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    مقدمه
موفقیت و پیشرفت یادگیرندگان هدف همه نظامهای آموزشی است و میزان بهره مندی از محیطهای 
آموزشی مستلزم داشتن خلاقیت1 و مهارتهای ارتباطی2 است که برای بازدهی محیط یادگیری و سلامت 
یادگیرندگان مهم اســت و در پژوهشــهای گوناگون در بافت آموزشی مورد توجه قرار گرفته اند )میلر3 و 
همکاران،  2013(. در زندگی روزانه تحصیلی، دانش آموزان با انواع چالشها، موانع و فشارهای ویژه دوران 
تحصیل روبه رو می شوند که تهدیدی برای اعتماد به نفس، انگیزش و در نتیجه عملکرد تحصیلی آنهاست. 
برخی از دانش آموزان در رویارویی با آنها موفق عمل می کنند و برخی در این زمینه موفقیت قابل قبولی 
رو پژوهشــگران حوزه روانشناسی و تربیت باید به درک و چگونگی سازگاری با چالشهای  ندارند. از این 

تحصیلی توجه نشان دهند )جونز4 و همکاران، 2017(.
یکی از چالشــهای مهم قرن بیســت و یکم برای مدارس، خانواده ها و جوامع آن اســت که بتوانند 
دانش آموزانی آگاه و مســئولیت پذیر تربیت کنند تا بتواننــد با افراد دارای زمینه های مختلف اجتماعی، 
این رو داشتن مهارتهای  هیجانی و احساسی همکاری و تعامل داشته باشند )آیدمن و پرایس5، 201۸(. از 
ارتباطی مناســب برای موفقیت در همه حوزه ها، به ویژه حوزه تحصیلی کودکان ضروری است. برقراری 
ارتباط یک فرایند روان شــناختی مبتنی بر خواسته های متقابل حداقل دو نفر برای به اشتراک گذاشتن 
احساسات، ایده ها و تجربیات خود از راههای گوناگون است. مهارتهای ارتباطی به توانایی برقراری رابطه 
ســالم و مؤثر با دیگران و همین طور توانایی برقراری کلام، گوش دادن فعال، درک منظور فرد مقابل و 
ارائه بازخورد درست اشاره دارد )مور6 و همکاران، 2013(. پژوهشها نشان می دهند که مهارتهای ارتباطی 
ضعیف رایج ترین منبع تعارض در میان افراد است و می تواند بر عملکرد فرد در حوزه تحصیلی و اجتماعی 

اثربخش باشد )لاگوئیا7 و همکاران، 201۹(.
مهارتهای ارتباطی از نیازهای ضروری برای کودکان به شمار می روند. مهارتهای ارتباطی بخش مهمی 
از مهارتهای زندگی هستند که به عنوان توانایی برقراری ارتباط مؤثر و کارآمد با دیگران هستند )سبزی 
و فولادچنگ، 13۹7(. با این تعبیر از مهارتهای ارتباطی، هر یک از دانش آموزان در فرایند رشد اجتماعی 
خویش، برای پیشرفت و شکوفاسازی استعدادهای خود و سازگاری مطلوب با محیط و اطرافیان، نیازمند 
کسب مهارتهای ارتباطی اند )سیفردی8 و همکاران، 2021(. این مهارت آموزی در فرایند اجتماعی شدن 

1. Creativity
2. Communication skills 
3. Miller
4. Jones 
5. Aidman & Price 
6. Moore 
7. Laguía 
8. Siffredi
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از خانواده آغاز می شــود و به فراخور رشد و سن افراد، در مدرسه و اجتماع شکل می گیرد. در این میان 
نقش مدرسه و همسالان بیش از همه مشهود است )گلازر و اشتاین1، 2015(.

مهارتهای ضروری مورد نیاز برای تربیت کودکان در قرن حاضر بسیار پیچیده تر از گذشته شده است. 
امروزه پرورش و تولید فکر و اندیشــه، خلاقیت و نوآوری یکی از اصلی ترین اهداف تعلیم و تربیت است 
)ابراهیــم و همکاران، 1400(. در این میان خلاقیت، قدرت تخیل و ایده پردازی و مهارت توانایی درگیر 
شدن فعال با مسائل روزمره به مهارتهای ضروری تبدیل شده اند )بگتو2، 2015(. خلاقیت و قدرت تخیل 
به افراد کمک می کنند تا برای رویارویی با تغییرات سریع، چالشها و خطرات کلی و آینده نامشخصی که 
در انتظار آنهاست آماده شوند )تیواری و ریشیپال3، 2020(. با این حال، پیشینه پژوهشی نشان می دهد 
که نگرانیهای بســیار در زمینه رشد خلاقیت در دوران مدرســه به وجود آمده است و خلاقیت نه  تنها 
در حال  رشــد نیست، بلکه رو به  زوال است )برانســون و مریمن4، 2010؛ جعفرلو و همکاران، 13۹۸(. 
اهمیت خلاقیت، توجه روانشناسان را به بررسی عوامل و چگونگی پرورش آن جلب کرده است  و امروزه 
نگرانیهای جدی از کاهش تفکر خلاق در مدارس و کلاســهای درس و اهمیت رشــد پتانسیل خلاقیت 
اساس  کودکان در ســن مدرسه مورد تأکید قرار گرفته اســت )ریچی و پرفکتی5، 2020(. همچنین بر 
نظر برانســون و مریمن )2010(، برنامه های درســی در مدرســه  معمولًا محیطی مناسب برای رشد و 
تقویت خلاقیت فراهم نمی کنند، از این رو راهکارهایی برای افزایش خلاقیت در محیط آموزشی کودکان 

موردتوجه قرار گرفته است. 
یافته های پژوهشــی گوناگون نشــان داده اند که می توان خلاقیت و مهارتهای ارتباطی را از طریق 
مداخله های متفاوت ارتقا بخشید )مانوسف6 و همکاران، 2020؛ کلوبینسکی7 و همکاران، 201۸؛ براون8 و 
همکاران، 2012؛ آگنولی9 و همکاران، 201۸(. یکی از مداخلاتی که می تواند در افزایش تواناییهای فردی 
و ارتباطی دانش آموزان نقشی مؤثر داشته باشد، آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی10 است. آموزش ذهن آگاهی 
رویکردی نســبتاً جدید اســت که با توجه بــه ماهیت این مفهوم می توان کارکــرد آن را درجنبه های 
مختلف زندگی از پزشــکی گرفته تا آموزش و پرورش مشاهده کرد )ملپس11 و همکاران، 201۹؛ آگنولی 

1. Glazer & Stein
2. Beghetto
3. Tiwari & Rishipal
4. Bronson & Merryman
5. Reche & Perfectti 
6. Manusov
7. Kolubinski 
8. Brown
9. Agnoli
10. Mindfulness-based intervention 
11. Malpass
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 و همــکاران، 201۸(. ذهن آگاهــی یعنی توجه کردن به روشــی خاص، از روی قصــد، در زمان حال و 
بدون داوری کردن. ذهن آگاهی یک حالت صلح درونی است که با تمرکزکردن بر تنفس، مراقبه صحیح و 
پاک کردن ذهن از هرگونه عامل تأثیرگذار بیرونی می تواند کسب شود )هنریکسن1 و همکاران، 2020(.

ذهن آگاهی  شــکلی از مراقبه است که ریشــه در تعالیم و آئینهای مذهبی شرقی، به ویژه بودیسم 
دارد. به زبان ســاده به معنای آگاه بودن از افکار2، رفتار3، هیجانات4 و احساســات5 خود اســت و شکلی 
خاص ازتوجه محسوب می شود که در آن دو عنصر اساسی حضور در اکنون و قضاوت نکردن ارزشی والا 
اساس  دارد. این دو عنصر اساسی در مورد رخدادها، کنشها و واکنشها نقش اصلی را به عهده دارد. بر این 
ذهن آگاهی شــامل توانایی شناســایی دقیق هیجانهای خود و آگاهی از آنها به هنگام تولید و همچنین 

کنترل تمایلات خود در نحوه واکنش به اوضاع و افراد است )رنشاو6، 2020(. 
از آنجایــی که در تمرین ذهن آگاهی تأکید بر تجربیات زمان حــال و نگرش غیر قضاوتی بر افکار، 
احساســها و رفتارهاست، دانش آموز در طول تمرین، یاد می گیرد که توجه خود را از افکار غیرارادی که 
موجب سرگردانی ذهن می شود، بر لحظه حال متمرکز کند و توانایی تشخیص زمانی که ذهن به سمت 
حواس پرتی منحرف می شــود، یک مهارت کلیدی اســت که در طول تمرین ذهن آگاهی آموزش داده 
می شــود. در واقع، فرد با تمرینهای ذهن آگاهی یاد می گیرد که زمان مطالعه، به محض حواس پرتی که 
یکی از موانع مؤثر بر یادگیری اســت، به زمان حال متمرکز شــود و به مرور تمرکز خود را افزایش دهد 
)براون و همکاران، 2012(. نتایج پژوهشها )بلوستا - باتالا7 و همکاران، 2021؛ تیواری و ریشیپال، 2020؛ 
لو8 و همکاران، 2021( نیز بیانگر آن است که در فرایند تمرینات ذهن آگاهی تمرکز فرد از سطحی پایین 
به سطحی بالا افزایش می یابد، بنابراین، افزایش تمرکز منجر به افزایش خودآگاهی، فراشناخت و بهبود 
ارزیابی شــناختی و هیجانی در دانش آموزان می شــود و به افزایش تعاملات مفید در محیط تحصیلی و 
بالاتر رفتن کیفیت یادگیری می انجامد. نتایج مطالعات مانوســف و همــکاران )2020( و لو و همکاران 
)2021( نشان داد که ذهن آگاهی، با افزایش خودآگاهی و تمرکز بر افکار و هیجانهای فعلی فرد، می تواند 
فرایندهای شــناختی و هیجانی کودکان را بهبود بخشــد که این شــیوه می تواند در افزایش مهارتهای 

ارتباطی نقشی مؤثر داشته باشد.
در حوزه مهارتهای ارتباطی، کودک فرایند رشد فردی و اجتماعی شدن را از طریق تعامل احساسات، 

1. Henriksen
2. Thoughts 

3. Behavior  

4. Excitement 
5. Emotions 
6. Renshaw 
7. Bellosta-Batalla 
8. Lu
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تجربه هــا، افکار و رفتارها با دیگران کســب می کند و به کاوش در این حوزه ها می پردازد تا به رشــد و 
تحول بهینه نائل شــود )طوفانی و همکاران، 13۹6(. بررســی موضوع خلاقیت نیز از آن جهت ضروری 
است که در رشد و تقویت تفکر خلاق و نقادانه مؤثر است )هنریکسن و همکاران، 2022(. تفکر خلاق از 
 مهم ترین کنشهای شناختی است که نیازمند انعطاف پذیری ذهنی بالاست و باید عوامل مؤثر بر ارتقای آن
 در محیط آموزشــی مورد توجه قرار گیرد )یاداو1 و همکاران، 201۸(. هنریکســن و همکاران )2022(

در مطالعه خود نشــان دادند که بهره گیری از روش ذهن آگاهی خلاقیت را در فراگیران افزایش می دهد. 
موضوع کلیدی مداخله ذهن آگاهی شامل پردازش هیجانهای مثبت و منفی،  آنها در مطالعه خود به سه 
تمرکز بر ذهن و عدم قضاوت تأکید داشــتند. یافته های این مطالعه منعکس کننده این موضوع است که 
فراگیران تأثیرات ذهن آگاهی را بر خلاقیت خود درک می کنند و این فرایند از طریق تمرینهای آموزشی 

مرتبط با مداخله ذهن آگاهی به دست می آید. 
تحصیل و کسب دانش زمانی از کیفیت برخوردار است که همراه با لذت و اشتیاق در دانش آموزان 
باشــد. وقتی که دانش آموزی تعاملات میان- فردی پایین داشــته باشد، توان و تلاشی برای یادگیری، 
ایده آفرینی و خلاقیت نیز نخواهد داشــت و نمی تواند به خوبی دانش و مهارتهای لازم را کسب کند و 
پیشرفتی در این زمینه داشته باشد. از این رو مهارتهای ارتباطی و خلاقیت به عنوان توانایی و استعداد 
درونی جهت ســازگاری با مسائل تحصیلی و پاسخ مثبت و ســازنده به چالشها می توانند نقشی مهم 
موفقیت در محیط تحصیلی داشته باشند )محمدی، 13۹5(. از آنجایی که به دلیل تغییرات اجتماعی  در
گســترده و تغییرات در فناوری، مشاغل و نیازهای آینده  نیز تغییر می کنند، آماده سازی دانش آموزان 
با مهارتهای ذهنی و اجتماعی برای کســب موفقیت در آینده بسیار مهم است، بنابراین نیازمندیم که 
توجه آموزشهای معمولی فراتر رویم و آموزش در زمینه خلاقیت و مهارتهای ارتباطی را بیشتر مورد   از

قرار دهیم. همچنین در زمینة چگونگی حمایت از نیازهای آموزشــی کودکان برای کسب ظرفیتهای 
متناسب با آینده نیاز به پژوهشهای گسترده وجود دارد و در این زمینه می توان به مداخله ذهن آگاهی 
همچون رویکردی مؤثر در افزایش پتانســیل مهارتهای شناختی و هیجانی- اجتماعی کودکان اشاره 
کرد. با توجه به مطالب گفته شــده و  اهمیت متغیرهایی مانند مهارتهای ارتباطی و خلاقیت در بافت 
آموزشــی و همچنین مشــکلات مربوط به نظام آموزشی کشور در حوزه رشــد خلاقیت و نوآوری و 
همچنین مشــکلات کودکان در روابط میان - فردی، پژوهش حاضر در پی پاسخگویی به این پرسش 
بــود که آیا مداخله مبتنی بر ذهن آگاهی بر مهارتهــای ارتباطی و خلاقیت دانش آموزان دوره ابتدایی 

اثربخش است؟  

1. Yadav
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    روش
گروه  پژوهش حاضر مطالعه ای از نوع نیمه آزمایشی بر اساس طرح پیش آزمون - پس آزمون و پیگیری با
 گواه بود. جامعه پژوهش را همه دانش آموزان دختر دوره دوم دبستان شهرستان ری که در سال تحصیلی
1400- 13۹۹ مشغول به تحصیل بودند، تشکیل دادند. با توجه به اهمیت حجم نمونه برای تعمیم پذیری 
نتایج در حیطه علوم رفتاری معمولًا در پژوهشــهای آزمایشی و شبه آزمایشی حداقل حجم نمونه برای 
هر یک از زیرگروهها 15 نفر پیشــنهاد شــده اســت )گال و همکاران، 1۹۹6؛ ترجمه نصر و همکاران، 
طریق که  13۹1(.  نمونه پژوهش از طریق نمونه گیری خوشــه ای تصادفی انتخاب شــده است، به این 

از میان مدارس دوره ابتدایی شــهرری، دو مدرســه دوره دوم دبســتان به صورت تصادفی انتخاب شده 
و از هر مدرســه دو کلاس و از هر کلاس 20 دانش آموز گزینش شــدند. در مرحله بعد ابتدا برای همة 
از  دانش آموزان، پیش آزمون اجرا شــد، سپس 30 نفر از دانش آموزان که یک نمره انحراف معیار پایین تر 
میانگین در مقیاسهای خلاقیت )نمره 130 به پایین( و مهارتهای ارتباطی )نمره 140 به پایین( داشتند، 
به عنوان نمونه های پژوهش انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش )15نفر( و گواه )15نفر( 
جایگزین شدند. سپس پرسشــنامه مهارتهای ارتباطی جرابک و خلاقیت عابدی برای گروهها اجرا شد 
و مداخله ده جلسه ای شــناخت -  درمانی ذهن آگاهی )بوردیک1، 2014( برای گروه آزمایشی اجرا شد. 
ذکر اســت که گروه کنترل هیچ گونه آموزشــی دریافت نکرد. پس از اجرای مداخله، هم گروه  شــایان 
آزمایشــی و هم گروه گواه مجدداً به پرسشنامه ها پاسخ دادند و برای سنجش ماندگاری مداخله آموزش 
داده شــده، به فاصله یک ماه، بار دیگر گروهها به پرسشــنامه ها پاسخ دادند. از نظر اخلاقی نیز موافقت 
کتبی، محرمانه بودن اطلاعات، آزادی در شــرکت و غیره لحاظ شد. براي گردآوري اطلاعات از ابزارهاي 

اندازه گیري زیر استفاده شد: 

1. پرسشــنامه مهارتهای ارتباطی )CSQ2(: به منظور ســنجش مهارتهای ارتباطی، از نسخه 
تجدیدنظر شده پرسشنامه مهارتهای ارتباطی جرابک3 )2004( استفاده شد. این پرسشنامه دارای 
 34 ماده اســت که پاسخگویی به آنها مستلزم استفاده از مقیاس 5 درجه ای لیکرت )از 1= هرگز
 تا 5 = همیشه( است. این پرسشنامه دارای پنج زیرمقیاس )گوش دادن، تنظیم عواطف، درک پیام،
 بینــش و قاطعیت( اســت. این مقیــاس روی دانش آموزان و دانشــجویان ایرانی در بازه ســنی

۹ تا 2۸ ســال هنجاریابی شده است. حد پایین نمرات به دســت آمده، 34، حد متوسط نمرات، 
102 و حدبالای نمرات 170 اســت. نمره بالاتر نشــان دهندة مهارت ارتباطی بالاتر است. اعتبار 
 این پرسشــنامه درپژوهش حســین چاری و فداکار داورانــی )13۸4( در نمونه ای متشــکل از

1. Burdick
2. Communication Skills Questionnaire 
3. Jerabak 
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733 دانش آموز و دانشــجوی ایرانی با روش آلفای کرونباخ و دو نیمه کردن برای نمره کل آزمون 
در نمونه دانشــجویان به ترتیب برابر 0/71 و 0/6۹ گزارش شده است. افزون بر این، حسین چاری 
 و فداکار داورانی )13۸4( با به کارگیری روش آماری تحلیل عاملی، روایی ســازه پرسشنامه را نیز

در پژوهش خود بررسی کرده اند و روایی سازه به روش تحلیل عامل اکتشافی و تأییدی مورد تأیید 
قرار گرفتـه است. پایایی ایـن مقیـاس به روش آلفـای کرونباخ در پـژوهش حـاضر 0/۸4 به دست 

آمده است. 

2. پرسشنامه خلاقیت عابدیCT(1(: پرسشنامه سنجش خلاقیت که به آزمون سنجش خلاقیت 
عابدی )2002( مشهور است، بر اساس نظریه تورنس درباره خلاقیت به وسیله عابدی ساخته شده 
اســت. این پرسشنامه 60 سؤال سه گزینه ای دارد که از چهـــار خرده آزمون سیالی، بسط، ابتکار 
و انعطاف پذیری تشــــکیل شـده اســـت. هر ماده دارای سه گزینه است که نشان دهندة میزان 
خلاقیت پایین، متوسط و بالاست. این مقیاس روی کودکان و نوجوانان در دامنه سنی 7 تا 1۸ سال 
هنجاریابی شده است. کمترین نمره 60 و بالاترین نمره 1۸0 است. نمره بالاتر به معنای خلاقیت 
 بیشــتر است. سؤالهای یک تا 22 به سیالی، 23 تا 33 به بســط، 34 تا 4۹ به ابتکار و 50 تا 60

بــه انعطاف پذیری مربوط اند. ضریب پایایی این آزمون روی دانش آموزان در پژوهش کوشــکی و 
ناعمی )13۹7(، 76% گزارش شده است. ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر برای کل مقیاس 
مقیاســهای سیالی 0/۸1، ابتکار 0/۸6، انعطاف پذیری 0/7۹ و بسط  0/۸5 و برای هر یک از خرده 

0/77 به دست آمده است.

دانش آموزان ابتدا در یک جلسه بحث و گفتگو با شیوه و فرایند اجرای کار آشنا شدند و رضایت آنها 
برای شرکت در پژوهش اخذ شد. ملاکهای ورود به پژوهش، نداشتن مشکلات شدید تحصیلی و رضایت 
رضایت  برای شرکت در پژوهش بود و ملاکهای خروج، غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزشی و عدم 

به ادامه کار بود.

 برنامه مداخله ذهن آگاهی کودک - محور 
 در پـژوهش حـاضر، گـروه آزمایشي در ده جلسه 45 دقیقـه ای )هفته ای یـک جلسه( تحت مداخله

ذهن آگاهی بوردیک )2014( قرار گرفتند. محتوای جلسات درمانی در جدول شماره 1 آمده است. 

1. Creativity test
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 جدول 1.   خلاصه محتوای آموزش ذهن آگاهی بوردیک )2014(                                                                                                                                  

اهداف - محتواهفته

هفته اول

é معرفی آموزش ذهن آگاهی و تعریف آن و توضیح پیرامون دلیل اجرای این دوره آموزشی برای کودکان، توضیح 
پیرامون چگونگی برنامه ریزی برای تمرینات ذهن آگاهی و گنجاندن این تمرینات در زندگی روزانه، مشارکت 
والدین و یادداشتهای روزانه درباره تمرین ذهن آگاهی، آموزش و انجام دادن تمرینات مربوط به وضعیتهای 
تمرینات مراقبه ذهن آگاهی )وضعیت نشستن روی صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت چهارزانو، حالت 

لوتوس کامل، وضعیت دستها(

é گفت و گو دربارة تجربه شرکت کنندگان در مورد ذهن آگاهی، تمرین تنفس آگاهانه و آموزش تنفس شکمی، هفته دوم
تمرین ذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطری اکلیلی

é صحبت در مورد تجربه شرکت کنندگان از ذهن آگاهی و تکرار تنفس ذهن آگاهانه و آموزش بادی اسکنهفته سوم

é تکرار کردن تمرینات پایه تنفسی و آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با کمک تمرین لیوان آبهفته چهارم

é گفت و گو دربارة تجربه شرکت کنندگان از تمرینات ذهن آگاهی و آموزش خوردن ذهن آگاهانه به همراه تکرار هفته پنجم
تمرین تنفس ذهن آگاهانه و بادی اسکن

é تکرار کردن تمرینات پایه تنفسی و تکرار تمرین خوردن ذهن آگاهانه و آمـوزش تـمرین بوییدن ذهن آگاهانه و هفته ششم
لمس کردن ذهن آگاهانه و انجام دادن حرکات کششی ذهن آگاهانه

é مرور تمرینات جلسات پیشین، آمـوزش تـمرین گـوش دادن ذهن آگاهانه و انجام تمرین ذهن آگاهی نسبت به هفته هفتم
افکار»مراقبه رودخانه روان«، »تخته سفید نانوشته«، »ورود به شکاف میان افکار«

é تـکرار کـردن تمرینـات پایه تنـفسی و بـادی اسکن، انجـام دادن تـمرین ذهن آگاهی »عوض کردن کانال« و هفته هشتم
»افکار خودآیند منفی«.

é مرور کردن تمرینات جلسات پیشین و آموزش مراقبه ذهن آگاهی نسبت به هیجانات و بازی »من احساس هفته نهم
می کنم« و یادداشت نویسی یا نقاشی درباره احساسات و هیجانات

é تکرار کردن تمرینات پایه تنفسی و ذهن آگاهی نسبت به حسهای بدنی و انجام دادن مراقبههفته دهم

داده های این پژوهش از طریق شــاخصهای آمار توصیفی شامل جدولهای توزیع فراوانی، میانگین و 
انحراف معیار مورد بررسی قرار گرفتند. در بررسی فرضیه ها از طریق آزمون آماری تحلیل واریانس مکرر 

و نرم افزار SPSS22 داده ها مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.

 یافته ها
میانگین و انحراف معیار سن گروه کنترل 11/21 و 0/۸3 و  برای گروه آزمایش 11/51 و 0/67 سال 
بود. نتایج جدول 2 تغییرات میانگین مهارتهای ارتباطی و خلاقیت را در سه مرحله ارزیابی )پیش آزمون، 

پس آزمون و پیگیری( در دو گروه کنترل و آزمایش ارائه می دهد.
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 جدول 2.   میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری به تفکیک گروهها                                                                                                                                  

انحراف معیارمیانگینتعدادآزمونگروه

 مهارتهای 
ارتباطی

کنترل

15101/4013/24پیش آزمون

15100/8014/12پس آزمون

15100/6013/90پیگیری

آزمایش

15100/339/34پیش آزمون

15119/6615/85پس آزمون

15118/7316/52پیگیری

خلاقیت

کنترل

1589/0611/89پیش آزمون

1587/7311/56پس آزمون

1587/1313/65پیگیری

آزمایش

1587/409/34پیش آزمون

15106/0616/21پس آزمون

15105/8616/04پیگیری

بر اساس نتایج  جدول شماره 2، آزمودنیهای دو گروه آزمایش و کنترل در پیش آزمون مهارتهای 
ارتباطی و خلاقیت تقریباً دارای ســطح میانگین مشــابه اند، اما در پس آزمــون و پیگیری متغیرهای 
دســت آوردند.  مربوطه آزمودنیهای گروه آزمایش ســطح میانگین بالاتری نســبت به گروه کنترل به 
همچنین، نتایج آزمون کولموگروف - اســمیرنف نشــان دهندة نرمال بودن توزیع در متغیر مهارتهای 
ارتباطی و خلاقیت اســت )p<0/05 ( و پیش فرض نرمال بــودن داده ها برای اجرای تحلیل واریانس 

مکرر برقرار است.
برای تحلیل فرضیه های این پژوهش از روش آماری تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر استفاده شده 
اســت. پس از بررســی نرمال بودن توزیع داده ها همگنی واریانس نیز بررسی شد و نتایج آن در جدول 

شماره 3 ارائه شده است.
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 جدول 3.   آزمون لوین برای بررسی همسانی واریانسهای خطای متغیرهای پژوهش                                                                                                                                  

سطح معناداریFمرحله آزمونمتغیر

 مهارتهای
 ارتباطی

0/410/518پیش آزمون

1/110/312پس آزمون

1/200/276آزمون پیگیری

خلاقیت

0/580/319پیش آزمون

0/670/093پس آزمون

1/050/178آزمون پیگیری

نتایج جدول شــماره 3 نشــان می دهد که آزمون لوین برای هیچ یک از متغیرها معنا دار نیست که 
نشــان دهندة برقراری پیش فرض همگنی واریانس است. به منظور بررســی برابری ماتریس کوواریانس 
متغیرهای وابســته از آزمون باکس استفاده شده که نتایج نشان داد سطح معناداری آزمون باکس برای 
متغیرهای وابســته )مهارتهای ارتباطی، F =0/75 ، p </05 و خلاقیت، F =0/۸۹ ، p </05(  بالاتر از 
ترتیب فرض برابری کوواریانس متغیرهای وابســته تأیید شــد. ابتدا نتایج آزمونهای  0/001 بود. به این 
 چند متغیره بررســی شد که نتایج نشان داد میزان لامبدای ویلکز برای متغیرهای )مهارتهای ارتباطی،

F =۹/5۸ ، p > /01 و خلاقیت، F =۸/۹1 ، p > /01( معنادار بود که نشان می دهد مداخله ذهن آگاهی 
در اثرگذاری بر متغیرها مراحل آزمون تأثیرگذار بوده اســت. برای بررســی پیش فرض کرویت از آزمون 
موخلی استفاده شده است. نتیجه آزمون موخلی در جدول شماره 4 گزارش شده است. با توجه به اینکه 

اندازه آزمون موخلی از نظر آماری معنا دار نیست، بنابراین پیش فرض کرویت برقرار است.

 جدول 4.   نتایج آزمون موخلی برای متغیرهای مهارتهای ارتباطی و خلاقیت                                                                                                                                  

دوموخلی Wاثر درون آزمودنیمتغیر سطح معنا داریدرجه آزادیخی 

0/5523/3620/178زمانمهارتهای ارتباطی

0/4874/1620/648زمانخلاقیت
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با توجه به برقراری پیش فرضهای آماری و همچنین شرط کرویت می توان از نتایج واریانس مکرر برای 
بررسی فرضیه پژوهش استفاده کرد. در جدول شماره 5 نتایج تعامل مراحل آزمون و گروه در هر یک از 

متغیرهای پژوهش ارائه شده است.

 جدول 5.   نتایج تحلیل واریانس اندازه های تکراری مهارتهای ارتباطی و خلاقیت بر حسب گروه                                                                                                                                  

مجموع متغیرهامنبع تغییرات
dfمجذورات

میانگین 
مجذور اتامعناداریFمجذورات

 مهارتهای
 ارتباطی

درون آزمودنیها

405/601405/6025/810/0010/46عامل1 )زمان(

290/401290/4018/480/0010/32عامل1 * گروه

440/012815/71خطا

184/321184/326/520/0130/21گروهبین آزمودنیها

خلاقیت
درون آزمودنیها

187/261187/2620/550/0010/35عامل1 )زمان(

64/06164/0612/350/0010/26عامل1 * گروه

255/08289/11خطا

112/341112/344/410/0440/13گروهبین آزمودنیها

با توجه به نتایج جدول شماره 5، اثر اصلی عامل زمان برای متغیرهای مهارتهای ارتباطی و خلاقیت 
معنادار اســت، یعنی میانگینهای برآورد شده  نمرات مهارتهای ارتباطی و خلاقیت از مرحله پیش آزمون 
 بــه مرحله  پس آزمــون و پیگیری در کل، تفاوتی معنادار نشــان می دهنــد )p >0/001(. تعامل زمان
 )مراحل آزمون( و عضویت گروهی )شــرایط پژوهشــی( نیــز در مورد مهارتهــای ارتباطی و خلاقیت

از پیش آزمون به پس آزمون در میان گروهها تفاوتی معنادار داشته است )p >0/001(. اثر میان- گروهی 
)عامل عضویت گروهی( نیز برای متغیرهای مهارتهای ارتباطی و خلاقیت معنادار به دســت آمده است، 
یعنی گروههای پژوهشی در مجموع، از نظر نمرات مهارتهای ارتباطی و خلاقیت تفاوتی معنادار را نشان 

 .)p >0/01( می دهد
 در ادامه به منظور مقایســه نتایج در مراحــل آزمون )پیش آزمون، پس آزمــون و آزمون پیگیری(

از مقایسه زوجی استفاده شده که نتایج آن در جدول شماره 6 گزارش شده است.
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 جدول 6.   مقایسه زوجی نمرات میانگین مهارتهای ارتباطی و خلاقیت در سه مرحله زمانی                                                                                                                                  

سطح معناداریانحراف معیارتفاوت میانگینزمان بزمان الفمتغیرها

 مهارتهای
 ارتباطی

پیش آزمون
1/580/001*18/26-پس آزمون

1/210/001*17/93-پیگیری

0/930/340/651پیگیریپس آزمون

خلاقیت
پیش آزمون

0/680/001*17/00-پس آزمون

0/780/001*16/02-پیگیری

0/210/390/876پیگیریپس آزمون

بر اساس یافته های گزارش شده در جدول شماره 6، بین میانگین پیش آزمون با پس آزمون و پیگیری 
مهارتهــای ارتباطی و خلاقیت از نظر آماری تفاوت معنادار وجود دارد )P >0/01(، به طوری که میانگین 
پس آزمون و پیگیری از میانگین پیش آزمون به لحاظ آماری در متغیرهای پژوهش )مهارتهای ارتباطی و 
خلاقیت( بالاتر است. همچنین بین میانگین نمرات پس آزمون و پیگیری به لحاظ آماری تفاوت معنادار 
وجود ندارد  )P  <0/05( که نشان از پایداری نتایج متأثر از مداخله ذهن آگاهی بر اثر گذشت زمان دارد.

 بحث و نتیجه گیری ............................................................................................
هدف از پژوهش حاضر بررســی میزان اثربخشــی آموزش ذهن آگاهی بر مهارتهای ارتباطی و 
خلاقیــت در دانش آموزان دورة ابتدایی بود. یافته ها نشــان دادند که میان گروههای آزمایشــی و 
کنترل تفاوتی معنادار وجود دارد، به این صورت که آموزش برنامة ذهن آگاهی بر مهارتهای ارتباطی 
و خلاقیت تأثیرگذار بوده است، بنابراین، فرضیه پژوهشی مورد تأیید قرار گرفت. یافته های پژوهش 
حاضر هماهنگ و همسوســت با یافته های پژوهش ســیفردی و همکاران )2021(، هنریکسن و 
همــکاران )2020(، مالپس و همــکاران )201۹(، گلازر و اشــتاین )2015(، طوفانی و همکاران 

)13۹6( و محمدی )13۹5(.
بر اســاس نظر مالپس و همکاران )201۹( افراد وقتی که شــروع به تمرین مراقبه ذهن آگاهی 
می کنند، ارتباطشان با اطرافیان بسیار بهبود می یابد و به سادگی از عهده حل مسائل میان - فردی 
پیش آمده برمی آیند. این بهبود ژرف در روابط انســانی دلایل گوناگون دارد. دلیل بهبودی روابط 
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پس از مراقبة ذهن آگاهی این اســت که با ذهن آگاه شــدن ظرفیت پذیرش تجربه و اتفاقاتی که 
درهرلحظه زندگی فرد رخ می دهد در او بیشــتر می شــود. این روحیه آمادگی برای رویارویی با 
هر چه رخ می دهد خود به خود ســبب بهبودی روابط با دیگران می شود، چرا که فرد حالت تعصب 
یا انکار ندارد و انسانها را همان طوری که هستند بدون پیش داوری نظاره می کند. به بیان ساده تر، 
فقط معایب و نواقص دیگران را نمی بیند، بلکه با افزایش هشــیاری ذهن آگاهانه ای که دارد بینشی 
بازتر و وســیع تر پیدا می کند، می تواند تصویری ببیند کلان تر از تجربه و اتفاقاتی که رخ می دهد 
برخورد با انســانها آنها را در تصویری بزرگ تر نظاره می کند و طبیعی اســت که به این ترتیب  و در
می تواند در کنار معایب و اشکالات و خطاهای افراد، خوبیها و نکات مثبت شخصیت و رفتار آنان را 

ترتیب مهارتهای ارتباطی در افراد بهبود می یابد.  این  بهتر دریابد و به 
طبق نظر براون و همکاران )2012( آموزش ذهن آگاهی با ترغیب افراد به تمرین کردن مکرر 
و توجه متمرکز روی مســئله موردنظر و آگاهی هدفمندانه روی موضوع و ذهن افراد، پاســخ فرد 
موقعیتهای تعارض آمیز را از حالت خودکار به وضعیت هشیارانه و مناسب تبدیل می کند. آموزش  به 
ذهن آگاهی مســتلزم یادگیری فراشــناختی و راهبردهای رفتاری جدید برای متمرکز شدن روی 
روابط میان - فردی و پیشگیری از ایجاد تعارضات میان - فردی است و سبب گسترش افکار جدید 
و کاهش اتفاقات ناخوشــایند است. در این راستا سیفردی و همکاران )2021( اشاره می کنند که 
ذهن آگاهی موجب می شود فرد در موقعیتهای تعارض آمیز به جای درگیر شدن با تعبیر و تفسیرهای 
وسوی  چرخه ای ناکارآمد، به بسط و توسعه فضاهای هشیاری و آگاهی درونی مبادرت ورزد و سمت 
گذر معطوف  هشــیاری خویش را از افکار خودکار و منفی به جنبه های جدیدی از زندگی درحال 
کند. با توجه به این توضیحات انتظار می رود که تمرینات ذهن آگاهی بر مهارتهای ارتباطی تأثیری 
مثبت داشــته باشند. مطالعات متعدد نشان داده است که انسانها وقتی که شروع به تمرین مراقبه 
ذهن آگاهی می کنند ارتباطشــان با اطرافیان بسیار بهبود می یابد و به سادگی از عهده حل مسائل 
میان - فردی پیش آمده برمی آیند. این بهبود عمیق در روابط انسانی دلایل گوناگون دارد. آموزش 
ذهن آگاهی مســتلزم یادگیری فراشــناختی و راهبردهای رفتاری جدید برای متمرکز شدن روی 
روابط میان - فردی و پیشگیری از ایجاد تعارضات میان - فردی است و سبب گسترش افکار جدید 

و کاهش اتفاقات ناخوشایند است. 
طبق دیدگاه بلوستا - باتالا و همکاران )2021( دلیل اثربخشی ذهن آگاهی بر خلاقیت را می توان 
این گونه تبیین کرد که در فراگیری روشــهای ذهن آگاهی فرد به جایی می رسد که به جای واکنش 
فرد تقویت  غیرارادی و خودکار، واکنشی ارادی همراه با تفکر و تأمل را داشته باشد و طی آن توجه 
می شود که این ســازوکار خودکنترلی موجب دیدن اجزا و استفادة درست از اندیشه درچارچوب 
حواس خواهد شــد. خلاقیت یکی از عواملی اســت که با یادگیری ارتباطــی نزدیک دارد و چون 
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تمرینــات ذهن آگاهی بر تمرکز و توجه تأثیرگذارند، بنابراین می توان انتظار داشــت که تمرینات 
مرور بر فرایند یادگیری و خلاقیت تأثیر مثبت داشته باشند. به 

ذهن آگاهی و خلاقیت دو ویژگی وابسته به هم اند. تمرین ذهن آگاهی سبب تقویت تفکر خلاق 
می شود، در حالی که درگیر شدن در تفکر خلاقانه، ذهن شما را به چالش می کشد و می تواند شما را 
در وضعیتی قرار دهد که به آگاهی بیشتری دست پیدا کنید )محمدی، 13۹5(. همچنین دستیابی 
به نتیجة مطلوب و رسیدن به مقصد موفقیت به شکل یک نیاز درونی برای افراد خلاق تعریف شده 
اســت که هم در قالب تکالیف بازی - محور و هم تمرینات ذهن آگاهانه زمینه را برای دسته بندی 
اهداف فرد و راه حلهای لازم برای دســتیابی به موفقیتها فراهم می کند )هندریکســن و همکاران، 
2022(. بر اســاس دیدگاه گلازر و اشــتاین )2015( ذهن آگاهی می تواند سازوکاری برای کاهش 
فشــارهای درونی کودکان و ارتقای سطح سازگاری محســوب شود. همچنین تمرینات مبتنی بر 
ذهن آگاهی سبب آرامش درونی و کاهش فشارهای اســترس زای محیطی می شوند و فرد با دنیای 
درونی خود ارتباطی بهتر برقرار می کند و با پذیرش افکار و احساسات به جای سرکوب یا نفی آنها 
ترتیب آمادگی بیشتری برای پذیرش دیگران و بهبود  این  احســاس درونی بهتری پیدا می کند. به 

روابط میان - فردی پیدا می کند.  
دنیا می آیند اما خلاقیت بســیاری از آنان در حدود  تورنس اظهار می کند که کودکان خلاق به 
سالگی افت می کند که دلیل آن را می توان در محیطهای آموزشی رسمی و غیررسمی، بی توجهی  ده 
پرورش پویا و خلاق، به ویژه در سنین پیش دبستانی و دبستانی به عنوان عامل اساسی  و  به آموزش 
مطرح کرد. نوآوری و آفرینندگی، کودکان را نســبت به خلاقیت دیگران حساس می کند و زمینه 
اســاس نظر گیلفورد  یادگیری لازم را برای رشــد خلاقیت آنان فراهم می آورد )بگتو، 2015(. بر 
)1۹75( با توســعه دانش )تأکید به افزایش اطلاعات با تأکید بــر حفظ کردن(، قدرت قضاوت و 
قدرت تصور به محدود شدن گرایش می یابد. در این شیوه قدرت تصور سریع تر از قدرت استدلال 
رشــد می کند، بنابراین وقتی که استدلال، ســیر صعودی طی می کند، تصور کاهش پیدا می کند. 
آموزشــهای رسمی مدرسه نیز، عمدتاً به رشد اســتدلال تأکید می کنند تا رشد تصور. در نتیجه 
باگذشت زمان و بزرگ شدن کودکان، خلاقیت آنان نیز قربانی استدلال، منطق و عادات می شود و 
در عمل تحصیل علم و تجارب مانند عواملی بازدارنده فکر دانش آموزان را از خلاقیت دور می کنند. 
بنابراین ایجاد برنامه های مبتنی بر ذهن باز مانند ذهن آگاهی در مدارس می تواند در جهت بهبود 

خلاقیت دانش آموزان مفید باشد.
بــا توجه به موارد فــوق، می توان گفت به طور کلی بهره گیــری از مداخله آموزش ذهن آگاهی 
تمرینــات ویــژة کودکان و با توجه بــه اثر مانــدگار آن می تواند به بهبــود مهارتهای ارتباطی  با
دردانش آمــوزان منجر شــود و از این طریق عملکرد آنان در محیــط تحصیلی و جامعه ارتقا یابد 
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و دانش آموزان بتوانند در تعاملات اجتماعی خود با دیگران، ارتباطی ســازنده و مؤثر برقرار کنند. 
همچنین بهره گیری از این مداخله ســبب رشــد و توســعه خلاقیت کودکان می شود و نوآوری و 

آفرینندگی آنان را در زمینه های یادگیری تحصیلی و غیرتحصیلی فراهم آورد. 
پیگیری نتایج در بلندمدت، عدم بررسی  از مهم ترین محدودیتهای این پژوهش می توان به عدم 
نتایج به تفکیک جنســیت، محدود شدن جامعه پژوهش به دانش آموزان دوره ابتدایی و مشکلات 
ناشــی از بیماری کرونا برای اجرای کار اشــاره کرد. بنابراین، پیشنهاد می شود که در پژوهشهای 
آتی نتایج در بلندمدت، روی دانش آموزان دختر و پســر به تفکیک و نیز روی دانش آموزان ســایر 
مناطق مورد بررســی قرار گیرد. همچنین بر اســاس نتایج پژوهش حاضر، پیشــنهاد می شود که 
معلمان در قالب دوره های ضمن خدمت و به دانش آموزان مقاطع  برنامه دانش افزایی ذهن آگاهی به 
مختلف تحصیلی در قالب کارگاههای آموزشی، آموزش داده شود. پیشنهاد دیگر اینکه متخصصان 
 و برنامه ریزان درســی در ســطح آموزش عالی ســرفصلی کامل دربــاره دانش افزایی ذهن آگاهی

درسی دانشجو - معلمان، حتی سایر دانشجویان بگنجانند. همچنین پیشنهاد می شود که  در برنامه 
معلمان در کنار سایر روشــهای آموزشی از برنامه های مبتنی بر افزایش تمرکز و آگاهی به منظور 
پرورش مهارتهای ارتباطی و خلاقیت دانش آموزان ابتدایی و بهبود عملکرد تحصیلی استفاده کنند.
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The Effectiveness of Mindfulness-Based Intervention 
upon Communication Skills and Creativity 

of Elementary School Students*

The aim of this study was to examine the effectiveness of mindfulness-based intervention 
upon communication skills and creativity of elementary students. This quasi-experimental 
research had a pretest-posttest control group design with a one-month follow-up session. 
The statistical population of the study was comprised of all female senior elementary 
students in District 20 of Tehran in 2020-21 school year. Using cluster sampling method 
in the screening stage, 30 students were selected and randomly assigned to two groups 
of experimental and control (15 subjects in each group). The experimental group was 
administered 10 sessions of mindfulness training and the control group did not receive 
any intervention. To collect the required information, Jerabak Communication Skills 
Inventory (2004) and Abedi Creativity Test (2002) were used. Data were analyzed using 
repeated measures ANOVA via SPSS22. Results showed that mindfulness intervention 
had a significant effect on creativity and communication skills (p>0.01). The difference 
between post-test and follow-up scores on creativity and communication skills was not 
significant (p<0.05) and the durability of the intervention was confirmed. Based on the 
findings, teaching the components of mindfulness is effective on cognitive processes such  
as concentration and awareness of emotions of self and those of others and boosts 
interpersonal relationships and creative activities. Accordingly, it seems that mindfulness 
intervention can be used to improve communication skills and creativity of elementary 
school students.


