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 سیف الله و همکاران 

 بر خودشکوفایی و ذهن آگاهی دختران نوجوان  ایرانی   اثربخشی آموزش ساز

 * 2، احمد باصر 1نازنین حاج سیف الل 

 

 چکیده 

هدف پژوهش حاضر تعیین ها و احساسات باشد.  تواند عامل ابراز عواطف و نگرشموسیقی به عنوان وسیله ارتباطی می  مقدمه:

 آموزش ساز ایرانی بر خودشکوفایی و ذهن آگاهی دختران نوجوان بود.میزان اثربخشی 

پژوهش    روش پژوهش: آزمون  نیمهروش  پیش  با طرح  پژوهش    -آزمایشی  آماری  بود. جامعه  با گروه کنترل  آزمون و  پس 

های این منطقه دادند که به تازگی نواختن و آموزش ساز را در آموزشگاهمحله پونک تشکیل می  2حاضر را دختران منطقه  

گروه  و    تحت آموزش ساز ایرانی  گروه آزمایش انتخاب شده و به طور تصادفی در  نفر    30ها  شروع کرده بودند که از میان آن

شاخص خودشکوفایی نسخه کوتاه بود که در دو مرحله پیش آزمون و و    ابزار پژوهش پرسشنامه ذهن آگاهی  قرار گرفتند.  گواه

اجرا شد.   آزمون  آزمایشپس  با ساز  گروه  بر کت   تحت آموزش  مبتنی  جلسه قرار   12در    ی سنتوراستاندارد آموزش  ابایرانی 

 ها با استفاده از روش تحلیل کوواریانس تحلیل شدند.  گرفتند. داده 

اثربخش    01/0های ذهن آگاهی و خودشکوفایی در سطح  آموزش ساز ایرانی بر مؤلفه نشان داد    پژوهش حاضر  نتایج  ها:یافته

 ها اثر افزاینده داشت. بود و بر آن

که موجب افزایش ذهن    و نوجوانان  برای دانش آموزان  ساز ایرانیبراساس نتایج حاصل از پژوهش حاضر آموزش    گیری:نتیجه

 شود، از جمله تلویحات و پیشنهادات کاربردی پژوهش حاضر است.  ها میآگاهی و خودشکوفایی آن

 

   ایرانی ساز "ذهن آگاهی "خودشکوفایی ها:کلیدواژه

   6/1399/ 21تاریخ پذیرش نهایی:        22/12/1398تاریخ دریافت:  
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 اثربخشی آموزش ساز ایرانی بر خودشکوفایی و ذهن آگاهی دختران نوجوان 
 

 

 :هقدم م 

ها  تواند عامل ابراز عواطف و نگرشموسیقی به عنوان وسیله ارتباطی می  شود.به ابزار نواختن موسیقی گفته می  1موسیقی  ساز

مهم باشد.  احساسات  محدوده  و  کننده  منعکس  موسیقی  است.  آن  کلامی  غیر  وجه  خاطر  به  موسیقی  ارتباطی  جنبه  ترین 

انسانی است. از عواطف  با کمک ساز و    موسیقی درمانی روشی است که  وسیعی  اهداف درمانی  که  موسیقیدر جهت برخی 

باشد  می داشته  دنبال  به  را  افراد  و جسمی  روحی  سازماندهی سلامت  و  تقویت  جمله  از  مواردی  موسیقی .  (2,  1)تواند  در 

روش فعال و روش غیر فعال، روش غیر فعال شامل شنیدن موسیقی است که بیماری با  درمانی دو روش اساسی وجود دارد:  

گیرد. در این روش بیشترین تأثیر عملکرد گوش دادن و شنیدن موسیقی که در حال نواخته شدن است، مورد درمان قرار می

ی درمانی فعال که نواختن، خواندن های عاطفی و ذهنی است. در حالی که در روش موسیقدر جهت برانگیختن و تأثیر واکنش

ها  شوند. برنامههای مختلف عاطفی، ذهنی، جسمی و حرکتی تحریک و برانگیخته میو حرکات موزون اساس کار است. واکنش

با توجه به این که پردازش موسیقی   شود. های موسیقی درمانی متنوع و متناسب با نیاز افراد تنظیم و تدارک دیده میو روش

پذیرد امروزه از موسیقی درمانی  ز در مناطقی متفاوت از مناطق درگیر در ادراک سایر اصوات از جمله گفتار صورت میدر مغ

های گفتاری  در توانبخشی ذهنی و جسمی و نیز کمک به رشد دقت شنیداری و بهبود توجه و تمرکز و در نهایت رشد مهارت

 .  (3)شود استفاده می

  . (5,  4)شوند  میو کاهش پریشانی خلقی  هر دو موجب افزایش توجه، و تحمل افکار ناسازگارانه    2موسیقی و ذهن آگاهی 

به واسطه توجه کردن به هدف در لحظه حاضر و توضیح "عنوان  را به  ذهن آگاهی    2003کابات زین   پدیدار شده  هشیاری 

این   2003؛ دیمیدجیان و لینه هان  2004ن  بیشاپ و همکارا  تعریف نمود.  "طور غیر قضاوتیدادن لحظه به لحظه تجربه به 

شد در نتیجه بازشناسی از وقایع ذهنی  واسطه را تداوم بخطوری که تجربه بیتعریف را به تنظیم توجه )خودتنظیمی توجه، به 

یابی  یابی فرد به تجربه )انتخاب جهت به سوی تجربه فرد در لحظه حاضر، نوعی جهتدر لحظه حاضر را افزایش دهد( و جهت

ـ توانایی  1در این تعاریف چهار مؤلفه مشترکند:    شود( گسترش دادند. که با حس کنجکاوی، گشودگی و پذیرش مشخص می

ـ نگرش همراه با پذیرش یا غیرقضاوتی نسبت به  4ـ آگاهی از تجربه و  3واسطه یا حاضر؛  ـ گرایش به تجربه بی2جه؛  تنظیم تو

افراد  .  (6)تجربه   از آنچه اکنون در حال وقوع است، تعریف شده است.  از قضاوت  به عنوان آگاهی پذیرا و عاری  ذهن آگاهی 

ای از  کنند و توانایی زیادی در مواجهه با دامنه گستردهذهن آگاه واقعیات درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف ادراک می

)اعم از خوشایند و ناخوشایند( دارند. ذهن آگاهی، یک توجه بدون سوگیری و قضاوت پیرامون ها  ها و تجربهتفکرات، هیجان 

 .  (7)و سلامت روانی رابطه مثبت دارد  شناختیهای خود است. ذهن آگاهی با بهزیستی ذهنی و روانجنبه 

خودشکوفایی یعنی    . (8)توانند به وجد بیایند  نیز با گوش دادن به موسیقی، می  اند، دست یافته  3یی خودشکوفای که به  افراد

مزلو یکی    های بالقوه )ذاتی( خود. عینیت در آوردن( هر چه بیشتر تواناییگرایش بنیادی هر شخص برای تحقق بخشیدن )به  

روان انساناز  متولد میشناسان  ابتدا که  از  انسان  برای کودک  است،  نیازی که مطرح میگرا معتقد  این شود، نخستین  شود، 

ا امنیت  به  نیاز  نیاز دوم،  از منبعی کسب غذا کند.  برای زنده ماندن  بتواند  های  ست که نقش بسیار مهمی در دورهاست که 

بعدی زندگی فرد و داشتن اعتماد به نفس در او دارد. نیاز به عشق و تعلق خاطر، سومین نیاز است. نیاز به ارزشمند بودن نیاز 

 
1. musical instrument 
2. mindfulness 
3. self-actualization 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%B3%DB%8C%D9%82%DB%8C
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 سیف الله و همکاران 

ی یک نیاز  چهارم و نیاز به تحقق خود نیاز پنجم است. مسلماً ارضای هر کدام از این نیازها دستاوردهایی را در بردارند و ارضا

کند. به علاوه، هر گونه ارضای حقیقی نیاز،  گیری شخصیت کمک می هرچه باشد، زمانی که این ارضا حقیقی باشد، به شکل

-موسیقی را یکی از روش  (10)در این راستا، پیراگاسام و همکاران  .  ( 9)دهد  فرد را در مسیر پیشرفت و رشدی سالم سوق می

 های خودشکوفایی در دختران نوجوان باهوش معرفی کردند.  

ای است که درآن  تحت تأثیر تغییرات مهم در سطوح عاطفی و شناختی است. نوجوانی دوره به نوجوانی انتقال از کودکی

ای از  چ دورهدر واقع، صرف نظر از دوره نوزادی در هی.  گرددتغییرات آشکار بیولوژیک، شناختی، اجتماعی و عاطفی واقع می

کنند که بر رشد  دهد. در طی این دوره، نوجوانان بلوغ را تجربه میزندگی تغییراتی به اندازه دوره نوجوانی در فرد روی نمی

روان و  فیزیولوژیکی  میجسمانی،  تأثیر  ملاحظهشناختی  قابل  تغییرات  میگذارد.  صورت  خود  مفهوم  در  نوجوانان ای  گیرد، 

های بزرگسالانه و ورود  یابد، برای پذیرش مسؤولیتکنند، مسائل و مشکلات عاطفی آنان افزایش میمی  بحران هویت را تجربه

شوند و نسبت به انتخاب یک شغل در آینده و تشکیل زندگی خانوادگی مشغله به صحنه سیاسی و اجتماعی جامعه آماده می

از سویی دیگر از آنجا که دختران نوجوان امروز مادران فردا هستند که پایه و اساس آینده کشور را .  (11)کنند  ذهنی پیدا می

-شان حائز اهمیت است و بررسیای ذهن آگاهانه و خودشکوفاییها به شیوهدهند کمک به ارتقای سلامت روان آنشکل می

این زمینه می را در  بیشتر  اینکه موسیقی دارای گوشه طلبد.  های  زبان رآن توان  ها و ملودی است، میها، ضربهبدلیل  ا نوعی 

های مختلف  ملودی و ریتم موسیقی در بازهکمک موسیقی و نواختن ساز،   به دانست و از آن برای برقراری ارتباط استفاده نمود.

شود و از این جهت  شود و به فرد در کشف احساسات درونی مانند غم، شادی، ناامیدی، انگیزه و غیره کمک میدستکاری می

 ال زیر بود:ؤآید. بنابراین پژوهش حاضر به دنبال پاسخگویی به سزمینه هشیاری و ذهن آگاهی در او فراهم می

 ساز ایرانی بر افزایش خودشکوفایی و ذهن آگاهی دختران نوجوان اثربخش است؟ آیا آموزش 

 

 : روش پژوهش

پژوهش   آزمون  نیمهروش  پیش  طرح  با  گروه    -آزمایشی  با  و  آزمون  دختران    گواهپس  را  حاضر  پژوهش  آماری  جامعه  بود. 

های این منطقه شروع دادند که به تازگی نواختن و آموزش ساز را در آموزشگاهتشکیل می 1397در سال محله پونک  2منطقه 

از میان آن انتخاب شده و به طور تصادفی و با همگن    (12)ون وورهیس و مورگان  نفر بنا برپیشنهاد    30ها  کرده بودند که 

دادند که در فهرست انتظار  قرار گرفتند. افراد گروه کنترل را دخترانی تشکیل میو گواه    گروه آموزش ساز ایرانی  2سازی در  

ه  مصرف دارو ب(  1از پژوهش شامل    خروج  معیارهایسال و    18تا    11( سن  1به پژوهش شامل    معیارهای ورودقرار داشتند.  

(  3( بستری شدن در طول سال گذشته به خاطر وضعیت جسمانی و روانی خود و  2وضعیت جسمانی و روانی خود،    خاطر

 ی به طور همزمان و در طول یک سال گذشته بود. درماندریافت روان

 :ابزار پژوهش

آگاهی  ذهن  همکاران  ذهن  پرسشنامه    .1پرسشنامه  و  بائر  ذهن  5  (13)آگاهی  از  توصیف، شامل    آگاهی بعد  مشاهده، 

تا خیلی    1ای از هرگز=درجه  5غیر قضاوتی بودن را در زندگی روزانه را در یک طیف لیکرت    آگاهانه، غیرواکنشی بودن واقدام

آگاهی  های پرسشنامه ذهننتایج تحلیل عامل تأییدی گویه  ( 6) در پژوهش سجادیان  .  (13)  دهدمورد ارزیابی قرار می   5اوقات=

بوده که شاخص پنج عامل  این مقیاس دارای  برنشان داد که  نیکویی  با دادههای  برازش مدل  بوده است.  ازش، مدل مؤید  ها 

به روش   برای کل پرسشنامه  پایایی ضرایب همسانی درونی  دست آمد. ضرایب  بخش بهرضایت  81/0با مقدار  آلفای کرونباخ 

 
1. Mindfulness Questionnaire 



 اثربخشی آموزش ساز ایرانی بر خودشکوفایی و ذهن آگاهی دختران نوجوان 
 

 

  ؛-42/0های فراخلق به ترتیب های افسردگی، رضایت از زندگی و ویژگیآگاهی با مقیاسروایی همگرا و واگرای پرسشنامه ذهن

 به دست آمد.  83/0در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای این ابزار  به دست آمد.  58/0و  25/0

گویه است که    15شامل    (14)  نسخه کوتاه شاخص خودشکوفایی جونز و کراندال   .1شاخص خودشکوفایی نسخه کوتاه 

همبستگی این ابزار را با    ( 14)  شود. جونز و کراندالگذاری مینمره  4تا موافقم=    1از مخالفم=  ای  درجه  4در یک طیف لیکرت  

آیزنک و پرسشنامه رفتار منطقی به عنوان شاخصی از روایی این ابزار گزارش کردند. در پژوهش حاضر  پرسشنامه شخصیتی  

 به دست آمد.   77/0ضریب آلفای کرونباخ برای این ابزار 

موزش  ه آزمایش دو، طی دوازده جلسه آموزش ساز غیرایرانی به گروه آیک و برنام  ه آزمایشموزش ساز ایرانی به گروه آبرنام

موزش داده  ن آای یک روز به فراگیراکه هفته  بودای  دقیقه  31جلسه    12موزش ساز ایرانی )سنتور( شامل  آبرنامه  .  ه شد داد

 ای دقیقه  31جلسه    12موزش ساز غیرایرانی )پیانو( شامل  آبرنامه    بود.موزش این ساز، کتاب شیوه سنتور نوازی  ع آشد. منب

 بود. موزش قدم به قدم پیانو  ب آموزش این ساز، کتاآ موزش داده شد. منبعن آفراگیراای یک روز به که هفته بود

 : موزش ساز ایرانیآ خلاصه جلسات  

 جلسه اول: معارفه کلی، معرفی ساز و نتها، و چگونگی روش کار به طور کلی به هنرجویان.   •

 .جلسه دوم: نحوه مضراب گرفتن •

 . موزش نت گرد: آجلسه سوم •

 . وزش سیاه و سفیدم: آجلسه چهارم •

 .موزش ملودی به صورت میزان به میزانو آهای جلسه پیش با شمارش نواخته شود جلسه پنجم: درس •

 .جلسه ششم: نواختن تمرین های جلسه گذشته و چک کردن مضراب زدن هنرجو و دولا خط تکرار •

 .هستند در سنتورهای پشت خرک )پوزیسیون سوم( که زیر ترین صداها موزش سیم: آجلسه هفتم •

 . موزش سکوتو آموزش جفت مضراب : آجلسه هشتم •

 .موزش دوباره جفت مضراب و سکوت، میزان به میزان: آجلسه نهم •

 .جلسه دهم: فواصل متصل و منفصل •

 .  4/3های موزش میزانآ های چنگموزش نت: آجلسه یازدهم •

شماره، بار دوم یا ضرب پا، بار سوم با شمارش و ضرب پا  جلسه دوازدهم: نواختن درس های جلسه گذشته، بار اول با  •

 .و در آخر بدون ضرب پا و شمارش بلند و مرور جلسات پیشین

 : موزش ساز غیرایرانیآ   خلاصه جلسات

 موزش، شناخت شماره انگشتان. آ جلسه اول: معارفه کلی، معرفی ساز و شروع •

موزش دو کلاویه، در این جلسه آ  موزش نت خوانی: آموزش سه کلاویه جلسه سومآ  موزش نت خوانی: آجلسه دوم •

 شود.  موزش داده میآها کامل کلاویه

 .  موزش نت خوانی: در کلید سل، نت سل: آجلسه چهارم •

 . موزش نت خوانی: در کلید فا، نت فا: آجلسه پنجم •

 
1Actualization-. Short Index of Self 
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 . موزش نت خوانی: در کلید سل، نت لا، در کلید فا، نت می: آجلسه ششم •

 .موزش نت خوانی: در کلید سل، نت سی، در کلید فا، نت رِ: آجلسه هفتم •

 کورد )اجرای سه نت به طور همزمان(.  آ موزشآ موزش نت خوانی: در کلید سل و فا، نت دو: آجلسه هشتم •

 ( آموزش8و    6)مثل    موزش ریتم ترکیبی و نحوه شمارشآ  موزش نت خوانی: در کلید سل، نت رِ و می : آجلسه نهم •

 .  5و  4 کوردهای درجهآ

دهم • آجلسه  سل:  و  فا  نت  سل،  کلید  در  خوانی:  نت  تکنیکآ  موزش  دستموزش  فشار  آهای  کوردهای  آ  موزش؛ 

 .معکوس

های صوتی در فشار دست آموزش  موزش دینامیکآ  موزش نت خوانی: در کلید سل، نت لا و سی: آجلسه یازدهم •

 (. های مختلف )چنگ و سیاه نقطه دارریتم

 .های گذشتهو تمرین جلسه  جلسه دوازدهم: دوره •

 

 :هاافتهی

می  1جدول   واریانس نشان  همگنی  فرض  پیش  همه  دهد  برای  خودشکوفایی مؤلفههای  و  آگاهی  ذهن  بود    های  برقرار 

(05/0<P .) 

 

 ها . آزمون لون جهت بررسی همگنی واریانس1جدول  

Table 1. Leven test to examine the homogeneity of variances 

 سطح معناداری  1df 2df آماره لون  متغیر 

 117/0 56 3 04/2 مشاهده 

 436/0 56 3 92/0 توصیف  

 098/0 56 3 20/2 عمل همراه با آگاهی

 740/0 56 3 41/0 عدم قضاوت

 291/0 56 3 27/1 عدم واکنش 

 444/0 56 3 90/0 ذهن آگاهی

 134/0 56 3 90/1 خودشکوفایی 

 

 چندمتغیری   های خلاصه آزمون.  2جدول  

Table 2. Summary of multivariate tests 

 سطح معناداری  f خطا  df df مقدار  آزمون 

 000/0 46/2021 55 2 99/0 اثر پیلای 

 000/0 46/2021 55 2 004/0 لامبدای ویلکز 

 000/0 46/2021 55 2 00/283 اثر هتلینگ

 000/0 46/2021 55 2 00/283 بزرگترین ریشه روی 
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می  2جدول   مقدار  نشان  هر    Fدهد  در  کوواریانس  تحلیل  گروه    4در  دو  نوجوانان  بین  که  معنی  بدین  بود،  معنادار  آزمون 

 آزمایش و کنترل حداقل در یکی از متغیرها تفاوت معنادار وجود دارد.  

 

 چندمتغیری   . تحلیل کوواریانس 3جدول  

Table 3. Multivariate analysis of covariance 

 ضریب اِتا  سطح معناداری  df درجه آزادی میانگین مجذورات متغیر 

 461/0 000/0 84/5 3 98/688 مشاهده 

 329/0 000/0 81/4 3 06/383 توصیف  

 299/0 000/0 13/3 3 93/364 عمل همراه با آگاهی

 409/0 000/0 19/3 3 66/481 عدم قضاوت

 321/0 000/0 92/10 3 85/418 واکنش عدم  

 580/0 000/0 80/9 3 65/11303 ذهن آگاهی

 340/0 000/0 00/2 3 93/1332 خودشکوفایی 

 

ها  اثربخش بود و بر آن  01/0های ذهن آگاهی و خودشکوفایی در سطح  بر مؤلفهساز ایرانی    آموزش  دهد نشان می  3جدول  

 اثر افزاینده داشت.  

 

 : گیریبحث و نتیجه

بود. نوجوان  دختران  آگاهی  ذهن  و  خودشکوفایی  بر  ایرانی  ساز  آموزش  اثربخشی  میزان  تعیین  حاضر  پژوهش  نتایج   هدف 

-اثربخش بود و بر آن  در دختران نوجوانهای ذهن آگاهی و خودشکوفایی  ساز ایرانی بر مؤلفه  پژوهش حاضر نشان داد آموزش

توان گفت آموزش ساز ایرانی باعث افزایش ذهن آگاهی و خودشکوفایی در دختران نوجوان ها اثر افزاینده داشت و بنابراین می

موسیقی و ذهن آگاهی را   (15)و بیتل و همکاران  (10)پیراگاسام و همکاران  هم راستا با نتایج حاصل از این پژوهش،   شود.می

 اند.  ها معرفی کردهشناختی نوجوانان و متعاقباً خودشکوفایی آنعاطفی و روان عامل مؤثری در رشد

موسیقی درمانی روشی است در جهت برخی اهداف درمانی با  توان گفت  های حاصل از پژوهش حاضر می در تبیین یافته

افراد رکمک موسیقی که می روحی و جسمی  و ساماندهی سلامت  تقویت  از جمله  مواردی  به  تواند  باشد.  داشته  دنبال  به  ا 

می استفاده  عاطفی  و  روحی  و  جسمی  سلامت  تقویت  و  نگهداری  بازیافت،  برای  درمانی  موسیقی  از  دیگر  .  (2)شود  عبارت 

ها عبارت از ایجاد  ترین آنگیرد که مهمدرمانی برای بهبود شرایط روحی و در مواردی جسمی مورداستفاده قرار میموسیقی

ارتباط بین خود و دیگران، رشد خلاقیت و تحریک احساس و رشد  بیان خویشتن، کشف  برای  راهی  ایجاد  ارتباط،  تعامل و 

موسیقی .  (16)حس حرکتی، بیان و پرورش یکپارچگی حسی هیجانی است    هایهای ادراکی و شناختی، رشد مهارتمهارت

مختلف وجود دارد و   هایدرمانی در سلامت شناختی، جسمانی و هیجانی افراد نقش دارد و از طریق نظمی که در ترتیب نت

موسیقی همیشه در زندگی بشر نقش آرام بخش و نشاط بخش داشته کند.  نیز به واسطه کلام سلامت روان افراد را تقویت می
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-می  و شل شدن عضلات  تر شدن تنفسعمیق  و   و تقویت احساس همدردی باعث کاهش ضربان قلب و ضمن ایجاد سرزندگی  

ای گردند. اگر موسیقی به شیوهبه این ترتیب حالات هوشیاری تا حدود زیادی در افراد دستخوش تغییر می.  ( 18,  17)  شود

 .  (19)توانند استراحت کرده و دوباره طراوت و انرژی خود را بدست آورند صحیح به کار گرفته شود، افراد می

وجبات دهد و مهای مثبت و مناسب میهای موزیکال پاسخسیستم اعصاب مرکزی طوری ساخته شده است که به محرک

کند  های موسیقیایی را دریافت می ترین غده مستقر در مغز محرکسازد؛ تالاموس مهماستفاده از این روش درمانی را فراهم می

-دهد و به صورت یک کارکرد خودکار به طور اعم روی مغز نفوذ میو این علائم را به وسیله سیستم عصبی به مغز انتقال می

-مقابل موسیقی به دلیل پاسخ غده صنوبری یا هیپوفیز است؛ این غده از تالاموس فرمان دریافت میکند. این عملکرد مغز در  

شود که نقاط مختلف بدن  دهد و موجب ترشحاتی میهای موزیکال و ریتم و وزن موسیقی پاسخ مثبت میکند و به محرک

رسد غده هیپوفیز به آن پاسخ مثبت ل به مغز میهای موزیکاوقتی محرکسازد.  انسان را در جهت کارکرد طبیعی رهنمون می

.  عواطف انسانی است  از  وسیعی  محدوده   کننده  منعکس  موسیقیبدین ترتیب،  .  (20)دهد  یا به عبارتی پاسخ آرامش بخش می

را   و ذهن آگاهانه  افتد و توجه لحظه به لحظه فردیافته است، رویدادی واقعی که در زمان اتفاق میموسیقی واقعیتی سازمان  

 . ( 21) طلبدمی

  و  کندیم  دیتأک  ی درون  و   یرون یب  یهامحرک  کامل   تنوع  به  توجه  و   مشاهده   تیاهم  به   ،ی کنون  هلحظ  با   تماسآگاهی  ذهن

  متعهدانه  عمل  و  دهدیم  قرار   پوشش  راتحت  اکنون  لحظه  دربارة  بودن  ابانهیارز  ریغ   ای   یقضاوت  ریغ ه  جنب  قضاوت  بدون  رشیپذ

.  (22)  است  یشخص  یهاارزش  یمبنا  بر  و   یعادت  ریغ   یاوهیش  به  و   یپرت  حواس  بدون  ، یآگاه  اساس  بر  کردن  عمل  اصل  در

کنند تا امور را به همان شکلی واقعی که  شناختی کمتری برخوردارند، سعی میهای منفی روانافراد دارای ذهن آگاهی از نشانه

روزمره خود با آگاهی و  های  هست و اتفاق می افتد مشاهده و توصیف کنند، از ارزیابی و قضاوت امور بپرهیزند و در فعالیت

گزینند و در  ای فعال و کارآمد را برای برخورد با مسائل بر میهای مقابلهبینش مناسب برخورد کنند. این افراد احتمالاً سبک

سلامت    گیرند. کننده مناسبی برای سلامت روانی باشد بهره میبینیمدار که می تواند پیشبرخورد با استرس از رویکرد مسأله

اجتماعی که  رو تقابل فردی و  از  اثربخشی و رضایت خاطر بدست آمده  بلوغ روان شناختی است که حداکثر  از  انی وضعیتی 

های خود است و سلامت روانی تعادل بین اعضاء و  شامل تسلط بر هیجان های خود، آگاهی از ضعف خود و رضایت از خوشی

می حساب  به  خودشکوفایی  به  رسیدن  در  براین،    . (23)آید  محیط  موجبات علاوه  تنها  نه  اولیه  نیازهازهای  متعادل  ارضای 

زمانی که فرد به میزانی از   دهد. مسلماً تاکند، بلکه او را در مسیر خودشکوفایی قرار میسلامتی جسمی و روانی فرد را تأمین

خود شکوفایی میل به بهتر و بهتر  .  (24)تواند زمینه متعالی کردن خود را فراهم کند  تعادل روحی و روانی نرسیده باشد، نمی

ارد، است. خودشکوفایی یک نیروی شدن نسبت به آن چه که یک فرد هســت و آن چیزی کــه یک فرد ظرفیت شدن آن را د

او به تحقق بخشیدن، حفظ و تعالی   ارگانیسم تمایل اساسی ذاتی  از طبیعت ژنتیکی انسان است. نیاز بنیادی  رشد و بخشی 

خودرهبری،  نفس،  تعالی  و  بقا  خودشکفتگی،  رشد،  جهت  در  ارگانیسم  اساسی،  تمایل  این  تأثیر  تحت  که  است  خویش 

ا خودمختاری،  میخودنظمی،  حرکت  نفس  بر  تسلط  و  مسئولیت  گذشته   .کندستقلال،  و  آینده  حال،  بین  خودشکوفا  فرد 

-گیرد و به سمت ناشناختههای ذهنی دارد؛ به طوری که از هوش خود کمک می کند و نیاز زیادی به محرکپیوندی ایجاد می

تجربهها می برای  زیادی  پذیرش  و  بینشرود  افراد خودشکوفا  دارد.  متمرکز می  های جدید  برهدف  به جای وسیله،  را    خود 

 . (25) انگارند  ند اغلب به صورت هدف میگیر کنند و چیزی را که دیگران وسیله در نظر می 

کند میزان ذهن آگاهی و پذیرش لحظه به لحظه زندگی  ایی دارد کمک می آنچه که در مسیر به فردی که میل به خودشکوف

-گشاید و به وی در این مسیر یاری میگری است که دریچه درک عمیق مسائل را بر روی فرد میعاری از قضاوت و سرزنش

می دهد.   جمعبندی  یک  گفت  در  تشتوان  را  مردم  غالب  زندگی  از  بخشی  لذت  بخش  موسیقی  که  آنجایی  میاز  دهد،  کیل 
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ها درمان نماید و ذهن آگاهی  های منفی را در انسانهای ناشی از تنش و هیجانتواند به طور مؤثر، بیماریموسیقی درمانی می

آورد که بدین  شود برای نوجوان بصیرتی را فراهم میسلامت روانی و تعادلی که از ذهن آگاهی ناشی می  را در او افزایش دهد. 

 دارد.  ابعاد فردی و محیطی خود را درک نموده و در مسیر خودشکوفایی گام برمیواسطه تمام 

 : محدودیت پژوهش

از پرسشنامهینا از پرسشنامهها آنها محدویت دیگر و اصلی این پژوهش استفاده صرف  های کشورهای غربی به  هم استفاده 

پرسشنامه نبود  ملحاظ  پیشنهاد  بود.  ایران  فرهنگ  با  مطابق  پژوهشیهایی  در  که  پرسشنامهشود  آتی  با  های  مطابق  هایی 

از مشاهده و مصاحبه بالینی برای سنجش متغیرهای این    ها پرسشنامههای فرهنگی و اجتماعی ایران ساخته و علاوه بر  زمینه

 پژوهش استفاده شود. 

 : کاربرد پژوهش

در این   و نوجوانان  و فراهم آوردن شرایط مناسب برای دانش آموزان  ساز ایرانبراساس نتایج حاصل از پژوهش حاضر آموزش  

افزایش ذهن آگاهی و خودشکوفایی آن شود، از جمله تلویحات و پیشنهادات کاربردی پژوهش حاضر  ها میجهت که موجب 

 است. 
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