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 چکیده
پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش برنامه کاهش استرس 

ورزی تحصیلی و انگیزه پیشرفت دانش مبتنی بر ذهن آگاهی بر تعلل

-آموزان دختر انجام شد. روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

آزمون همراه با گروه کنترل بود.  جامعه آماری پژوهش را کلیه دانش پس 

آموزان دختر پایه سوم دوره دوم متوسطه شهر مشهد در نیم سال تحصیلی 

گیری نفر به روش نمونه30تشکیل دادند که از بین آنها  1397-98اول 

و صورت تصادفی در دهای اولیه انتخاب و بهتصادفی و با توجه به ارزیابی

نفر( گمارده شدند. دانش آموزان گروه 15نفر(  و کنترل )15گروه آزمایش )

جلسه  8را در  آگاهی آموزش کاهش استرس مبتنی ذهنآزمایش، برنامه 

ای )در هر هفته دو جلسه( دریافت کردند؛ گروه کنترل به مدت دقیقه 45

 آوری اطلاعات ازمنظور جمعدو ماه در لیست انتظار قرار گرفت. به

( و انگیزه 1984سولومن و همکارن )ورزی تحصیلی تعللهای پرسشنامه

ها از ( استفاده شد. جهت تجزیه و تحلیل داده1970پیشرفت هرمنس )

آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شد. نتایج حاصل از تحلیل 

ها نشان داد که با کنترل اثر پیش آزمون، بین میانگین نمرات پس داده

های انگیزه ورزی تحصیلی و مؤلفهون گروه آزمایش در متغیرهای تعللآزم

نگری و سخت کوشی تفاوت نفس، پشتکار، آیندهپیشرفت شامل؛ اعتمادبه

توان گفت که برنامه (. به عبارت دیگر می>001/0Pمعناداری وجود دارد )

وری تحصیلی و بهبود کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش تعلل

 انگیزه پیشرفت دانش آموزان دختر تأثیر معناداری دارد.

 

 

ورزی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، تعلل های کلیدی:واژه

 تحصیلی، انگیزه پیشرفت، دانش آموزان دختر

 Abstract 
The purpose of this study was to investigate the 

mindfulness-based stress reduction program on 

academic procrastination and academic motivation of 

female students. The research method was pretest-

posttest with the control group. The statistical 

population of the study consisted of all female students 

of the third grade of secondary school in Mashhad 

during the first half of the first academic year of 2018-

19. Among them, 30 were selected by random 

sampling method, and according to the initial 

assessments, they were randomly selected In two 

experimental groups (15 people) and control (15 

people). The experimental group received 

mindfulness-based stress reduction program in 8 

sessions of 45 minutes (weekly two sessions); the 

control group was placed on the waiting list for two 

months. Academic procrastination Solomon and 

Solomon & Rothblum (1984) and achievement 

motivation (1970) questionnaires were used to collect 

data. To analyze the data, multivariate analysis of 

covariance analysis was used. The results of data 

analysis showed that by controlling the effect of pre-

test, there was a significant difference between the 

mean scores of the post-test of the experimental group 

in the academic procrastination variables and  the 

components of progressive motivation including 

assertiveness, perseverance, futures, and hardiness 

There is (P <0.001). In terms of intervention, it can be 

concluded that the mindfulness-based stress reduction 

program  has a significant effect on reducing  

academic procrastination and improving progressive 

motivation of female students. 

 

Keywords: Mindfulness-based stress reduction, 

academic procrastination, progressive motivation, 

female students 
 98دی ویرایش نهایی :    98پذیرش: اردیبهشت   98فروردین  دریافت :                        پژوهشی نوع مقاله :

 مقدمه
تر، پیچیده تر و کامل تر از وضع ای که بسیار پیشرفتههایی برای آینده است. آیندهها، آموزش، پرورش و تربیت نسلامروزه رسالت نظام

ان از مهمترین (. یکی از اصلی ترین عناصر سیستم های آموزشی، عنصر فردی می باشد که دانش آموز2016، 1موجود خواهد بود )بامبر
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(. در واقع آموزش 2015، 1های آموزشی دارند )تارانتینو، لمیس، بالارد، مسودا و دوراکآنها هستند و نقش والایی در کارایی و اثربخشی نظام

وضعیت و پرورش پایه و اساس پیشرفت جامعه بشری است و دانش آموزان به عنوان هسته اصلی این نظام، نقش مهمی در ارتقاء و بهبود 

علاوه بر توسعه  های آموزشی نهاد آموزش و پرورش،سیاستبنابراین،  (.1394جامعه دارند )شیخ الاسلامی، قمری کیوی و اشرفی ورجوی، 

های سال کودکان و نوجوانان بهترین باشد.جامعه نیز  شامل رشد و بالندگی بهداشت روانیباید معلومات،  علمی و گسترش سطح سواد و

 عمیق بر نگرش مثبت یا منفی آنها از خود و ثیریأهر گونه شکست یا موفقیت در این دوران، ت گذرانند و تجربهدر مدرسه می عمر خود را
از این رو، موفقیت و پیشرفت در تحصیل محقق نخواهد شد مگر  (.1393)سلطانی مجد، تقی زاده و زارع،  گذاردهایشان بر جا میتوانایی

نظران تعلیم و تربیت برای توضیح سطوح مختلف عملکرد شناسان و صاحباساسی از دید روان لازم که یکی از مفاهیم  2از انگیزشآنکه فرد 

 (. 1397)جلیل زاده و زارعی،  برخوردار باشد تفاوت در میزان تلاش برای انجام تکالیف درسی و رفتارهای تحصیلی را بیان می کند،  بوده و

تعلیم  گذاری شناختی، عاطفی و رفتاری برای پیشرفت درشناختی پیشرفت تحصیلی بوده و سرمایهعوامل روان یکی از 3پیشرفت هانگیز

تحصیلی  هانگیز به بررسی و نحوه اثر پذیری  5گرینظریه خود تعیین(، در 1985) . دسی و ریان(2002،  4دسی و ریان) و تربیت است

در پیشرفت جوامع،  هاشاره دارد. نظر به اهمیت انگیز شدن به داشتن انگیزه برای انجام کارها اند. بر اساس این نظریه، برانگیختهپرداخته

توان در دو طبقه کلی جای داد. یکی را میپیشرفت  هثر بر انگیزؤکرده است، عوامل م این متغیر همواره توجه محققان را به خود جلب

در حوزه آموزش، انگیزه یك  .باشدبرگیرنده محیط خانواده، مدرسه و اجتماع میروحیات فردی و دیگری عوامل محیطی که در  عوامل و

انجام فعالیت مورد نظر، دلایل یا اهداف فرد برای انجام آن فعالیت و  برگیرنده باورهای شخص درباره توانایی پدیده سه بعدی است که در

با  در تعلیم و تربیت را، به دلیل ارتباط مؤثر آن هضرورت توجه به انگیزشناسان، باشد. روانفعالیت می واکنش عاطفی مرتبط با انجام آن

 هاین انگیزش ارائه کرده اند، انگیز ای که برای تبیینهای اولیهها، راهبردها و رفتارها متذکرشده و یکی از سازهیادگیری جدید، مهارت

د که انگیزه پیشرفت دانش آموزان برای یادگیری مطالب درسی، با شناسان اعتقاد دارن(. روان1397)جلیل زاده و زارعی،  است پیشرفت

نفس، تمرکز حواس، سخت کوشی و پشتکار در انجام دادن تکلیف دشوار، تمایل به ادامۀ مطالعه در ساعات پس از عواملی نظیر اعتمادبه

( 2007) 7، دنیننز و دنیننربه اعتقاد بروس(. 2017، 6شود )مارتوس و سالیاتمام کلاس و انتخاب تکالیف نیازمند به تلاش بیشتر مرتبط می

موفق بوده و در صورت توجه آموزش دهندگان به این  بر یادگیری های اثرگذار ترین مؤلفهبرای یادگیری، یکی از اصلی هراهبردهای انگیز

در سطح احساسات  تواندانگیزش همچنین میاختلال در . تر خواهد بودنشاط تر و باجذاب های یادگیری برای یادگیرندگانمؤلفه، محیط

؛ 2017،  9)پکران، لیچتنفلد، مارش، مورایاما و گاتز در دانش آموزان شود  8ورزی تحصیلیتعللو باعث  و رفتار سبب بروز مشکلاتی شده

 (.2015، 11ستین؛ 2016، 10پاسکورا

ولی دلایل  شودآموزان محسوب می تجارب تحصیلی دانش عنوان یکی ازبه هایی است که عموماًیکی از ویژگی 12ورزی تحصیلیتعلل

تواند ورزی میتعلل دهد کهآموزان وجود دارد؛ تحقیقات نشان می زا برای دانشآسیب عنوان عاملیورزی بهمتعدی برای بررسی تعلل

 افسردگی و احساس گناه، زدگیهای منفی همچون خجالتیجان( و ه2007، 13)استیل عنوان عاملی برای عملکرد تحصیلی ضعیفبه

عمدی در کارهایی است  ورزی شامل تأخیرتعلل(، باشد. 2015، 15)رابرتز، روچات و لیندنپایین  هانگیز( و 2017، 14گاستاوسون و مایك)

شود نجر مینارضایتی از عملکرد م ها بهاز پیامدهای منفی آن اطلاع دارد و در اکثر موقعیت کهکه فرد قصد انجام آن را دارد؛ درحالی

عنوان یك مشکل رفتاری ورزی بهاند. در این دیدگاه تعللورزی را یك مشکل رفتاری معرفی کردهرخی پژوهشگران تعلل(. ب2007)استیل، 

باشد. برخی دیگر معتقدند مطالعه یا فعالیت می کاهش نسبت یا درصد زمان تعلل و افزایش نسبت یا درصد شده و هدف از درمان شناخته

                                                           
1. Tarantino, Lamis, Ballard, Masud & Dvorak 
2.  motivation 
3.  academic motivation 
4 . Deci  & Ryan 
5 . self -determination 
6 . Martos & Sally 
7 . Bruce, Dennis & Dennis 
8 . academic procrastination 
9 . Pekrun, Lichtenfeld, Marsh, Murayama & Goetz 
10 . Paskova 
11 . Çetin 
12 . academic procrastination 
13 . Steel  

14 . Gustavson & Miyake 

15 . Rebetez, Rochat & Linden 
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باورهای غلط و غیرمنطقی در مورد چگونگی شرایط و  مشکل شناختی است. در این دیدگاه مبنای تعلل ورزیدن، افکار و ورزی یكتعلل

انگیزه یا بی ورزی به دلیل تنبلیمشکل انگیزشی است. در این دیدگاه تعلل هاست. به اعتقاد برخی پژوهشگران، تعلل ورزی یكفعالیت نتایج

)حبیبی کلیبر و بهادری خسروشاهی،  مند به انجام فعالیت دیگری هستندورز علاقهتعلل گیرد که افرادجهت انجام می لکه ازآنبودن نیست، ب

، 1اند )کاندمیرگزارش کرده درصد  75و برخی حتی بالاتر تا  درصد  25 تا  15را  ورزی تحصیلیتعللشیوع  طالعات متعدد(. م1395

سوم از ورزی حدود یكتعلل آموزان درگیر توجه است؛ به طوری که دانشقابل های روزمره نیزورزی طی فعالیتمقدار نسبی تعلل(. 2014

 (.  2016، 2گرانسچل، شوینگر، استینمایر و فریزکنند )کردن یا تماشای تلویزیون می روز خود را صرف خوابیدن، بازی

باعث ایجاد مشکلات عمده،  باشد وآموزان می ای رایج در میان دانشلهئورزی مستعلّلاختلال در انگیزه تحصیلی و با توجه به اینکه 

در این رابطه،  .ها و مداخلات مناسبی برای درمان آن استفاده نمودروش شود، بایستی ازآموزان می بخصوص افت تحصیلی در دانش

های آموزشی و دانش آموزان برای محیط 3روش ذهن آگاهی های آموزشی و درمانی مختلفی وجود دارد که در میان آنهارویکردها و روش

های مذهبی شرقی باشد که برگرفته از تعالیم و آیین(. ذهن آگاهی شکلی از مراقبه می1397؛ منصوری، 1397باشد )کربلایی پور، مؤثر می

ی آنها فرد طکه  دوشق میاطلاایی شناختی یندهآر کلی به فرطوذهن آگاهی به (. 2013، 4باشد )موریس، جونز و اولیورخصوصا بودا می

زیگلر و سازد )یم متمرکز دهدیرافش رخ مطد یا اوقاتی که در لحظه حال در خفاات د را روی تجربه احساسات ووتمرکز خ، ذهن آگاه

تمرکززدایی و ایجاد پذیرش آگاهی فراشناختی و  این روش آموزشی به دنبال تحقق سه هدف اساسی تنظیم توجه، ایجاد(. 2018، 5اپدناکر

( و شیخ الاسلامی، درتاج، 1397در این رابطه، منصوری ) (.2016، 6هرتنستین و شرام ریمان،) باشدها و محتویات ذهنی مینسبت به حالت

حصیلی و پیشرفت کاری تای نشان دادند که آموزش ذهن آگاهی بر بهبود حمایت اجتماعی، اهمال( در مطالعه1393دلاور و ابراهیمی قوام )

ای نشان دادند که آموزش ذهن آگاهی بر افزایش ( در مطالعه1396تحصیلی دانش آموزان تأثیر دارد. اکبری، ارجمندنیا، افروز و کامکار )

ر رنامه آموزش ذهن آگاهی بای نشان داد که ب( در مطالعه1396پور )بخشی و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان تأثیر دارد. سعدیخودنظم

ای نشان ( در مطالعه1395کوهبنانی )زاده و سلطانیجواهر فروش .آموزان تأثیر معناداری داردتقویت حافظه کاری و اشتیاق تحصیلی دانش

ات، وولنر، نینهویس و پیک. آموزان متوسطه دختر، تاثیر مثبتی داشته استآگاهی بر ساختار انگیزشی دانشی ذهنآموزش برنامهدادند که 

ثیر معناداری در بهبود حمایت اجتماعی داشت. در پژوهشی أآگاهی گروهی ت که ذهن ضمن پژوهشی گزارش کردند (2017) 7نینهویس

شناختی بهزیستی روان کاری رابطه منفی و معنادار و باآگاهی با اهمال گزارش کردند که ذهن( 2017) 8ایون و راماسامی دیگر جایاراجا،

آگاهی بر پیشرفت تحصیلی تاثیر  رسید که ذهن ضمن پژوهشی به این نتیجه( 2016) 9تئودورزاکهمچنین، داشت.  رابطه مثبت و معنادار

 .معنادار مثبت داشت

گذارد آمیز فرد تأثیر میثمربخش و موفقیت های زندگی فرد است که بر تربیت و یادگیریمجموع، زندگی تحصیلی از مهمترین دوره در 

آموزان با انواع ی تحصیلی، دانششود؛ اما در زندگی روزانههای علمی حاصل میپیشرفت نشیند وها به بار میو تواناییها و در آنجا لیاقت

نتیجۀ عملکرد، کاهش  موانع و فشارهای خاص این دوره )ازجمله نمرات ضعیف، سطوح استرس، تهدید اعتماد به نفس، در ها،چالش

کنند، اما گروهی دیگری از ها موفق عمل میموانع و چالش آموزان در برخورد با این ند. برخی از دانششوانگیزش و تعامل و ..( مواجه می

شوند، بنابراین، این دهند و دچار تعلل ورزی تحصیلی میو انگیزه پیشرفت خود را از دست می آموزان در این زمینه ناموفق هستند دانش

ورزی تحصیلی تحصیلی و انگیزه پیشرفت ه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر تعللمطالعه با هدف بررسی اثربخشی آموزش برنام

 دانش آموزان دختر انجام شد.

 روش 
پس آزمون و گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش را کلیه دانش آموزان دختر  -روش پژوهش نیمه آزمایشی همراه با پیش آزمون

منظور انتخاب نمونه پژوهش، از بین نواحی تشکیل دادند. به 1397-98در نیم سال تحصیلی اول پایه سوم دوره دوم متوسطه شهر تهران 

                                                           
1 . Kandemir 
2 . Grunschel, Schwinger, Steinmayr & Fries 
3 . mindfulness 
4 . Morris,  Mohns & Oliver 
5 . Ziegler & Opdenakker 
6.  Riemann, Hertenstein & Schramm 
7 . Pickut, Woolner, Nyenhuis & Nyenhuis 
8 . Jayaraja, Aun & Ramasamy 
9 . Teodorczuk 
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صورت تصادفی انتخاب و با مدرسه یه  2( انتخاب و از بین مدارس دخترانه دوره دوم متوسطه در هر ناحیه 6و 3شهر تهران دو ناحیه )

های پژوهش بین دانش آموزان دختر پایه سوم، گی مدیران مدارس، پرسشنامهمراجعه به مدارس و پس از  اخذ مجوزات لازم و با هماهن

های انگیزه پیشرفت پایین و نفر از دانش آموزانی که نمره بالاتر از میانگین در آزمون 30آوری و تحلیل نتایج،  تعداد اجرا و پس از جمع

های ورود به پژوهش عبارت بود از: نداشتن وهش انتخاب شدند. ملاکعنوان نمونه پژبه صورت هدفمند بهورزی بالا را کسب کردند، تعلل

های خروج ملاکشناس(؛ کسب رضایت والدین و توانایی شرکت در جلسات آموزشی. شناختی )به تشخیص روانهای حاد رواناختلال

 بزهکاری، و افسردگی )تشخیص به ل سلوک،اختلا ،ایاختلالات رفتاری و روانی شدید، همچون اختلال نافرمانی مقابله مشتمل بر داشتن

 .و عدم تمایل به ادامه آموزش سازد ؛ داشتن نوعی بیماری پزشکی که فرد را وادار به جستجوی فوری درمانشناس پژوهش(روانوسیله 

نامه گرفته رضایتمسئولین مدرسه  جهت شرکت در این پژوهش از والدین و نمونه پژوهش، دانش آموزاناز تمامی لازم به ذکر است که 

 صورت گروهی داده شد.ها  بهو به آنها اطمینان خاطر در مورد محرمانه ماندن اطلاعات و تحلیل داده شد

  سنجشابزار 

ورزی در سه ( برای بررسی تعلل1984) 2این مقیاس توسط سولومن و بلوم :1آموزورزی تحصیلی نسخه دانشتعلل پرسشنامه      

گویه است که از طریق  21تکلیف، تعلل ورزی در امتحانات و تغلل ورزی در تهیه گزارش پزوهش، ساخته شده و شامل ورزی در حوزه تعلل

شود. برای بررسی روایی مقیاس از روش تحلیل عوامل گویا با نمره کل استفاده شده است. تحلیل عامل این گذاری میطیف لیکرت نمره

ورزی در ورزی در امتحان و تعللورزی در تکلیف، تعللصلی، مبین وجود سه عامل با عنوان تعللهای امقیاس با استفاده از روش مولفه

درصد به دست آمد. ضریب پایایی آلفای کرونباخ برای  71/0ها با نمره کل  بالاتر از براین، همبستگی گویهتهیه گزارش پژوهش بود. علاوه

منظور بررسی همسانی درونی ابزار از روش (. در پژوهش حاضر به1386دلاورپور، درصد گزارش شده است )جوکار و  91/0این مقیاس 

 دست امد.درصد به 89/0آلفای کرونباخ استفاده شد که میزان آن 

( این پرسشنامه را بر مبنای دانش نظری و تجربی دربارۀ نیاز به پیشرفت و 1970هرمنس ) :3پرسشنامه انگیزه پیشرفت هرمنس      

عنوان سؤال را به29سؤال  را برای پرسشنامه تهیه و در نهایت  92ِابتدا او   های مربوط  به موضوع ساخته است.پیشینۀ پژوهش با بررسی

( روایی آزمون انگیزه پیشرفت 1386(. اکبری )1389پرسشنامۀ نهایی انگیزه پیشرفت انتخاب کرد )به نقل از کدیور، جوادی و ساجدیان، 

ها نشان داد که پرسشنامۀ هرمنس از چهار عامل کلی یعنی اعتمادبه نفس، سخت کوشی، پشتکار و ل عاملی یافتهرا بررسی کرد. تحلی

کنند. او پایایی پرسشنامه را با درصد از کل واریانس را تبیین می 27/40نگری تشکیل شده است که در مجموع این چهار عامل آینده

های این پرسشنامه شامل اعتماد به نفس به دست آورد و ضریب آلفای کرونباخ را برای زیر مقیاس 74/0استفاده از روش بازآزمایی برابر با 

(. در پژوهش 1391گزارش کرده است )مهدوی غروی، خسروی و نجفی،  57/0و سخت کوشی  60/0نگری ، آینده65/0، پشتکار 72/0

نفس، های اعتمادبهاستفاده شد که میزان آن به ترتیب برای مؤلفه منظور بررسی همسانی درونی ابزار از روش آلفای کرونباخحاضر به

 به دست آمد. 64/0و 62/0، 56/0، 54/0نگری، سخت کوشی پشتکار، آینده

آموزش کاهش استرس بعد از جایگزینی دانش آموزان در دو گروه آزمایش و کنترل، دانش آموزان گروه آزمایش، برنامه روش اجرا:         

، دریافت کردند؛ گروه کنترل به مدت دو ماه در 1ای )در هر هفته دو جلسه( به شرح جدولدقیقه 45جلسه  8را در  آگاهی نمبتنی ذه

 استفاده شد. 22نسخه  SPSSها از تحلیل کوواریانس چندمتغیره به کمك نرم افزار لیست انتظار قرار گرفت. جهت تجزیه و تحلیل داده

 

 آگاهی آموزش کاهش استرس مبتنی ذهنخلاصه محتوای جلسات  -1جدول

 محتوا جلسه

 آگاهی. ذهن سازی و لزوم استفاده از آموزشبرقراری ارتباط، تعریف و مفهوم 1

ها، شکم، سینه، عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق پا، ران از گروه 14آرامی برای آرامی، آموزش تنی تنآشنایی با نحوه 2

 ها و پیشانی.ها، آروارهچشم ها، گردن، لب،شانه

ها لب ها، پیشانی وها، شکم و سینه، گردن و شانه، آروارهها و بازوها، پاها و رانشامل دست گروه از عضلات6آرامی برای آموزش تن 3

 آرامی.و تکالیف خانگی تن

                                                           
1.  Academic Procrastination Questionnaire 
2 . Solomon & Rothblum 
3 . Achievement Motivation Test (AMT) 
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آرامش  نفس، آموزش تکنیك دم و بازدم همراه باآگاهی تی ذهنی قبل، آشنایی با نحوهجلسه آگاهی تنفس: مرور کوتاهآموزش ذهن 4

 20مدّت  آگاهی تنفس قبل از خواب بهخانگی ذهن و بدون تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش تکنیك تماشای تنفس و تکلیف

 .دقیقه

جستجوی حرکت آنها و  پویش بدن: آموزش تکنیك توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و آموزش تکنیك 5

 .ی غذا(و منظره آگاهی خوردن )خوردن با آرامش و توجه به مزهذهن های فیزیکی )شنوایی، چشایی و ..،(. تکلیف خانگیحس

ناخوشایند بودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار  آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، خوشایند وآموزش ذهن 6

 کردن آنها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آنها و تکلیف خانگی نوشتن تجربیات ذهن و به آسانی خارجمنفی و مثبت به 

 منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنها.

 دقیقه.30تا  20هر کدام به مدّت  6و 4،5جلسات  آموزش آگاهی کامل: تکرارذهن 7

 ها.آزمونبندی جلسات قبلی و اجرای پسجمع مرور و 8

 

 

 یافته ها
 هابه تفکیک گروه آزمونپسو  آزمونشیپی توصیفی متغیرهای  مورد مطالعه در هاآماره -2جدول

کلموگرف  کنترل آزمایش گروه متغیر/

-

اسمیرن

 وف

معنی 

 داری

آزمون 

 لوین

معنی 

پیش  داری

 آزمون

پس 

 آزمون

پیش 

 آزمون

پس 

 آزمون

تعلل ورزی 

 تحصیلی

 34/0 57/1 14/0 20/0 65/43 65/42 21/34 31/42 میانگین 

 56/8 01/8 65/7 12/8 انحراف معیار

 17/0 90/1 05/0 19/0 28/13 25/13 19 95/13 میانگین اعتماد به نفس

 14/0 23/2 20/0 13/0 41/1 58/1 14/3 91/2 انحراف معیار

 62/0 24/0 20/0 09/0 95/16 05/17 35/19 90/16 میانگین پشتکار

 61/0 25/0 05/0 21/0 46/2 37/2 75/3 37/2 انحراف معیار

 16/0 53/1 13/0 17/0 85/11 80/11 50/2 95/12 میانگین آینده نگری

 33/0 94/0 20/0 14/0 23/2 19/2 54/2 94/2 انحراف معیار

 62/0 24/0 20/0 09/0 95/13 13 35/20 90/14 میانگین سخت کوشی

 61/0 25/0 05/0 21/0 46/2 37/2 75/3 37/2 انحراف معیار

        

ساوی واریانس گروه       سی ت شرفت ورزی تحصیلی و  ها در تعللنتایج آزمون لوین جهت برر سطح معناداری به  انگیزه پی شان داد،  دست  ، ن

های آزمایش و قضتتاوت کرد که گروه توان اطمینان می 95/0باشتتد، بنابراین با  می 05/0تر از آمده در متغیرهای وابستتته پژوهش بزر  

شرفت ورزی تحصیلی و  کنترل از نظر پراکندگی نمرات تعلل شند. نتایج آزمون کلموگروف  آزمون یکسان می در مرحله پیش انگیزه پی  –با

وابستته در   توزیع نمرات متغیرهای نشتان داد، شترط نرمال بودن   انگیزه پیشترفت منظور بررستی نرمال بودن توزیع نمرات  استمیرنوف به 

های آزمایش و کنترل از آزمون منظور بررسی تفاوت میانگین نمرات گروه(. همچنین، به <05/0P)آزمون رعایت گردیده است مرحله پس

با حذف اثر متغیرهای همپراش،   =41/6Fو 29/0با  آزمون لامبدای ویلکز با مقداری برابرلامبدای ویکلز استفاده شد که نتایج نشان داد،    

توان گفت پیش بنابرابن، می .(>01/0pباشد  ) فاوت در اثربخشی دوره آموزشی، حداقل در یکی از متغیرهای وابسته پژوهش معنادار می   ت

 های تحلیل کوواریانس رعایت گردیده و پژوهشگر مجاز به استفاده از این آزمون می باشد.   فرض
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ورزی و انگیزه پیشرفت با کنترل اثر پیش تعلل چندمتغیره به منظور بررسی تأثیر برنامه آموزشی بر نتایج تحلیل کواریانس  -3جدول 

 آزمون

 اندازه اثر معناداری F آماره میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 

ورزی نعلل

 تحصیلی

 

 پیش آزمون

 گروه

 خطا

76/436 1 76/436 02/6 003/0 45/0 

12/356 1 12/356 32/12 001/0 67/0 

73/712 27 73/712    

اعتمادبه 

 نفس

 

 

 پیش آزمون

 گروه

 خطا

23/1343 1 23/1343 06/6 021/0 19/0 

73/1978 1 73/1978 93/8 006/0 25/0 

75/5762 27 75/5762 - - - 

 پشتکار

 

 

 پیش آزمون

 گروه

 خطا

44/24 1 44/24 69/1 209/0 08/0 

90/121 1 90/121 45/9 009/0 32/0 

56/259 27 56/259 - - - 

 نگریآینده

 

 

 پیش آزمون

 گروه

 خطا

92/33 1 92/33 22/4 055/0 19/0 

96/65 1 96/65 21/9 010/0 31/0 

51/144 27 51/144 - - - 

 سخت کوشی

 

 

 پیش آزمون

 گروه

 خطا

44/24 1 44/24 69/1 209/0 08/0 

90/121 

56/259 

1 

27 

90/121 

56/259 

45/9 

- 

009/0 

- 

32/0 

- 

     

آزمون دو گروه آزمایش و  آزمون، بین نمرات پس، پس از تعدیل نمرات پیش  3با توجه به نتایج نحلیل کوواریانس چندمتغیره جدول                

آموزش برنامه   توان گفت  شتتتود و میبر نبود تفاوت بین دو گروه رد می داری وجود دارد، بنابراین فرض صتتتفر مبنی  کنترل تفاوت معنی 

های انگیزه پیشتتترفت و افزایش مؤلفه (>001/0Pو  =32/12F)ورزی تحصتتتیلی نی بر ذهن آگاهی بر کاهش تعللکاهش استتتترس مبت

شتکار   ، (>001/0Pو  =93/8F)شامل؛ اعتمادبه نفس   شی   (>001/0Pو  =21/9F)نگری ، آینده(>001/0Pو  =45/9F)پ سخت کو . و 

(45/9F=  001/0وP<)،  ناداری    دانش آموزان دختر های       تأثیر مع مایش و کنترل برای متغیر تأثیر نمرات گروه آز که  میزان  دارد 

شتکار، آینده   تعلل صیلی، اعتمادبه نفس، پ شی به ترتیب برابر با    ورزی تح سخت کو ست  32/0و  31/0، 32/0، 25/0، 67/0نگری و  ، به د

 آمد.

 

 بحث و نتیجه گیری
سترس     سی اثربخشی آموزش برنامه کاهش ا شرفت    مبتنی بر ذهن آگاهی بر تعلل این پژوهش با هدف برر صیلی و انگیزه پی ورزی تح

شد. یافته  شان داد که    دانش آموزان دختر انجام  صل از پژوهش ن سترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش  های حا آموزش برنامه کاهش ا

دانش آموزان دختر ری  و سخت کوشی   نگ، آیندهپشتکار  های انگیزه پیشرفت شامل؛ اعتمادبه نفس،  تعلل ورزی تحصیلی و افزایش مؤلفه 

(؛ جواهر 1396(؛ ستتتعدی پور )1396(؛ اکبری و همکاران )1397تأثیر معناداری دارد . این یافته همستتتو با نتایج مطالعات منصتتتوری )

 تئودورزاک( و 2017و همکاران ) جایاراجا(؛ 2017و همکاران ) اتپیک(؛ 1393(؛ شیخ الاسلامی و همکاران )1395زاده و همکاران )فروش

 بلشد.(، می2016)

شی   سترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر در تبیین اثربخ صیلی دانش آموزان دختر بر  کاهش تعلل آموزش برنامه کاهش ا  مبنایورزی تح

شتتتکستتتت دارند، از  ترس از این استتتت که ورزتعللآموزان  های دانشاز ویژگیکه توان گفت می( 2007) 1نظر براون، ریان و کرستتتول

ستند   نفس و خودکارآمدی پایین رنج میعزت سبت به آینده بدبین ه ست که مانع از       .برند و ن شار از افکار منفی ا سر در واقع ذهن آنها 

                                                           
1 . Brown, Ryan & Creswell 
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سازنده می انجام فعالیت شناخت درمانی مبتنی بر ذهن فرد انگیزه شود و در نتیجه های  آگاهی  ای برای انجام دادن تکالیف ندارد. آموزش 

 بخشتتد، آگاهی دانش تواند مدیریت هیجان و مدیریت مطالعه را بهبودها میمشتتاهده بدون قضتتاوت افکار، احستتاستتات و هیجان از طریق

صیلی آنها را کاهش         سترس تح صیلی افزایش دهد، ا سائل تح سبت به م صیلی و پیگیری  انجام موفقیت دهد، آموزان را ن آمیز تکالیف تح

شد. در نتیجه آموزش  صحت آنها را بهبود ب  سترس مبتنی بر  بخ صیلی می  تعلل ورزیآگاهی باعث کاهش  ذهنبرنامه کاهش ا  . شود تح

بخشتتتد و آموزان ارتقاء می دهی( را در میان دانشخودنظم پیشتتترفت )مانند آگاهی، رفتارهای مرتبط با ذهنتوان گفت که همچنین می

دهد، تاثیر  کاهش می ورزی راآگاهی در حالی که گرایش به تعلّل ذهن( 2010) 1بوروبراستتاس نظر هاول و  .دهدورزی را کاهش میتعلّل

آگاهی بین عواطف مثبت و منفی، تعادل ایجاد      اند که ذهن  دریافته   همچنین پژوهشتتتگران طلبی دارد.  مثبتی روی خودکنترلی و کمك 

توان گفت که  (. در مجموع می1393)شتتیخ الاستتلامی و همکاران،   دهدثیر قرار میأعملکرد تحصتتیلی را تحت ت طور مثبتیکند و بهمی

نمایند،   آگاهی را تجربه می   حالت ذهن   افزایش دهد. این بدان معنی استتتت که افرادی که    ورزی را کاهش می آگاهی، تعلّل   افزایش ذهن

متمایل به  شتتتوند و  کمترمتمرکز می های درونی و بیرونیی حال و محرکدارند، روی لحظه آگاهی کمتری نستتتبت به آنهایی که ذهن

 .شوندورزی میتعلّل

این توان گفت که آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر افزایش انگیزه پیشرفت دانش آموزان میدر تبیین اثربخشی 

شود. در نتیجه عوامل فوق از طریق هنگام مطالعه می آرامی باعث بهبود توجه و تمرکز شیوه آموزشی از طریق بازسازی شناختی و تن

برنامه کاهش استرس مبتنی توان گفت که ی. همچنین مشوندافزایش پیشرفت تحصیلی می کاهش اضطراب و افزایش توجه و تمرکز باعث

ف اهداف خنثی حالت نیرومندی خارج و منابع پردازش اطلاعات را به طر عادتی را از هایآموزد چگونه مهارتبه افراد می بر ذهن اگاهی

فرد را نسبت به احساسات  آگاهی از این نظر که توجه و آگاهیمتوجه کرده و شرایط را برای تغییر آماده نمایند. همچنین ذهن مانند تنفس

دیگران و پذیرش واقعی رخدادهای  احساس عشق عمیق به سوزی عمیق،کند و احساس اعتماد در زندگی، دلفیزیکی و روانی بیشتر می

های فرد توسط خودش شود، استرس را کاهش و میزان مشارکت اجتماعی و حل شناخت توانایی تواند باعثدهد، میگی را افزایش میزند

انگسزش پیشرفت باعث بهبود  تواندآگاهی از طریق راهکارهای توضیح داده شده میها را افزایش دهد. در نتیجه آموزش ذهنو چالش مسائل

همچنین آموزش ذهن اگاهی به افراد می آموزد که در برخورد با موانع هنگام یادگیری، به جای آنکه احساس ضعف  در دانش آموزان شود.

اند تلاش کنند و تکالیف و وظایف تحصیلی خود را ارزشمند و ناتوانی کنند با پشتکار و سخت کوشی بیشتر برای اهدافی که در نظر گرفته

وجه و دقت کرده و با استفاده از راهبردهایی به مدیریت هیجانات و تن آرامی به انجام امور تحصیلی تلقی کرده و به همین دلیل بیشتر ت

ای بر افزایش انگیزه پیشرفت آنان طور قابل ملاحظهدهد، بهخود اقدام کنند، که این امر علاوه بر اینکه پیشرفت تحصیلی آنها را افزایش می

 گذارد.نیز تأثیر می

های زمانی :  عدم وجود مرحله پیگیری به جهت محدودیتها بود از جملههمانند سایر تحقیقات دارای برخی محدودیتتحقیق حاضر 

عدم به دلیل محدود شدن نمونه پژوهش به دانش آموزان شهر مشهد؛  ی دیگرپذیری نتایج به دانش آموزان شهرها؛ عدم تعمیمو مکانی

، که باعث دانش آموزانعاطفی و مسائل خاص شخصی  اقتصادی، محیطی، وضعیت قبیل شرایط امکان کنترل متغیرهای مداخله کننده از

ورزی توان گفت که آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن بر بهبود تعللدر مجموع می. شودمی محدودیت در تعمیم دادن نتایج

کاهش توانند از روش مذکور برای درمانگران می و تربیتیشناسان روان مشاوران، تحصیلی و انگیزه پیشرفت دانش آموزان مؤثر بود. بنابراین

 ورزی تحصیلی و افزایش انگیزه پیشرفت دانش آموزان استفاده کنند.تعلل
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