8/12016 4/6008 17/978 000/0 989/0

 گروه 1 7/6190 7/6190 8/1007 000/0 980/0

 خطا 21 129 12/6   

858/0  000/0  35/63  9/685  عزت نفس کل  2 9/1371 

 گروه 1 9/492 9/492 4/45 000/0 684/0

 خطا 21 39/227 8/10   
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 بحث و نتیجه گیری

بررسیاز  هدف      حاضر،    و  یوگا  تمرینات  تاثیر  پژوهش 

  عزت  و  آوری تاب  میزان  بر  شناختی،   رویکرد  با  آگاهیذهن

.  بود  لاهیجان  سما   دخترانه  دبستان  ساله  12  تا  8  دختران  نفس

  یوگا   و  آگاهیذهن  بر  مبتنی  آموزش  پژوهش نشان داد که  نتایج

است   موثر  ،آموزدانش  دختران  آوریتاب  افزایش  بر   هر .  بوده 

  آموزش   اثربخشی  مقایسه  به  که  تحقیقی  زمینه  این  در  چند

 نفس عزت  و  آوریتاب  افزایش  بر  یوگا  و  آگاهیذهن

  نتایج   اما  است   نگرفته  صورت  بپردازد،  دبستانی  آموزاندانش

  طور   به  را  مذکور  متغیرهای  ایگونه  به   که  مشابه  تحقیقات

و    تحقیقات  جمله  از،  دانکرده  بررسی  جداگانه مویکس 

 و  2بازانو  (،2018)  همکاران  و  1آسترید (،  2021)  همکاران

این  همسو با    ،(2011)و همکاران    3ولستاد   و (  2018  همکاران،

مویکس    تحقیقات  نتایج  براساس  باشد.می  پژوهش حاضر  یافته

همکاران  الگوهای  تعدیل  در  افراد  به  آگاهیذهن  ،(2021)  و 

  مرتبط   مثبت   رفتارهای  تنظیم  و   اتوماتیک  افکار  و  منفی  رفتاری

  طریق   از  آگاهیذهن  ،دیگر  عبارت  به.  کندمی  کمک  سلامتی،  با

  تغییرات   تواندمی  تجربیات،  دیدن  واضح  و  سرزندگی  ترکیب 

و    ولستاد )  کند  ایجاد  افراد  بهزیستی  و  شادکامی  در   را  مثبتی

  هم   آگاهی،ذهن  آموزش  برنامة  که  آنجایی  از  (.2011همکاران،  

  نظر به  کند؛می  تقویت   را  رفتاری  عملکرد  هم  و  ذهنی  عملکرد

  به   افراد  ترغیب   با  آگاهی،ذهن  بر  مبتنی  فنون  آموزش  رسدمی

  آگاهی  و  خنثی  هایمحرک   روی  توجه  مکرر،  تمرین

  از   فرد  آگاهی  افزایش  با  ذهن،   و  جسم  روی  قصدمندانه

  و  شناختی  برسیستم  توجه  برگرداندن  و  حاضر  لحظه  تجربیات

  تنش   نگرانی،  کاهش  موجب   اطلاعات؛  کارآمدتر  پردازش

  خلق   هاینشانه  کاهش  موجب   همچنین  و  فیزیولوژیک

 گرددمی  فرد  در  اضطراب  و  تحملیکم،  تابیبی،  پذیرآسیب 

همکاران،    4نیا ات)   غرایز  به  اعتماد  که  آموزانیدانش  (.2012و 

  خود   مثبت   عواطف  چگونه  که  اندنگرفته  یاد  و  ندارند  شخصی

  در  و  کنندمی  تجربه  بالایی  سطح  در  را  هااضطراب   بپذیرند،  را

 
1. Astrid 
2. Bazzano 
3. Vollestad 
4. Tanya 

  به   توانندنمی  و   هستند  نگران  خود  عملکرد  چگونگی  مورد

  نامربوط   افکار  لذا  کنند،  توجه  هم  تکلیف   با  مرتبط  هایبخش

  فیزیولوژیکی   و  رفتاری  مشکلات  و  خطورکرده  آنها  ذهن  به

  با   ،را  ذهن  به  شده  متبادر  نامربوط  افکار  .آیدمی  پدید  آنها  برای

  به .  (5،2020)ریلی   کرد  برطرف  توانمی  آگاهیذهن  هایآموزش

 آموزش  که  بود  این  بیانگر  کنونی   پژوهش  نتایج  کلی  طور

  در   پیشگیرانه  و  مؤثر   یوگا،  فنون  آموزش  ویژه  به  و  آگاهیذهن

  ( 2018)  همکاران  و   بازانو   نظر  طبق  .است   آوریتاب  افزایش

 را   آوریتاب  در  "مهار"ویژگی  ،آموزاندانش   در  هااین آموزش

 . کرد تقویت 

  که   داد   نشان  حاضر،   پژوهش  کوواریانس  تحلیل  نتایج    

  نفس عزت  افزایش  در  یوگا  و  آگاهیذهن  هایآموزش

یافته،  به  توجه  با.  باشدمی  موثر  آموزاندانش   ی فرضیه   همین 

 پژوهش  در  همچنین.  شد  تایید   نیز  پژوهش  این  دوم  فرعی

  بر   آگاهیذهن  آموزش  بخشی  اثر  ،(1399)  نفریه  و  ظلی

 به  مبتلا   فرزند  داراری  مادران  هیجان  تنظیم   و  نفسعزت

  حاضر   پژوهش  هاییافته  با  که  شد؛  بررسی  یادگیری  اختلال

  آموزش   بخشی  اثر(  1398)  منشئی  و  دهقانی.  باشدمی  همسو 

 کودکان   همدلی  و  نفسعزت  بر  را  محور   کودک   آگاهیذهن

  .رسیدند  مشابهی  نتایج  به  که  کردند،  آزمون  دبستانیپیش

  مطالعه   با  (3991)  نفریه  و  ظلی و    ( 2013)همکاران،  و  6پپینگ

  ؛که  دادند  نشان  ، نفس  عزت  بر  آگاهیذهن  مثبت   تأثیرات

  عزت   افزایش  توجهی  قابل  طور  به  آگاهیذهن  جنبه  چهار

  که؛   دادند  نشان  وضوح  به  آنها .  کندمی  بینی  پیش  ،را  نفس

  اینکه،   مهمتر   و   ارتباطند  در  هم  با  نفسعزت  و  آگاهیذهن

 نفس عزت  بر  مستقیمی  مثبت   تأثیرات  آگاهیذهن  آموزش

  تایید   قبول  با.  بود  همسو   حاضر  پژوهش  های یافته  با  که  دارد؛

  بیان   که  حاضر  پژوهش  اصلی   فرضیه  فرعی،  فرضیه  دو

  بر   یوگا  و  آگاهیذهن  بر  مبتنی  شناختی  هایدرمان  دارد؛می

  شهرستان   دبستان  مقطع  دختران   نفسعزت  و  آوریتاب

  همچنین .  گردید  تأیید  نیز  دارد،  اثر  لاهیجان

 
5 . Peter reilly 
6 . Pepping 
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در    قرار  و  حال  زمان  به  آگاهانه  توجه  بر  تأکید گرفتن 

از اجتناب  عدم  و  ناخوشایند  افکار  و  احساسات   معرض 

 نتیجه  در  و  شناختی  تغییرات   باعث   منفی،  احساسات

ذکر    .گرددمی  شناختیروان  علائم  بهبود  و  کاهش شایان 

که، معلمان  با   که  ایمصاحبه  طی  است  و    ی همه  اولیا 

انجام    آموزشی  یدوره  این  در  کننده  شرکت  آموزاندانش

  در   آگاهیذهن  و  یوگا  مثبت   تاثیرات  به  استثنا،  بدون  شد

  اشاره   خانواده،  اعضای  سایر  و  آموزاندانش  شخصی  رفتار

 آموزاندانش  بر   دوره  این  مثبت  اثرات  همچنین به.  داشتند

 نفس  عزت   و  اعتماد  بیشتر،  وتحمل  صبوری  یزمینه  در

  نظر   به.  شد  تاکید  ترمتناسب   رفتار  ندبرای  کل  در  و  بالاتر

دانش  که  رسدمی ازاین    شده  حاصل  عینی  فواید  آموزان، 

  با   آرام،  گذشته  از  بیش  بسیار  و  داشتند  کامل  رضایت

 بودند. این  یافته  بهبود  نفسعزت  با  و  آوریتاب  و  تحمل

  که   است   شده  ایکننده  امیدوار  هایداده  به  منجر  تحقیقات

  برای   آگاهی و یوگاذهن  بر  مبتنی  مداخلات  دهد،می  نشان

  تجهیز   .است   موثر  جسمی  و  روانی  علائم  درمان

  یکدیگر،   کنار  در  هامهارت  این  دو  هر  به  آموزاندانش

  و   هااضطراب  که؛  ساخت   خواهد  قادر  را  فراگیران  بیشتر

  زندگی   مختلف  هایموقعیت   در   را  خود   های استرس

  ستحکام ا  و  هاشایستگی  افزایش  سبب   و  دهند  کاهش

 نفس  عزت  شخصی،  غرایز  به  اعتماد  همینطور  شخصی،

  و   مثبت  عواطف  وپذیرش  منفی  عواطف  تحمل   بیشتر،

  نهایت،   در  و   معنویت  حس  افزایش   ها، اضطراب  مهار   امن،

)بلگور   خواهد  افراد  در  بیشتر  آوریتاب و   1شد 

مجموع،    .(2021همکاران،   در   شودمی  پیشنهاددر 

پیگیرانه، بررسی  انجام  با  آتی،  هایپژوهش   های 

 و  آوریتاب  هایمولفه  روی  بر  بیشتری  هایپژوهش

 آینده  هایپژوهش  همچنین.  شود  انجام  نفسعزت

 و  مدیران  معلمان،  بر  آگاهیذهن  و  یوگا  اثر  روی  تواندمی

  پرورشی و همچنین در مدارس پسرانه   و  آموزشی  مربیان

 . باشد

 

 
1 Jusuf blegur 
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Abstract 

An experiment was conducted to investigate the effect of yoga and mindfulness training on 

self-esteem and resilience of primary school girls in Lahijan city. The statistical population 

consisted of 265 students in Lahijan city, of which 24 people were selected by available 

sampling method. They were divided into experimental and control groups. For this study, 

Connor and Davidson Resilience Questionnaire and Coopersmith Self-Esteem Questionnaire 

were used, which were completed by the control group and the experimental group at the 

same time. The independent variable is Sahaja Yoga mindfulness exercises and educational-

therapeutic program and the dependent variable is the level of self-esteem and resilience of 

volunteer primary school students. The results showed that yoga and mindfulness effectively 

increased girls' resilience and self-esteem. Yoga training and mindfulness has a significant 

effect on the dependent variables of total resilience (P<0.01, F =192.6), total self-esteem 

(P<0.01, F=9). The results also showed that yoga and mindfulness components of self-esteem 

components including academic self-esteem, social self-esteem, family self-esteem, general 

self-esteem, as well as resilience components including perception of individual competence, 

trust in individual instincts, tolerance of negative effects Positive acceptance of change and 

secure relationships also significantly increased personal control and spiritual impact. It is 

suggested that yoga and mindfulness exercises based on cognitive approach should be 

included for elementary school children, be considered.  
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