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Abstract
Introduction: Adolescents, particularly those residing in care centers, face signif-
icant psychosocial challenges and a pessimistic outlook on the future due to the 
unique circumstances of this stage of life and their deprivation of essential mate-
rial and emotional needs. The World Health Organization (WHO) defines quality 
of life as comprising physical, social, and psychological dimensions, emphasizing 
functional capacity, social support, and mental well-being. In positive psychology, 
efforts to enhance quality of life are considered indicators of “hope” for improv-
ing one’s life. In this context, specialized training programs, such as mindfulness 
and communication skills, are essential for managing adolescent maladjustment. 
Mindfulness, which involves attentively observing thoughts, emotions, and sensa-
tions in the present moment without judgment, fosters personal growth and inner 
tranquility. It is also an effective psychological intervention for managing irration-
al thoughts and emotions. 
Methodology: Based on the formulated objectives and hypotheses, this study 
employs a quasi-experimental design with a pre-test and post-test control group 
structure. The experimental and control groups were measured and compared at 
two points (pre-test and post-test) to assess the impact of independent variables 
(mindfulness training and communication skills training) on dependent variables 
(quality of life and hopefulness) among adolescents residing in care centers under 
the supervision of the Welfare Organization in Saqqez County. The study popu-
lation included all male and female adolescents residing in these care centers in 
2023. The sampling method was purposive and simple random selection, where 
22 out of 67 residents were chosen. Data were collected using the “Varoshbon 
Quality of Life” and “Snyder Hope” questionnaires, alongside the “Mindfulness 
and Communication Skills” training program.
Findings: The findings of this study are presented based on two separate analyses:
First Analysis (Impact of Integrated Mindfulness and Communication Skills 
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Training on Quality of Life): The results indicate that the obtained F-value for 
all components is statistically significant at the 0.05 level. Therefore, integrated 
mindfulness and communication skills training positively impact the quality of life 
of adolescents residing in care centers under the Welfare Organization in Saqqez.
Second Analysis (Impact of Integrated Mindfulness and Communication Skills 
Training on Hopefulness): The results of the between-subject effects test comparing 
hopefulness components in the experimental and control groups during the post-test 
phase show a statistically significant F-value at the 0.05 level. Therefore, integrat-
ed mindfulness and communication skills training enhances hopefulness among or-
phaned and neglected adolescents under the Welfare Organization’s care in Saqqez.
Discussion and Conclusion: This study aimed to examine the effectiveness of 
mindfulness and communication skills training on life satisfaction and hopeful-
ness among adolescents residing in care centers under the Welfare Organization in 
Saqqez. The findings demonstrate that integrated mindfulness and communication 
skills training positively influence the quality of life of these adolescents. These 
results align with previous studies by Ghamari and Khoshnam (2011), Sarmadi 
et al. (2015), Bazano, Andersen, Heaton, and Gastet (2018), Peterson and Olson 
(2020), Obo et al. (2021), and Orinius et al. (2022).
In explaining these findings, it can be stated that mindfulness is a method for 
observing thoughts, images, and emotions and accepting them without becoming 
entangled in their content or challenging negative thoughts through classical cog-
nitive-behavioral techniques. Communication skills represent a set of abilities that 
facilitate positive and effective social interactions, enabling individuals to behave 
appropriately in various situations.
The second analysis revealed that integrated mindfulness and communication 
skills training also significantly enhances hopefulness among adolescents residing 
in care centers. This finding is consistent with research by Mirmehdi and Rezaa-
li (2018), Sedrpoushan and Rajaei (2020), Arab (2020), Bushmain et al. (2008), 
Ebeling-Markus et al. (2022), Arjun and Sanji (2022).
To explain this, mindfulness fosters a balanced, non-judgmental awareness that ena-
bles individuals to clearly perceive and accept emotions and physical phenomena as 
they occur. Mindfulness has been recognized as playing a crucial role in reducing re-
activity and enhancing emotional self-discipline when faced with stressful situations. 
In essence, mindfulness is an integral component of cognitive therapy, involving an 
intentional and non-judgmental awareness of the ever-changing nature of experiences, 
coupled with an acceptance of reality as it unfolds. In mindfulness-based training, 
clients learn how to engage with their irrational thoughts and emotions, focus on their 
thought content, modify it, and view their experiences from a broader perspective.
Based on these research findings, it can be concluded that integrated mindfulness 
and communication skills training contributes to improving the hopefulness of 
adolescents residing in care centers under the Welfare Organization, positively 
influencing their outlook on life and future trajectory.
Keywords: mindfulness, communication skills, life satisfaction, hope.
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دیارط کزانگاد یمااازیستثاشاطا.قز

، مریم محمودی4 ، نجمه حسین پور3 ، فؤاد بابایی2 محمود گودرزی1

چکیدها

گاهــی و مهارت هــای ارتباطــی بــر رضایــت  هــدف از انجــام ایــن پژوهــش، بررســی اثربخشــی آمــوزش ذهن آ

از زندگــی و امیــدواری نوجوانــان ســاکن مراکــز نگهــداری تحــت پوشــش ادارۀ بهزیســتی شــهر ســقز بــود. 

ــرل  ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون- پس آزم ــرح آن پیش آزم ــی( و ط ــبه آزمایش ــی )ش ــه آزمایش ــش نیم روش پژوه

بــود. جامعــه آمــاری شــامل نوجوانــان بی سرپرســت و بــد سرپرســت تحــت پوشــش ادارۀ بهزیســتی شــهر 

ــرای طــرح  ــودن پژوهــش تعــداد 22 نفــر ب ــه آزمایشــی ب ــا توجــه ب ــد. ب ســقز در مجمــوع 464 نفــر بوده ان

گاهــی )کابــات زیــن(، برنامــه آموزش  تحقیقــی در نظــر گرفتــه شــد. ابزارهــای پژوهــش شــامل آمــوزش ذهن آ

مهارت هــای ارتباطــی )برزگــر بفرویــی(، پرسشــنامه کیفیــت زندگــی )وارو شــربون( و پرسشــنامه امیــدواری 

ــم از  ــی و ه ــار توصیف ــم از آم ــا ه ــت آمده از نمونه ه ــای به دس ــل داده ه ــرای تجزیه وتحلی ــود. ب ــنایدر( ب )اس

روش هــای آمــار اســتنباطی اســتفاده شــده اســت؛ همچنیــن در ایــن تحقیــق بــا توجــه هــدف اصلــی پژوهــش 

کــه بررســی میــزان اثربخشــی متغیرهــای تحقیــق اســت، بــرای بررســی نرمــال بــودن داده هــا از آزمــون لویــن 

و کلموگــروف- اســمیرنف و بــرای بررســی فرضیه هــای تحقیــق از تحلیــل کوواریانــس چنــد متغیــره اســتفاده 

شــد. در بحــث و نتیجه گیــری و همچنیــن تبییــن نتایــج پژوهــش می تــوان بیــان داشــت کــه آمــوزش تلفیقــی 

گاهــی و آمــوزش مهارت هــای ارتباطــی بــر رضایــت از زندگــی و امیــدواری نوجوانــان تحــت پوشــش  ذهن آ

ادارۀ بهزیســتی شــهر ســقز تأثیــر دارد.
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رقدرها اایبنارسئله

ــاد  ــا بی سرپرســت ی ــودکان بدسرپرســت ی ــه ک ــان ب ــه از آن ــداری ک ــز نگه ــودکان ســاکن در مراک ک
می شــود، واقعیــات تلــخ جامعــه هســتند کــه از محبــت و تربیــت صحیــح والدیــن محــروم مانده انــد 
و همیــن دوری از کانــون گــرم خانــواده تأثیــرات مخــرب و منفــی فراوانــی بــر روی مســائل ارزشــی، 
ــد1، 2022(. شــکل گیری شــخصیت انســان ها  ــان گذاشــته اســت )وال اجتماعــی و شــخصیتی آن
ــن و  ــد )لاجون ــوزش می بینن ــد و آم ــرورش می یابن ــط پ ــه در آن محی ــود ک ــاز می ش ــی آغ از محیط
همــکاران2، 2023؛ شــوکت و همــکاران3، 2023(. نوجــوان به دلیــل شــرایط ویــژه و خــاص 
ایــن دوران، شــخصیت شــکننده ای دارنــد و ایــن مهــم دربــارۀ کــودکان و نوجوانــان ســاکن مراکــز 
نگهــداری از شــدت زیــادی برخــوردار اســت؛ چراکــه آنــان به صــورت طبیعــی از برخــی از نیازهــای 
مــادی و معنــوی خــود محرومنــد و بایــد توجــه داشــت کــه آســیب های زیــادی دیده انــد و هرچــه 
قــدر محیــط زندگــی آنــان مناســب و هماهنــگ بــا روحیــات آنــان نباشــد افــرادی بــا مشــکلات 
ــزل  ــا تن ــن ب ــده و همچنی ــه آین ــی نســبت ب ــدواری و بدبین ــدم امی ــراوان، ع ــی- اجتماعــی ف روان

ــه، رف رف؛ 1395(.  ــر کعب ــم داشــت )زائ ــی از ســطح زندگــی خواهی کیفیت های
سـازمان بهداشـت جهانی )2014( کیفیت زندگی4 را به عنوان درك فرد از جایگاه یا موقعیت 
خـود در زندگـی، در زمینـه ای  از سیسـتم فرهنگـی و ارزشـی، هماهنـگ بـا اهـداف، اسـتانداردها، 
انتظـارات و علاقه منـدی  هـای  وی  معرفـی می کنـد و کیفیـت زندگـی را مفهومـی گسـترده در نظـر 
می گیـرد کـه بـه شـکلی پیچیـده تحـت تأثیـر سـلامت جسـمانی، وضعیـت روانـی، سـطح اسـتقلال، 
 Orenius &( روابـط اجتماعـی، باورهـای  فـردی  و ارتباط با ویژگی های  چشـمگیر محیط اسـت
گاهـی  Obo & et al, 2021 et al, 2022(. پژوهش هـا نشـان داده انـد کـه مداخـلات مبتنی بـر ذهن آ

ناراحتی هـای مربـوط بـه اختـلالات روان شـناختی و بیماری هـای روان تنـی را کاهـش می دهـد و 
موجـب بهبـود کیفیـت زندگـی در افـراد می شـود )امیـدی و همـکاران، 2016(. همچنیـن کیفیـت 
زندگـی را شـامل سـلامتی، توانایـی عملکـرد و خوشـحالی از زندگـی می دانـد کـه دارای  سـه مؤلفـه 
جسـمی، روانـی و اجتماعـی بـه ایـن قـرار اسـت: مؤلفـه جسـمی شـامل توانایـی کار کـردن سـالم و 
آسـودگی جسـمی اسـت؛ مؤلفـه اجتماعـی شـامل منابع پشـتیبانی اجتماعـی، فشـارهای  اجتماعی 
و توانایـی برقـراری  ارتبـاط و مؤلفـه روانـی شـامل توانایـی مقابله، خودباوری ، شـرایط بهداشـتی، 

رضایـت از زندگـی و سـازگاری  بـا بیمـاری  را شـامل می شـود )بـه نقـل از اصغـری، 1399(.

1. wald
2. Lajunen & et al
3. Shaukat & et al
4. quality of life
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یکــی از ایــن ویژگی هــای مهــم شــخصیتی کــه نفــوذ زیــادی را بــر رفتــار افــراد داشــته و 
می توانــد کیفیــت زندگــی افــراد را در موقعیت هــای مختلــف تحــت تأثیــر قــرار دهــد، امیــدواری 
اســت؛ روان شناســان تــلاش انســان را در راســتای افزایــش کیفیــت زندگــی، نشــانه ای از امیــدواری 
ــد1  ــد )Zachary & et al, 2019(. امی ــی در نظــر می گیرن ــت زندگ ــرای بســط جنبه هــای مثب او ب
توانایــی بــاور بــه داشــتن احســاس بهتــر در آینــده می باشــد. امیــد بــا نیــروی نافــذ خــود ســامانه 
ــازه ای را در  ــای ت ــوده و نیروه ــو کســب نم ــای ن ــد تجربه ه ــا بتوان ــد ت ــک می کن ــی را تحری فعالیت
ــه حرکــت وا مــی دارد  ــه عبارتــی امیــد انســان را ب انســان ایجــاد کنــد )Joubert et al, 2021(؛ ب
تــا بــه هدفــش برســد؛ امیــد کــه از معرفــت و شــناخت حاصــل می شــود اســاس همــه تلاش هــای 
مفیــد و پــر ثمــر انســانی اســت )بــه نقل از حمیــد و همــکاران، 1391(. شــنگوان2 )2012( و دیم3 
)2007( در پژوهش هــای خــود نشــان داده انــد امیــد نیــروی مثبتــی اســت کــه انگیــزش، پیشــبرد 
اهــداف و ســازگاری را افزایــش می دهــد و متقابــلا نیــز تأثیرپذیــر اســت. قــدرت نگهــداری انــرژی 
افــراد در زندگــی و ایجــاد آن جــزء طبیعــت امیــد اســت )بــه نقل از ابلینــگ و همــکاران4، 2022(. 
ــوان  ــت نگــر از آن به عن ــه در روان شناســی مثب ــدواری اســت ک ــروه امی ــی در گ ــی آدم ــای زندگ بق

.)Arjun & et al, 2022( ــود ــر می ش ــر« 5 تعبی ــردای بهت »جســت وجوی ف
فشــارهای محیطــی بخــش اجتناب ناپذیــری از زندگــی ایــن کــودکان ســاکن در مراکــز نگهــداری 
اســت و نــرخ بــروز رفتارهــای پرخطــر در بیــن ایــن افــراد بیشــتر از ســایر اعضــای جامعــه گــزارش 
ــه »ناســازگاری  ــرل آنچــه ک ــت و کنت ــرای مدیری ــذا ب شــده اســت )Onayemi & et al, 2022(؛ ل
گاهــی  دوران نوجوانــی« خوانــده می شــود بایــد آموزش هــای ویــژه ای، ازجملــه آمــوزش ذهن آ
و مهارت هــای ارتباطــی را بــرای آنــان لحــاظ کــرد. شــاید بتــوان گفــت عالی تریــن دســتاورد 
بشــریت ارتبــاط 6بــوده اســت. ارتبــاط در گذشــته و بــرای انســان نخســتین، غیــر از کارکردهایــی 
کــه بــرای نگهداشــت زندگــی و کمــک گرفتــن از ســایرین داشــته، موجبــات واکنش هــای اجتماعــی 
ــوده اســت )Angelika & et al, 2018(. انســان ها موجــودات  ــی ب ــر زیســت گروه و شــروعی ب
اجتماعــی هســتند کــه بــرای رشــد و تکامــل خویــش لازم و ضــروری اســت کــه بــا یکــد یگــر تعامــل 
داشــته باشــند و بــا هــم ارتبــاط برقــرار کننــد؛ ارتبــاط انســان ها ســنگ بنــای جامعــه و عاملــی در 
ــا،  ــا، ایده ه ــال پیام ه ــد انتق ــاط فراین ــای انسان هاســت )Carlson & et al، 2020(. ارتب راه ارتق
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ــد  ــازه می ده ــه اج ــر اســت ک ــه شــخصی دیگ ــک شــخص ب ــا از ی ــات و نگرش ه ــق، اطلاع حقای
اطلاعــات و ایده هــای انتقــال یافتــه بــه عمــل تبدیــل شــود؛ لــذا توانایــی برقــراری ارتبــاط، مهــارت 
ــه ســایرین در ایــن زمینــه از مهــارت  اساســی بــرای انســان اســت کــه بعضــی از افــراد نســبت ب

بیشــتری برخــوردار هســتند )زمانــی، شــمس، تاباییــان، 2013(. 
گاهــی1 اصطلاحــی در روان شناســی و خودشناســی اســت بــه معنــی توجــه کــردنِ عمــدی  ذهن آ
و تمرکــزی پذیــرا و بــدون قضــاوت، بــه رخــدادن افــکار، هیجانــات و احساســات در زمــان حــال. 
گاهــی را می تــوان یکــی از تعالیــم آیین هــا )به طــور خــاص بودایــی( و شــاید  از نظــر مفهومــی ذهن آ
کیــد بــر تقویــت تــوان ذهنــی و روانــی انســان  مذاهــب ظهــور یافتــه در شــرق آســیا دانســت کــه تأ
بــرای درک لحظه هــا، پــاک کــردن ذهــن و ایجــاد آرامــش درونــی بــرای فهــم دقیــق جریــان زندگــی 

.)Dianna & et al, 2016( دارد
گاهــی و کیفیــت ارتبــاط  لیمــا و منــدس2 )2020( در پژوهــش خــود، رابطــه مثبــت بیــن ذهن آ
گاهــی موجــب افزایــش ســلامت روان  بــا دیگــران را نشــان دادنــد و دریافتنــد کــه افزایــش ذهن آ
ــد اســت  ــن3 )2000( معتق ــات زی و بهزیســتی روان شــناختی در بزرگســان ســالم می شــود. کاب
گاهــی بــه رشــد ســه کیفیــت خــودداری از قضــاوت و آگاهــی قصدمندانــه و تمرکــز بــر لحظــه  ذهن آ
کیــد می کنــد. توجــه کامــل بــر لحظــه اکنــون و بررســی تمــام زوایــای تجربــه  حــال و توجــه فــرد تأ
بــدون دخالــت و داوری شــامل فعالیت هــای ذهنــی و جســمانی یــا رفتــاری را شــامل می شــود؛ در 
گاهــی مراجعــان یــاد می گیرنــد کــه چطــور بــا افــکار و احســاس های  درمــان مبتنی بــر آمــوزش ذهن آ
غیرمنطقــی خــود رابطــه برقــرار کننــد و بــر محتــوای افــکار خــود متمرکــز شــوند و آن هــا را تغییــر 
.)Bajaj & et al, 2016( دهنــد و در چشــم انداز وســیع تری افــکار و احســاس های خــود را ببینــد
گاهــی بــر ســلامت روان،  احمــدی )1395( اثربخشــی آمــوزش شــناختی مبتنی بــر ذهن آ
ــج پژوهــش یوســفی )1395(  ــد. نتای ــر می دان ــرل خشــم دانش آمــوزان را مؤث ــر و کنت ــاط بهت ارتب
براســاس درمــان شــناختی- رفتــاری به گونــه ای معنــادار در کاهــش اضطــراب و افســردگی و 
افزایــش امیــدواری بیمــاران را نشــان می دهــد. طــرح پژوهشــی بیــژن زاده و همــکاران )1396( 
ــج  ــود، نتای ــرل ب ــروه کنت ــا گ ــه آزمایشــی و به صــورت پیش آزمــون پــس آزمــون ب ــوع نیم ــه از ن ک
بیانگــر آن بــود کــه آمــوزش شــناختی را به عنــوان روش مؤثــر در افزایــش معنــاداری را در کیفیــت 
ــازان و افزایــش ســطح ســلامت روان ایــن افــراد  زندگــی، شــادکامی و امیــدواری همســران جانب
گاهــی  پیشــنهاد داد. نتایــج پژوهــش میرمهــدی و رضاعلــی )1397( نشــان داد کــه آمــوزش ذهن آ
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بــر بهبــود امیــد بــه زندگــی در زنــان مبتــلا بــه دیابــت مؤثــر نیســت. عــرب )1399( اثربخشــی 
گاهــی بــر امیــد بــه زندگــی در معتــادان متجاهــر زن در پژوهــش خــود را  آمــوزش مبتنی بــر ذهن آ
گاهــی  نشــان داده اســت. فلــوگل و همــکاران1 )2011( در پژوهــش خــود نشــان دادنــد کــه ذهن آ
موجــب بهبــود کیفیــت زندگــی، بهزیســتی روانــی جســمانی و افزایــش مقــدار فعالیت هــای 
اجتماعــی می شــود. لانــگ و همــکاران2 )2015( معتقدنــد کــه آمــوزش مهارت هــای ارتباطــی بــر 
امیــدواری در نوجوانــان کالیفرنیــا تأثیــر دارد؛ آنــان همچنیــن دریافتنــد کــه تفاوت هــای جنســیتی 
عاملــی تأثیرگــذار در امیــد بــه آینــده در نوجوانــان نیســت. خروجــی داده هــای پژوهــش پترســون و 
گاهــی باعــث توجــه بــه ذهــن، مدیریــت احساســات منفــی و  همــکاران3 )2020( نشــان داد ذهن آ
اســترس درک شــده و همچنیــن بهبــود کلــی ســلامت آزمودنی هــا و بهبــود کیفیــت زندگــی می شــود. 
گاهــی  ــا عنــوان »بررســی تأثیــر ذهن آ همچنیــن بازانــو و همــکاران4 )2018( در پژوهشــی کــه ب
و یــوگا بــر کیفیــت زندگــی دانش آمــوزان ابتدایــی« را بــه مــدت چهــار هفتــه انجــام دادنــد؛ نتایــج 
گاهــی و یــوگا باعــث بهبــود معنــی داری در کیفیــت زندگــی هیجانــی و اجتماعــی  نشــان داد ذهن آ

در گــروه مداخلــه در مقایســه بــا گــروه کنتــرل شــد.
مهارت هــای ارتباطــی مظهــر وجــود ارزش انســان ها و عامــل ســازندۀ شــوق و امیــد در 
رفتارهــای اجتماعــی جوامــع انســانی اســت و در بیــن مؤلفه هــای شــادی بخش و ســعادت آفرین، 
احتمــالًا برقــراری ارتبــاط ســازنده و مطلــوب انســانی، عمده تریــن و مهم تریــن عامــل موفقیــت و 
خوشــبختی هــر فــردی در زندگــی محســوب می شــود. اگــر انســان ها بــا یکــد یگــر ارتبــاط برقــرار 
نمی کردنــد، بنــای عظیــم فرهنــگ و تمــدن انســانی بــه وجــود نمی آمــد و هیچ یــک از دســتاوردهای 
بــزرگ جامعــه بشــری پدیــد نمی آمــد؛ جامعــه شــکل نمی گرفــت؛ همبســتگی، انســانیت، همدلــی و 
 .)Navdeep & et al, 2023( عشــق معنــی و مفهــوم پیــدا نمی کــرد و زیبایــی بــه وجــود نمی آمــد
یادگیــری و اســتفاده از ایــن مهارت هــای ارتباطــی توســط کــودکان و نوجوانــان باعــث 
ــل از  ــه نق ــود )ب ــا می ش ــن آن ه ــی در بی ــیب های اجتماع ــر و آس ــای پرخط ــگیری از رفتاره پیش
شــهید پــور فــلاح، 1399(. کســب مهارت هــای ارتباطــی به طــور کامــل و جامــع نیازمنــد آمــوزش 
ــرد را از آمــوزش  ــرۀ ف ــه روزم ــراد در یــک مکالم ــا اف ــاط ب ــراری ارتب ــی برق ــاً توانای اســت و صرف
و کســب مهارت هــای ارتباطــی در ســطح پیشــرفته بی نیــاز نمی گردانــد )بــه نقــل از ویســی، 
1399(. متخصصــان علــوم رفتــاری معتقدنــد آمــوزش مهارت هــای ارتباطــی می توانــد تغییــرات 
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عمــده ای را در زندگــی افــراد ایجــاد کنــد و پاســخ های کارآمدتــری را جایگزیــن الگوهــای اکتســابی 
دوران کودکــی نمایــد. انســان دارای ذهــن ســالم و اراده قــوی در هــر دوره حیاتــش می توانــد راه هــای 

ــرد.  ــاد بگی ــراری ارتباطــی را ی مناســب تر برق
بنــدورا معتقــد اســت فــرد بــا آمــوزش مهارت هایــی ماننــد روش هــای صحیــح برقــراری ارتبــاط 
ایــن امــکان را بــرای خــود فراهــم مــی آورد کــه توانایی هــای لازم بــرای عمــل کــردن طبــق معیارهــای 
ــرورش دهــد و  ــوب در یــک موقعیــت خــاص را در خــود پ ــه پیامدهــای مطل خــود و دســتیابی ب
علاوه بــر ایــن، دانــش فــرد را افزایــش می دهــد و امیــد بــه زندگــی مثبــت او را قــوت می بخشــد. در 
همیــن راســتا، آزاد فــلاح )1387( اعتقــاد دارد نوجوانــان بی سرپرســت، تنیدگی هــای زیــادی را بــه 
علــت تغییــر محیــط زندگــی تجربــه می کننــد کــه از آن جملــه می تــوان بــه کنــار آمــدن بــا دوســتان و 
محیــط جدیــد، عــدم حمایت هــای عاطفــی و اجتماعــی، مشــکلات تحصیلــی و درســی و احســاس 
ــی در  ــت ناتوان ــه عل ــه ب ــان ک ــن تنیدگی هــا در بیشــتر نوجوان ــرد. ای ــی و بی پناهــی اشــاره ک تنهای
ارتبــاط ســالم و نرمــال بــه وجــود می آیــد، ســبب ضعــف در تعامل هــای اجتماعــی و کیفیــت زندگــی 

و درنهایــت ســلامت روانــی آنــان می شــود )بــه نقــل از محمــودی و همــکاران،1392(. 
گاهانــه کــه در زندگــی  گاهــی به عنــوان روشــی بــرای زندگــی بــا اســتفاده از تمرین هــای آ ذهن آ
ــا موقعیت هــای ذهــن آشــنا شــده و  ــا ب ــد ت ــه انســان ها کمــک می کن ــه می شــود ب ــره آمیخت روزم
گاهــی بــه رشــد ســه کیفیــت خــودداری از  گاهانــه آن هــا را به صــورت صحیــح بــه کار ببرنــد. ذهن آ آ
کیــد می کنــد. توجــه کامــل  قضــاوت و آگاهــی قصدمندانــه و تمرکــز بــر لحظــه حــال و توجــه فــرد تأ
ــای  ــت و داوری شــامل فعالیت ه ــدون دخال ــه ب ــای تجرب ــام زوای ــون و بررســی تم ــر لحظــه اکن ب
ــی  گاه ــر ذهن آ ــای مبتنی ب ــطۀ روش ه ــود؛ به واس ــامل می ش ــاری را ش ــا رفت ــمانی ی ــی و جس ذهن
افــراد نســبت بــه امــور روزانــه خــود توجــه پیــدا می کننــد. به نحــوۀ کار کــردن ذهــن خــود در دنیــای 
گاهــی لحظــه بــه لحظــه از افــکار و هیجانــات  گذشــته و آینــده واقــف می گردنــد. در ایــن روش آ
 Williams & Penman,( ــر آن هــا کنتــرل پیــدا می نماینــد و حالت هــای بدنــی و فیزیولوژیکــی ب
گاهــی به عنــوان مؤلفــه ای از درمــان شــناختی اســت و عبــارت از نوعــی توجــه  2012(. ذهن آ

گاهانــه و بــدون قضــاوت بــه جریــان دایــم تغییــر امــور همــراه بــا پذیــرش و روبــه رو شــدن بــا  آ
ــان  ــی مراجع گاه ــن آ ــوزش ذه ــر آم ــان مبتنی ب ــان دارد؛ در درم ــه جری ــر لحظ ــه در ه ــی ک واقعیت
ــر  ــد و ب ــا افــکار و احســاس های غیرمنطقــی خــود رابطــه برقــرار کنن ــد کــه چطــور ب ــاد می گیرن ی
محتــوای افــکار خــود متمرکــز شــوند و آن هــا را تغییــر دهنــد و در چشــم انداز وســیع تری افــکار و 

.)Bajaj & et al, 2016( ــد ــود را ببین ــاس های خ احس
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ی  اپژ زش

بــا توجــه بــه اهــداف و فرضیه هــای تدوین شــده، پژوهــش حاضــر نیمه آزمایشــی )شــبه آزمایشــی( 
و طــرح آن پیش آزمــون- پس آزمــون بــا گــروه کنتــرل اســت کــه در آن گروه هــای آزمایــش و کنتــرل 
در دو نوبــت )یــک بــار بــا پیش آزمــون و یکبــار بــا پس آزمــون( مــورد اندازه گیــری و مقایســه قــرار 
گاهــی و آمــوزش مهارت هــای ارتباطــی(  ــا تأثیــر متغیرهــای مســتقل )آمــوزش ذهــن آ گرفتنــد ت
بــر متغیرهــای وابســته )کیفیــت زندگــی و امیــدواری( نوجوانــان ســاکن مراکــز نگهــداری تحــت 
پوشــش ادارۀ بهزیســتی شهرســتان ســقز بررســی می شــوند. جامعــه هــدف تحقیــق حاضــر شــامل 
تمامــی نوجوانــان پســر و دختــر ســاکن مراکــز نگهــداری تحــت پوشــش اداره بهزیســتی شهرســتان 
ســقز1 در ســال 1402 می شــود. روش نمونه گیــری پژوهــش حاضــر به صــورت هدفمنــد و تصادفــی 

ســاده بــوده اســت کــه از بیــن 67 نفــر ســاکن در مجموعــه، 22 نفــر انتخــاب شــدند. 

گاهی2 جدول 1. برنامه آموزش ذهن آ

رفبزیمجلسه

اول
تنظیم خط مشی کلی با در نظر گرفتن جنبۀ محرمانه بودن، دعوت افراد به معرفی خود به یکد یگر، 

تمرین وارسی بدنی، تکلیف، بحث و تعیین جلسات هفتگی توزیع جزوه ها.

گاهی از قضاوت منفی و ارائه تکلیف است.دوم شامل آموزش توجه، آموزش آ

آموزش کنترل توجه ازطریق تنفس، تمرکز بر شئ واحد و ثبت سه دقیقه ای افکار است.سوم

آشنایی بیلبوردهای اتوبان و اتاق سفید دارای دو درب ارائه تکلیف های گذشتهچهارم

آموزش ساحل رودخانه و تکنیک اسکن بدن یا وارسی بدن و ارائه تکلیفپنجم

آموزش غنی سازی زندگی و تکنیک تکرار انبوهششم

بازنگری در تکالیف گذشته، تمرین و ارائه تکلیفهفتم

هشتم
خلاصه ای از تمام فنون جلسات قبل، مشخص کردن برنامه آینده و طرح زندگی، حضور ذهن بهعنوان 
برنامه روزمره، آموزش به شرکت کننده برای به کارگیری این فنون در زندگی روزمره خود و هنگام روبه رو 

شدن با تنیدگی و مدیریت رفتار و مقابله با رویدادهای زندگی

گاهــی مبتنی بــر رویکــرد )کابــات زیــن، 2005، بــه نقــل از اصغــری،  برنامــه آموزشــی ذهــن آ
1399(، بــه مــدت دو مــاه

1. Saqqez
2. Mindfulness training program
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جدول 2. برنامه آموزش مهارت های ارتباطی1

رفبزیمجلسه

آشنایی اولیه، بیان اهداف، تعریف ارتباط و نکاتی درباره برقراری ارتباط مؤثراول

آموزش مفهوم ارتباط و مفاهیم مرتبط با آندوم

آموزش مهارت ارتباط کلامی، اجزای آن و اصول و نکات مرتبط با آنسوم

آموزش مهارت ارتباط غیرکلامی، اجزای آن و اصول و نکات مرتبط با آنچهارم

آموزش مهارت آماده سازی )شروع( و ادامه یک ارتباط مؤثرپنجم

آموزش مهارت به پایان رساندن یک ارتباط مؤثرششم

تمرین عملی مهارت های کسب شده قبلیهفتم

آموزش مهارت گوش دادن فعالهشتم

آموزش مهارت جرأت آموزینهم

آموزش مهارت نه گفتندهم

آموزش مهارت حل تعارضیازدهم

تمرینات عملی مهارت های کسب شده قبلیدوازدهم

برنامه آموزشی مهارت های ارتباطی برزگر بفرویی و همکاران )1395(، به مدت دو ماه
پط.تنبرهاکیفیتاهندگث2: پرسشنامه کیفیت زندگی )SF-36( که توسط واروشربون طراحی 
شده، دارای 26 سؤال است و از هشت زیر مقیاس تشکیل شده و هر زیر مقیاس متشکل از دو 
تا ده ماده است. هشت مقیاس این پرسشنامه عبارتند از: عملکرد جسمی )PF(- اختلال نقش به 
خاطر سلامت جسمی )RF( - اختلال نقش به خاطر سلامت هیجانی )RE(- انرژی / خستگی 
)EF(- بهزیستی هیجانی )EW(-کارکرد اجتماعی )Sf(- درد )P(- سلامت عموم .)CH(در این 
پرسشنامه نمره بالاتر نشان دهندۀ کیفیت بهتر زندگی است. روایی و پایایی پرسشنامه برای اولین 
بار در ایران توسط منتظری و همکاران )1384( بر روی 4263 نفر در ردۀ سنی پانزده سال به بالا 
ارزیابی شد. ضریب پایایی در مقیاس ها از 77 درصد تا 95درصد و تنها در فرد، مقیاس سرزندگی 
برای این است که در چهار هفته اخیر امور را چگونه تجربه  65 درصد گزارش شد. سؤالات زیر 
کرده و قادر به انجام چه چیزهایی بوده اید. روایی پرسشنامه با استفاده از نظرات اساتید راهنما و 
مشاور، خوب ارزیابی و تأیید شده است. همچنین پایایی آن نیز با استفاده از آزمون آلفای کرونباخ 
محاسبه شد. آلفای این پرسشنامه بالای  70 درصد به دست آمد که نشان دهندۀ پایایی قابل قبول 

این پرسشنامه است )به نقل از تقی خانی، 1398(.
1. Communication skills training program
2. Quality of life questionnaire
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پط.تنبرها رید  یما .نبیدی1: 
مقیاس امیدواری اســنایدر که توســط گروه اســناید )1994( ســاخته شــد و شــامل اندازه گیری های 
خــود گزارشــی صفــت و حالــت امیــدواری هســتند. ایــن پرسشــنامه شــامل دوازده ســؤال چهــار 
ــارت  ــار عب ــی، چه ــرای ســنجش تفکــر عامل ــارت ب ــار عب ــارات، چه ــن عب ــه ای اســت از ای گزین
بــرای ســنجش تفکــر راهبــردی و چهــار عبــارت انحرافــی اســت؛ بنابرایــن ایــن پرسشــنامه دو زیــر 
مقیــاس عاملــی و راهبــرد را در بــر می گیــرد. ســؤالات مثبــت از راســت بــه چــپ و در آن ســؤالات 
ــه راســت نمره گــذاری می شــوند. روش نمره گــذاری، آزمودنــی از بیــن پاســخ های  منفــی از چــپ ب
کامــلًا غلــط، تــا حــدی غلــط ، تــا حــدی درســت و کامــلًا درســت کــه بــه ترتیــب 1 ، 2 ، 3 و 4 
ــن  ــاخ ای ــای کرونب ــرد. آلف ــرار می گی ــدواری در محــدوده 23- 8 ق ــره امی ــت نم ــرد و درنهای می گی
ــرای  ــاخ ب ــای کرونب ــن آلف ــزارش شــده اســت. همچنی ــا 0/80 گ ــه ای از 0/63 ت ــاس در دامن مقی
خــرده مقیــاس عامــل 0/71 تــا 0/76 و بــرای خــرده مقیــاس راهبــرد 0/63 تــا 0/80 گــزارش شــده 
اســت )کوهســاریان ، 1387(. در پژوهــش خلجــی )1386( اعتبــار ایــن مقیــاس ازطریــق آلفــای 
کرونبــاخ 0/70 و ازطریــق بازآزمایــی پــس از یــک مــاه 0/74 بــه دســت آمــد. ضریــب پایایــی ایــن 

پرسشــنامه 0/78 بــه دســت آمــد )بــه نقــل از فخــر زاده ضیابــری، 1399(.

یبفتهازبماپژ زش

گاهی و آموزش مهارت های ارتباطی بر کیفیت زندگی(: بررسی اول )تأثیر آموزش تلفیقی ذهن آ
ماتریــس  همســانی  متغیــری،  چنــد  کواریانــس  تحلیــل  آزمــون  اجــرای  مفروضــات  از 
کواریانس هــا اســت کــه بــرای بررســی برقــراری ایــن مفروضــه از آزمــون باکــس و لویــن اســتفاده 

ــده اســت:  ش

جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس بین پس آزمون کیفیت زندگی دو گروه با حذف اثر پیش آزمون

 ند هها یط.طحارعنثاد یمFدیجها ه دمرجماعارجذ ی  شبخصا ربیمارنخع

1/50713/3200/0340/43پیش آزمون

3/95419/7980/0040/54گروه

12/340207خطا

6/090210کل

نتایــج تحلیــل کوواریانــس پس آزمــون نمــرات کیفیــت زندگــی پــس از تعدیــل پیــش آزمــون 
آورده شــده اســت. جــدول 4 )مقــدار F= 9/798 و df= 1.207( نشــان می دهــد زمانــی کــه اثــر 

1. Snyder’s hope questionnaire



مقاله

142

سال دوم، شماره دوم،
تابستان  1403

پژوهشنامه فرهنگی و اجتماعی

پیش آزمــون از روی نتایــج پیگیــری مربــوط بــه گروه هــا حــذف شــود، تفــاوت بیــن گروه هــا بــا 95 
درصــد اطمینــان در ســطح 0/004 معنــادار اســت.

جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری برای مقایسه مولفه های کیفیت زندگی در گروه آزمایش و کنترل

رقبدیطF هرانازب یط
دیجها ه دما

 یط
دیجها ه دما

خطب
.طحارعنثا

د یم
 ند هها یط

گروه

2/8290/32062040/0230/31اثر پیلایی

2/8290/43062040/0230/31لامبه ویلکز

2/8290/37762040/0230/31اثر هتلینک

2/8290/37762040/0230/31بزرگترین ریشه وری

همان طــور کــه مشــاهده می شــود ســطح معنــاداری هــر چهــار آمــاره چنــد متغیــری مربوطــه ی 
عنــی  اثــر پیلایــی لامبــدای ویلکــز، اثــر هتلینــگ و بزرگتریــن ریشــه روی، برابــر بــا 0/023 اســت 
)p>0/01(. بدیــن ترتیــب فــرض صفــر آمــاری رد و مشــخص می شــود کــه بیــن دو گــروه آزمایــش 
و کنتــرل، در نمــرات مربــوط بــه کیفیــت زندگــی در پس آزمــون تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. بــه 
منظــور بررســی تفــاوت دو گــروه آزمایــش و کنتــرل در هریــک از ایــن مؤلفه هــا آزمــون اثــرات بیــن 

آزمودنــی اســتفاده شــد کــه نتایــج حاصــل در ادامــه ارائــه شــده اســت.

جدول 5. آزمون اثرات بین آزمودنی برای مقایسه مؤلفه های کیفیت زندگی گروه آزمایش و کنترل در پس آزمون

رنخعرتغیط
رجماعا
رجذ ی  

دیجها
 ه دم

ریبنگینا
رجذ ی  

F
.طحا

رعنثاد یم

عملکرد جسمی

6/07716/0773/8020/037بین گروهی

درون 
گروهی

61/6492081/198

اختلال نقش به 
خاطر سلامت 

جسمی

2/37712/3775/4870/014بین گروهی

درون 
گروهی

26/5562080/576

اختلال نقش به 
خاطر سلامت 

هیجانی

5/32215/3224/3320/026بین گروهی

درون 
گروهی

29/1872080/708
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رنخعرتغیط
رجماعا
رجذ ی  

دیجها
 ه دم

ریبنگینا
رجذ ی  

F
.طحا

رعنثاد یم

انرژی/خستگی

2/56012/5604/4770/039بین گروهی

درون 
گروهی

15/1712080/437

بهزیستی هیجانی

5/71215/7125/4560/019بین گروهی

درون 
گروهی

48/7842081/203

کارکرد اجتماعی

3/76513/7656/3320/015بین گروهی

درون 
گروهی

41/4092082/497

درد

3/43312/4334/7820/044بین گروهی

درون 
گروهی

18/1092081/580

سلامت عمومی

7/60317/6032/7400/33بین گروهی

درون 
گروهی

12/5882080/239

بــا توجــه بــه نتایــج ارائه شــده مقــدار F به دســت آمده، بــرای تمامــی مؤلفه هــا در ســطح 0/05 
گاهــی و آمــوزش مهارت هــای ارتباطــی بــر کیفیــت  معنــادار اســت؛ بنابرایــن آمــوزش تلفیقــی ذهن آ

زندگــی نوجوانــان ســاکن مراکــز نگهــداری تحــت پوشــش ادارۀ بهزیســتی شــهر ســقز تاثیــر دارد.
گاهی و آموزش مهارت های ارتباطی بر امیدواری(: بررسی دوم )تأثیر آموزش تلفیقی ذهن آ

جدول 6. تحلیل کوواریانس بین پس آزمون امیدواری دو گروه با حذف اثر پیش آزمون

 ند هها یط.طحارعنثاد یمFدیجها ه دمرجماعارجذ ی  شبخصا ربیمارنخع

1/92112/5700/2030/48پیش آزمون

5/903126/7840/0010/42گروه

7/561207خطا

31/070210کل
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ــون آورده  ــل پیش آزم ــس از تعدی ــدواری پ ــرات امی ــون نم ــس پس آزم ــل کوواریان ــج تحلی نتای
ــدار F= 26/784 و df= 1.207( نشــان داده می شــود  ــه جــدول 9 )مق ــا توجــه ب شــده اســت. ب
زمانــی کــه اثــر پیش آزمــون از روی نتایــج پیگیــری مربــوط بــه گروه هــا حــذف شــود، تفــاوت بیــن 

گروه هــا بــا 95 درصــد اطمینــان در ســطح 0/004 معنــادار مــی باشــد.

جدول 7. تحلیل کوواریانس چند متغیری برای مقایسه مؤلفه امیدواری در گروه آزمایش و کنترل

مقادیرFآزمون هااثر
درجه آزادی 

اثر
درجه آزادی 

خطا
سطح 

معنی داری
اندازه اثر

گروه

7/8020/43442060/0020/45اثر پیلایی

7/8020/67342060/0020/45لامبه ویلکز

7/8020/74342060/0020/45اثر هتلینک

7/8020/74342060/0020/45بزرگترین ریشه وری

همان طــور کــه مشــاهده می شــود، ســطح معنــی داری هــر چهــار آمــاره چنــد متغیــری مربوطــه 
ی عنــی  اثــر پیلایــی لامبــدای ویلکــز، اثــر هتلینــگ و بزرگتریــن ریشــه روی، برابــر بــا 0/002 
اســت )p>0/01(. بدیــن ترتیــب فــرض صفــر آمــاری رد و مشــخص می شــود کــه بیــن دو گــروه 
ــدواری در پس آزمــون  ــر مؤلفه هــای امی ــه هرکــد ام از زی ــوط ب ــرل، در نمــرات مرب آزمایــش و کنت
تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. منظــور بررســی تفــاوت دو گــروه آزمایــش و کنتــرل در هریــک از 
ایــن مؤلفه هــا آزمــون اثــرات بیــن آزمودنــی مــورد اســتفاده قــرار گرفــت کــه نتایــج حاصــل در ادامــه 

ارائــه شــده اســت.

جدول 8. آزمون اثرات بین آزمودنی برای مقایسه مؤلفه های امیدواری گروه ها در پس آزمون

رنخعرتغیط
رجماعا
رجذ ی  

دیجها
 ه دم

ریبنگینا
رجذ ی  

F
.طحا

رعنثاد یم

تفکر عاملی
5/87615/87612/3410/004بین گروهی

15/6342080/540درون گروهی

تفکر راهبردی
3/46813/4688/3550/008بین گروهی

16/2092080/375درون گروهی

ــدواری در  ــرای مقایســه مؤلفه هــای امی ــی ب ــن آزمودن ــرات بی ــون اث ــج آزم در جــدول 11 نتای
گروه هــای آزمایــش و کنتــرل در مرحلــه پس آزمــون نشــان داده شــده اســت؛ مقــدار F به دســت آمده، 
گاهــی  بــرای تمامــی مؤلفه هــا در ســطح 0/05 معنــی دار می باشــد؛ بنابرایــن آمــوزش تلفیقــی ذهن آ
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ــت  ــت تح ــت و بدسرپرس ــان بی سرپرس ــدواری نوجوان ــر امی ــی ب ــای ارتباط ــوزش مهارت ه و آم
پوشــش ادارۀ بهزیســتی شــهر ســنندج تأثیــر دارد.

نتیجهاگیطم

ــر  ــی ب ــای ارتباط ــی و مهارت ه گاه ــوزش ذهن آ ــی آم ــی اثربخش ــدف بررس ــا ه ــش ب ــن پژوه ای
رضایــت از زندگــی و امیــدواری نوجوانــان ســاکن مراکــز نگهــداری تحــت پوشــش ادارۀ بهزیســتی 
گاهــی  شــهر ســقز انجــام گرفــت. نتایــج حاصــل از بررســی ها نشــان داد کــه آمــوزش تلفیقــی ذهن آ
ــداری تحــت  ــز نگه ــان ســاکن مراک ــی نوجوان ــت زندگ ــر کیفی ــای ارتباطــی ب ــوزش مهارت ه و آم
پوشــش ادارۀ بهزیســتی شــهر ســقز تأثیــر دارد. در تبییــن نتایــج پژوهــش می تــوان بیــان داشــت کــه 
گاهــی، روشــی اســت بــرای مشــاهده افــكار، تصــاوی ر، احساســات و پــذی رش آن هــا بدون  ذهن آ
ای نكــه فــرد بــا محتــوای افــکار درگــی ر شــود ی ا بــا فنــون درمــان شــناختی- رفتــاری كلاســی ك 
بــا افــكار منفــی چالــش کنــد و بــه آزمــون واقعیــت بپــردازد. مهارت هــای ارتباطــی، مجموعــه ای 
از توانایی هایــی اســت کــه زمینــۀ ســازکاری و رفتــار مثبــت و مفیــد را فراهــم مــی آورد و فــرد را 
ــر  ــی ه ــه توانای ــای ارتباطــی ب ــد. به عــلاوه مهارت ه ــار کن ــادر می ســازد به صــورت شایســته رفت ق
فــرد بــرای برقــراری رابطــه و همراهــی بــا افــراد دیگــر )کلامــی و غیرکلامــی( و همچنیــن توجــه بــه 

هیجانــات و احساســات دیگــران گفتــه می شــود. 
گاهی و آمــوزش مهارت های  نتایــج حاصــل از بررســی دوم نشــان داد کــه آموزش تلفیقــی ذهن آ
ــداری تحــت پوشــش ادارۀ بهزیســتی شــهر  ــز نگه ــان ســاکن مراک ــدواری نوجوان ــر امی ارتباطــی ب
ســقز مؤثــر اســت. ایــن نتایــج مطابــق بــا یافته هــای تحقیــق، معصومیــان و همــکاران )1392(، 
میرمهــدی و رضاعلــی )1397(، عــرب )1399(، ابلینــگ مارکــوس و همــکاران )2022(، 
گاهــی یــک  آرجــون و ســانجی )2022( بــود. در توضیــح نتایــج مطالعــه می تــوان گفــت کــه ذهن آ
گاهــی غیــر قابــل قضــاوت و متعــادل اســت کــه بــه دیــدن و پذیــرش واضــح احساســات  حــس آ
گاهــی در کاهــش  ــن نقــش ذهن آ ــد. همچنی ــوع کمــک می کن ــان وق و پدیده هــای فیزیکــی در زم
واکنش پذیــری و بهبــود انضبــاط شــخصی و خــود انضباطــی عاطفــی در مواجــه بــا موقعیت هــای 
گاهــی، فــرد یــاد می گیــرد کــه در هــر لحظــه از  اســترس زا مهــم تلقــی شــده اســت. در ذهن آ
گاه باشــد و بــر حالت هــای مختلــف ذهــن خــود تمرکــز کنــد. بــه بیانــی دیگــر،  حال وهــوای خــود آ
ــال  ــه ح ــه لحظ ــدی ب ــی و عم ــر قضاوت ــه غی ــه از راه توج ــی اســت ک گاه ــی از آ ــی نوع گاه ذهن آ
ــه انســان،  ــه آن دســته از جنبه هــای زندگــی ک ــژه ب ــزی، به وی ــه هــر چی ــد. توجــه ب ــه وجــود می آی ب
ارزش بیشــتری بــرای آن هــا قائــل اســت یــا از آن هایــی کــه بیشــتر غفلــت می شــود. در حقیقــت، 
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گاهانــه و بــدون قضــاوت  گاهــی جزئــی از درمــان شــناختی اســت و شــامل نوعــی توجــه آ ذهن آ
بــه جریــان ثابــت تغییــر امــور همــراه بــا کنــار آمــدن و روبــه رو شــدن بــا واقعیتــی کــه در هــر لحظــه 
گاهــی اســت، مراجعــان یــاد می گیرنــد  اتفــاق می افتــد. در ایــن درمــان کــه مبتنی بــر آمــوزش ذهن آ
کــه چگونــه بــا افــکار و احساســات غیرمنطقــی خــود ارتبــاط برقــرار کننــد، بــر محتــوای افــکار 
خــود تمرکــز کننــد و آن را تغییــر دهنــد و افــکار و احساســات خــود را در منظــری وســیع تر ببیننــد. 
درنهایــت بهزیســتی روان شــناختی صحیــح شــامل هیجانــات مثبــت، ویژگی هــای شــخصیتی 
بالــغ ماننــد خــود رهبــری، مشــارکت کــردن، خودشــکوفایی، رضایــت از زندگــی و نیروهــای 
گاهــی به عنــوان کلیــد  شــخصیتی ماننــد امیــد، دلســوزی و شــجاعت می شــود؛ همچنیــن بــه خودآ
ــه ویژگی هــای بهزیســتی  ــن حقیقــت ک ــر ای بهزیســتی روان شــناختی اشــاره شــده اســت، مبتنی ب
ــه نشــوند و افــراد از خــود و اعمالشــان  ــه خــود تجرب روان شــناختی اگــر درونــی نشــوند، خــود ب
گاه نباشــند، تقلیــل می یابنــد )Sun & et al, 2012؛ بــه نقــل از علی پــور و همــکاران، 1400(.  آ
رابینســون )1983( برایــن بــاور اســت امیــدواری یکــی از پایه هــای اساســی تعــادل و قــدرت 
ــک  ــاور ی ــارت ب ــدواری، مه ــت. امی ــی اس ــت یافته های زندگ ــدۀ دس ــه تعیین کنن ــت ک ــی اس روان
احســاس بهتــر از آینــده اســت. امیــد بــا نیــروی نافــذ خــود، سیســتم فعالیتــی را تحریــک می کنــد 
تــا سیســتم بتوانــد تجــارب نــو را کســب کــرده و نیروهــای تــازه را در ارگانیــزم ایجاد کنــد و درنتیجه 
ــای  ــی از عملکرده ــطح بالای ــه س ــته و او را ب ــش واداش ــلاش و کوش ــه ت ــان را ب ــدواری، انس امی
روانــی و رفتــاری نزدیــک می کنــد و امیــدواری یکــی از نشــانه های ســلامت روان اســت )بــه نقــل 
از فخــرزاده ضیابــری، 1399(. بنابرایــن بــا توجــه بــه نتایــج تحقیــق می تــوان گفــت کــه آمــوزش 
گاهــی و مهارت هــای ارتباطــی بــه نوجوانــان ســاکن مراکــز نگهــداری تحــت پوشــش  تلفیقــی ذهن آ

ادارۀ بهزیســتی امیــدواری آنــان در زندگــی و ادامــه مســیر مؤثــر باشــد.
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