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 چکيده
معمولا همه ی دانش آموزان برای رسیدن به اهدافی که درسر دارند وارد مدارس شده   مقدمه:

و برای کسب موفقیت متحمل سختی ها و مشقاتی می شوند. پیش بینی می شود که افزایش 

 ذهن آگاهی نقش موثری در دانش آموزان داشته باشد. 

هن آگاهی با استفاده از بر ذ مؤثرعوامل  بندیرتبهشناسایی و  باهدفپژوهش حاضر هدف: 

  سما شهرستان چالوس انجام پذیرفته است. دخترانه روش آنتروپی در دبیرستان

ماهیت و روش تحقیق  ازلحاظ کاربردی است. پژوهشی پژوهش با توجه به هدف آن،این روش: 

اندارد پرسشنامه استدر پژوهش،  مورداستفاده پرسشنامه .می باشدتوصیفی و از نوع پیمایشی 

 در است. آمدهدستبه 206/0 که پایایی آن (6002همکاران )ذهن آگاهی بائر و  وجهیپنج

 آزمون آزمون میانگین یک جامعه، ،وفناسمیر-کولموگوروف ن های این پژوهش از آزمو

  است. شدهاستفادهبر ذهن آگاهی مؤثر جهت شناسایی عوامل  ایدوجمله

 عدم با آگاهی، ، عمل همراهتوصیف مشاهده،بعد )چهار  که دهدمینشان  نتایج یافته ها:

در جامعه ی ذهن آگاهی در  بعد )عدم واکنش( و باشندمی مؤثرذهن آگاهی  ( درقضاوت

  .نیست مؤثرموردمطالعه 

 ت،که عدم قضاو اندشده بندیرتبهوش آنتروپی با استفاده از ر هاداده درنهایتنتیجه گیری: 

 .باشندمیکمترین وزن را دارا توصیف وزن و  نبیشتری

 .و دانش آموزان آنتروپی روش آگاهی، ذهن :يديکل واژگان
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 2 پاشاپور  محمدمهدي ، 1 شمسنيلوفر 

 .ایران ،چالوس ،دانشگاه آزاد اسلامی واحد چالوس ،ی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینیدانشجو 1
 .استاد دانشگاه آزاد اسلامی واحد چالوس 6
 

 نام نویسنده مسئول:
 شمسنيلوفر 

 بر ذهن آگاهی مؤثرعوامل  بنديرتبهشناسایی و 

 با رویکرد روش آنتروپی
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 مقدمه
محققان را به خود جلب  و درمانگرانروانروانشناسان،  توجه ،بودائیتفکر  تأثیراخیر تحت  هایسالآگاهی مفهومی است که در  ذهن

در لحظه کنونی  ازآنچهحالت توجه برانگیخته و آگاهی  عنوانبهآگاهی  ذهن است، شدهمطرح 1کابات زینبار توسط جان  اولین است.کرده 

موزش ذهن آگاهی )آ از آثار خود به نام دریکی 5بائر در همین رابطه، (.4،6002والش ؛6003، 3و ریان 6)براون است شدهتعریف افتدمیاتفاق 

و قضاوت قالبی است که فرد نسبت به  داوریپیشبدون ی  مراقبهنوعی  )ذهن آگاهی( بر این باور است که ،(بالنی ٔ  مداخلهیک  عنوانبه

 تیبهزیس وسلامت ذهن  ایجاد ومنجر به تقویت  تواندمیکه این توجه ذهن آگاهانه  کندمیپیدا  خودآگاهیکنونی ی  لحظهخویشتن در 

  (.6003)بائر، شود،

مرضی و  خوردن ،افسردگی ،اضطراب که افزایش حضور ذهن با انواع پیامدهای سلامتی نظیر کاهش درد، انددادهپژوهشگران نشان 

و الگوهای رفتاری ناسالم کمک کند  هاعادت ،خودکارافراد از افکار  رهاسازیدر  تواندمیذهن  حضور دیگر ارتباط دارد. هایبیماریاسترس 

 .(2،6000ریان و دسی) کندتنظیم رفتاری ایفا همی را در نقش م روازاینو 

ساختار هر  .شودمیآنتروپی به ارزش اطلاعاتی یا درصد تغییرات یا درجه بلاتکلیفی گفته  ،هسترویکرد این مقاله از روش آنتروپی 

ن و ساخت یابی آ دهیشکلدر  یک از این ابعاد و عناصر سهم و وزن متفاوتی هر مختلفی است. هایمؤلفهو  عناصر پدیده متشکل از ابعاد،

اتخاذ  رایب مطالعه و تحلیل هر پدیده بایستی مبتنی بر شناسایی وزن و سهم هر یک از این عناصر و ابعاد باشد. روازاین .دارندعهدهپدیده بر 

روش علمی استفاده شود که به آن  از است، لازم ،هامؤلفهو منطقی و جامع در جهت شناخت سهم و وزن هر یک از ابعاد  گیریتصمیمیک 

از عدم قطعیت در مجموعه اطلاعات است. مفهوم گروه آنتروپی در علم فیزیک  یااندازهآنتروپی  (.1332ماکوئی،) گویندمیروش آنتروپی 

را ساخت، که  Sبرای اولین بار یک کمیت ریاضی  یامقدمه 2بر درک شهودی از کارنات 1322کلاسیوس، در . گرددیبرمبه قرن نوزدهم 

𝒅𝑺در فرآیندهای حرارتی با رابطه  دادهرخآن را آنتروپی نامید که تبادل حرارت  = 𝒅𝑸/𝑻  در اینجا کردیمرا بیان ،Q  مقدار حرارت را

 3(.6002 ,نیو سباستردی )است  شدهآمادهمحل تبادل دمای مطلق است که در  Tو  کندیممشخص 

بر ذهن آگاهی در نوجوانان مدارس سما شهرستان چالوس با استفاده از  مؤثرعوامل  بندیرتبهپژوهشگر در این تحقیق به شناسایی و 

 .پردازدمیروش آنتروپی 

 

 مسئلهبيان 
مثل  هاتمرینآن را از طریق طیفی از  توانمیگرچه  شودمینوعی ظرفیت و یا توانایی ذاتی بشر در نظر گرفته  عنوانبهذهن آگاهی 

روانی انسان را در برابر افسردگی و  ازلحاظ آنچه که مطرح شد، گونههمان (،10،6010کراسکه ،2آرک) دادافزایش  )مدیتیشن ذهن آگاهی(

ذهن آگاهی مهارتی است که به  بنابراین محتمل آینده است. رویدادهایذهنی با خاطرات گذشته و  درگیری ،کندمی پذیرآسیب اضطراب،

هستیم دیگر توجه ما با گذشته یا آینده درگیر  آگاه حال، نما نسبت به زما وقتی .داریمنگاه   تمرکزمان را در زمان حال  دهدمیما اجازه 

رار ق تأییدرا مورد مبتنی بر ذهن آگاهی نیز این مسئله  هایدرمان اثربخشیصورت گرفته در مورد  هایپژوهشبررسی  (.6003 بائر) نیست

اویانی ک) افسردگینشانگان جسمی و روانی اختلالات  بهبود درمبتنی بر ذهن آگاهی  هایدرمانکه  انددادهنشان  هاپژوهش گونهاین .اندداده

 هستند. مؤثر (1226کابات ) اضطراب( و 6005

 و خود راهنمایی گراییکمال اجتناب نشخوار فکری، ترپایینآگاهی با سطوح  ذهن بالاترنشان داد که سطوح  (6003) ویلیامزپژوهش 

 هایمؤلفهرتباط ی ا درزمینهکه از معدود مطالعات صورت گرفته  (6013 دسروسیرز) دیگرینتایج پژوش  همچنین .استناسازگارانه همراه 

ی  همهبا  معناداری طوربهذهن آگاهی  هایمؤلفهداد که همه  شانن ذهن آگاهی با افسردگی و اضطراب در یک نمونه بالینی بوده است،

 تاس توسعهدرحالمبتنی بر ذهن آگاهی  هایمداخلهتاریخچه تجربی در مورد  بااینکه دارد. معنادارابعاد افسردگی و اضطراب همبستگی 
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ه ک شوندمیتعریف  مؤلفهپنج  وسیلهبهآگاهی  ذهن .اندکردهآن را بررسی  اثربخشی وکمی فرایند ذهن آگاهی  هایوهشپژ (،6003بائر)

 از: اندعبارت

 .استو بوها  صداها ،هاهیجان ،هاشناخت بیرونی و درونی مانند احساسات، هایمحرکتوجه به  دربرگیرنده :مشاهده( 1

 .شودمییرونی با کلمات مربوط ب هایتجربه گذارینام به :توصیف( 6

است و در تضاد با عمل مکانیکی است که در هنگام  هرلحظهعمل کردن با حضور ذهن کامل در  دربرگیرنده همراه با آگاهی: عمل( 3

 وقوع ذهن فرد در جای دیگری است.

 تجربه درونی شامل حالت غیر قضاوتی داشتن نسبت به افکار و احساسات است. به قضاوت: عدم( 4

 و ریان براون،) کنددرگیر  هاآنفرد را در  آنکهبیبه افکار و احساسات درونی است  آمدورفتتجربه درونی اجازه  به واکنش: عدم( 5

 (.6002کراسول،

 

 

 (2002مفهومی ذهن آگاهی )براون، مدل :1شکل 

 

 اصلی پژوهشهدف 
 ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوس در مؤثرعوامل  بندیرتبهشناسایی و  

 اهداف فرعی پژوهش

 ر ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوسمشاهده د تأثیر*شناسایی میزان  

 ر ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوستوصیف د تأثیر*شناسایی میزان  

 ر ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوسعمل همراه با آگاهی د تأثیرمیزان *شناسایی  

 ر ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوسد عدم قضاوت تأثیر*شناسایی میزان  

 ر ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوسعدم واکنش د تأثیر*شناسایی میزان  

 ذهن آگاهی مدارس سما شهرستان چالوس مؤثر هایمؤلفه*الویت بندی  

 

 و ابزار پژوهش روش
 در .استو از نوع پیمایشی  توصیفی ماهیت و روش تحقیق، ازلحاظ کاربردی است. پژوهشی پژوهش حاضر با توجه به هدف آن،

می باشد که پرسشنامه مذکور در دبیرستان دخترانه سما  تحقیق سؤالاتو پاسخ به  هاداده گردآوریابزار  عنوانبهپژوهش حاضر پرسشنامه 

ذهن 
آگاهی

توصیف

مشاهده

عدم 
قضاوت

عدم 
واکنش

عمل 
همراه با 

آگاهی
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بائر و  ذهن آگاهی وجهیپنجپرسشنامه  نفر پخش گردید که داد های آن برای تحقیق حاضر استفاده شده است. 30چالوس به تعداد 

 است 2/0که بالاتر از  است 206/0 برابرنخبگان قرار گرفت است، ضریب آن  تأییدمورد طراحی گردیده و روایی آن  6002همکاران در سال 

 و لذا پرسشنامه دارای پایایی مناسبی است. 

پژوهش در خصوص مخفی  کنندگانشرکتشکل که به  بدین است ملاحظات اخلاقی ذیل در پژوهش رعایت شده است؛ ذکرشایان

 هاپرسشنامهاجرای  گرپژوهش ،کنندگانکتشراطمینان داده شد و جهت حفظ حریم شخصی  گرپژوهشماندن اطلاعات خصوصیشان نزد 

 است. نموده اجرارا در محیط مناسب 

 

 یروش آنتروپ
ی هدشکلدر  ین ابعاد و عناصر سهم و وزن متفاوتیاز ا یکاست. هر  یی مختلفهامؤلفهل از ابعاد، عناصر و کده متشیساختار هر پد

اصر و ن عنیاز ا یکوزن و سهم هر  ییبر شناسا یمبتن یستیده بایل هر پدیمطالعه و تحل رونیازا. دارندعهدهده بر یآن پد 11یابیو ساخت 

 ی، لازم است، از روش علمهامؤلفهاز ابعاد و  یکشناخت سهم و وزن هر  در جهتو جامع  یی منطقریگمیتصم یکاتخاذ  یبرا ابعاد باشد.

یق از آن در تحق توانیمر یبا توجه به مراحل ز هک است،« یآنتروپ»ی روش ریگمیتصمی موجود در عرصه هاروشاز انواع  یکیاستفاده شود. 

 شود.یم یم و طراحیر تنظیل زکبه ش یان، جدولیاستفاده از نظرات خبرگان و پاسخگو منظوربه حاضر استفاده نمود.

 .(D.M16ی ریگمیتصمس ی)ماتر 
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 1ماتریس 

 از: اندعبارتس بالا یشده در ماتر کاربردهبهی هاعلامت یمعنا

Ai  دهندگانپاسخ= هر یک از Xj موردمطالعه=معیارها و ابعاد موضوع 

m  دهندگانپاسخ= تعداد n ارهایمعی موردبررسار یو مع هامؤلفه= تعداد 

xij  موردنظر= نمرات معیار D.M یریگمیتصمس ی= ماتر 

 ر لازم است:یبه شرح ز یاز موارد فوق، شش گام اساس یکسنجش وزن و سهم هر  ی*** برا

وع که به مجم دهندیموزن  هامؤلفهو  هاشاخصی خبرگان به عنی ن شوند.یی، تعهاشاخصی ریگمیتصمس یباید ماتر ابتدا گام اول:

 (131332ماکویی) میگویند. D.M هاآنپاسخ اولیه 

 به دستر یار از رابطه زکن یشوند. ا 14«زهینرمال»باید  یل و بررسیی جهت تحلریگمیتصمس یاز ماتر آمدهدستبهی هادادهگام دوم: 

ji (62: 1323، ییوک: )مادیآیم ,  


m

i ij

ij

ij

X

X
P

1 ji که در آن،  ,،هر عضو = P  موردنظریی هاهیدرا= عدد نرمال شده، i  =

 هاستون=  j سطرها،

X موردسنجشی هاشاخصارها و ی= مع، M (دهندگانپاسخل ک: تعداد سطرها )تعداد 

 .گرددیمر محاسبه یز صورتبهه کام  jمشخصه  ین مقدار آنتروپییگام سوم: تع

))((

1

ijij

m

j

j
PLnPkE 





 

10 م:یو دار  Ej 

)(
1

mLn
K 

 
 .میکنیمهر مشخصه محاسبه  یرا برا diمقدار  Ej کمکگام چهارم: با 

                                                           
1.Structuration 

2.Decision Making 
1.Makoi 

2.Normaliztion 
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ji
Ed  1

 
d ی= روش وزن ده 

 .دیآیم به دستر یز صورتبهام  jمشخصه  عنوانبه wjرها، وزن یارها و متغین وزن ابعاد، معییگام پنجم: تع

j

n

j

j

j

d

d
W






1  
 ذکرشدهمشخصات  یارهایی و معهامؤلفهاز  یکهر  یبراتواند یی خود مهاافتهات، مطالعات و ییگام ششم: محقق با توجه به تجرب

jت یب اهمیه، نظر خود را با ضریی اولهاوزنآوردن  به دستگام پنجم، پس از  یت قائل باشد، در آن صورت در انتهایب اهمیضر یک


 

 .ردیپذیمر انجام یرابطه ز کمکن اقدام با یرد. ایصورت گ هاوزن یید تا محاسبه نهاید وارد نمایجد یسیماتر

 توسط محقق؛ شدهنییتعوزن  ی= لامبدا 
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بندی وتحلیل آماری و رتبهمنظور تجزیهبه .است spssافزار نرم ها در پژوهش حاضر،وتحلیل دادهافزار مورداستفاده برای تجزیهنرم

 شده است.ها از روش آنتروپی استفادهبندی دادهای و رتبهآزمون آماری دوجملهها از داده

 

 هاي پژوهشیافته

 هاي تحقيقاسميرنوف مؤلفه -آزمون کولموگوروف -1جدول 

 

مقدار سطح  1شماره  توجه به جدول با .شودمیاستفاده  هادادهتوزیع  ف جهت بررسی نرمال بودنواسمیر ن-از آزمون کولمو گروف

استفاده  هاآنلذا دارای توزیع نرمال هستند و از آزمون پارامتریک برای  و ،باشندمی 05/0مشاهده و توصیف بالاتر از  متغیرهای داریمعنی

قضاوت  عدم متغیر عمل همراه با آگاهی، سه .کنیممیآن استفاده  تأثیریا عدم  تأثیرو از آزمون میانگین یک جامعه برای بررسی  کنیممی

 برای .کنیممیاستفاده  هاآنمال هستند و از آزمون نا پارامتریک برای لذا دارای توزیع غیر نر و ،باشندمی 05/0از  ترپاییو عدم واکنش 

 .کنیممیاستفاده  ایدوجملهاز آزمون  تأثیریا عدم  تأثیربررسی 

 

 آزمون فرضيات

 ميانگين یک جامعه-2جدول 

 

 کمتر بیشتر
تفاوت 

 هایانگینم

مقدار سیگ 

 دوطرفه

درجه 

 آزادی
 مولفه آماره

 مشاهده 148333 62 .000 18132500 .22513 1862236

 توصیف 48326 62 .000 .312222 .12312 .42515
 

 

( کمتر از 000/0) معنادارسطح  از ابعاد ذهن آگاهی چون  توصیف مشاهده و مؤلفهکه در  دهدمینشان  6شماره اطلاعات جدول 

می  3ابعاد موثر در ذهن آگاهی اند و نیز چون مقدار میانگین آنها بیشتر از برای آنها رد می شود و بنابراین از  H0لذا فرضیه  .است 05/0

 باشد لذا تاثیر مثبت دارند.

  عدم واکنش قضاوت عدم عمل همراه با آگاهی توصیف مشاهده

 تعداد 30 30 30 30 30

 اسمیرنوف-آماره آزمون کولموگوروف .126 .646 .135 .133 .141

 سطح معنا داری .063 08000 .010 .133 .133
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 ايآزمون دوجمله-3جدول 

مقدارسیگ 

 دوطرفه
 نسبت آزمون

نسبت مشاهده 

 شده

تعداد داده 

 های هرگروه
  تعریف گروه

 1گروه  3=> 65 33/0 50/0 000/0

 6گروه  3< 5 12/0   آگاهیعمل همراه با 

 کل  30 1  

 1گروه  3=> 2 60/0 50/0 000/0

 6گروه  3< 64 30/0   عدم قضاوت

 کل  30 1  

 1گروه  3=> 11 32/0 50/0 600/0

 6گروه  3< 12 23/0   عدم واکنش

 کل  30 1  

 

ر آگاهی و عدم قضاوت چون سطح معنی داری آنها کمتنشان می دهد که مولفه های عمل همراه با  3اطلاعات جدول شماره 

می باشد پس اثر منفی دارند و عدم  3پاسخ ها کمتر از  %33است پس تاثیر گذار می باشند و چون مولفه عمل همراه با آگاهی 05/0از

دم واکنش با سطح معنی داری بیشتر پاسخ داده اند پس اثر مثبت دارد.وبا توجه به اطلاعات جدول فوق مولفه ع 3بیشتر از  %30قضاوت نیز 

بر ذهن آگاهی دانش آموزان دختر دبیرستان سما شهرستان چالوس تاثیر گذار نیست. در این پژوهش از روش آنتروپی برای وزن 05/0از 

 استشده ها در زیر نشان دادهبندی آنوزن معیارهای ذهن آگاهی و نمودار مربوط رتبه شده است.دهی معیارها استفاده

 

 

 به روش آنتروپی ابعاد ذهن آگاهی بنديرتبه ا:نمودار 

 هاي ذهن آگاهی به روش آنتروپیبندي مؤلفهو رتبه وزن دهی-4جدول 

 عدم واکنش قضاوت عدم عمل همراه با آگاهی توصيف مشاهده

0/221122 0/0210345 0/1460131 0/5453154 . 

 

و همچنین  استبعد  مؤثرترین در ذهن آگاهیمشخص گردید که عدم قضاوت 4شماره  توجه به جدول در نتایج روش آنتروپی با

 .را دارد تأثیر ترینکمدر ذهن آگاهی توصیف 

 

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

عمل همراه با توصیفمشاهده
آگاهی

عدم واکنشعدم قضاوت
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 گيرينتيجهبحث و 
 راکهچ افزایش رضایت از زندگی است. درنتیجهو  شناختیرواندر سلامت  یافتهافزایشذهن آگاهی  تأثیرمطالعات متعدد نماینگر 

ه مثبت و عاطف بینیخوش ،نفسعزتو  یافتهکاهش شناختیروان هاینشانهمنفی و  عاطفه ،افسردگی افزایش بهزیستی اضطراب، درنتیجه

اعث امر ب همین زندگی خود را تجربه کنند، لحظهبهلحظهتا  آموزدمیافراد  به و بخشدمیآگاهی به تجربیات وضوح  ذهن .یابدمیافزایش 

 (.6003بروان و ریان،) گرددمی شناختیروانو افزایش سلامت  شناختیروانمنفی  ایهنشانهکاهش 

دبیرستان سما شهرستان چالوس بر ذهن آگاهی  مؤثرعوامل  بندیرتبهشناسایی و  باهدفپژوهش حاضر  شودمیکه مشاهده  طورهمان

 ،توصیف مشاهده،) آگاهیذهن بعد  چهار ،دوم و سوم از جدول آمدهدستبهو طبق نتایج  شدهانجام هایآزمونتوجه به  با انجام پذیرفت،

 .است تأثیرگذارذهن آگاهی  در( قضاوت عدم همراه با آگاهی، عمل

،مشاهده ،توصیف و عدم قضاوت تاثیر مثت دارند،عمل همراه با آگاهی اثر منفی  استبائر و همکاران همسو  هایپژوهشبا  یافته این

داردبه نظر میرسد از آنجائیکه تعداد نمونه ی مورد پژوهش محدود بودند و فقط سی نفر از دختران دبیرستان سما شهرستان چالوس را 

رایندی ف واکنش نیست، تأثیرگذار دانش آموزان دبیرستان سما ذهن آگاهیبعد عدم واکنش در شامل میشدند چنین نتایجی حاصل شد و 

 دهراعضای نمونه در  کهازآنجایی است، شدهحسابآگاهانه و  فرایندی پاسخ، کهدرحالی دهدنمیحق انتخابی به فرد  هیچ واست  ناخودآگاه

 همین رسدمینظر  به ،استاز ویژگی اصلی این دوره بودن خلق  نامتعادل ،گذرانندمیرا  نوجوانی یدورهسال قرار دارند و  15-12سنی  ی

 هایتکنیک با آموزش بیرستان سما شهرستان چالوس باشد، کهبر ذهن آگاهی دانش آموزان د مؤلفهاین  تأثیرامر علت نشان دادن عدم 

 .یابدمیمت عمومی دانش آموزان ارتقا لاذهن آگاهی س

ارتباطی را میان عدم واکنش و  (کاش و ویتنگامعدم واکنش متناقض بوده است بعضی از مطالعات ) مؤلفهدر مورد  هاپژوهشنتایج 

با خلق نابهنجار همبستگی  میان این متغیر (دسرو سرز و همکاران) هاپژوهش ازدر بعضی  کهدرحالی اندنکردهنابهنجار گزارش  هایخلق

 .استر با نتایج این مطالعات نا همسو پژوهش حاض منفی معنادار وجود داشت که نتایج

ن و نتایج حاصل از آ است شناختیروانسلامت  برافزایشذهن آگاهی  هایتمرین اثربخشیبررسی ی  درزمینهبیشتر مطالعات  امروزه

تنظیم هیجانی در افزایش  هایتکنیک مؤثرداخلی و خارجی که بیانگر نقش  هایپژوهش بااین یافته نیز  (.6003بائر،) استمثبت  تقریباً

(، افزایش کیفیت زندگی 1326جلالوند،) دیابتی(، افزایش سلامت عمومی بیماران 1332عبدی و همکاران،) دانشجویانسلامت عمومی 

ت لا (، کاهش اختلا1320،صالحی و همکاران) مثبت هایهیجانفکری و ایجاد  نشخوارهای(، کاهش 1320نجاتی و همکاران،) جانبازان

(، 1333عسکری و همکاران،) خوردن(، کاهش مشکلات هیجانی و اختلالات 1320و همکاران، مشهدی ؛6016گودال و همکاران،) رابیاضط

برای وزن دهی  سو است. هم ،باشندمی( 6002دنیز و همکاران،) اهدافدر راستای رسیدن به  هاهیجانافزایش توانایی استفاده مناسب از 

دارای بیشترین وزن و قضاوت  عدمچهارم بر اساس نتایج حاصل از جدول شماره  که آنتروپی استفاده گردید،آگاهی از روش  ابعاد ذهن

 .تاسبا آگاهی و توصیف  همراه عمل مشاهده، به ترتیب الویت عدم قضاوت، گانهپنجابعاد  تأثیر که ،استدارای کمترین وزن توصیف 

 رسدمینظر  به ذهن آگاهی بپردازد، هایمؤلفهوزن دهی  پژوهش حاضر یافت نشد که به شناسایی و بامرتبط  ایمقاله که آنجائی از

با  هکتقویت تاثیر مولفه های توصیف و عدم واکنش  نتایج رتبه بندی پیشنهاد می شود بابا توجه به  راستا باشد، این درگامی نو و جدید 

تداوم  آموزش نوجوانان به منظور اینکه بتوانند احساسات خود را در غالب کلمات مناسب بیان کنندو همچنین بتوانند احساسات خود را 

مطالعات ذهن آگاهی هنوز در ابتدای  زمینهسبب افزایش تاثیر انها بر ذهن آگاهی شود.، بدون نیاز به واکنش نشان دادن به آنها درک کنند

تحقیقات  .استبعدی  هایپژوهشبسیار زیاد جهت انجام  هایزمینه دهندهنشاندر این پژوهش  آمدهدستبه نتایج د قرار دارد.رشد خو

 افراد باز کند. شناختیروانجدیدی را برای ارتقای سلامت  هایراهذهن آگاهی ممکن است  ی درزمینهبیشتر 
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