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 چکیده

یر آگاهی بر تصوهدف پژوهش، تعیین میزان اثربخشی آموزش ذهن
وش بدن، تکانشگری و سازگاری اجتماعی در دختران چاق بود. ر

ه آزمون همراه با گروپس-آزمونآزمایشی، پیشنیمهپژوهش، 
اد ف آبکنترل بود. جامعه آماری، دختران نوجوان چاق شهرستان نج

آموزان دختر  نفر از دانش 30بود. ابتدا تعداد  1397در نیمه اول سال 
معیار  سال که بر طبق 18تا  14با دامنه سنی  2و 1مقطع متوسطه 

شدند، بصورت ( چاق محسوب میBMIشاخص توده بدنی )
انتخاب و سپس بطور تصادفی در دو گروه کنترل و هدفمند 

سشنامه نفر( جایگزین شدند. هر دو گروه سه پر15آزمایش )هرگروه 
  (، پرسشنامه تکانشگری بارتCash, 1990روابط چندبعدی بدن )

(Patton,Stanford & Barratt,1995 و پرسشنامه سازگاری )
 ( را قبل ازThorpe, Clark & Tiegs, 1939اجتماعی کالیفرنیا  )

آموزش تکمیل نمودند. سپس گروه آزمایش تحت آموزش 
یچ هو گروه کنترل ای( قرار گرفت دقیقه 90ی جلسه8آگاهی )ذهن

ط ا توسهبعد از اتمام آموزش، پرسشنامهمداخله ای دریافت نکرد. 
با   SPSS 21ها با استفاده از نرم افزارهر دو گروه تکمیل شد. داده

 ه بینکها نشان داد کوواریانس تجزیه و تحلیل شد. یافته تحلیل
 گری وهای آزمایش و کنترل در متغیرهای تصویر بدن، تکانشگروه

 (.>P 01/0سازگاری اجتماعی تفاوت معناداری وجود داشت )
یش ضد آزمون مولفه گراها در نمرات پسهمچنین مقایسه میانگین

 بت بهنمرات بالاتری را نساجتماعی، نشان داد که گروه آزمایش 
 دهد که گروه آزمایشگروه کنترل کسب کرده است و نشان می

اجتماعی، آگاهی، در مولفه گرایش ضدبعد از آموزش ذهن
آموزش بنابراین سازگاری و عملکرد بهتری داشته است. 

اری تصویر بدن، تکانشگری و سازگتواند در بهبود آگاهی میذهن
 موثر واقع شود. ن چاقدختران نوجوااجتماعی 

ی آگاهی، تصویر بدن، تکانشگری، سازگارذهن ها:کلید واژه
 اجتماعی، چاقی
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effect of 

mindfulness training on body image, impulsivity and 

social adjustment in obese girls in Najafabad city. The 

research method was quasi-experimental, pre-test and 

post-test with control group. And the Statistical population, 

was all the obese girls at the first half of 1397 in Najafabad 

city . At first, 30 female high school students in grade 1 

and 2 with a range of 14 to 18 years old who were 

considered obese according to the body mass index (BMI) 

were selected purposefully. Then they were randomly 

assigned to control and experimental groups (each group 

was 15). Both groups answered to three questionnaires 

before training: Multidimensional Body Relationships, 

(Cache, 1990), Barratt impulsivity Inventory,  (Patton, 

Stanford & Barratt, 1995) and California Social 

Adaptation Inventory (Thorpe, Clark & Tiegs, 1939). The 

experimental group underwent mindfulness training (8 

sessions; 90 minutes) and after completing the training, the 

questionnaires were completed by both groups. Data were 

analyzed using multivariate covariance with SPSS 21 

software. The findings showed that there was a significant 

difference between the experimental and control groups in 

body image, impulsivity and social adjustment (P <0.01). 

Also, a comparison of the scores in the post-test scores of 

the antisocial orientation component showed that the 

experimental group obtained higher scores than the control 

group and showed that the experimental group, after 

training the mindfulness training, in the anti-antithesis 

component. It has had better social, adaptability and 

performance. Therefore, Mindfulness training can be 

effective in improving body image, impulsivity and social 

adaptability. 

Keywords: Mindfulness, Body image, Impulsivity, 

Social adjustment, Obesity 
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 مقدمه

یكی از معضلات بهداشتی و عامل خطری  (Obesity) چاقی
 & Zarei, Poursharifi)ستهابرای بروز بسیاری از بیماری

Babapour,2016.)  در سراسر دنیا  چاقی و اضافه وزنشیوع
این  میزان در بین  کهدهه اخیر، سه برابر شده  3الی  2طی 

از  ودرصد رسیده  5به  17/1سـال از  19تـا 12نوجوانان 

در جامعه کنونی بدن و زیبایی آن به عنوان یكی  سوی دیگر،
 ,Golian)شود از عوامل اصلی دوران نوجوانی محسوب می

Ghiyasvand, Mirmohamad & Mehran,2014 در این .)

در واقع دختران  و هستند میان، دختران خواهان زیبایی بیشتر
-ی ظاهری خود حساسدر مقایسه با پسران نسبت به قیافه

یكی از عوامل تاثیرگذار  (.Ahadi a & Jomhari, 2012ترند )

 از خود است )Body Image( بر چاقی، تصویر بدنی
(Danielzik, Czerwinski-Mast, & Langnase , 2004 )

مفهوم تصویر بدن، ادراک فرد از اندازه و تناسب بدن است 
که با تفكر و دیدگاه سایر افراد نسبت به بدن او همراه 

( و دارای یک ساختار چند بعدی است Cash,1990شود )می
 Assarکه شامل دو بخش مستقل ادراکی و دیدگاهی است )

Kashani, Roshan, Khalaj & Mohammadi, 2013 .)
استانداردهای اجتماعی کنونی برای زیبایی خصوصا در این 
گروه سنی، به صورت افراطی بر روی تمایل به لاغری تأکید 

توان گفت تصویر بدنی برگرفته از بنابراین می ،کنندمی
فرهنگ است و فرهنگ هنجارهای وزن، اندازه، قیافه و 

(. Danielzik et al., 2004کند)جذابیت فیزیكی را تعیین می

ظاهر فیزیكی در برگیرنده سه مؤلفه ادراکی، ذهنی و رفتاری 
تصویر بدنی منفی، . (Assar Kashani et al., 2013است )

. (Zarei et al., 2016) پیش بینی کننده چاقی در افراد است
های بد تصویری بدن در بر اساس نتایج تحقیقات، ارزیابی
 ,Terracciano رسدمی طول نوجوانی و بلوغ به حداکثر

Sutin,  McCrae,  Deiana,  Ferrucci,  

Schlessinger,2009)) . 
مطالعات انجام شده مؤید این نكته است که افراد چاق 
در مقایسه با افراد سالم میزان تكانشگری بیشتری دارند 

(Assar Kashani et al., 2013 تكانشگری را میتوان از جنبه .)
های مختلف مورد ارزیابی قرار داد. در یک تعریف جامع 

تكانشگری را میتوان به صورت ترجیح پاداش های فوری، 
تمایل به ماجراجویی، جست و جوی حس های نو، یافتن راه 

های ساده دستیابی به پاداش، عدم پشتكار و اصرار در انجام 
تاه واکنش فردی تبیین نمود . امور و همچنین زمان کو

تكانشگری طیف گسترده ای از رفتارهایی است که روی آن 

کمتر تفكر شده، به صورت رشد نایافته برای دستیابی به یک 
پاداش یا لذت بروز می کنند، از خطر بالایی برخوردارند و 

 Golian et). پیامدهای ناخواسته قابل توجهی را در پی دارند

)2014al.,  اد دارای تكانشگریافر )Impulsivity(  بیشتر، بر
افزایش تكانشگری، و  رفتار خوردن خود کنترل کمتری دارند
 & Safaryazdi)شود منجر به ناتوانی در کنترل خوردن می

)2012Nejati,. ناتوانی در کنترل تكانه (Impulse Control) 
ی خطر بالایی در خوردن، عمدتاً در دوران نوجوانی، دوره

 (Golian et al., 2014).مورد عدم تعادل تصویر بدنی رقم 
ناخوشایند زیادی را های افراد چاق احساس شرم و هیجان

 , Amiri Parsa , Khademosharie)کنندتجربه می

Hamedinia , Azarnive , 2014.)  و از نظرCox & 

Klinger, 2004)) ترین مشخصه خوردن هیجانی، کاهش مهم
منفی همچون خشم، افسردگی، احساس تنهایی، های هیجان

مهم که در محور های کسالت و اضطراب است. یكی از زمینه
توجه و تمرکز فرد بخصوص زنان و دختران نوجوان قرار 

 & Bray)تصور فرد از آن استهای آن و بدن و ویژگی دارد،

Ryan, 2012.)  نوجوانان چاق در مورد حضور در جمع و
شان نگران هستند و در این میان دختران بیشتر از تصویر بدن

 &Blank, Bergشوند. )پسران دچار مشكلات در جامعه می

Melaville, 2006.) دهد که مروری بر مطالعات نشان می

مسأله چاقی علاوه بر عوارض جسمانی، عوارض بسیاری نیز 
مراه دارد. تغییر و تحولات جسمی ه شناختی بهدر زمینه روان

های فرد نوجوان را در و روانی در این دوره سنی، نگرانی

کند و بالتبع خصوص ظاهر و تصویر بدن بیشتر می
های گیرد. طی سالتكانشگری نوجوان تحت تاثیر قرار می
ی درمان اختلالات اخیر، تحولات صورت گرفته در زمینه

هش چاقی، موجب شده که روانشناسان شناختی و کاروان
های نوین درمان آن بپردازند. ی روشبالینی به طرح و ارائه

 است. (Mindfulness)آگاهیهای نوین، ذهنیكی از روش
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 هایکند تا با انجام تمرینآگاهی به افراد کمک میذهن
 Jafariعملی، به تغییرات شناختی رفتاریِ پایدارتری برسند)

& Shahabi, 2017ای در زمان (. فرد با انجام تمرینات مراقبه
ی شناختی، تجربه مستقیم روزانههای حال تمام جنبه

کند تا فیزیولوژیكی و رفتاری خود را پردازش می

و توانایی پذیرش خودِ بیشتری  (awareness-Self)خودآگاهی
کسب نموده و بر احساسات و حالات جسمانی خود، کنترل 

کند کمک می( و به فرد Brantley , 2005) بیشتری پیدا کند

تا بین تفكرات، احساسات و عواطف تمایز قائل شود 
(Kristeller, Baer & Wolever , 2006.) آگاهی به در ذهن

با افكار و احساسات  آگاهانه کهافراد آموزش داده می شود 

 & Teasdale, Segal)بدنی شان به روش دیگر برخورد نمایند

Williams, 1995.) در آگاهیذهن بر مبتنی مداخلات اجرای 

بیانگر اثربخشی در بهبود اختلالات دبیرستانی  نوجوانان
 ,Dehestani) مختلف ازجمله اختلالات خلقی بوده است

 آگاهی بردهد آموزش ذهنمطالعات نشان می .(2012
 ،(Walker, Colosimo, 2011شناختی)بهزیستی روان

-Franco, Amutio,  Lopesتكانشگری و پرخاشگری )

Gonzales, Oriol,  & Martinez-Taboda , 2016)،  کاهش
 یوزن و سلامت افراد بزرگسال دارای اضافه وزن و چاق

(Ruffault, Czernichow, Hagger, Margot,  Nelly 

Erichot,  Carette, Boujut,  Flahault, 2017 ) حس غذایی
(Tapper, 2017)خوردن هیجانی ، (Levoy, Lazaridou,  

Brewer,  & Fulwiler, 2017) و ادراک شده استرس کاهش 
 ,Ghaderi Javid, Gholamrezaei, & Rezaeiخوردن) اختلال

اضطراب آشكار و پنهان و کیفیت زندگی زنان مبتلا ( 2016

دار نمرات کاهش معنی(، Jafari & Shahabi, 2017)به چاقی 
(، Moradi & Samari, 2017افسردگی، اضطراب و استرس )

های اضطراب و سلامت عمومی دختران و خرده مقیاس

(، Taghvaie , 2017بیخوابی، افسردگی و عملكرد اجتماعی )
 , Tohidifar & Tajbakhshافزایش سازگاری اجتماعی )

 به مبتلا اجتماعی بیماران -سازگاری روانیافزایش (، 2017

 (Keyvan,  Khezri Moghadam & Rajab, 2017دیابت)
همانگونه که در پیشینه تحقیقات نشان  .دارای اثربخشی است

ی تأثیر بر متغیرهای مهم اگرچه تاکنون در زمینه داده شد،

تحت تاثیرگذار بر چاقی و تاثیرپذیر از چاقی مانند 
تصویربدنی، کنترل تكانه در افراد چاق و یا دختران نوجوان 

ه اما متغیرهایی مانند هایی صورت گرفتهاییچاق، پژوهش
سازگاری اجتماعی و تكانشگری در افراد چاق بصورت 

با توجه به فقدان  ،جامع مورد بررسی قرار نگرفته است

متغیرهای پژوهش بصورت جامع و  تمامیپژوهش مرتبط با 
پژوهش بررسی تأثیر هدف این کامل در داخل کشور، 

سازگاری آگاهی بر تصویر بدن و تكانشگری و آموزش ذهن

بنابر هدف پژوهش مبنی  .بود اجتماعی دختران نوجوان چاق
آگاهی بر تصویر بدن، تكانشگری و بر اثربخشی آموزش ذهن

های پژوهش سازگاری اجتماعی دختران نوجوان چاق فرضیه

  :ذیل استبر این اساس 
آموزش ذهن آگاهی بر تصویر بدن، تكانشگری و . 1

جوان چاق شهرستان نجف سازگاری اجتماعی در دختران نو
 آباد تاثیر معنادار دارد. 

و  گروه آزمایش مؤلفه تصویر بدن درهای بین میانگین. 2
  کنترل تفاوت معنی دار وجود دارد.

و  در گروه آزمایشتكانشگری  مؤلفههای بین میانگین. 3
  .کنترل تفاوت معنی دار وجود دارد

در گروه  اجتماعیسازگاری  های مؤلفهبین میانگین .4
 آزمایش و کنترل تفاوت معنی دار وجود دارد.

 
 روش

پژوهش  روش روش پژوهش، جامعه آماري و نمونه :
 بود.، با گروه کنترل آزمونپس –آزمون آزمایشی با پیشنیمه

شهرستان نجف  جامعه پژوهش، تمامی دختران نوجوان چاق

موضوع پس از تصویب   .بود 1397آباد در نیمه اول سال 
 1پژوهش، به منظور نمونه یابی هدفمند به مدارس متوسطه 

آباد مراجعه شد و از مقطع تحصیلی نهم شهرستان نجف 2و 

سال( در نیمة اول سال  18تا  14تا دوازدهم )محدودة سنی 
گیری انجام شد و با همكاری دبیران ورزش، نمونه 1397

ه شد در دختران چاق به پژوهشگر معرفی و از آنان خواست

تاریخ مشخص جهت اندازه گیری وزن و قد دقیق )بوسیله 
های دیجیتالی( جهت محاسبه شاخص توده بدنی دستگاه

نفر از  30کنونی مراجعه نمایند. از بین مراجعه کنندگان،
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های ورود را داشتند )در غربالگری نمره کسانی که ملاک
و نمره بالای تكانشگری و نمره پایین در سازگاری اجتماعی، 

گیری بالا در تصویر بدن در نظر گرفته شد( به شیوه نمونه
ی نفره 15هدفمند انتخاب و بطور تصادفی در دو گروه 

گروه آزمایش جایگزین شدند. بطور مساوی کنترل و آموزش 

آگاهی قرار گرفت اما گروه کنترل هیچ تحت آموزش ذهن
   آموزشی دریافت نكرد.

 
  سنجشابزار 

 The بعدي بدن )تصویر بدن() روابط چندپرسشنامه 

Multidimensional Body-Self Relations 

Questionnaire (MBSRQ)) ، 1990 درسال پرسشنامهاین 

خرده  6ماده شامل  46ساخته و حاوی  (Cash, 1990)توسط 
جهت -2 ،(AEارزشیابی قیافه )-1مقیاس که عبارتند از: 

جهت -4 ،(FEارزشیابی تناسب اندام )-3 ،(AOگیری قیافه )
-6 ،(SW) وزن ذهنی )فاعلی(-5 ،(FOگیری تناسب اندام )

 6این پرسشنامه شامل  (.BASرضایت بدنی )اجزاء بدن()
ی تصویر ی اختصاصی و یک نمره کل با عنوان نمرهنمره

ها را ( همسانی درونی خرده مقیاس1990بدنی است. کش )
، همچنین نتایج حاصل ش کرده استگزار 94/0تا  79/0بین 

دهد باز آزمون نشان می-از تعیین پایایی به روش آزمون

در   .آزمون تصویر از بدن از پایایی بالایی برخوردار است
 (Sadeghi, Gharraee, Fata & Mazhari, 2010)مطالعه 

 6های اصلی با چرخش واریماکس نشان داد که تحلیل مولفه

ل: ارزشیابی ظاهر، جهت گیری عامل استخراج شده شام
ظاهر، ارزیابی تناسب اندام، جهت گیری تناسب اندام، دل 

 .های بدن استمشغولی به اضافه وزن، رضایت از اندام
گزارش  89/0تا  69/0بین ها پایایی بازآزمایی خرده مقیاس

که نشانه پایایی رضایت بخش این مقیاس است  شده است
(Janda, 1998.)  به دست  73/0آلفای کرنباخ پژوهش حاضر

قبل از این که بیرون  -1 سوالات عبارتند از:دو نمونه   آمد.
دقت می کنم  -2بروم ، همیشه به قیافه ام توجه می کنم . 

 لباسی بخرم که خیلی بهم بیاد .

 The Barrattپرسشنامه تكانشگري بارت )

Impulsiveness Scale (BIS-11)) : این پرسشنامه توسط

(Stanford,  Mathias,  Dougherty,  Lake, Anderson, 

 & Patton, 2009)   سوال ساخته شد  30های به تعداد ماده

 & , ,Javid,  Mohammadi)که در هنجاریابی ایرانی 

Rahimi, 2012)  سوال تقلیل یافت و  25در نسخه نهایی به
نشگری حرکتی و دارای سه مؤلفه عدم برنامه ریزی، تكا

نمره  3تكانشگری شناختی است. این پرسشنامه شامل 
ها و یک نمره کل به عنوان نمره اختصاصی مرتبط با مولفه

  ,Hartmann)    تكانشگری است. ضریب آلفای کرونباخ

Rief & Hilbert, 2011 ) دانشجوی دوره  763روی
اه، و ضریب اعتبار بازآزمایی با فاصله دو م 79/0کارشناسی، 

( در پژوهشی بر 2012) و همكاران بدست آمد. جاوید 89/0

را  77/0و بازآزمایی  81/0دانشجو، آلفای کرونباخ  259روی 
گزارش کردند. که آلفای کرونباخ زیرمقیاس عدم برنامه 

را گزارش  81/0و تكانشگری  67/0، حرکتی 8/0ریزی 
های روانسجی جاوید و در خصوص ویژگی کردند.

( به منظور بررسی ساختار عاملی این مقیاس 2012همكاران)
های اصلی از روش تحلیل عامل اکتشافی به با روش مؤلفه

چرخش واریماکس استفاده نمودند، نتایج این تحلیل حاکی 
های تكانشگری عدم برنامه ریزی، از وجود سه عامل با نام

آلفای کرنباخ  تكانشگری حرکتی و تكانشگری شناختی بود.
 تسوالادو نمونه از  به دست آمد. 75/0حاضر پژوهش 

من برای کارهایم با دقت برنامه ریزی می کنم  -1عبارتند از: 
 من بعضی کارها را بدون فكر کردن انجام میدهم.-2

 California Test پرسشنامه سازگاري اجتماعی کالیفرنیا

of Personality CTP))   1939, این آزمون توسط) (Thorpe, 

Clark, & Tiegs سوال و  90رای اولین بار منتشر شد و شامل ب

 Ghartappeh .سوال دارد 15خرده مقیاس است که هر کدام  6

&  Talepasand (2015  )شخصیتی  آزمون مقیاس روایی
 Attari, Y., Shahni  کرده است. گزارش دارمعنی را کالیفرنیا

Yilagh, M., Bashlideh, K., and Kouchaki Ashour ((2005 

پایایی این آزمون را با روش آلفای کرونباخ به صورت زیر 
های ، مهارت(1/0های اجتماعی )قالب اند:گزارش کرده

(، روابط 56/0(، گرایش ضد اجتماعی )63/0اجتماعی )
(، روابط اجتماعی 62/0ای )(، روابط مدرسه65/0خانوادگی )

 پژوهشین ادر  (.75/0( و مقیاس کلی سازگاری اجتماعی )6/0)
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پایایی کلی پرسشنامه سازگاری اجتماعی با استفاده از روش آلفای 
بدست آمد و پایایی هر کدام از خرده  69/0کرانباخ محاسبه شد که 

های اجتماعی ، مهارت(69/0های اجتماعی )ها به ترتیب قالبمولفه
(،  66/0(، روابط خانوادگی )67/0( علائق ضد اجتماعی )71/0)

 ،( به دست آمد73/0و روابط اجتماعی) (68/0مدرسه ای)روابط 

همچنین روایی کل  به دست آمد. 72/0آلفای کرنباخ پژوهش 
آیا انجام -1سوال عبارتند از نمونه دو  به دست آمد. 68/0ابزارها 

آیا لازم است که همیشه به -2دادن کار منع شده درست است؟ 

 عهد و پیمان خود وفادار باشیم؟
 

 و تجزیه و تحلیل داده ها روش اجرا

رضایت آگاهانه، سلامت روان افراد و نیز ، های ورودملاک
های عدم سابقه مصرف داروهای روان پزشكی و ملاک

های آموزشی عدم شرکت در کلاس  خروج شامل
های کاهش وزن طی روانشناختی ، عدم استفاده از روش

غیبت بیش از دو جلسه، عدم انجام  مدت پژوهش،
پس از اجرای پیش  های مربوطه در جلسات بود.کتكنی

آزمون و جایگزینی افراد در دو گروه کنترل و آموزش، با 
هماهنگی با مدیریت مرکز مشاوره ارغوان واقع در شهرستان 

 90ی جلسه 8آباد، گروه آزمایش در جلسات شامل نجف

آگاهی  شرکت کردند، و در پایان دقیقه ای آموزش ذهن
مون از هر دو گروه گرفته شد. بعد از جمع جلسات پس آز
 SPSSافزار آماری ها با استفاده از نرمها، دادهآوری پرسشنامه

مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. تجزیه و تحلیل  21 نسخه
ها در این پژوهش با روش آمار توصیفی شامل: میانگین داده

گروه های بین و انحراف معیار و در بخش استنباطی، تفاوت

کنترل و گروه آموزش در مرحله پس آزمون با روش تحلیل 
 کوواریانس چند متغیره صورت گرفت.

آگاهی در جلسات آموزش ذهن محتوایهای سرفصل
 (Kenny, & Williams, 2007) .آمده است (1)جدول 

 

 آگاهیمحتواي جلسات ذهنهاي سرفصل. 1جدول 
 محتواي جلسات جلسات آموزشی

، خودکار آموزش نحوه رهایی از هدایت آگاهی )توضیح حالات ذهن(،معرفی اعضا، تشریح مبانی و اهداف ذهن جلسه اول
بازخورد و  تمرین تنفس آگاهانه،روزمره )تمرین کشمش(، های آموزش توجه آگاهانه بر خوردن و انجام فعالیت

 ، دادن تكلیفآگاهیجمع بندی از اهداف ذهن
رائه ابدن(،  تمرین وارسی بدن )پویشتنفس آگاهانه،  مجدد مرور مباحث و تكالیف جلسه قبل، تمرینبازنگری و  جلسه دوم

  .دریافت بازخورد از کیفیت جلسه، شنیداری تمرین وارسی بدن CDتكلیف و 
ی وارس از تمرین حاصلتجربیات و احساسات  از بازنگری مباحث و تكالیف جلسه قبل، مرور و دریافت گزارش جلسه سوم

 آگاهانه، ه رویبدن در طول هفته گذشته، توضیح تجربیات خوشایند و ناخوشایند و احساسات بدنی آن، تمرین پیاد
 شده ها و ثبت آنها در جدول توزیعتمرین مجدد تنفس آگاهانه، ارائه تكلیف و تاکید بر انجام تمرین

 ورد آنها،گو در مثبت وقایع خوشایند و ناخوشایند و بحث و گفتهای مباحث و تكالیف جلسه قبل، دریافت برگهبازنگری  جلسه چهارم
 كلیف تدادن  ای، دریافت بازخورد وتمرین یوگای آگاهانه بصورت ایستاده )تمرینات کششی(، تمرین مكث سه دقیقه

 ای، توجه دقیقه شرکت کنندگان، تمرین مجدد مكث سه اثیر آن برتگزارش از انجام یوگای ایستاده و وارسی بدن و  جلسه پنجم
 آگاهانه به شنیدن و فكر کردن، دریافت بازخورد و دادن تكالیف هفتگی

سه  مكث و بازنگری مباحث و تكالیف جلسه قبل، بحث و گفتگو در مورد تجربیات انجام مجدد یوگای ایستاده جلسه ششم
ن بر رچسب زدبانجام توجه آگاهانه به شنیدن و فكر کردن طی هفته گذشته، آموزش ای، دریافت گزارش از دقیقه

 افكار خودآیند، دریافت بازخورد و دادن تكالیف هفتگی
کنونی،  ر خلقدبازنگری مباحث و تكالیف جلسه قبل، بحث و گفتگو در مورد افكار خودآیند و تاثیر شناسایی آن  جلسه هفتم

دادن  ای، آموزش تكنیک عشق ورزی، دریافت بازخورد وبحث و گفتگو در مورد انجام مجدد مكث سه دقیقه
 تكالیف هفتگی

 وحی وربازنگری مباحث و تكالیف جلسه قبل و بحث و گفتگو در مورد تاثیر تمرین عشق ورزیدن بر حالات  جلسه هشتم
 زمونآجرای پس (، دریافت بازخورد از کل جلسات برگزار شده، امرینتمراقبه کوهستان )آخرین انجام جسمی فرد، 



 127/  سال 18-14 چاق نوجوان دختران اجتماعی سازگاري و تكانشگري بدن، تصویر بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی

 

 هایافته

مستقل بودن نمرات های قبل از انجام محاسبه آماری، مفروضه
افراد، نرمال بودن توزیع متغیرها با استفاده از آزمون 

،  ) Smirnov Test-Kolmogorov( اسمیرنوف –کولموگروف 
سطح خطی بودن با استفاده از آزمون بررسی رابطه خطی در 

(01/0>P) مستقل بودن متغیر همراه و عمل آزمایشی  ،رد نشد

 "و همچنین اندازه گیری متغیر همراه بدون خطا در شرایط کاملا
 کنترل شده رعایت شدند. 

بین ( P>01/0)با توجه به ضریب معنی داری به دست آمده 
تمامی متغیرهای جمعیت شناختی یعنی سن، قد، وزن و توده 

ر بدن، تكانشگری و یمتغیرهای وابسته )تصو( و BMIبدنی)
سازگاری اجتماعی( در نمونه مورد نظر همبستگی معنی 

 .داری وجود ندارد

 

 نتایج آزمون اثرات بین گروهی در دو گروه پس از کنترل متغیرهاي مداخله گر) پیش آزمون(. 2 جدول

 شاخص متغیر وابسته
انحراف 

 معیار

درجه 

 آزادی

میانه 

 استاندارد

آزمون 

نسبت 

 واریانس

سطح 

معنی 

 داری

 )مجذور اتا(

 )اندازه اثر(
 توان آماری

 1 614/0 0001/0 75/39 08/5975 1 08/5975 تصویر بدن

 1 568/0 0001/0 925/32 205/1010 1 205/1010 تكانشگری

 943/0 351/0 001/0 55/13 809/251 1 809/251 سازگاری اجتماعی

 
بررسی فرض نرمال بودن توزیع متغیرهای پژوهش نشان 

و  باشدمی 053/0مقدار سطح معنی داری این آزمون برابر داد 
در  است. 01/0ملاک این مقدار بیشتر از سطح معنی داری 

باشد، میبزرگترسطح  01/0متغیرهای پژوهش معنی داری از 
بنابراین دو گروه از نظر واریانس در نمرات متغیرهای 

 داری با یكدیگر ندارند. وابسته، تفاوت معنی
گروه  ( نشان داده شده است2در جدول)همانگونه که 

کنترل و آزمایش در متغیرهای تصویر بدن، تكانشگری و 
دار دارند. زیرا سازگاری اجتماعی با یكدیگر اختلاف معنی

 01/0داری به دست آمده کمتر از مقدار ملاک معنیسطح 

آموزش ذهن فرضیه اول مبنی بر این که بنابراین  باشد.می
آگاهی بر تصویر بدن، تكانشگری و سازگاری اجتماعی در 
، دختران نوجوان چاق شهرستان نجف آباد تاثیر معنادار دارد

 تایید شد.

-واریانسنتایج آزمون لوین مبنی بر پیش فرض تساوی 

سطح نشان داد  های دو گروه از نظر متغیرهای پژوهش
 01/0معناداری بدست آمده در متغیرهای پژوهش بزرگتر از 

می باشد، بنابراین دو گروه از نظر واریانس در نمرات 
 داری با یكدیگر ندارند. متغیرهای وابسته، تفاوت معنی

 

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیري در متغیرهاي پژوهش. 3جدول 

 ویلكز لامبدا (pمعناداری) Fضریب  شاخص

 435/0 016/0 67/3 مقدار

 
سطح  ( نشان داده شده است3در جدول)همانگونه که 

 99/0باشد بنابراین با یم 01/0( بیشتر از 016/0)داری معنی
توان به طور کلی گفت که بین دو گروه از نظر می اطمینان

 . نداردداری وجود پژوهش تفاوت معنی هایمولفه
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  تصویر بدندر خصوص مولفه  پیش آزمون(گر)پس از کنترل متغیرهاي مداخلهنتایج آزمون اثرات بین گروهی در دو گروه  . 4جدول

 شاخص

 متغیر وابسته

انحراف 

 معیار

درجه 

 آزادی

میانه 

 استاندارد
 Fضریب 

سطح معنی 

 داری

 )مجذور اتا(

 )اندازه اثر(

توان 

 آماری

 98/0 446/0 0001/0 704/17 493/264 1 264/493 ارزشیابی قیافه

 785/0 273/0 009/0 276/8 162/194 1 162/194 گیری قیافهجهت

 121/0 029/0 427/0 654/0 489/2 1 489/2 ارزشیابی تناسب اندام

 585/0 191/0 033/0 179/5 446/205 1 446/205 گیری تناسب اندامجهت

 564/0 183/0 037/0 927/4 164/5 1 164/5 وزن ذهنی

 942/0 383/0 001/0 662/13 634/368 1 634/368 رضایت بدنی

 

اختلاف  ( نشان داده شده است4در جدول)همانگونه که 
معناداری بین دو گروه کنترل و آزمایش در متغیرهای 

گیری تناسب اندام و وزن ذهنی ارزشیابی تناسب اندام، جهت

زیرا سطح معناداری محاسبه شده بیشتر از مشاهده نشد. 
داری نیمقدار سطح مع).  (<P 01/0) بود 01/0مقدار ملاک 

بیشتر از سطح باشد و این مقدار می 28/0این آزمون برابر 
( 7در جدول)همانگونه که  .(است 01/0داری ملاک معنی

بین دار  یتفاوت معندوم مبنی بر  هفرضی نشان داده شده است

تأیید و کنترل  شیبدن در گروه آزما ریمؤلفه تصو های نیانگیم
 .و فرض صفر رد شد

 
 هاي دو گروه از نظر متغیرهاي پژوهشمبنی بر پیش فرض تساوي واریانسنتایج آزمون لوین . 5جدول

 (Pسطح معناداری) 2درجه آزای 1درجه آزادی  F متغیر

 307/0 28 1 082/1 عدم برنامه ریزی

 641/0 28 1 222/0 تكانشگری حرکتی

 972/0 28 1 001/0 تكانشگری شناختی

 
سطح  ( نشان داده شده است5در جدول)همانگونه که 

 01/0پژوهش بزرگتر از  داری بدست آمده در متغیرهاییمعن

باشد، بنابراین دو گروه از نظر واریانس در نمرات می

 متغیرهای وابسته، تفاوت معنی داری با یكدیگر ندارند. 
 

 آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیري در متغیرهاي پژوهشنتایج . 6جدول 

 ویلكز لامبدا (pمعناداری) Fضریب  شاخص

 41/0 0001/0 99/10 مقدار

 
سطح  ( نشان داده شده است6در جدول)همانگونه که 

بنابراین با  .شدمی با 01/0( کمتر از 0001/0معنی داری )

توان به طور کلی گفت که بین دو گروه از اطمینان  می 99/0

 داری وجود دارد. نظر متغیرهای پژوهش تفاوت معنی
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  مولفه تكانشگرینتایج آزمون اثرات بین گروهی در دو گروه پس از کنترل متغیرهای مداخله گر) پیش آزمون( در . 7جدول 

 شاخص    

 متغیر وابسته
 سطح معنی داری Fضریب    میانه استاندارد درجه آزادی انحراف معیار

 )مجذور اتا(

 )اندازه اثر(
 توان آماری

 998/0 501/0 0001/0 14/25 988/370 1 988/370 عدم برنامه ریزی

 433/0 122/0 074/0 47/3 752/33 1 752/33 تكانشگری حرکتی

 98/0 412/0 0001/0 497/17 488/47 1 488/47 تكانشگری شناختی

 

فرضیه  ( نشان داده شده است7در جدول)همانگونه که 
 مؤلفه هاینیانگیمبین دار  یمعن تفاوت سوم مبنی بر

و فرض صفر رد  تأییدو کنترل  شیدر گروه آزما یتكانشگر
  شد.

 
 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیري در متغیرهاي پژوهش. 8جدول 

 ویلكز لامبدا (pمعناداری) Fضریب  شاخص

 26/0 0001/0 07/8 مقدار

 
سطح  ( نشان داده شده است8در جدول)همانگونه که 

 99/0باشد بنابراین با می 01/0( کمتر از 0001/0داری )معنی
توان به طور کلی گفت که بین دو گروه از نظر اطمینان  می

 داری وجود دارد. متغیرهای پژوهش تفاوت معنی
 

سازگاري اجتماعی مؤلفه مداخله گر)پیش آزمون( در  نتایج آزمون اثرات بین گروهی در دو گروه پس از کنترل متغیرهاي. 9جدول  

 شاخص    

 متغیر وابسته
 میانه استاندارد درجه آزادی انحراف معیار

ضریب  
F 

سطح 

 داریمعنی

PES 
 )اندازه اثر( )مجذور اتا(

توان 

 آماری

 285/0 088/0 16/0 111/2 329/2 1 329/2 اجتماعیهای قالب

 768/0 265/0 016/0 945/7 154/18 1 154/18 اجتماعیهای مهارت

 1 /608 0001/0 097/34 396/85 1 396/85 اجتماعیگرایش ضد

 68/0 227/0 019/0 454/6 679/21 1 679/21 روابط خانوادگی

 206/0 06/0 248/0 411/1 416/2 1 416/2 ایروابط مدرسه

 559/0 181/0 038/0 858/4 331/19 1 331/19 روابط اجتماعی

 

نتایج  ( نشان داده شده است10در جدول)همانگونه که 
نشان داد که دو گروه کنترل و آزمایش در گرایش ضد 

همچنین مقایسه  دار دارند.اجتماعی، با یكدیگر اختلاف معنی

آزمون مولفه گرایش ضد اجتماعی، ها در نمرات پسمیانگین
آزمایش نمرات بالاتری را نسبت به گروه  نشان داد که گروه

کنترل کسب کرده است و این اختلاف نشان می دهد که 

آگاهی، در مولفه گرایش گروه آزمایش بعد از آموزش ذهن
سازگاری و عملكرد بهتری داشته است.  ،ضد اجتماعی

بر تفاوت معنی دار بین بنابراین فرضیه چهارم پژوهش مبنی 
و  شیدر گروه آزما یاجتماع یسازگار مؤلفه هاینیانگیم

 و فرض صفر رد شد. تاییدکنترل 

 
 بحث و نتیجه گیری

مروری بر مطالعات نشان می دهد که مسأله چاقی خصوصاً 

در سنین نوجوانی عوارض بسیاری نیز در زمینه روانشناختی 
بهمراه دارد. همچنین تغییر و تحولات در این دوره سنی، 
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نگرانی های فرد را در خصوص ظاهر و تصویر بدن بیشتر 
ات رمی کند و بالتبع تكانشگری نوجوان تحت تاثیر این تغیی

ابط و نگرانی ها شدت یافته و همین عدم کنترل تكانه بر رو
اجتماعی و سازگاری فرد اثرگذار است. از سوی دیگر 

و  آموزش ذهن آگاهی با تأکید بر عدم قضاوت درباره افكار

احساسات بدنی، می تواند بر حالات روحی و روانی و 
برداشت های فرد، مثمر ثمر واقع شود. مسأله چاقی در 

وانی، اهمیت ویژه ای در جلب توجه متخصصین شاخه نوج

ز اهای مختلف علوم و برنامه ریزان بهداشت جهانی دارد و 
آنجا که سلامت نوجوانان از شاخص های رشد یافتگی یک 

باشد و شامل سه بعد جسمانی، روانی و اجتماعی کشور می

 ر براست، بنابراین تغییر در هریک از این ابعاد موجب تأثی
ت شود و متعاقباً شناسایی تأثیرات اختلالار ابعاد میسای

روحی ناشی از چاقی و تشخیص درمان بهتر و جلوگیری از 
 آن و عوارض وخیم آن در بزرگسالی، اهمیت فراوان دارد.

ی تأثیر بر متغیرهای مهم تحت اگرچه تاکنون در زمینه
 دنی،تاثیرگذار بر چاقی و تاثیرپذیر از چاقی مانند تصویرب

کنترل تكانه در افراد چاق و یا دختران نوجوان چاق، 
هایی هایی صورت گرفته اما متغیرهایی مانند پژوهش

اق سازگاری اجتماعی و ارتباط آن با تكانشگری در افراد چ
 بصورت جامع مورد بررسی قرار نگرفته است. 

تعیین میزان اثربخشی آموزش این پژوهش با هدف 
تكانشگری و سازگاری اجتماعی  آگاهی بر تصویر بدن،ذهن

 اددر دختران چاق انجام گرفت. نتایج به دست آمده نشان د
 و شده استتایید پژوهش  هیفرض یننشان داد که اول جینتا

آموزش ذهن آگاهی بر تصویر بدن، تكانشگری و سازگاری 

ر اجتماعی در دختران نوجوان چاق شهرستان نجف آباد تاثی
 بهبود تواند درآموزش ذهن آگاهی می بنابراین .معنادار دارد

جامعه پژوهش  یاجتماع یو سازگار یبدن، تكانشگر ریتصو

  حاضر موثر واقع شود.
 و  (Moradi  & Samari, 2017) ها با نتایج پژوهش یافته

(Zamzami,  Agahheris, . Janbozorgi, 2015) همسو بود. 

بر  آگاهیها در خصوص تاثیر آموزش ذهنهمچنین یافته
 Franco et  متغیر تكانشگری نوجوانان با نتایج پژوهش

al., 2016  و  Dalen, Smith, Shelley, Sloan, Leahigh, 

& Begay (2010)  و نیزMeule & Platte  (2015 ) همخوان
آگاهی بر متغیر سازگاری می باشد. در خصوص تاثیر ذهن

این پژوهش با مطالعه های ، یافتهو ابعاد آن اجتماعی
Tohidifar & Tajbakhsh  (2017 ) وTaghvaei (2017) 

همسو می باشد با این تفاوت که این پژوهش بر افراد چاق 

 صورت گرفته است.
های مولفهاگاهی بر آموزش ذهننشان داد پژوهش نتایج 

آباد تأثیر تصویر بدن در دختران نوجوان چاق شهرستان نجف

تصویری  که گفتتوان می تصویر بدن،در تبیین  معنادار دارد.
در . دارد بدنشاز اندازه، شكل و فرم  فرد است ذهنی که

واقع ظاهر فیزیكی اولین منبع اطلاعاتی است که در تعاملات 

Assar Kashani et al. (2013 )اجتماعی افراد تاثیرگذار است
و تصویر بدن در  و وزن خودکه این نوع ادراک فرد از ظاهر 

های به سمت ارزیابیزنان چاق خصوصاً سنین نوجوانی 
پیدا سوق  در زمینه اندام آنها خصوصاًو نارضایتی  منفی

 Habibpour, Taebi &  Akbarbeglo (2009)از نظر کند. می
برای اکثر نوجوانان، تصویر بدن عبارت است از آنچه دیگران 

ان را چاق و در موردشان نظر دارند و اغلب خودش
ناخوشایند می بینند زیرا درک بدنی آنها تحریف شده است. 

آگاهی با تاکید بر توجه آگاهانه بر بدن و آموزش ذهن
 ،بدون قضاوت بر آن و تجربیات حسی بدن در زمان حال

به عبارت دیگر،  تواند در بهبود تصویر بدن موثر باشد.می
نسبت به زمان حال هشیار  که آموزدمیآگاهی فرد در ذهن

بدون قضاوت داشته باشد و توسط افكار های باشد و نگرش
نگرانی  مربوط به گذشته یا آینده دچار انحراف توجه نشود

در مورد ظاهر و قیافه، منجر به رفتارهایی جهت رسیدن به 

آگاهی هر چه فرد آمادگی ذهنگردد  احساس بهتر می
تری نسبت به خود  باشد، عواطف مثبت داشته بیشتری

و جهت گیری متعادل تری نسبت به ظاهر و اندام  یابدمی

گیرد خود و بدن خود را در و یاد می خود پیدا می کند
به علاوه تمرکز  ،مرحله اول همانطور که هست بپذیرد

آگاهی بر بدن و حالات آن و پذیرش بدون های ذهنآموزه

به نظر   (Zamzami et al. 2015)داوری و ارزیابی است 
فردی که به دلیل چاقی دچار اختلال در ادراک بدنی  رسد،می

های و تصویر بدنی است، می تواند با انجام تكنیک
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های تنفس و  تمرینات آگاهی مانند پویش بدن، مراقبهذهن
کششی آگاهانه به تمرکز بر آنچه اکنون هست، برسد یعنی 

افكار منفی گذشته و  پذیرش همراه با تمرکز بر اکنون و نه بر
های مرتبط با آینده. لذا نحوه ارزیابی بدنی فرد بهبود نگرانی

به طور همچنین در تبیین این یافته می توان گفت  می یابد.

در مورد افراد چاق آن است  یذهن آگاه یاثر بخش لیدل یکل
 درطرز یشناخت رییمنجر به تغ یکه آموزش روش ذهن آگاه

 یسود م یشرط تیشده و از اصول تقو فردو اعمال  تفكر

تلاش  یرفتن به گام بعد یکه فرد برا بیترت نیبرد. بد
 یبه سو لیتما نیو ا ندیبالاتر بب یگام در تا خود را كندیم

شود و در  یم یجیگام بالاتر به طور مستمر باعث بهبود تدر

نواقص و اشكالات خود را در جلسات  یآگاه و آرامش نیع
 .دینما یحل م یحضور

آگاهی بر آموزش ذهن همچنین نشان دادها یافته 
تكانشگری در دختران نوجوان چاق شهرستان های مولفه
آگاهی ذهنهای یكی از تكنیک آباد تاثیر معنادار دارد.نجف

که بر تمرکز روی خوردن و احساسات بدنی ناشی از آن 
 تاکید دارد، تكنیک کشمش است که فرد با انجام این تكنیک

خودکار که فرد را در دام بی های از هدایت گیردیاد می
کند، به سمت توجه بر آنچه توجهی بر زمان حال گرفتار می

بر غذا  اکنون وجود دارد سوق داده شود. به عنوان مثال
بر خوردن تمرکز داشته باشد تا از طریق حواس پنجگانه 
با  طعم غذا و تاثیر آن واقف باشد، هر چه فرد آگاهانه و

ناشی از های تمرکز به غذا خوردن بپردازد طعم غذا و حس
آن بهتر درک می شود و فرد احساس نیاز بیشتری به غذا 

در  (Kenny & Williams 2007 ,) خوردن پیدا نمی کند

خصوص مولفه تكانشگری شناختی این مطلب حائز اهمیت 
های عجولانه و بدون فكر قبلی، گیریاست که تصمیم

مشكل آفرین بوده است. اینگونه افراد اغلب کارها را  همواره

گیری کنند. ارتباط این مساله با چاقی در تصمیم نیمه رها می
برای رژیم کاهش وزن به دفعات قابل مشاهده است. بارها 

ناشی از رژیم خود را رها کرده و این حالت روحی و روانی 

بینی عدم پایبندی بر رژیم غذایی که منجر به خود کم 
و اختلال خوردن را  تواند بر چاقی بیفزاید، میگرددمی

آگاهی با تاکید بر توجه بر وضعیت کنونی ذهن تشدید نماید.

تواند در ایجاد انگیزه برای بدن و شناسایی افكار منفی می
اقدام اساسی جهت سلامت جسمی و مدیریت وزن و میزان 

مولفه  .(Ruffault et al,. 2017) خوردن، مثمر ثمر واقع شود
تكانشگری حرکتی به معنی عمل بدون تفكر و درک زمانی 
ضعیف است. در واقع کاهش حساسیت به پیامدهای منفی 

رفتار، خصوصاً رفتارهای خوردن مشكل ساز در افراد چاق 
آگاهی از تمرین هدف ذهن به نظر می رسد،دیده می شود. 

ز بر تمرکز بر تجربیات خوشایند و ناخوشایند و تمرک

احساسات و هیجانات ناشی از رخدادها، و سه دقیقه مكث و 
تمرکز بر بدن و حالات بدن و افكار خودآیند این است که 
این هیجانات شناسایی شوند و فرد بر احساسات بدنی ناشی 

های مشابه از این هیجانات واقف شود تا بتواند در موقعیت
 پیش رو، به محض احساسات بدنی خاص بجای دوری

رفتارهای ناشی از آن را کردن از تجارب منفی، پیش بینی 
های عجولانه را با داشته باشد و بتوانند افكار منفی و قضاوت

 نیا نییدر تبهمچنین  پپذیرفتن بدون داوری کنترل نماید.
بر  شتریب یذهن اگاه هینظر ،یگفت، از نظر تئور توانیم افتهی

گفت که  توانیم گر،یعبارت د . بهكندیم کار جاناتیه یرو
 فرد را نسبت به یدرمان حضور ذهن، توجه و آگاه

و احساس  كندیم شتریب یو روان یمثبت جسمان احساسات
 یواقع رشیو پذ ق،یعم یدلسوز ،یاعتماد در زندگ

 جهینت توانیاساس م نیبر ا را به دنبال دارد یزندگ یرخدادها
 یمبان یبر رو یبر ذهن آگاه یگرفت که کاهش استرس مبتن

 میبا مؤلفه تنظ ماًیکه مستق كندیم کار یا بنا شده یها و مؤلفه
 یکاهش رفتارها جهیو در نت یدگیو کاهش تن جاناتیه

 ارتباط است. در پرخطر،

آگاهی بر آموزش ذهن یافته دیگر این پژوهش نشان داد
سازگاری اجتماعی در دختران نوجوان چاق شهرستان های مولفه
آگاهی مورد تاکید و آنچه در ذهن معنادار دارد.آباد تاثیر نجف

تمرکز درک و ن و شنیدن آگاهانه تر و دتوجه است، دی
 . چراکه باعث میهای روزمره استی فعالیتآگاهانه بر کلیه

شود فرد از لحظات کنونی و زمان حال بهره کافی ببرد و 

های مربوط به آینده، او را از افكار منفی گذشته و نگرانی
دریافت لحظات کنونی بدون داوری و قضاوت محروم 

افكار، فقط افكار  آموزد کهآگاهی میفرد در ذهننسازد. 
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-ها شی یا واقعیت نیستند و آنچه فرد احساس میهستند آن

کند واقعیت بیرونی نیست بلكه در درون اوست. بنابراین 

های بازشناسی افكار، ش شیوهتواند با آموزآگاهی میذهن
بصیرت بیشتر و احساس اداره و کنترل بیشتری در زندگی 

چنین فردی ممكن است رسد به نظر میفرد به وجود آورد. 

در گروه همسالان و هم کلاسان خود احساس لذت نكند 
زیرا باورهای فرد از خود و بدن خود و احساس ارزشمندی 

راین دچار هیجانات فرد دستخوش تحریف گردیده و بناب

گردد. لذا در ارتباط با معلمان و منفی و حس بی ارزشی می
روابط در محیط مدرسه نیز درک و تصور مطلوبی ندارد زیرا 
فرد به دلیل حس ارزشمندی پایین و عدم پذیرش خود، 

  گرش منفی نسبت به اطرافیان دارد.ن

افراد با  یاز مشكلات اصل یكهمچنین می توان گفت ی
 گرانیرفتار و احساسات د بر تمرکز نیپائ یعاطف یسازگار

 یآگاه . ذهنباشدیم خودی توجه به احساسات درون یجا به
خود  یفكر انیو جر احساسات به شتریکه فرد ب كندیکمک م

  وهیش کی ای  دنیفهمی آگاه واقع ذهن تمرکز کند و در
م کرد که مستلز فیتوص وهیش کیعنوان  به توانیبودن را م

شامل  یآگاه ذهن .است یدرک کردن احساسات شخص
 یبرا یا ژهیو یفراشناخت و یشناخت ،یرفتار یراهبرها

 یریخود به جلوگ نوبه به توجه است که ندیمتمرکز کردن فرا
 دگاهیو رشد د یمنف فكر -یفروکاهنده خلق منف چیاز مارپ

 كندیمکمک  ندیخوشا جاناتیافكار و ه ییآ دیو پد دیجد
 ندیراتنفس، توجه به ف یآگاه ذهن مانند ییها نیتمر واقع در

منظور  به ،یتجسم فكر و حباب یرو یآگاه تفكر، ذهن
 یمنف یها جانیه کاهش جهیاز احساسات و درنت یآگاه

اد که در افر اند شده یطراح آرامش شیمانند اضطراب و افزا
 اجتماعیهای سازگاری مولفهشرکت کننده توانسته است بر 

 .تاثیر گذاری داشته باشد

 با توجه به مطالب عنوان شده می توان نتیجه گرفت
آموزش ذهن آگاهی بر تصویر بدن، تكانشگری و سازگاری 
اجتماعی در دختران نوجوان چاق شهرستان نجف آباد تاثیر 

تواند در بهبود آگاهی میآموزش ذهنبنابراین  .معنادار دارد
دختران و سازگاری اجتماعی تصویر بدن، تكانشگری 

های پژوهش حاضر محدودیت نوجوان چاق موثر واقع شود.

های نمونه عدم امكان اصلاح بعضی از مادهتند از رعبا
سوالات که بصورت دو گزینه ای است و فرد در پاسخگویی 

های بیشتری ندارد، به این نوع سوالات امكان انتخاب
نگرفت. لذا نسبت همچنین دراین پژوهش پیگیری صورت 

 به تعمیم نتایج در طولانی مدت رعایت احتیاط لازم است.

 تیهای آدر پژوهش شودها پیشنهاد میبر اساس این یافته
در مراکز همچنین مرحله پیگیری نیز در نظر گرفته شود، 
آگاهی را با هدف وابسته به آموزش و پرورش، آموزش ذهن

های جسمی بود مهارتتقویت تمرکز ذهن و حافظه  و نیز به
آگاهی در های آموزش ذهنو پرورشی ارائه دهند. تكنیک

 های مختلف زندگی و امور تحصیلی مانند تغییر درفعالیت

سبک مطالعه )اصلاح و تغییر سبک خواندن طوطی وار به 
  سبک خواندن با تمرکز و درک مطلب( بكار برده شود.
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