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 چکیده

 یآگاهآموزش ذهن یاثربخشهدف پژوهش حاضر تعیین  

یزهوش ت نوجوان دختراندر  یآورتابو  یاجتماعیبر سازگار

-پس -آزمونآزمايشی با طرح پیشبود. روش پژوهش نیمه

پیگیری با گروه گواه بود. جامعه آماری اين پژوهش  -آزمون

دختر مشغول به تحصیل در مقطع آموزان دانششامل 

تحصیلی در سال  تهران شهر یزهوشتمدارس  متوسطه دوم

صورت هدفمند ها  بهنفر از آن 30بود که  1403-1402

انتخاب و در دو گروه آزمايش و گواه به صورت تصادفی و با 

 ها ازآوری دادهمنظور جمعتعداد مساوی جايگزين شدند. به

 پرسشنامه( و 2003)ديويدسونر و کان آوریتاب مقیاس

آزمايشی  شد. گروه ( استفاده1993) سینها و سینگ سازگاری

 ای و هفته ای يک بار تحت مداخله دقیقه 60جلسه  8طی 

قرار  ( 2002) ی سگال، ويلیامز و تیزدلآگاهذهنآموزش 

گرفتند. اما گروه گواه هیچ نوع آموزشی دريافت نکردند. تحلیل 

روش تحلیل واريانس چند متغیری انجام  داده ها با استفاده از

آزمون، گروه آزمايش در در مرحله پس شد. نتايج نشان داد که

 654/231)اجتماعیو سازگاری( F= 697/17)آوریتاب نمرات

=F ) افزايش معناداری نسبت به گروه گواه داشتند و اين

 (. >01/0P)افزايش در مرحله پیگیری پايدار ماند

یسازگاری؛ آورتابی؛ آگاهآموزش ذهن: های کلیدیواژه

 یاجتماع

Abstract 

    The purpose of the present study was to determine 

the effectiveness of mindfulness training on social 

adaptation and resilience in gifted teenage girls. The 

research method was semi-experimental with a pre-

test-post-test-follow-up design with a control group. 

The statistical population of this research included 

female students studying in the second secondary level 

of Tizhoosh schools in Tehran in the academic year of 

4102    -4102    , 01   of them were purposefully selected 

and randomly divided into two experimental and 

control groups with an equal number of replacements. 

became In order to collect data, Kanner and 

Davidson's resilience scale (4110    ) and Sinha and 

Singh's (0990    ) adaptability questionnaire were used. 

The experimental group was subjected to the 

mindfulness training intervention of Segal, Williams 

and Teasdell (4114    ) during 8  sessions of 01   minutes 

and once a week. But the control group did not receive 

any training. Data analysis was done using 

multivariate analysis of variance. The results showed 

that in the post-test phase, the experimental group had 

a significant increase in the scores of resilience (F = 

016091      ) and social adaptation (F = 4006032       ) 

compared to the control group, and this increase 

remained stable in the follow-up phase (10   /1 P<).  

Keywords: Mindfulness Training, Resilience, Social 

Adaptation 
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 مقدمه

قیت، هنر و رهبری لاگیرند، در خن خود ياد میلاشود که سريعتر از همساآموزان تیزهوش به افرادی گفته میدانش

انتزاعی را درک کنند، عاشق عمل مستقل در راستای  هایتوانند ايدهی دارند، میابرجسته هستند، توانايی تحصیلی ويژه

های روانی، اجتماعی و عاطفی با دهند. به بیان ديگر، اين افراد در جنبهيی از خود نشان میالاق خود هستند و عملکرد بلايع

که دارند،  یهايوانايینوجوانان تیزهوش با توجه به استعدادها و ت (.2021، 1ناکاروگلو و )کیزکاپانن خود تفاوت دارندالاهمس

شناختی، عاطفی و اجتماعی ای در سطح روانهای متمايزکنندهقادر به عملکرد در سطح عالی هستند، همچنین دارای ويژگی

ها در بعضی از زمینهآن بهتر ها ممکن است موجب عملکردکه برخی از اين ويژگیطوریباشند، بهنسبت به افراد عادی می

ها خاصی از زندگی موجب کاهش عملکرد آن ها در جنبهشود؛ اما اين احتمال هم وجود دارد که اين ويژگی ها

تواند به عنوان يک عامل محافظتی در شناختی میتصور بر اين است که هوش(. 2018)لوريجیسن،سونس و ويرسچرن، گردد

ناختی به تنهايی پیش شرسد که مؤلفه هوشی به نظر میچنین تصور خلافدوره نوجوانی عمل کند؛ اما بر  کلاتمقابل مش

های رشد مهارت (.2015، 2)ويگتل و هنريکسروان و سبک زندگی سالم و ناسالم در نوجوانان نیست سلامتبینی کننده 

خاص و تجربیات  فردهای اجتماعی و عاطفی منحصربهآموزان تیزهوش، با توجه به ويژگیت دانشلاماجتماعی برای س-روانی

)کازينو گارسیا و که ناشی از رشد ناهمزمان است، ضروری استشدت هیجانی،  و کمالگرايی، حساسیت حسیاز جمله  هاآن

که  دارندشناختی خاصی قرار های رواندر معرض چالش نوجوانان تیزهوشها، اين ويژگیبا توجه به  .(2021، 3همکاران

 .نیازمند توجه ويژه از سوی معلمان، والدين و مشاوران است

ها، فشارها و مشکلات زندگی و بازگشت به شناختی، توانايی فرد در مواجهه با چالشبه عنوان يک ويژگی روان 4آوریتاب

فرايند پويای  قدرت بازگشت وبه مفهوم  اين ويژگیشود. های سخت تعريف میحالت تعادل يا حتی رشد پس از تجربه

 ، 5ونلوح، اسکات و تورستینساست) مثبت در برابر شرايط تهديدکننده و توانايی ترمیم خويشتن هسازگاری و رشد به شیو

ای است که بر اساس آن فرد بايد از میان مراحل هماهنگی بیولوژيکی، روانی و معنوی، مدل خطی ساده اين ويژگی. (2014

 آورانه، برگشت به تعادل يا فقدانها، آمادگی و انتخاب برای انسجام مجدد به صورتی تابتخريبهای زندگی، تعامل با فوريت

نشینی، بتوانند سازگار شوند و کارکرد قبلی خود کند در پی بروز شرايط پر خطر يا پس از عقببه افراد کمک میو  کندعبور 

کننده ظرفیت فرد  شناختی است که منعکسيک پديده روان همچنین یآورتاب(. 2019 ،6مانینا،ماينگورا و اوکف) را بازيابند

های اصلی کی از سازهي و ؛(2023، 7، لبوويز و ولف)ريداشاره دارد ناملايمات وآمیز استرس، تروما توانايی مديريت موفقیتدر 

در  اين مفهوم به ويژه است و غلبه بر شرايط زندگی هاتوانايی عبور از دشواریو رفتار ، شخصیت برای فهم انگیزش، هیجان

 آموزان تأثیرگذارتواند بر عملکرد تحصیلی و سلامت روانی دانشای دارد، زيرا میهای آموزشی و اجتماعی اهمیت ويژهزمینه

اجتماعی خود را تقويت کنند و  هایکند تا مهارتآموزان کمک میبه دانش همچنین؛ (2014، 8)ساگون و دی کارلی. باشد

آموزان آوری در دانشبررسی تاب (. بنابراين2005، 9زايمرمن و )فرگوسترها برقرار کنندتری با همسالان و بزرگروابط مثبت

تی آموزشی و حماي هایتواند به توسعه برنامهکند، بلکه میها کمک میهای آنتیزهوش نه تنها به درک بهتر از نیازها و چالش

 .آموزان منجر شودمؤثرتری برای اين گروه از دانش

                                                           
0.  Kizkapan & Nacaroglu 
4 . Wigtil &  Henriques 
0.  Casino -Garci  & et al 
2 .Resilience 
3. Loh, Schutte & Thorsteinsson 
0. Manyena, Machingura & O'Keefe 
1 Reed، Lebovitz & Layson-Wolf 
8. Sagone, E., & De Caroli, M. 
9. Fergus & Zimmerman 



 1403زمستان ، 51 ، شمارةسیزدهمدورة فصلنامه روان سنجی،                                                                         114

 

های قوانین جامعه و رعايت اصول اجتماعی به معنای تطابق با مقتضیات اجتماعی، کارايی در تماس 1اجتماعیسازگاری

؛ بنابراين، فرد برای ورود شودو شامل سازوکارهايی است که موجب پذيرش فرد در گروه می (؛9201 2،چنلی، وانگ و ) است

 (.3،2019)دوشیعنوان عضو جديد پذيرفته شودبه گروه بايد با ايجاد تغییراتی در خود، با معیارهای گروه هماهنگ شود تا به

 يابد، سازش تغییر آن با مناسب طوربه ارگانیسم دهدمی اجازه که در محرک تغییر يک به پاسخ عنوان به توانمی را سازگاری

هرگونه تغییر در زندگی کودکان و نوجوانان، . آيدمی وجود به زمان طول در سازگاری که دهدمی نشان اين تعريف. کرد تعريف

(. 1402، جهانگیر و نیکنام ،ينیسلطان تبار شهاب الداعم از خوشايند و ناخوشايند مستلزم نوعی سازگاری مجدد است)

رو شوند. هايی روبهاجتماعی با چالشاص خود، ممکن است در فرآيند سازگاریهای خآموزان تیزهوش به دلیل ويژگیدانش

 نآموزان با همسالانشان باشند. به عنوان مثال، تیزهوشاهای شناختی و عاطفی اين دانشتوانند ناشی از تفاوتها میاين چالش

همچنین،  (.4،2017)داويساز مفاهیم، احساس تنهايی و انزوا کنند ترممکن است به دلیل سرعت بالای يادگیری و درک عمیق

آموزان ممکن است در برقراری ارتباط با همسالان خود با مشکلاتی مواجه شوند، زيرا ممکن است نتوانند به راحتی اين دانش

اعی و انتظارات بالا از سوی های گروهی همسالان خود ارتباط برقرار کنند.از سوی ديگر، فشارهای اجتمبا علايق و فعالیت

آموزان تأثیر منفی بگذارد. اين فشارها ممکن است باعث ايجاد تواند بر سازگاری اجتماعی اين دانشخانواده و معلمان نیز می

 و )استرنبرگها برای برقراری روابط مثبت با ديگران را کاهش دهندها شوند و در نتیجه، توانايی آناضطراب و استرس در آن

  (.2019 ،5 وبارتل

های مختلف از های اخیر در زمینهشناختی و آموزشی، به ويژه در سالبه عنوان يک رويکرد روان 6آموزش ذهن آگاهی

آموزان تیزهوش نه تنها يک نیاز شناختی دانشجه به مسائل روانتو جمله آموزش و پرورش مورد توجه قرار گرفته است.

 ؛در مسیر تحصیلی است، بلکه برای ايجاد يک جامعه آموزشی متعادل و سالم نیز ضروری است هااساسی برای حمايت از آن

های خاص همراه با کنترل توجه و بدون قضاوت از رويدادهای جاری زندگی يک شیوه درمانی هدفمند، پذيرا و با تکنیکو 

های حسی تأثیر گذاشته و باعث افزايش توانايی مقابله است که از طريق تأثیر بر توجه، باورها، انتظارها و خلق و خو بر فرايند

آگاهی با تغییر الگوهای معیوب مداخلات درمانی مبتنی بر ذهن (.1398شود )بابايی ، ها در زندگی میبا رويدادها و چالش

م و مديريت تفکر و آموزش مهارت کنترل توجه و آوردن آن به زمان حال می تواند باعث شود که افراد راهبردهای تنظی

 عواطف را ياد بگیرند و زمینه مناسبی را برای بروز اظهارات هیجانی مناسب در اختیار داشته باشند)موسوی و همکاران،

های خود را از منظر يک ناظر بیرونی جدای از هر دو جهان ها و هیجاندهد شناختآگاهی به فرد اجازه میذهن(. 1398

عنوان رويدادهای ها بهها و شناختآگاهی هدف ضمنی فراهم آوردن تجربه هیجاندر ذهن. گر باشدخارج و خود فرد نظاره

آگاهی به افراد می ذهن (.2016، 7های بیرونی و درونی هستند )فاسبیندر و همکاراندرونی است که الگوی پاسخ به محرک

زيرا وقتی شیوه زندگی يکنواخت و به  ،آموزد با به دست آوردن شناخت از خود و درون نگری به سمت تغییر حرکت کنند

افرادی که (. 1399 تحرکی مدفون کند)حسینیان و همکاران،تواند افراد را زير سستی ناشی از بیقدر کافی عمیق باشد می

و ها اند؛ تاب آوری بیشتری در برابر استرسسطوح بالايی از ذهن آگاهی را دارا هستند و در زندگی برای خود معنايی يافته

 (.2020، 8، جانگرلینگ و گودورهالن )وندر دهندفردی برای سازگاری و غلبه بر خطرها نشان میفشارها و قابلیت منحصر به

آوری و های مؤثر در تابآگاهی به عنوان يکی از درمانهای مختلف نشان می دهد که آموزش ذهنبررسی نتايج پژوهش

                                                           
0. Social adjustment  
4 . Lee, Wang & Chen 
0. Doshi 
2. Davis 
3. Sternberg & Lubart 
0. Mindfulness 
1. Fassbinder & et al 
8. Van der Hallen, Jongerling & Godor 
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زاگمن و  .که در ادامه به تعدادی از اين تحقیقات اشاره شده است گرفته استمورد توجه محققان قرار اجتماعی سازگاری

که در  آموزانیند دانشآموز، نشان داددانش 120شده تصادفی با يک آزمايش کنترل( در پژوهشی طی 2015) 1همکاران

و مديريت استرس پیشرفت  آوریهای تابهای ذهن آگاهی شرکت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل در مقیاسبرنامه

آوری دانشآگاهی بر تابثربخشی آموزش ذهنا به بررسیخود ( در پژوهش 1398خرمی و همکاران ) .معناداری داشتند

افزايش معناداری داشت  آزمونپس آوری گروه آزمايش درمیانگین نمرات تابپرداختند نتايج اين پژوهش نشان داد  آموزان

حاکی از آن ( 2019) 2، اسموسکی و رابینزکنگنتايج پژوهش  آموزان موثر واقع شد.آوری دانشتابآگاهی بر و آموزش ذهن

 حسن .شودآموزان میای مثبت در دانشهای مقابلهآوری و بهبود استراتژیآگاهی باعث افزايش تابکه آموزش ذهن بود که

آگاهی بر ارتقای نشاط اجتماعی و بر ذهندرمان مبتنی  نشان دادند که( در تحقیق خود 1401جاری و سنگانی)نپور، 

( 2019) 3ساينگ و همکاران .بود مؤثرکننده به اورژانس اجتماعی  اجتماعی در دختران اقدام به خودکشی مراجعهسازگاری

یری با پیگ پرداختند که های اجتماعی در نوجوانان آگاهی در افزايش شايستگیمطالعه طولی به بررسی نقش ذهندر يک 

های اجتماعی و آگاهی با بهبود شايستگیافزايش سطوح ذهن حاکی از آن بود کهآموز به مدت دو سال، نتايج دانش 150

محور آگاهی کودکآموزش ذهندر مطالعه ای نشان دادند که ( 1397ینی )حس ی ومنشئ .بودکاهش مشکلات رفتاری مرتبط 

( نشان داد 1398ی )باباخاننتايج مطالعه . مؤثر بودکودکان دارای اختلال افسردگی اجتماعی و علائم افسردگی بر سازگاری

 آموزان شده است. آگاهی موجب افزايش سازگاری )اجتماعی، عاطفی، آموزشی( و سلامت روان دانشهای ذهنآموزش مهارت

و علیاجتماعی صورت گرفته؛ سازگاریآگاهی بر تاب آوری و که در زمینه اثربخشی مداخلات ذهنی با وجود تحقیقات

های اندکی وجود دارد که نقش اين نوع مداخله را در دختران نوجوان تیزهوش مورد بررسی پژوهشرغم اهمیت موضوع، 

 نوجوان دختراندر  یآورتابو  یاجتماعیبر سازگار یآگاهآموزش ذهن یاثربخش هدف از اين پژوهش بررسی لذا ،قرار دهد

 یزهوش بود.ت

  

 پژوهش روش

پیگیری با گروه گواه  -آزمونپس -آزمونآزمايشی با طرح پیشروش نیمهو از نظر  ،پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی

 تهران تیزهوش شهرمدارس  متوسطه دوممقطع  دختر درحال تحصیلدانش آموزان بود. جامعه آماری اين پژوهش شامل 

صورت تصادفی انتخاب و به هدفمندصورت نفر بود که به 30بود. نمونه آماری پژوهش شامل 1402-1403تحصیلی در سال 

، نداشتن مدارس تیزهوشان دوم تحصیل در مقطع متوسطه ؛ورود شامل هایمعیاردر دو گروه مداخله و گواه قرار گرفتند. 

طور شناختی بهو عدم مصرف داروهای روانپزشکی، عدم شرکت در جلسات مشاوره و درمان روان شناختیروان ختلالاتا

شناختی غیرمعمول و غیبت بیش از دو جلسه در فرآيند مداخله بود. های روانروز نشانهب ؛معیارهای خروج شامل و همزمان

 هروگ آزمون،های پژوهش به عنوان پیشپرسشنامه و پاسخ به در گروه آزمايش و گواه هاکنندهپس از گمارش تصادفی شرکت

. در پايان مداخله نیز درمانی را دريافت نکردنوع  هیچو گروه گواه  آگاهی قرار گرفتذهنمداخله آموزش تحت  آزمايشی

تکمیل ها را ماه جهت پیگیری پرسشنامه 1پس از گذشت همچنین آزمون و گروه، جهت پس 2های کنندهتمامی شرکت

کنندگان شرکتاز والدين  ملاحظات اخلاقیجهت ارائه  .شدند منداز مداخله پس از پايان مطالعه بهره نیز گواهگروه کردند.

برای  تحقیقنامه کتبی دريافت شد. همچنین کلیه مراحل، اهداف و استفاده از نتايج در ابتدای جلسات آموزشی اجازه

از ذکر نام کامل روی  طلاعاتخواسته شد جهت محرمانه ماندن ا آنانه بر اين، از لاوشرح داده شد. ع کنندگانشرکت

                                                           
0. Zoogman, & et al 
4. Keng, Smoski & Robins 
0. Singh, Smith & Johnson 
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ها اجتناب کنند. در آخر نیز داشتن حق خروج از مطالعه در هر مرحله و در هر زمانی از اجرای جلسات آموزشی، پرسشنامه

علاوه بر شاخص های  انجام شد. 24نسخه  SPSS ها با استفاده از نرم افزارتحلیل آماری داده شد. اعلامبه هر دلیلی به آنان 

آمار توصیفی از جمله میانگین و انحراف معیار، پس از اطمینان از طبیعی بودن توزيع متغیرها و تايید پیش فرض های 

 ها از آزمون تحلیل واريانس چند متغیری استفاده شد.ها، برای تعین سطح معناداری تفاوتهمسانی واريانس

 

 پژوهشابزار 

  تاب آوری مقیاس

يک  را در تاب آوری گويه است که 25شامل  ساخته شده ديويدسون کانر توسط 2003که در سال  آوریتاب مقیاس

( 2003دهد. کانر و ديويدسون )مورد پرسش قرار می "4همیشه درست= "تا  "0نادرست=  همیشه" ایدرجه 5 طیف لیکرت

را به  87/0و ضريب باز آزمايی  70/0تا  30/0ای از و همبستگی درونی بین عوامل را در دامنه 89/0 ضريب آلفای کرونباخ

و مقیاس  83/0برابر با  1عنوان شاخصی از همسانی درونی و همبستگی مثبت مقیاس تاب آوری با ابزار سخت رويی کوباسا

و مقیاس  76/0برابر با  3شدهادراکبا مقیاس استرس ، همبستگی منفی اين مقیاس36/0برابر با  2حمايت اجتماعی شیهان

را به عنوان شاخصی از روايی همگرای اين ابزار گزارش کردند. در  32/0برابر با  4پذيری نسبت به استرس شیهانآسیب

حاکی از  نتايج ضرايب همبستگیِ روايی همزمان انجام شد (1393هنجاريابی ايرانی اين ابزار که توسط کیهانی و همکاران )

همبستگی منفی و معنادار تاب آوری و پرخاشگری و همبستگی مثبت و معنادار با خودکارآمدی و رضايت از زندگی بود. 

در پژوهش حاضر نیز با  دست آمد.به 665/0و  669/0برون به ترتیب برابر با  -سازی اسپیرمنمقدار آلفای کرونباخ و دونیمه

 آورد گرديد.بر 0/84پايايی پرسشنامه خ ااستفاده از روش آلفای کرونب

 

 پرسشنامه سازگاری 

جهت سنجش سازگاری استفاده شد. اين پرسشنامه ( 1993)5سینها و سینگپرسشنامه برای سنجش سازگاری اجتماعی از 

در سه حوزه عاطفی، اجتماعی و آموزشی ساخته شده است. اين مقیاس سازگاری مطلوب را از سازگاری ضعیف  آموزاندانش

سال مشخص میکند. فرم نهايی اين  14-18آموزان دبیرستانی در سه حوزه عاطفی، اجتماعی و آموزشی در میان دانش

سؤال در  20سؤال و برای حوزه آموزشی  40اعی باشد که برای سنجش حوزه عاطفی و اجتمسؤال می 60پرسشنامه دارای 

  موافقم تا کاملاًلاًای و در طیفی از کامنظر گرفته شده است. پاسخ دهی به اين ابزار با استفاده از مقیاس لیکرت پنج گزينه

گیرد. نمره بیشتر ق میتعل 1مخالفم نمره  و به انتخاب گزينه کاملاً  5موافقم نمره  باشد که به انتخاب گزينه کاملاً مخالفم می

 .( (2021 ،6و همکاران )پورکوردباشددر اين مقیاس، نشانگر ناسازگاری است و هر چه نمره کمتر باشد، سازگاری بیشتر می

عاطفی و سازگاریاجتماعی است و مؤلفه سازگاریسازگاری ای که در اين پژوهش استفاده شده است فقط شامل مؤلفهنسخه

از آن حذف شده است. اين آزمون در هر سه سطح اجتماعی، عاطفی و آموزشی از روايی و پايايی مناسبی برخوردار  تحصیلی

( از طريق دو نیمه کردن، برای 1380، به نقل از کرمی،  1993است. ضريب پايايی اين آزمون را مؤلفان )سینها و سینگ،

                                                           
0. Kobasa hardiness measure 
4. Sheehan Social Support Scale 
0. Perceived Stress Scale 
2. Sheehan Stress Vulnerability Scale 

3.  Sinha & Singh 
0.  Pourkord  & et al 
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گزارش  0/93، و 0/90، 0/93، با روش بازآزمايی و 0/96 و 0/94، 0/95، سازگاری کل، عاطفی، اجتماعی و آموزشی به ترتیب

آموز دبیرستانی، ضريب آلفای کرونباخ را برای سازگاری دانش 164( با اجرای اين پرسشنامه در مورد 1387اند. نويدی )کرده

رده است. در پژوهش حاضر گزارش ک 0/65و  0/68، 0/70، برای سازگاری آموزشی، عاطفی و اجتماعی به ترتیب و 0/82 کل

 .بدست آمد 0/85 ضريب آلفای کرونباخ برای سازگاری اجتماعی

 

 آگاهیذهن آموزش

کتاب راهنمای عملی درمان شناختی مبتنی بر حضور ذهن سگال، ويلیامز و ، از آگاهیذهن مبتنی بر آموزش

هفنه ای يک بار اجرا شد. شرح و اهداف دقیقه ای  60جلسه  8بر روی شرکت کنندگان گروه آزمايش در  (2002)1تیزدل

 ارائه شده است. 1ت در جدول اجلس

 

 ذهن آگاهی آموزشمحتوای جلسات خلاصه . 1جدول 

 محتوای جلسات عنوان جلسه

مشی کلی با در نظر گرفتن جنبه محرمانه بودن و زندگی شخصی افراد، دعوت افراد به معرفی خود با يکديگر،  تنظیم خط جلسه اول

 .خوردن کشمش، تمرين وارسی بدنی، تکلیف خانگی، بحث و تعیین جلسات هفتگی توزيع نوارها و جزوات جلسه اول تمرين

مرور تکلیف هفته گذشته، تمرين وارسی بدنی، بازنگری تمرين، تمرين افکار و احساسات جايگزين و آموزش تمرکززدايی از  جلسه دوم

دقیقه، تعیین  10تا 1ها، ثبت وقايع خوشايند، مراقبه نشسته  یه روی آنافکار و فرضیات ذهنی با گذاشتن برچسب فرض

 .تکلیف خانگی

دقیقه در حالت مراقبه، بازنگری تکلیف،  40تا 30تمرين ديدن يا شنیدن، معرفی تمرين مراقبه نشسته و منطق اجرای آن،  جلسه سوم

 .یف خانگیای و بازنگری، تکلیف خانگی، تعیین تکل دقیقه3تمرين فضای تنفس 

 آگاهی از تنفس، بدن، صدا و افکار بازنگری، تمرين مراقبه ذهندقیقه مراقبه، ذهن 40ای ديدن يا شنیدن،  تمرين پنج دقیقه جلسه چهارم

 .آگاهی، تکلیف خانگی، تعیین تکلیف خانگی

دهی و مجوز بخشیدن به حضور  مستلزم اجازهای که هستیم بپذيريم و اين گونه بل از هر تغییری بايد خود را به همانق جلسه پنجم

دقیقه مراقبه نشسته بازنگری، تمرين بازنگری، مرور و بررسی تمرين جلسه قبل،  40احساسات ناخوشايند در آگاهی است، 

 .تعیین تکلیف خانگی

جربه محدود میکنند؛ درک اين مطلب آموزش توجه به ذهن و اينکه افکار حقايق نیستند، خلق و افکار منفی، ارتباط ما را با ت جلسه ششم

آگاهی از تنفس، بدن، اصوات و افکار بازنگری، تمرين بازنگری ی، ذهنادقیقه 40که افکار، فقط فکر هستند، مراقبه نشسته 

 .تکلیف خانگی، آماده شدن برای اتمام دوره

هیه ريزی فعالیت: تعیین و ت ها، برنامه بازنگری تمريندقیقه مراقبه نشسته، آگاهی از تنفس، بدن، صداها و سپس افکار  40 جلسه هفتم

 .های لذتبخش و تسلط برانگیز، بازنگری تکلیف خانگی، تمرين مشاهده ارتباط بین فعالیت و خلقفهرستی از فعالیت

 .بندی ازنگری مطالب گذشته و جمعب هشتمجلسه 

 

 

 

                                                           
0 . Segal, Williams & Teasdell 
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 يافته ها

دانش 15بود. از بین  16/08و در گروه گواه  16/39 آزمايش شناختی، میانگین سنی گروهبا توجه به اطلاعات جمعیت

نفر در پايه  3و  درصد(  53/33نفر در پايه دهم ) 8درصد (،  26/67نفر در پايه نهم) 4شرکت کننده در گروه آزمايش،  آموز

 مشغول به تحصیل بودند. درصد( 20يازدهم )

 

 آزمونآزمون و پسگروه آزمايش و کنترل در پیش میانگین و انحراف معیار نمرات در. 2جدول

 گروه گواه گروه آزمايش متغیر

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

M SD M SD M SD M SD 

 22/44 93/72 29/41 47/67 21/62 121/07 42/27 69/80 آوریتاب

 7/11 23/93 7/24 24 8/44 62/93 6/45 23/07 اجتماعیسازگاری

آزمون آزمون و پسکیک پیشفاجتماعی به تآوری و سازگاریها در متغیر تابهای آزمودنیتوزيع فراوانی نمره 2جدولدر 

آوری و سازگاریشود میانگین نمرات تابطور که در جدول مشاهده میدر دو گروه آزمايش و گواه ارائه شده است. همان

 افزايش داشته است.  آزمونگروه آزمايش در پس اجتماعی

ها و ها، همگنی واريانسهای اساسی تحلیل کواريانس شامل توزيع نرمال بودن دادهپیش از اجرای آزمون، ابتدا مفروضه

مورد تحلیل های کولموگراف اسمیرنوف، آزمون لون و همگنی رگرسیون با استفاده از آزمون ،خط رگرسیونب همگنی شی

 .قرار گرفت

 

 هااسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزيع داده-کولموگروف. آزمون 3جدول
 نتیجه مقدار خطا سطح معناداری مرحله متغیر

 نرمال 096/0 05/0 آزمونپیش آوریتاب

 نرمال 200/0 05/0 آزمونپس

 نرمال 101/0 05/0 آزمونپیش اجتماعیسازگاری

 نرمال 081/0 05/0 آزمونپس

توان استنباط میاسمیرنوف -کلموگروفبا توجه به مقادير حاصل از آماره شود، ه میدمشاه 3که در جدول  طورهمان

 .نرمال است داری ندارد و توزيع متغیرهانمود که توزيع مورد انتظار با توزيع مشاهده شده برای تمام متغیرها تفاوت معنی

 

 . آزمون لون جهت بررسی همگنی واريانس خطا4جدول 
 سطح معناداری 2درجات آزادی  1درجات آزادی  آماره لون تغیرم

 162/0 28 1 062/2 آوریابت

 167/0 28 1 017/2 اجتماعیسازگاری

ها انجام شد و نتايج آزمون نشان داد که واريانس بررسی تجانس واريانس نشان داده شده است 4 جدولطور که در همان

 .شده است قبنابراين مفروضه همگنی واريانس ها محق (.P>05/0از تجانس برخوردار است ) هاگروه
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  رگرسیونشیب همگنی پیش فرض  . آزمون5جدول 
مجموع  منابع متغیر

 مجذورات
 سطح معناداری F مجذور میانگین درجات آزادی

گروه * پیش آوریتاب

 آزمون
625/3166 1 625/3166 615/3 068/0 

گروه * پیش اجتماعیسازگاری

 آزمون
159/139 1 159/139 974/2 096/0 

نشان از اين  ومی باشد  0/05داری به دست آمده بیشتر از مقدار سطح معنی شود،مشاهده می 5جدول طور که در همان

بنابراين با توجه به معنادار نبودن  ؛های رگرسیونی همگن هستندبشود و درنتیجه شییرها رد میغدارد که اثر تعاملی مت

 تأثیر متقابل پیش فرض همگنی شیب رگرسیون تحقق يافته است.

 

 اجتماعیو سازگاری آورینتايج آزمون تحلیل کواريانس چند متغیره برای تاب .6جدول 
 SS Df MS F Sig منبع تغییر متغیر

 وریآتاب

 008/0 300/8 174/7975 1 174/7975 آزمونپیش

 000/0 697/17 427/16688 1 427/16688 گروه

   915/960 27 693/25944 خطا

    29 51296 کل

 اجتماعیسازگاری

 014/0 932/6 096/348 1 096/348 آزمونپیش

 000/0 654/231 231/11632 1 231/11632 گروه

   214/50 27 771/1355 خطا

    29 367/13111 کل

در مدل تحلیل کوواريانس اثر اصلی معنادار وجود دارد. با کنترل نمره پیش دهدنشان می 6طور که نتايج جدول همان

 (.P< 697/17 =F,01/0شود )آزمون مشاهده میتفاوت معناداری در نمره پس ،گواهگروه آزمايش و ر د آوریتابآزمون 

طور معناداری بیشتر از گروه آوری در گروه آزمايش بهتعديل شده حاکی از آن است که میزان تاب هایهمچنین میانگین

 همچنین نتايج است.یزهوش ت نوجوانان دختراندر  یآوربر تاب یآگاهآموزش ذهنگواه است. اين نتیجه نشانگر اثربخشی 

آزمون تفاوت معناداری در نمره پس ،گواهگروه آزمايش و  رداجتماعی سازگاریآزمون با کنترل نمره پیش دهدنشان می

اجتماعی در گروه های تعديل شده حاکی از آن است که میزان سازگاریمیانگین (.P<654/231 =F,01/0شود )مشاهده می

در  یاجتماعیبر سازگار یآگاهآموزش ذهنآزمايش به طور معناداری بیشتر از گروه گواه است. اين نتیجه نشانگر اثربخشی 

 است.یزهوش ت نوجوان دختران
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 گیریبحث و نتیجه

بود نتايج یزهوش ت نوجوان دختراندر  یآورتابو  یاجتماعیبر سازگار یآگاهآموزش ذهن یاثربخشهدف پژوهش 

در مقايسه با گروه گواه افزايش اجتماعی و تاب آوری، در متغیر سازگاریپژوهش حاکی از از آن بود که نمرات گروه آزمايش 

 و اين افزايش در مرحله پیگیری همچنان پايدار بود. (>01/0P)معناداری نشان داد 

. بوداثربخش یزهوش ت نوجوان دختراندر  یآورتاببر  یآگاهآموزش ذهننتايج حاصل از آزمون فرضیه اول نشان داد، 

 همسو بود. (2019)کنگ و همکاران ( و2015زاگمن و همکاران)(، 1398خرمی و همکاران )های يافته های حاضر با پژوهش

الا، های شناختی بهای خاص خود، مانند توانايیآموزان تیزهوش به دلیل ويژگیدانش .گفت،اين نتايج می توان در تبیین 

و فشارهای اجتماعی و تحصیلی بیشتری مواجه شوند. بنابراين،  هاتر از مسائل، ممکن است با چالشخلاقیت و درک عمیق

ها کمک راهکارهای حمايتی برای آن وآموزان در اين گروه از دانشتواند به درک بهتر از نیازها آوری میتاب

بیايند و از  های زندگی بهترکنارها و چالشآموزان کمک کند تا با استرستواند به دانشآوری میتاب(. 2014)ماستن،کند

آوری بالاتری دارند، معمولاً آموزانی که تابدانش(. 1،2015)لوتر مشکلات روانی مانند اضطراب و افسردگی جلوگیری کنند

ها درس های تحصیلی مواجه شوند و از شکستها قادرند با چالشآن دهند.عملکرد تحصیلی بهتری از خود نشان می

های آينده، ها را برای مواجهه با چالشتواند آنآموزان تیزهوش میآوری در دانشتقويت تاب .(2،2006 مارش و )مارتینبگیرند

ای آگاه به جای واکنش تکانهافراد ذهن .(2002همکاران، )ريد و کند چه در زمینه تحصیلی و چه در زندگی شخصی، آماده

حوادث را کمتر از ، کنندبیرونی را بدون تحريف ادراک می بینانه رويدادها، واقعیات درونی ووار، ضمن پردازش واقعيا عادت

 ها وای از تفکرات، هیجانگستردهه کنند و توانايی زيادی در مواجهه با دامنکننده، دريافت و پردازش میآن میزان ناراحت

با ترغیب افراد به تمرين مکرر توجه  آگاهیآموزش فنون مبتنی بر ذهن (. 3،2015، روث و کهاينددارند )اولانريواجوها تجربه

را از اشتغال ذهنی با افکار تهديدی و  آموزاندانشهای خنثی و آگاهی قصدمندانه روی جسم و ذهن، متمرکز روی محرک

قادر خواهند ذهن آگاه نگرانی در مورد عملکردشان در زندگی رها کنند و ذهن آنها را از هدايت خودکار خارج کنند. افراد 

های ادراکی جديد سازگار ا مقولهب ها معمولابه شرايط سخت بدون واکنش خودکار و غیرانطباقی واکنش نشان دهند؛ آن بود،

 لاًدختران نوجوان، معمو (.2016)فاسبیندر و همکاران، مقابله کنند آورانهتاببه شکلی مشکلات توانند با و بهتر می هستند

شود؛ د و گاهی صدماتی بر آنها وارد میند را تحمل کنوو توان خ بهايی خارج از تاسن و جنس، مجبورند تنش واسطهبه

يی امعنای توان هآوری ب بتواند آنها را در برخورد با مسائل و مراحل زندگی ايمن کند. تاها به زمان میانداز آنولی چشم

ت زندگی لاکند، مشکاسترس را محدود نمیکه  تسا هرهای زندگی روزاناپذير به فشافطدشوار و پاسخ انع طمقابله با شراي

ها فائق آيند و با ای سالم داشته باشند، بر سختیپیش رو مقابله کلاتبا مش ادهد تکند، بلکه به افراد قدرت مینمی کرا پا

اين دستیابی به تواند هايی است که میآگاهی يکی از درمانهای پژوهش آموزش ذهنیافته بنابر .جريان زندگی حرکت کنند

 تسهیل کند. را ويژگی

 اثربخش یزهوشت نوجوان دختراندر  یاجتماعیبر سازگار یآگاهآموزش ذهننتايج حاصل از آزمون فرضیه دوم نشان داد 

 ساينگ(، 1397) و همکارانی منشئ، (1398ی )باباخانهای . نتايج حاصل از آزمون فرضیه حاضر با نتايج حاصل از پژوهشبود

اجتماعی يکی از سازگاری ين نتايج می توان گفت،در تبیین اهمسو بود. ( 1401)و همکاران حسن پورو  (2019و همکاران )

به معنای  وآموزان تیزهوش است. آموزان، به ويژه دانشترين عوامل مؤثر بر رشد و توسعه فردی و اجتماعی دانشمهم

ها قرار روی آنعنوان يک نهاد اجتماعی روبههايی است که محیط بهتوانمندی افراد در انطباق با شرايط و الزامات و نقش

                                                           
0. Luthar 
4. Martin & Marsh 
0. Olanrewaju, Ruth & Kehinde 
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 های شخصیتیهای شناختی بالا و ويژگیآموزان تیزهوش به دلیل توانايیدانش (.2022، 1دهد، می باشد )گايگر و همکاران می

توانند شامل ها میهای منحصر به فردی در زمینه سازگاری اجتماعی مواجه شوند. اين چالشخاص، ممکن است با چالش

تواند اجتماعی میاند که سازگاریتحقیقات نشان داده احساس انزوا، فشارهای اجتماعی و عدم درک از سوی همسالان باشند.

اين نوع ؛ (2019وورل و همکاران، )زان داشته باشدآموتأثیر زيادی بر عملکرد تحصیلی، سلامت روان و کیفیت زندگی دانش

سازگاری به توانايی فرد در برقراری ارتباط مؤثر با ديگران، مديريت احساسات و رفتارهای خود و تعامل مثبت با محیط 

 زندگی با مشکل روبرواز نوجوانان در سازگاری با شرايط  لايیها بیانگر آن است که درصد بامرور پژوهشاجتماعی اشاره دارد. 

کارکردی خود را حفظ کرده و امکان  آگاهی فرايندی است که از طريق آن فرد ثباتذهن(. 2018، نیهارت)شوندمی 

 آگاهی با توجه به نقش ذهن، تمرکز، عملثربخشی آموزش ذهنا. آوردهای جديد را فراهم میپذيری در موقعیتانعطاف

نه، باعث افزايش میزان مسئولیت و تعهد به اين انتخاب است و فرد در درازمدت آن را يک آگاهانه و در نهايت انتخاب آگاها

عنوان کیفیتی از هوشیاری آگاهی در سطحی بنیادی بهذهن(. 1401، يوسفیکند) نوری و داند و به آن عمل میارزش می

اين امکان را مهیا  آموزان تحصیلی برای دانش های پراسترسدر موقعیتو  شده که ريشه در توجه و آگاهی داردتوصیف

هدف بسیار مهم ذهن راحتی کنار آيندسازد که از نشخوارهای فکری مداوم خودداری کنند و با مشکلات انطباقی خود بهمی

ی عنوان رويدادهاها بهها و شناختفراهم آوردن تجربه هیجانآن هدف ضمنی و  توجه است آگاهی ايجاد توانايی کنترل

افزايش توجه و  بنابراين(. 1392)محمودعلیلو و شريفی، های بیرونی و درونی هستنددرونی است که الگوی پاسخ به محرک

کردن رفتارهای سازگارانه و آگاهی است که با هماهنگها و تمايلات از وجوه مثبت ذهنآگاهی نسبت به افکار، هیجان

ها های انفرادی، اجتماعی و علاقه به اين فعالیتیت فردی برای فعالیتشناختی مثبت موجب بهبود قابلهای روانحالت

های درونی و نسبت به پديدهآگاهی قرار گرفتند آموزانی که تحت آموزش ذهندانشی با توجه به شواهد پژوهش. شودمی

ای جاند و بهرا در خود پرورش داده هاگونه همراه با پذيرش نسبت به پديدهنگرشی غیرقضاوت، اندبیرونی، هوشیار و آگاه

، کنندای سازگارانه و کنشگرانه در برابر اتفاقات زندگی و تحصیلی مقابله میبه شیوه ،برخوردهای واکنشی و غیرسازگارانه

 . دهندبیشتری از خود نشان می آوریو تاب اجتماعیسازگاریهای مختلف زندگی در جنبهدرنتیجه 

کنندگان به صورت آگاهانه پژوهش حاضر استفاده از ابزار خودگزارشی بود که ممکن است شرکتاز جمله محدوديت های 

دختران با توجه به اينکه جامعه آماری و نمونه پژوهش حاضر را  و ناآگاهانه سعی در مطلوب جلوه دادن خود کرده باشند.

در نظر گرفتن مسائل  ، با شهرهاساير وانان در تشکیل داده اند؛ تعمیم نتايج بر روی نوج تهراننوجوانان تیزهوش شهر 

اری با جامعه آم گسترش مطالعات ،روايی بیرونی پژوهش لذا به منظور افزايش محدوديت همراه است، با و جنسیتی فرهنگی

 شودمی توصیههای پژوهش، با توجه به يافته گردد.پیشنهاد می ساير شهرها دربدون محدوديت جنسیتی نوجوانان تیزهوش 

آگاهی به عنوان برنامه آموزشی ذهن، آموزشیزهوشت نوجوانان دختراندر  یآورتابو  یاجتماع یسازگارافزايش که به منظور 

  قرار گیرد. مدارس شناسان و مسؤلینآموزان مدارس تیزهوش مورد توجه مشاوران، روانمؤثر بر روی دانش

 

 

 

 

 

 

                                                           
0 .Geiger & et al 
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 منابع

-رويش روان. های ذهن آگاهی بر سازگاری و سلامت روان دانش آموزاناثربخشی آموزش مهارت (.1398) وحیده. ،باباخانی

 . 83-70 ،(5) 8 ،شناسی

ربخشی درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر ارتقای نشاط اث(. 1401، علیرضا. )پور، نظیره؛ نجاری، مسعود و سنگانیحسن
شناسی، . مجله رويش روان کننده به اورژانس اجتماعی اجتماعی و سازگاری اجتماعی در دختران اقدام به خودکشی مراجعه

11(9) ،36-20.  

اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن (. 1399و اکبری زاده، اعظم. ) حسینیان،سیمین؛ نوری پور لیلولی،رقیه؛ محولاتی،آزاده
 . 18-5(،11)42. فصلنامه روانشناسی نظامی،آگاهی بر همدلی و انعطاف پذيری شناختی زنان دارای همسر جانباز

ی آورآگاهی بر تاباثربخشی آموزش ذهن(. 1398خرمی، فرهاد؛ بستان، نبی؛يوسفی لبنی، جواد و مرادی، سیديحیی. )
 .61-75(، 32)4های نوين در علوم رفتاری، . نشريه پیشرفتآموزاندانش

ی شناسپیش بینی کیفیت زندگی بر اساس وظیفه(. 1402)سلطان تبار شهاب الدينی محدثه، جهانگیر پانته آ، نیکنام مژگان. 
مديريت ارتقای فصلنامه  . با میانجیگری سازگاری در نوجوانان بی سرپرست و بدسرپرست استان تهران

 . 39-28(، 3)12،سلامت

ترجمه ابوالفضل  .آمـوزان دبیرسـتانیراهنمای پرسش نامة سازگاری دانـش(. 1380سینها، ای. کی. پی. و سینک، آر. پی. )

 .کرمی. تهران: مؤسسة روان تجهیز سینا

 بدنی، تصوير از نگرانی بر پذيرش و اهیذهن آگ آموزش تأثیر(. 1397عباسی، فرشاد.، بادامی، رخساره.، و جلالی، داريوش. )
(، 2)4شناسی مثبت، پژوهشنامه روان. بسکتبال رشته معلول بازيکنان در آزاد پرتاب عملکرد و ذهنی هایمهارت

40-25 . 

تهران:  های درمانی.اختلال شخصیت مرزی/ مباحث نظری و روش(. 1392محمودعلیلو، مجید.، و شريفی، محمدامین. )

 ارجمند، چاپ اول. 

و علائم  یاجتماع یکودک محور بر سازگار یآموزش ذهن آگاه یاثربخش(. 1397. )لاله ینی،حس .، وغلامرضا ی،منشئ
 . 179-200(، 29)8، . فصلنامه روانشناسی افراد استثنايییکودکان مبتلا به اختلال افسردگ یافسردگ

اثربخشی شناخت درمانی (. 1398حبی،باقر؛ آقامیری، مهنازسادات و کرمی، بهناز. )موسوی،سیدابوالفضل؛ امیری،نجمه؛ 
(، 10)40. فصلنامه روانشناسی نظامی، مبتنی بر ذهن آگاهی بر علائم اضطرابی در ورزشکاران يک واحد نظامی

21-32 . 

اهی بر بهبودی بخشش در دانش مقايسه اثربخشی بخشش درمانی و آموزش ذهن آگ(. 1401نوری، سمانه و يوسفی، فريده. )
 . 87-65(، 49)13فصلنامه روانشناسی نظامی،  آموزان متوسطه دوم.
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