
 

 زنان در زندگی از رضایت و شادکامی ،شناختیروان سرمایه بر آگاهی ذهن اثربخشی آموزش 

 دارخانه

 3یقاسم حمیده ،2یانعبد طاهره ،1پور آتش حمید سید

 .ایران اصفهان، اصفهان، خوراسگان آزاد دانشگاه علمیهیئت عضو و دانشیار .1

 .ایران جهرم، جهرم، پزشکی علوم دانشگاه ،روان پرستاری ارشد کارشناس .2

 .(مسئول نویسنده) ایران اصفهان، اصفهان، خوراسگان آزاد دانشگاه بالینی، روانشناسی ارشد کارشناسی  .3

 1-11، صفحات 1311 ماهاسفند، ومو س پنجاه، شماره پنجمهای نوین در علوم رفتاری، دوره مجله پیشرفت

  03/08/1311تاریخ پذیرش:            26/06/1311تاریخ وصول: 

 چکیده

د. دار انجام ش، شادکامی و رضایت از زندگی در زنان خانهشناختیروانبر سرمایه  ذهن آگاهیبررسی اثربخشی  باهدفاین پژوهش 

 ،پژوهش حاضر یجامعه آماربا گروه کنترل انجام شد.  آزمونپس - آزمونپیشاین پژوهش از نوع شبه آزمایشی بود که با روش 

شهر اصفهان که به مراکز بهداشت مراجعه  دارخانهاز زنان نفر   30پژوهش شامل  هاینمونهند. بود دار شهر اصفهانانهزنان خکلیه 

 نیگزینفر( جا 51)کنترل  نفر( و  51) آزمایش یدر دو گروه مساودر دسترس انتخاب و  برداریروش نمونه، بود که به کردندمی

 ،لوتانز) شناختیروان هیپرسشنامه استاندارد سرما(، 5191) شادکامی آکسفورداز پرسشنامه  شدند. ابزارهای پژوهش عبارت بودند

ها از میانگین و انحراف معیار و تحلیل کواریانس با (. جهت تحلیل داده5191و مقیاس رضایت از زندگی )دینر و همکاران،  (۷00۲

 آزمون بین گروهپژوهش استفاده شد. نتایج نشان داد در مرحله پس هایبرای بررسی فرضیه ۷1نسخه  SPSS  افزارنرماستفاده از 

ادکامی پذیری(، شبینی، امیدواری، انعطاف)خودکارآمدی، خوش شناختیروانمتغیرهای وابسته سرمایه  ازلحاظو گروه کنترل  آزمایش

 شناختیروانبر سرمایه  آگاهیذهن ( و آموزش >F ،005/0p=05۷/550داری وجود داشت )و رضایت از زندگی تفاوت معنی

ه گرفت نتیج توانمیبنابراین ؛ بوده است مؤثرپذیری(، شادکامی و رضایت از زندگی بینی، امیدواری، انعطاف)خودکارآمدی، خوش

 شود.دار می، شادکامی و رضایت از زندگی در زنان خانهشناختیروانآموزش ذهن آگاهی موجب افزایش سرمایه 

 ، شادکامی، رضایت از زندگی.شناختیروان، سرمایه آگاهیذهن  کلیدواژه:

  
 1311 ماهاسفند، ومس پنجاه و، شماره پنجمی نوین در علوم رفتاری، دوره هاشرفتیپمجله 
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    ۷                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 قدمهم

گفت که زن  توانلذا می .یی دارد؛ هم در اجتماع و هم در خانواده زن سازنده خانواده استلام، زن جایگاه بسیار والادر دین اس

د، فر، نوشین)حسومی سازنده جامعه است و قادر است جامعه را به سمت سعادت و تعالی و یا به سمت انحراف و فساد سوق دهد

(. از طرفی زنان در طی مراحل زندگی، به دلیل تغییرات پیش از قاعدگی، پس از 531۲الحوائجی و حریری، بهشتی، بابحسینی

(. لذا مسائل مربوط ۷051، 5باشند )راماناسان، موهان و راجندران پذیرترآسیبوانند در مقابل تنش و افسردگی تزایمان یا یائسگی، می

 به زنان باید مورد توجه قرار گیرد. 

است. سرمایه  شدهمعرفی( ۷005) 3در میان زنان یک مفهوم جدیدی است که توسط لوتانز ۷شناختیرواندر این میان سرمایه 

های متعهد شدن و انجام تلاش لازم جهت موفقیت در کارها و با ویژگی شناختیروانای مثبت یک حالت توسعه شناختیروان

 درراهیداری بینی(، پاهای حال و آینده )خوش/خودکارآمدی(، داشتن استناد مثبت درباره موفقیتنفساعتمادبهبرانگیز )وظایف چالش

ا و هاهداف جهت رسیدن به موفقیت )امیدواری( و مقاومت هنگام مواجهه با سختی هدف و در صورت لزوم تغییر مسیر رسیدن به

(. ۷00۲، 1؛ لوتانز، یوسف و اولیو۷055، 4پذیری( است )ولومبوا، لوتانر، اوی و اوکهمشکلات برای دستیابی به موفقیت )انعطاف

ه قادر خواهد ساخت تا هنگام مواجه افراد ران منابع مهم و سطوح بالای ای استفرد  شناختیرواننشانگر منابع  شناختیروانسرمایه 

 (.5313، رحیمی نژادپور و )آتش ای بگیرندانرژی تازهو  خودشان را تجدید و بازسازی کنند ،زندگیهای با مشکلات و چالش

 لهازجمفتاری و نگرشی ای از پیامدهای رنشان داده است که طیف گسترده شناختیروانسرمایه  در حیطه شدهانجامهای بررسی

(، ۷053، 6)لاتانس، یوسف و سویتمن و هرمس زندگی مانند روابط شخصی و سلامتمختلف های پیامدهای مهم برای حوزه

 .کندمی بینیپیشرا  (۷050، 9(، شادکامی )کالبرتسون، فالاگر و میلز۷050، ۲)اوی، لاتانس، اسمیت و پالمر شناختیروانبهزیستی 

شود بالا توصیف می  50های خوشایند و تعداد کمی تجربه ناخوشایند و تجربه رضایت از زندگیبه تعداد زیادی تجربه نیز، 1شادکامی

(، در تعریف خود از شادکامی ۷005) 53(. آرگایل۷051، 5۷بروکال-و فرناندز 55نقل از کابلو ۷004)اسچیمک، اویشی، فار و فاندر، 

 -5کند و معتقد است که شادکامی شامل سه جز است: اشاره می شدهانجامهای فراوانی نهیابی که بر روی نموهای زمینهبه بررسی

فقدان افسردگی و اضطراب )عوامل منفی(. در این  -3راضی بودن از زندگی و  -۷)هیجانات مثبت(،  حالت خوشحالی یا سرور

                                                           
1 Ramanathan, Mohan, & Rajendran   
2 psychological capital 
3 Luthans 
4 Walumbwa, Avey, & Oke 
5 Lutthans, Youssef  & Avolio 
6 Luthans, Youssef, Sweetman, & Harms 
7 Avey, Smith, & Palmer 
8 Culbertson, Fullagar, & Mills 
9 happiness 
10 life satisfaction 
11 Cabello 
12 Fernandez-Berrocal. 
13 Argyle 
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    3                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

رفته و در بعد بیرونی نیز به رضایت از زندگی اشاره باشند، در نظر گتعریف مجموعاً عواطف مثبت و منفی را که اموری درونی می

های پایدارتر، تر، ازدواجدهد،  افرادی که شادکامی بالاتری دارند، عمر طولانینشان می شدهانجامهای (. بررسی۷005دارد )آرگایل، 

به  مؤثری طوربهو سلامت بالاتر دارند، شوند، عادات بهداشتی بهتر بهتر دارند، از سوی کارفرمایانشان بهتر ارزیابی می وکارکسب

برند های سالم تفکر بهره میتری دارند و از سبکدهند، نسبت به زندگی و آینده امیدوار و خلاقیت بیشروابطشان تمایل نشان می

 (. ۷00۲، ۷و دین 5دینر -)بیسواس

 برای هر فردیمنحصربهو یک مفهوم ذهنی  رضایت از زندگیروانی، میزان رضایت از زندگی است.  سلامتهای یکی از شاخص

این مفهوم ارزیابی کلی از زندگی و (. ۷05۷، 3)یی، یو و لی اشاره دارد خود زندگی درهای شناختی فرد است و به ارزیابی فرد

 هددمورد سنجش قرار میرا  خودخود، کیفیت  فردیبر اساس معیارهای  شخصفرایندی مبتنی بر قضاوت فردی است، یعنی 

هایی که برای با مال هاآنشرایط زندگی  ،رادارندرضایت از زندگی  ی ازیلابا حسطوکه  یرادفا(. ۷054، 4)ماتود، بتنکورت و ایبانز

 ودشته میفاز شرایط زندگی خود در نظر گرشخاص ترین ارزیابی اع. رضایت از زندگی، جامدارداند، مطابقت خود تعیین کرده

 (.5316نژاد، طاهر و سیدنوری، مرتضیخانزاده، فلاحسین؛ نقل از ح۷00، 1)داینر

های شرقی است و محبوبیت اخیر آن در ناشی از سنت ذهن آگاهیاست.  6ذهن آگاهی مؤثرهای در این میان یکی از درمان

هبود عملکرد ب منظوربهاست که  استاندارد ذهن آگاهیای از مداخلات مبتنی بر به دلیل توسعه و گسترش گسترده عمدتاًشناسی روان

، ۲)گا، استراس، بوند و کاواناق کندمیمعاصر ادغام  شناختیروانو سلامتی، ماهیت تمرکز ذهنی سنتی را با عمل  شناختیروان

همچنین  است. شدهتوصیفافتد در حال حاضر اتفاق می ازآنچهیک رشد آگاهی بیشتر  عنوانبهسنتی  طوربه ذهن آگاهی(. ۷051

( تمرین ۷005، 9که هست، ببینند )گوناتارا طورهمان دقیقهشود تا افراد واقعیت را ، موجب میذهن آگاهیاست که  شدهادهدتوضیح 

ای را به وجود آورد که در آمیز و حاشیهکند تا حالت ذهنی مسالمترود که به فرد کمک میپیشرفت فردی به شمار می عنوانبه

های عاطفی ، حالتذهن آگاهی(. از طریق ۷005، 1گردد )گتینمی شناختیروانبهزیستی هیجانی و نتیجه کاهش درد و رنج، منجر به 

(. ۷001لپین، کنند )گیو شکیبایی تغییر می ضرربیو شناختی فرد در پی رشد آگاهی اخلاقی و روانی خود را از طریق رفتار مهربان، 

اجهه مورفتاری و  شناختیروشخود واکنش نشان ندهند و باورهای خود را به کند که به افکار به افراد کمک می ذهن آگاهی، درواقع

(، بیان نمود که ۷059، 5۷نقل از زایچیویکز 511۲) 55(. تانیسارو۷001، 50به چالش بکشند )دیدونا سازی و پیشگیری از پاسخ عملی

                                                           
1 Biswas-Diener 
2 Dean. 
3 Ye, Yu, & Li, 
4 Matud, Bethencourt, & Ibáñez 
5 Diener 
6 mindfulness 
7 Gu, Strauss, Bond, & Cavanagh 
8 Gunaratana 
9 Gethin 
10 Didonna 
11 Thanissaro 
12 Szychiewicz 
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    4                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

حظه حال است. در ل غیر واکنشیو  یر انفصالیغاست که شامل یک فرآیند فعال، درگیر کننده،  لحظهبهلحظهذهن آگاهی یک تجربه 

در این فرآیند درگیر  واقعاًتمرین کننده  زمانی کهدهد. ، بینش رخ میشودمیکه یک رویداد ذهنی منجر به رویداد ذهنی دیگری 

 5اختیآگاهی فراشنتوجه،  نظم جوییخود  صورتبهذهن آگاهی دارای دو جنبه است: یک جنبه  . افتدمیشود، یادگیری واقعی اتفاق 

و عدم  4، پذیرش3به هر چیزی که با کنجکاوی ۷گیری باز بودنو جنبه دیگر، جهت است شدهدادهو توجه به لحظه کنونی توضیح 

؛ جنینگز، اسنوبرگ، کوکسیا ۷051، 6؛ دیویدسون و کاسزینیاک۷055، 1دهد )چیسا و مالینوسکیها رخ میقضاوت در افکار و هیجان

کنند، عملکرد لت بر آن دارد که افرادی که به شیوه ذهن آگاهانه زندگی میلاد شدهانجام هایبررسینتایج (. ۷055، ۲و گرینبرگ

کی بیشتری دارند )مت هیجانی و شادکامی لا، س9شناختیرواندهند و بهزیستی های مختلف زندگی از خود نشان میبهتری در جنبه

نشان ادبیات و پیشینه پژوهشی  بررسی ،همچنین (.۷054، 55؛ سانگ و لیندکوایست۷055 ،50و مالوف ؛ اسچوت053۷، 1پیدجون و

دگی زن سازیغنی، بر بهبود روابط بین فردی و ذکرشدهشناحتی و هیجانی وه بر پیامدهای مثبت روانلاذهن آگاهی ع دهد کهمی

رو به رشد از شواهد قوی از آزمایشات تصادفی یک رویکرد (. ۷053، 5۷اتکینسون)توانند نقش مثبتی داشته باشند ها نیز میزوج

، بالینی و غیر بالینی در مقایسه با شرایط کنترل شناختیرواندر بهبود طیف وسیعی از نتایج  ذهن آگاهی که دهدمینشان  شدهکنترل

اس، کاواناق، اولیور و های افسردگی )استر(، نشانه۷050، 54؛ هافمن، صاویر، ویت و اوه۷05۷، 53)گرین و بیلینگ اضطراب ازجمله

-(، کیفیت زندگی )گودفرین و وان۷059، 56های استرس )لیندسای، یانگ، اسمیت، براون و کرسول(، واکنش۷054، 51پیتمن

(، ۷056، 51؛ هنریکسون، واسارا و رونلاند۷051و همکاران،  59( و رضایت از زندگی در افراد دارای درد مزمن )دود۷050، 5۲هیرینگن

و عدم مطالعات منسجم و کافی در زمینه بررسی همزمان متغیرها، پژوهش حاضر به  ذکرشدهنتها با توجه به مطالب است. در ا مؤثر

ار د، شادکامی و رضایت از زندگی در زنان خانهشناختیروانبر سرمایه  ذهن آگاهیدنبال پاسخ به این سوال است که آیا آموزش 

 است؟ مؤثر

                                                           
1 metacognitive awareness 
2 ppenness orientation 
3 curiosity 
4 acceptance 
5Chiesa  & Malinowski 
6 Davidson  & Kaszniak. 
7 Jennings, Snowberg, Coccia  & Greenberg. 
8 psychological well-being 
9 Keye & Pidgeon. 
10 Schutte & Malouff. 
11Song & Lindquist 
12 Atkinson 
13 Green, & Bieling 
14 Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh 
15 Oliver, & Pettman 
16 Lindsay, Young, Smyth, Brownd, &  Creswell 
17 Godfrin, & van Heeringen 
18 Dowd 
19 Henriksson, Wasara, & Rönnlund 
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    1                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 روش پژوهش 

با گروه کنترل است و با استفاده از طرح  آزمونپسو  آزمونپیشدف کاربردی و از نظر اجرا شبه آزمایشی حاضر از نظر ه پژوهش

با گروه کنترل، از دو گروه آزمودنی  آزمونپسو  آزمونپیشصورت گرفت. طرح  آزمونپسو  آزمونپیشناهمسان با  دوگروهی

ا یک دوم ب گیریاندازهو  آزمونپیشاول با اجرای یک  گیریاندازهگرفتند. قرار  گیریمورداندازه دو بارتشکیل شد که هر گروه، 

انتخاب  یبرادر دسترس بود.  یریگروش نمونهدار شهر اصفهان بود. انجام شد. جامعه آماری پژوهش حاضر زنان خانه آزمونپس

 د،ش ی، دعوت به همکارکنندز بهداشت مراجعه میدار شهر اصفهان که به مراکزنان خانه نیداوطلبانه، از ب صورتبهنمونه ابتدا 

 طورهب، سپس شدند، مشخص کنندها کسب آزمون نیاز ا ینییپا یهاکه نمره یو افراد گردیداجرا  هاآن نیدر ب هاسپس پرسشنامه

 یدر دو گروه مساو یصادفت طوربهنمونه انتخاب و  عنوانبه هاآننفر گروه آزمایش( از  51و  کنترلنفر گروه  51نفر ) 30 یتصادف

ها در بخش توصیفی از میانگین، انحراف استاندارد و داده وتحلیلتجزیهجهت  .ندشد نیگزینفر( جا 51)کنترل نفر( و  51) آزمایش

 در بخش استنباطی آزمون تحلیل کوواریانس استفاده گردید.

 پروتکل آموزش ذهن آگاهی

 نندگانکشرکتبه سوالات  دهندهآموزششود. فرد ه با یک تمرین ذهن آگاهی آغاز میبود: جلس ترتیباینبهبرنامه منظم جلسات 

های جدید مرینشود و تبحث می کنندگانشرکتدهد. سپس در ارتباط با موضوع جلسه فعلی با در ارتباط با تکالیف هفته پاسخ می

 الیف مربوط به هفته آینده توضیحات کافی داده شد.  شود. سرانجام در پایان جلسه در ارتباط با تکآموزش داده می هاآنبه 

 ذهن آگاهی محتوای جلسات آموزشی

 محتوا جلسه

نند و ک، تمرین خوردن کشمش، بحث درباره اینکه بسیاری از مردم به شیوه ذهن ناآگاهانه ای زندگی میکنندگانشرکتمعرفی  جلسه اول

 تمرین مراقبه متمرکز بر تنفس، تمرین وارسی بدن. کنند، نمی توجهیدهند اغلب به آنچه انجام می

 از تمرینات ذهن آگاهی، بررسی موانع، هایشانتجربهدر ارتباط با صحبت درباره  کنندگانشرکتتمرین وارسی بدن، دعوت از  جلسه دوم

و احساسات، تمرین ذهن آگاهی همچون غیر قضاوتی بودن و یا رها کردن، تمرین افکار  هایویژگیبحث در ارتباط برخی 

 مراقبه نشسته با تمرکز بر تنفس.

 جلسه سوم

 

مرین حرکات ، تایدقیقهسهبدنی، فضای تنفس  هایحستمرین کوتاه دیدن و یا شنیدن، مراقبه نشسته با تمرکز بر تنفس و 

 آگاهانه بدن.

استرس و  اصلی(، بحث درباره مؤلفهاقبه نشسته با چهار مراقبه نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار )به اصطلاح مر جلسه چهارم

 جایگزین، راه رفتن آگاهانه هایواکنشو  هانگرشدشوار و  هایموقعیتمعمول افراد به  هایواکنش

که  طورمانهو افکار، بحث درباره اذعان و پذیرش واقعیت موقعیت حاضر  تمرین مراقبه نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها جلسه پنجم

 هست، تمرین سری دوم حرکات آگاهانه بدن. 

 ، بحث درباره افکار ما اغلب محتوای اغلب واقعی نیست. ایدقیقهسهفضای تنفس  جلسه ششم

ز ا (، بحث درباره بهترین راه برای مراقبتشودمید هشیاری راو لحظهبهلحظهتمرین مراقبه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزی که  جلسه هفتم

خوشایند،  ایهفعالیتبرای  ریزیبرنامهروزانه خوشایند در برابر ناخوشایند و یادگیری  هایفعالیتخود چیست، تمرین بررسی 

 تمرین مراقبه عشق و مهربانی.  

 منابع بیشتر.  ارائه، استفاده کنید، ارزیابی آموزش، ایدآموخته تاکنون ازآنچهتمرین وارسی بدنی، بحث  جلسه هشتم
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    6                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 ابزار سنجش

براساس  و 3و کراسلند ۷، مارتین5توسط آرگایل(، 5191)در سال  شادکامی آکسفوردنامه پرسش: شادکامی آکسفورد نامهپرسش

 نامه تعریف آرگایلپایه نظری این پرسش سنجد.میزان شادکامی فردی را میکه  است شدهساخته، (51۲6) نامه افسردگی بکپرسش

 :انددارای سه بخش مهم دانسته ایسازهیک تعریف عملیاتی از شادکامی آن را  ارائه منظوربه هاآن) استوکراسلند از شادکامی 

 ماده است ۷1دارای . این پرسشنامه نداشتن احساس منفی( میانگین سطح رضایت در طول یک دوره و درجه عاطفه مثبت، فراوانی و

است تا سایر  شدهاضافهبه آن  مادهیازده  معکوس گردیده و و شدهگرفتهی بک افسردگ نامه ازاین پرسش هایمادهاز  ماده ۷5که 

شادکامی دارای چهار گزینه است که آزمودنی  نامهپرسش مادهمانند آزمون افسردگی بک هر ، های سلامت ذهنی را پوشش دهدجنبه

گزینه گذارینمرهاست که  ایچهارگزینه ماده ۷1ل این آزمون شام را انتخاب نماید. هاآنباید بر طبق وضعیت فعلی خودش یکی از 

است  9۲ کسب کند، پرسشنامهتواند در این ای که آزمودنی میدین ترتیب بالاترین نمرهقرار گرفت. ب 3-0در دامنه های هر عبارت 

افسردگی  آزمودنی از زندگی وناراضی بودن  مؤیداست که  پرسشنامه صفرترین نمره این کم که بیانگر بالاترین حد شادکامی بوده و

نامه آکسفورد را به کمک ضریب پرسش اعتبار (،5191و دیگران )آرگایل  است. 4۷تا  40نمره بهنجار این آزمون بین  فرد است.

ابی با استفاده از ارزی پرسشنامهاین  4روایی همزمان .اندکرده گزارش ۲9/0آن را طی هفت هفته  ییبازآزما و 10/0آلفای کرونباخ 

نبود عاطفه  رضایت و عاطفه مثبت، شادکامی دارای سه بخش: کهازآنجایی ،همچنین. شد محاسبه 43/0 هاآندوستان افراد درباره 

با  و (1۲/0) رضایت از زندگی شاخص با (،3۷/0) با مقیاس عاطفه مثبت برادبرن پرسشنامههمبستگی این  منفی دانسته شده،

نفر  505ای متشکل از با نمونه، (5391علی پور )و  در پژوهشی که توسط نوربالا محاسبه شد.، (-1۷/0) نامه افسردگی بکپرسش

 و 1/0 و 14/0زنان به ترتیب برابر  ضریب همسانی درونی برای گروه مردان و های تهران صورت گرفت.از دانشجویان دانشگاه

؛ به دست آمد ۲1/0نفری  ۷1با فاصله زمانی سه هفته در یک نمونه  بازآزمایی اعتبارضریب  و ۲9/0هفته  ۲ پس از بازآزماییاعتبار 

با حجم نمونه  های تهران وتنها از دانشجویان دانشگاهشادکامی برای بررسی ، (5391علی پور )و  در پژوهش نوربالا کهازآنجاییاما 

برای بررسی اعتبار فرم تجدید نظر ، (5396) ه هریسآگا پور وپژوهش دیگری توسط علی ،بنابراین بود. شدهاستفاده، (نفر 505) کم

تر انجام شد تا علاوه بر بررسی اعتبار فرم تجدید نمونه آماری گسترده تر وبا استفاده از حجم نمونه بیششادکامی  ایماده ۷1 شده 

افسردگی بک نیز مشخص  هاینمره و 1شخصیتی آیزنک هایویژگیهای حاصل از فهرست مذکور با ارتباط نمرهشادکامی نظر 

 به دست آمد. ۲1/0پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر  شود.

دانشجوی  5۲6( روی 5191این مقیاس توسط داینر و همکاران ) :5891 همکاران و ینر( داSWLS6) یزندگپرسشنامه رضایت از 

به فارسی ترجمه و روی دانشجویان دانشگاه ( 5396است که توسط سواری و برنا ) شدهتشکیلدانشگاه الینویز ساخته و از پنج سوال 

                                                           
1 Argyle 
2 Martin 
3 Crossland 
4 concurrent validity 
5 Eysenck's Personality Traits 
6 Satisfaction with Life scale 
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    ۲                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

( 1 ینمره)موافقم  کاملاً( تا 5 ینمرهمخالفم ) کاملاًاز  ایدرجه 1مقیاس لیکرت  صورتبهآزاد اهواز اجرا شد. این پرسشنامه 

مقیاس متشکل از سنی تهیه کردند. این  هایگروه یهمه. داینر و همکاران مقیاس رضایت از زندگی  را برای شودمی گذارینمره

است.  شدهتشکیلو تحلیل عاملی نشان داد که از سه عامل  کردمیسوال بود که میزان رضایت از زندگی  و بهزیستی را منعکس  49

یک مقیاس  عنوانبهسوال کاهش یافت و  1به  درنهایتمتعدد  هایبررسیسوال آن با رضایت از زندگی مرتبط بود که پس از  50

فرد در این پرسشنامه بیشتر باشد، رضایت  ینمرهقرار گرفت. این پرسشنامه نمره گزاری وارونه ندارد. هر چه  مورداستفادهمجزا 

( در 5191است. داینر و دیگر همکاران ) شدهبررسیفرد نیز از زندگی بیشتر است. اعتبار و روایی این مقیاس در مطالعات متعددی 

 هاینمرهناسی، مقیاس رضایت از زندگی را ارزشیابی کردند. میانگین و انحراف استاندارد دانشجوی کارش 5۲6از متشکل  اینمونه

بود. در ایران نیز بیانی و دیگران  9۷/0پس از دو ماه اجرا  هانمره بازآزماییو ضریب همبستگی  43/6و  1/۷3دانشجویان به ترتیب 

یاس پرداختند. اعتبار مقیاس رضایت از زندگی با استفاده از روش آلفای با انجام تحقیقی به بررسی اعتبار و روایی این مق (5396)

این مقیاس از طریق روایی همگرا با استفاده از  یسازهبه دست آمد. روایی  61/0و با استفاده از روش بازآزمایی  93/0کرونباخ 

گی مثبت فهرست شادکامی آکسفورد و و فهرست افسردگی بک برآورد شد. این مقیاس همبست (OHIفهرست شادکامی آکسفورد )

بیانی و همکاران در پژوهش خود روایی و پایایی مناسبی را برای این  یطورکلبههمبستگی منفی با فهرست افسردگی بک نشان داد. 

 به دست آمد. ۲9/0مقیاس گزارش کردند. پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر 

 نیاست. ا شدهیطراح( ۷00۲لوتانز ) ،شناختیروان هیسرما پرسشنامه :(۷۰۰۲انز )لوت شناختیروان هیپرسشنامه استاندارد سرما

 فیو بر اساس ط ماده دارد 6 مؤلفهاست. هر  یو خودکارآمد ینیبخوش ،یآورتاب ،یدواریمؤلفه ام 4و  ماده ۷4 یپرسشنامه دارا

 هیرمابه سنجش س (ابمیحل ب راهیککنم تا یم یبررسرا  یطولان مسئله کیمانند )با اعتماد  هاییمادهبا  کرتیل یانهیشش گز

و  1۲/0ترتیب  در این مدل به  CFI،RMSEA یهااست و آماره 6/۷4نسبت خی دو این آزمون برابر با  پردازد.یم شناختیروان

 .اندگزارش کرده 10/0ی لاپایایی پرسشنامه را با (۷00۲) لوتانز و همکاران(. ۷00۲، 5، اوی و نورمنلوتانز و آولیو)هستند  09/0

 به دست آمد. 99/0پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر 

 هایافته

سطح  های توصیفی سن،دار و شاغل و دارای تحصیلات زیر دیپلم تا دکتری بودند که یافتهتوان ذهنی زنان خانهمادران کودکان کم

 رفت. قرار گ موردبررسی( 5در جدول ) هاآنتحصیلات و وضعیت اشتغال 

 

 

 

 

                                                           
1 Luthans, Avolio, Avey & Norman 
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    9                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 
 و گروه کنترل آزمایش . میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در گروه5جدول 

های شاخص متغیر

 آماری

 گروه کنترل آزمایشگروه 

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 96۲/6۲ 000/61 400/13 000/61 میانگین شناختیروانسرمایه 

 ۲95/6 916/6 59۲/1 4۷6/1 انحراف معیار

 133/56 ۷00/56 96۲/۷5 400/56 میانگین خودکارآمدی

 59۷/3 301/۷ 316/3 130/۷ انحراف معیار

 533/59 46۲/5۲ 06۲/۷1 533/5۲ میانگین بینیخوش

 061/۷ 4۲1/۷ 019/3 103/۷ انحراف معیار

 96۲/56 06۲/56 66۲/۷3 96۲/51 میانگین امیدواری

 19۲/۷ 596/۷ 139/4 ۷04/3 انحراف معیار

 333/56 ۷6۲/51 900/۷۷ 600/51 میانگین پذیریانعطاف

 41۲/3 095/3 ۲93/۷ 1۷3/۷ انحراف معیار

 133/۲5 400/۲5 96۲/9۷ 133/۲0 میانگین شادکامی

 413/6 691/6 630/1 090/۲ انحراف معیار

 96۲/54 133/54 533/۷0 46۲/54 میانگین رضایت از زندگی

 90۲/5 119/5 ۷63/۷ 101/5 انحراف معیار

 

در  شناختیروانمتغیرهای سرمایه  آزمونپسو  آزمونهای پیش، میانگین نمرهدهدنشان می 5در جدول نتایج مندرج که  طورهمان

به ترتیب  آزمایشدر گروه  ، خودکارآمدی(9۲/6۲و  00/61به ترتیب ) کنترل( و در گروه 40/13و  00/61به ترتیب ) آزمایشگروه 

( و در 0۲/۷1و  33/5۲به ترتیب ) آزمایشدر گروه  بینی، خوش(13/56و  ۷0/56به ترتیب ) کنترل( و در گروه 9۲/۷5و  40/56)

به ترتیب  کنترل( و در گروه 6۲/۷3و  9۲/51به ترتیب ) آزمایشدر گروه  ، امیدواری(53/59و  4۲/5۲به ترتیب ) کنترلگروه 

، (33/56و  ۷۲/51به ترتیب ) کنترل( و در گروه 90/۷۷و  60/51به ترتیب ) آزمایشدر گروه  پذیری، انعطاف(9۲/56و  0۲/56)

در گروه  و رضایت از زندگی (13/۲5و  40/۲5به ترتیب ) کنترل( و در گروه 9۲/9۷و  13/۲0به ترتیب ) آزمایشدر گروه  شادکامی

 .است (9۲/54و  13/54به ترتیب ) کنترل( و در گروه 53/۷0و  4۲/54به ترتیب ) آزمایش
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    1                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 آزمونو گروه کنترل در مرحله پس آزمایش وابسته در گروه های. نتایج آزمون لوین جهت برابری واریانس خطای متغیر۷جدول 

 سطح F ۷درجه آزادی  5 درجه آزادی متغیر وابسته

 داریمعنی

 30۲/0 09۷/5 ۷9 5 شناختیروانسرمایه 

 415/0 194/0 ۷9 5 خودکارآمدی

 554/0 661/۷ ۷9 5 بینیخوش

 ۷69/0 ۷90/5 ۷9 5 امیدواری

 39۲/0 ۲۲5/0 ۷9 5 پذیریانعطاف

 561/0 116/5 ۷9 5 شادکامی

 109/0 410/0 ۷9 5 رضایت از زندگی

، (P>30۲/0و  F=09۷/5) شناختیروانسرمایه  هایدهند، آزمون لوین در متغیرنشان می ۷که نتایج مندرج در جدول  طورهمان

 پذیری، انعطاف(P>۷69/0و  F=۷90/5) ، امیدواری(P>554/0و  F=661/۷) بینی، خوش(P>415/0و  F=194/0) خودکارآمدی

(۲۲5/0=F  39۲/0و<P)شادکامی ، (116/5=F  561/0و<P) و رضایت از زندگی (410/0=F  109/0و<P و )؛ باشندمی دارغیر معنی

، بینی)خودکارآمدی، خوش شناختیروانسرمایه  هایمتغیرترل در و گروه کن آزمایش گروه آزمونبنابراین واریانس خطای پس

 لهدر مرح هاداری متفاوت نیستند و فرض همگنی واریانسمعنی طوربه و رضایت از زندگی پذیری(، شادکامیامیدواری، انعطاف

 شود.تأیید می آزمونپس

 و گروه کنترل آزمایش آزمون متغیرهای پژوهش در گروههای پسین نمرهراهه در متن مانکوا روی میانگ. نتایج تحلیل کوواریانس یک3جدول 

مجموع  متغیر وابسته اثر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F سطح 

 داریمعنی

 اندازه اثر

 641/0 005/0 645/40 119/5۲1 5 119/5۲1 خودکارآمدی گروه

 940/0 005/0 4۲1/551 410/391 5 410/391 بینیخوش

 ۲11/0 005/0 5۷0/61 ۷۷۲/3۲5 5 ۷۷۲/3۲5 امیدواری

 ۲9۲/0 005/0 ۷14/95 114/۷۲1 5 114/۷۲1 پذیریانعطاف

 ۲91/0 005/0 561/90 5۲1/11۲ 5 5۲1/11۲ شادکامی

 ۲96/0 005/0 94۲/90 414/۷09 5 414/۷09 رضایت از زندگی

حداقل یکی از  ازلحاظو گروه کنترل  آزمایش آزمون بین گروهپس دهد، در مرحلهنشان می  3که نتایج مندرج در جدول  طورهمان

پذیری(، شادکامی و رضایت از زندگی تفاوت بینی، امیدواری، انعطاف)خودکارآمدی، خوش شناختیروانمتغیرهای وابسته سرمایه 

بینی، خودکارآمدی، خوش) شناختیروانبر سرمایه  ذهن آگاهی( و آموزش >F ،005/0p=05۷/550داری وجود دارد )معنی

 .بوده است مؤثرپذیری(، شادکامی و رضایت از زندگی امیدواری، انعطاف
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    50                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 گیریبحث و نتیجه

ار د، شادکامی و رضایت از زندگی در زنان خانهشناختیروانبر سرمایه  ذهن آگاهیبررسی آموزش اثربخشی  باهدفپژوهش حاضر 

فاوت ت کنترلآزمون با گروه در پس آزمایشگروه  پذیریانعطافآزمون، با کنترل پیشدهد نشان میهای حاصل انجام گرفت. یافته

(، بیرن، هاک، ۷056) ۷(، باجاج و پاند۷051) 5(، برون، کرسول و ریان5314مقدم و شیرازی )این یافته با نتایج ابراهیمی داری دارد.معنی

در حال حاضر اتفاق  ازآنچهیک رشد آگاهی بیشتر  عنوانبهسنتی  رطوبه ذهن آگاهی( همسو است. ۷054) 3فیشر، بایتس و شوتز

که هست،  طورهمان دقیقهشود تا افراد واقعیت را ، موجب میذهن آگاهیاست که  شدهدادههمچنین توضیح  است. شدهتوصیفافتد می

ای یهآمیز و حاشکند تا حالت ذهنی مسالمتمی رود که به فرد کمکپیشرفت فردی به شمار می عنوانبه( تمرین ۷005ببینند )گوناتارا، 

ذهن (. از طریق ۷005گردد )گتین، می شناختیروانرا به وجود آورد که در نتیجه کاهش درد و رنج، منجر به بهزیستی هیجانی و 

غییر و شکیبایی ت ضرربیهای عاطفی و شناختی فرد در پی رشد آگاهی اخلاقی و روانی خود را از طریق رفتار مهربان، ، حالتآگاهی

کند که به افکار خود واکنش نشان ندهند و باورهای خود را به به افراد کمک می ذهن آگاهی، درواقع(. ۷001کنند )گیلپین، می

به  شدهدادههای براساس آموزش (.۷001به چالش بکشند )دیدونا،  مواجهه سازی و پیشگیری از پاسخ عملیرفتاری و  شناختیروش

یر تغی ،است اتفاق افتادنمعمولی در حال  طوربهکه  حوادثیدر مورد  هاآن، تجارب و بینش دار()زنان خانه آزمایشنمونه گروه افراد 

زنان، متعهدتر  کند. اینهای منفی و بزرگنمایی مسائل جلوگیری میکلی از نگرشطوربهو  تر شدندکرد و نسبت به تجاربشان آگاهپیدا 

تر، بینها و حوادث حال و آینده خوشپردازند، درباره موفقیتبرانگیز  به تلاش میدر کارها و وظایف چالش شدند و جهت موفقیت

کلات ها و مشاهداف و در صورت لزوم تغییر مسیر رسیدن به اهداف جهت رسیدن به موفقیت پایدارتر و هنگام مواجهه با سختی درراه

پذیری( طافآوری )انعبینی، امیدواری، خودکارآمدی و تابد که طبیعی است در این زنان خوششونتر میبرای دستیابی به موفقیت مقاوم

پدید آمده است، منجر  ذهن آگاهیهایشان در اثر آموزش  -در نتیجه گروه آزمایشی به خاطر تغییراتی که در افکار و تجربهافزایش یابد. 

 .است شدهکنترلبا گروه  هاآنبه تفاوت 

(، 5311این یافته با نتایج کنگرلو )داری دارد. تفاوت معنی کنترلآزمون با گروه در پس آزمایشگروه  شادکامیدهد، مینشان نتایج 

 ( ۷051و همکاران ) 1توان بیان نمود که گارلند( مشابه است. در تبیین این یافته می۷05۲) 4کوو و سالانووا ،(5311هاشمی و ماهور )

هد. دای را که از طریق آن تمرکز ذهن آگاهی متغیرهای مثبت را افزایش میهای بالقوهی را پیشنهاد دادند تا راهنظریه ذهن آگاهانه به معن

ود که یک تمرکز زدایی برای آگاهی وج شودمیکند، زیرا باعث نظریه بیانگر این است که ذهنیت، ارزیابی مجدد مثبت را تسهیل می

ار را های سازگارزیابی پذیرترانعطافشود و امکان ساخت اسات از منظر فراشناختی مشاهده میافکار و احس کهدرحالیداشته باشد، 

شوند تا دامنه توجه را به گستره وسیعی از ، منابع شناختی آزاد میهاآنماندن در  جایبه. با توجه به تجارب ذهنی آوردمیفراهم 

                                                           
1 Brown, Creswell, & Ryan 
2 Bajaj, & Pande 
3 Byrne, Hauck, Fisher, Bayes & Schutze,  
4 Coo, & Salanova 
5 Garland 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

nd
ib

s.
co

m
 o

n 
20

25
-1

2-
31

 ]
 

                            10 / 15

https://ijndibs.com/article-1-547-fa.html


 و همکاران آتش پور                                        ......                              زندگی از رضایت و شادکامی شناختی، روان سرمایه بر آگاهی ذهن اثربخشی آموزش

  

 

    55                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

(. ۷051کنند )گارلند و همکاران، ایجاد می بازندگیای برای تعامل هدفمند هدار برسانند و بنابراین انگیزو معنی بخشلذتحوادث 

ارائه شواهد برای توجه به نظریه معنا، دریافتند که تمرین ذهن آگاهانه موجی از تأثیرات مثبت و شناختی است  باهدفمقالات تجربی 

با استفاده بیشتر از ارزیابی  ذهن آگاهیاین، افزایش در صفت (. افزون بر ۷051که عناصر کلیدی بهزیستی هستند )گارلند و همکاران، 

به زنان  آزمایشبه گروه  ذهن آگاهیتوان بیان نمود آموزش دیگر می دربیانی(. ۷056مجدد مثبت همراه است )گارلند و همکاران، 

افکار بیهوده که افسردگی را دبه دنبال  و معنا زندگی کنند و از اندیشیدن به گذشته و باهدفدار کمک کرد که در زمان حال و خانه

پدید  اهیذهن آگهایشان در اثر آموزش گروه آزمایشی به خاطر تغییراتی که در افکار و تجربهدار بنابراین، زنان خانه؛ دارد پرهیز کنند

 .است شدهکنترلبا گروه  هاآنآمده است، منجر به تفاوت 

 این یافته با نتایجداری دارد. تفاوت معنی کنترلآزمون با گروه در پس آزمایشروه گ رضایت از زندگی دادنشان همچنین نتایج 

توان بیان نمود بر اساس ذهن ( همسو بود. در تبیین این یافته می۷056(، هنریکسون و همکاران )5311آبادی و همکاران )نجفقادری

 آگاهی و هاتمرینزیرا در طول  شودمی، درک کندمیرا متوقف ارزشی که رشد کردنِ توجه عریان  عنوانبهآگاهی کلاسیک، پذیرش 

نه  و شوندمیاست. در ذهن آگاهی کلاسیک، عقیده بر ماندن با چیزهایی است که ایجاد  چیزمههتوجه، قصد تمرین کننده، پذیرش 

کتاب مقدسِ آبهیدارمای بودا از یک مدل که هستند.  طورهمان هاستآنو نیز تجربه کردن  خواهدمیبه طریقی که فرد  هاآنتغییر دادن 

 نوانعبه. این مدل، ذهن آگاهی را کندمیفلسفیِ ادراک و شناخت برای توصیف مفهوم حالت های روانی در ذهن آگاهی استفاده -روانی

(. ویلیامز ۷001، 5کیس)رپپگی و بیستری کندمی،  تبیین یک شیتجربه  دیگرعبارتبهی روانی  است و هایفعالیتعامل اصلی که مسئول 

ی اند صرفاً شامل نشستن آرام و توجه به تنفس و در همان لحظه تشخیص لحظهتوانمی( توضیح دادند که تمارین ذهنی ۷055) ۷و پنمن

و . تانیسارددگریمس معطوف ، توجه به طریقی غیرقضاوتی، دوباره به تنفافتدمیاین اتفاق  زمانی کهشود. است که ذهن سرگردان می

است که شامل یک فرآیند فعال، درگیر کننده،  لحظهبهلحظه(، بیان نمود که ذهن آگاهی یک تجربه ۷059نقل از زایچیویکز، ؛ به 511۲)

مانی زدهد. ، بینش رخ میشودمیاست. در لحظه حال که یک رویداد ذهنی منجر به رویداد ذهنی دیگری  غیر واکنشیو  غیر انفصالی

با استفاده  ذهن آگاهی. افزون بر این، افزایش در صفت افتدمیدر این فرآیند درگیر شود، یادگیری واقعی اتفاق  قعاًواتمرین کننده  که

از تأثیرات مثبت و شناختی است که عناصر کلیدی  یموجکه (۷056بیشتر از ارزیابی مجدد مثبت همراه است )گارلند و همکاران، 

به افکار  توجهییبتوان گفت، زندگی کردن در لحظه حال و می درواقع(. ۷051همکاران،  بهزیستی هستند، مرتبط است )گارلند و

 در آن اجرای پژوهش، این اجرای هایمحدودیت ازجملهآورد.  فراهمتواند موجبات افزایش رضایت از زندگی را پریشان کننده می

 به دلیل، همین گیرد. به صورت احتیاط باید جوامع به سایر نتایج تعمیم در لذا کرد.می محدود را واریانس دامنه که بوده متأهلزنان 

 های متفاوت نیز انجام شود.پژوهشی مشابه با نمونه شود،می محققان پیشنهاد

 

 

                                                           
1 Rapgay, & Bystrisky 
2 Williams, & Penman 
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    5۷                                                                                            1311 ماهاسفند، جم، شماره پنجاه و سهدوره پن مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 منابع 

 زنان مواجه شده با  شناختیرواناثربخشی درمان ذهن آگاهی بر افزایش سرمایه  (.5314) ویار شیرازی، و ؛سینح ،مقدمابراهیمی

توسعه  ، تهران، انجمنکنفرانس ملی پژوهشهای کاربردی در علوم تربیتی و روانشناسی و آسیب های اجتماعی ایرانزناشوئی،  خیانت

 .و ترویج علوم و فنون بنیادین و مرکز مطالعات و تحقیقات

 تهران: نشر ابوعطا.شناختیروان(. سرمایه 5313) ید پیمان، سرحیمی نژاد و ؛میدپور، حآتش . 

 فصلنامه بررسی رابطه هوش هیجانی و حمایت اجتماعی با رضایت از زندگی دانشجویان. (. 5396) ریمکاری، سو و ؛حمد رضابرنا، م

 .9۷-11(، 4)5 های نو در روان شناسی، یافته

 3روانشناسی تحولی، . زندگیاعتبار و روایی مقیاس رضایت از (. 5396)حسنیه گودرزی،  و ؛اشور، عکوچکی لی اصغر؛بیانی، ع 

(55) ،۷11-۷6۷. 

 جامعه شناسی (. 531۲) جلاحریری، ن و ؛هیمهالحوائجی، فبابلوک السادات؛ بهشتی، محسینیاطمه؛ فرد، فنوشین اهره؛، طحسومی

فصلنامه علمی . ) کریممطالعه مفاهیم اجتماعی در قرآن )ی مدل خانوادهی قرآنی  ارائه منظوربهزن، ازدواج و خانواده در قرآن کریم 

 .53۷-1۲(، 4) 1 پژوهشی زن و جامعه، -

 زندگی  از رضایت بخشش و نقش(. 5316) هراسیدنوری، ز و ؛حبوبهطاهر، م ینت؛نژاد، زمرتضیفلاح باسعلی؛خانزاده، عحسین

 .5۷-5(، 53)، ۷ ،۲، های علوم شناختی و رفتاریپژوهش، نلاگی دانشگاه خوددلسوزی دانشجویان تبییندر

 41-45(، ۷) 3 ،یاجتماع ی. فصلنامه مددکارتیبا پنج عامل بزرگ شخص ی(. رابطه شادکام5313) سعودم ،یمیسل. 

 نروانشناسا) تحولی روانشناسی. ها(. اعتبار و روایی فهرست شادکامی آکسفورد در ایرانی5396) ژگانم س،هریو آگاه حمدا پور،یعل 

 .۷19-۷9۲ ،5۷ ،3. (ایرانی

 (. اثربخشی آموزش تکنیک5311) عیدالهی، سحبیب و ؛حمدسروش، ممرادی سول؛آبادی، رنجفسلیمانیریم؛ آبادی، منجفقادری-

بخشی. مجله تحقیقات علوم رفتاری، گیری زندگی، رضایت از زندگی و پذیرش و عمل در زنان معتاد توانبر جهت ذهن آگاهیهای 

54 (5 ،)45-41. 

 ان نامه پای .رداراثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی برکاهش استرس و افزایش شادکامی در زنان با(. 5311) زالهکنگرلو، غ

 کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد شهر قدس.
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