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 چکیده

 وجود ابراز و تحصیلی خودتنظیمی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی تعیین هدف با حاضر پژوهش

 آزمون پس -آزمون ه آزمایشی و از نوع پیشطرح پژوهش نیم. شد انجام جلفا شهرستان متوسطه اول دوره دختر آموزان دانش

به  98-99 تحصیلی سال در جلفا شهرستان  متوسطه اول دوره دختر آموزان دانش کلیه آماری، جامعه. بود کنترل گروه با

زاده  عرب و سواری تحصیلی خودتنظیمی های پرسشنامه ، ساده تصادفی گیری نمونه از استفاده با نفر بود که 2000تعداد 

 یک پرسشنامه دو هر در که آنهایی بین از و شد اجرا آموزان دانش بین در (2000شرینک ) وجود ابراز مقیاس و (1392)

 در مساوی نسبت به تصادفی صورت به و انتخاب هدفمند صورت به نفر 30 کردند کسب نمره میانگین از تر پایین معیار انحراف

 8 قالب در آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش برنامه در آزمایش هگرو. شدند جایگزین  کنترل و آزمایش گروه دو

 به آزمون پس گروه دو هر از سپس. نکردند دریافت آموزشی هیچ کنترل گروه های آزمودنی ولی کرد دریافت آموزش  جلسه

 استرس کاهش آموزش برنامه که داد نشان ها یافته. شد تحلیل و تجزیه کوواریانس تحلیل از استفاده با ها داده. آمد عمل

 است شده منجر  دختر آموزان دانش وجود ابراز و تحصیلی خودتنظیمی افزایش به معناداری طور به آگاهی ذهن بر مبتنی

)05/0 (P< منظور به آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش برنامه از توان می حاضر پژوهش های یافته به توجه . با 

 کرد.  استفاده وجود ابراز های مهارت افزایش همچنین و حصیلیت خودتنظیمی افزایش

 کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، خودتنظیمی تحصیلی، ابراز وجودهای کلیدی: واژه
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 مقدمه 

 روز این. اای دارنددستیابی به اهداف نظام آموزشی کشور نقش و جایگاه ویژه در اند ونظام آموزشی اصلیآموزان رکن دانش

تر نظام آموزشی و تربیتی جامعه را شکوفایی هرچه بیش و توجه به این قشر از جامعه از لحاظ آموزشی و تربیتی، باروری

. دانش آموزان بخش عمده ای از فعالیت های روزانه و ارتباطات خود را در مدارس می گذرانند که این ]1[ گرددموجب می

تران در سنین و دوره های مختلف، شرایط گوناگونی دارند؛ با توجه به اهمیت دوران موضوع بین دختران بیشتر است؛ دخ

نوجوانی در دختران، آسیب پذیری دختران همیشه بیش از پسران بوده و همیشه باید توجه بیشتری را نثار دختران کرد و باید 

ی مهمی که در این میان نقش اساسی دارد، هایکی از مولفه مسائل مربوط به دختران دانش آموز را بیشتر بررسی نمود.

خودتنظیمی تفکرات، عواطف و رفتارهای مورد استفاده برای  ،اجتماعی -طبق دیدگاه شناختیاست.  1خودتنظیمی تحصیلی

یندی فعال و سازنده است که بر طبق آن یادگیرنده یک سری آفر خودتنظیمی. ]38[ باشددست آوردن اهداف یادگیری میبه

کند تا این اهداف را کنترل و تنظیم کند و شناخت و ش میلاگیرد و سپس تخود در نظر می ف را برای یادگیریاز اهدا

 . ]33[ کنترل کند انگیزش و رفتارش را

ه ن با توسعآموزا خودتنظیمی در فرایند یادگیری، آموزش و حتی موفقیت های زندگی پیامدهای ارزشمندی دارد و دانش     

نظیمی شامل سه . یادگیری خود ت]33 [ید بتوانند شناخت عواطف یا رفتارهای خود را گسترش و تقویت کنندخودتنظیمی با

ی و ی طرح ریزان برامولفه مهم است. اول اینکه یادگیری خودتنظیمی، راهبردهای فراشناختی را دربر می گیرد که دانش آموز

نه ان در زمیش هایشکالیف تحصیلی توسط دانش آموزان و کنترل تلانظارت بر عملکرد و اصلاح خود به کار می برند. اداره ت

 نش آموزانکه دا این تکالیف، مولفه مهم در خودتنظیمی است. مولفه سوم در یادگیری خودتنظیمی، راهبردهای شناختی است

ی، نهذمانند مرور  دها،برای یادگیری، یادآوری و درک مطلب درسی از آن استفاده می کنند که شامل انواع مختلفی از راهبر

پینتریچ و دی  . طبق مدل]29 [بسط دهی و سازمان دهی می شود که ورود به سطح بالای پیشرفت تحصیلی را به دنبال دارد

رهای قوله باومیادگیری خودتنظیمی است. ی شامل دو مقوله اصلی باورهای انگیزشی و راهبردها تحصیلی خودتنظیمیگروت 

ادگیری و مقوله دیگر آن راهبردهای ی ،باشدمی گذاری تکلیف و اضطراب امتحاندی، ارزشانگیزشی شامل خودکارآم

هایی عالیتفیمی تحصیلی شامل ظباشد. فرآیندهای خودتنخودتنظیمی است که شامل راهبردهای شناختی و خودتنظیمی می

، ساختن صورت راهبردیذاری اطلاعات بهریزی و تنظیم وقت، حضور و تمرکز حواس، سازماندهی، مرور و رمزگهمچون برنامه

 یمیظدتنخو که داده شده استنشان .در پژوهشی  ] 34[یک محیط کاری مولد و استفاده از منابع اجتماعی مؤثر است

گونه چه کگیرند کننده عملکرد تحصیلی است و یادگیرندگان برای دستیابی به موفقیت تحصیلی باید یاد ببینیپیش تحصیلی

   .]39[رغم مشکل بودن تکالیف درسی حفظ کنندرا تنظیم و اهداف خود را به عملکرد خود

ها با آموزان رابطه دارد، و سبب سازگاری بهتر آنهای آموزشی دانشمولفه دیگری که با پیشرفت تحصیلی و موفقیت در فعالیت

 افکار به توجه با 3سالتر اندرو توسط 1949 لسا بار در اولین وجود ابراز . مفهوم]3[است  2شود، ابراز وجودمحیط مدرسه می

به تقاضاهایی « نه گفتن»و  خود از دفاع توانایی را وجود ابراز. شد مطرح و بازداری 4برانگیختگی از تأثیرپذیری بر مبنی پاولف

بازخورد بدون  و احساس یا نظر صادقانه ابراز توانایی معنای. این مهارت به]18[اند که فرد نمی خواهد انجام دهد تعریف کرده

 وجود ابراز مهارت دارای .فرد]16[است  دیگران حقوق کردن بدون پایمال خود حقوق از فرد دفاع شامل و اضطراب احساس

 یا برطرف کردن هاهدف به برای رسیدن و رد قاطعانه را دیگران تحمیلی هایدرخواست جامعه باشد مورد پسند که صورتیبه

که ابراز وجود تأثیر مثبتی بر کاهش  پژوهشی نشان داده شدطی . ]24 [کندمی مطرح را خود هایخود درخواست نیازهای

                                                           
۱. Academic self- regulation  

۲. assertiveness  

۳. Andrew Salter   

٤. Arousal   
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تری از تری دارند و در مدرسه عملکرد ضعیفتر، تمایل به افسردگی بیشاضطراب اجتماعی دارد، و افراد دارای ابراز وجود کم

وجود بسیار پایینی برخوردارند. این افراد تمایل دارند که از  . افراد کم جرأت از مهارت های ابراز]26[دهندخود نشان می

تعارض در همه شرایط جلوگیری کنند. آنها نگرانی ها را درونی می کنند تا خود را به خطر نیندازند. اعتقاد زیربنایی این افراد 

خود را برآورده کند، دیگران او را طرد  آن است که نیازهای افراد دیگر مهم تر از نیازهای خودشان می باشد و اگر فرد نیازهای

 . ] 32[ دخواهند کر

ها توجه نمود، و با کمک سازان کشور هستند، باید به مشکلات تحصیلی و آموزشی آنآموزان آیندهکه دانشبا توجه به این

یکی از  5آگاهینها را حل نمود، که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهمداخلات گوناگون معضلات تحصیلی و آموزشی آن

 درونی و تمامی تجربیات بیرونی از بودنآگاه معرف و دارد بودایی سنت در ریشه که است مفهومی آگاهیهاست. ذهناین روش

های مهم موج سوم های شناختی رفتاری مشتق شده و از مولفهآگاهی؛ از درمانذهن. درمان ]27[است  حال لحظه در

طراحی شده است که توجه به بدن را  طوری این درمانهای تمام تمرین. ]25[ رودشمار میبهشناختی های درمانی روانمدل

 و توجه بر مبنای که است آگاهی مبتنی بر کاهش استرسآگاهی، آموزش ذهنترین روش آموزش ذهنرایج دهد.یمافزایش 

رش بدون داوری در مورد تجربه های در لحظه باشد. این توجه، توجهی است هدفمند به همراه پذیمی استوار خود به تمرکز

 هشیاری لحظه و دهند؛ گسترش شانتجربه کردنقضاوت جایبه را دلسوزی و پذیرش گیرندمی یاد کنونی. در این برنامه افراد

رتی دیگر می . به عبا]20[بگیرند  یاد را هاموقعیت به دادنپاسخ جدید هایشیوه و کنند ایجاد خودکار هدایت جایبه حاضر را

توان گفت که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی که زیرمجموعه ای از درمان های ذهن آگاهی می باشد، دارای 

. در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ]4 [اثربخشی بسیار بالایی در درمان بسیاری از اختلالات گزارش شده است 

فرد در آن توجه خود را بر روی یک محرک خاص همچون تنفس، احساس های بدنی و مداخلاتی از قبیل توجه متمرکز که 

غیره در طول یک دوره زمانی خاص متمرکز می کنند و برای این کار از تکنیک های آرامبخشی ذهنی و جسمی بهره می 

رد می آموزد که در هر لحظه، . توجه کنترل شده یکی از ویژگی های اصلی این برنامه می باشد. در حضور ذهن، ف]20 [گیرند 

 . ]10 [از حالت ذهنی خود آگاهی داشته و توجه خود را به شیوه های مختلف ذهنی خود متمرکز نماید 

نشان داده شده است که درمان ذهن آگاهی، خودتنظیمی را  "رابطه ذهن آگاهی و خودتنظیمی  "در مطالعه ای با موضوع 

م دیدگاه های مبتنی بر پذیرش و ذهن آگاهی را برای درمان اختلالاتی با ریشه . همچنین ادغا]28 [پشتیبانی می کند

اضطراب از قبیل عدم توانایی در ابراز وجود افراد را پیشنهاد کردند. به اعتقاد این افراد چون نگرانی ماهیتی روبه آینده دارد، 

ی پاسخدهی در افراد مبتلا به اختلالات با ریشه آموزش بودن در حال و هشیاری ذهن آگاهانه راه های جایگزین مفیدی برا

سرزندگی  رآگاهی بهای مختلف حاکی از این است که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن. پژوهش]31[داضطرابی هستن

ترس از ارزیابی منفی، تغییر نگرش ، ]6[پریشانی و خودتنظیمی  مشکلات ،]5[آگاهی تحصیلی، خودتنظیمی تحصیلی و ذهن

، خودتنظیمی ]12[ ورزی در دانشجویان مضطربتأافزایش جر، ]7[ به زندگی و ابراز وجود در نوجوانان پسر بد سرپرست

 خش است. اثرب ]37[، خودتنظیمی تحصیلی و حل مسئله ]15[آگاهی و افزایش ابراز وجود ، بهبود ذهن]14[تحصیلی 

تواند بر خودتنظیمی تحصیلی و آگاهی میسترس مبتنی بر ذهنرسد آموزش کاهش انظر میشده، بهبا توجه به مطالب مطرح

وجود  حال در خصوص اثربخشی این روش بر خودتنظیمی تحصیلی و ابرازآموزان تأثیر بگذارد. با اینابراز وجود دانش

ررسی قرار برو پژوهش حاضر برآن است تا این موضوع را مورد ورت نگرفته است. از اینجا پژوهشی صصورت یکآموزان بهدانش

ی و تحصیل تعیین اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی دهد .بنابراین، هدف پژوهش حاضر

 ابراز وجود دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه است.

 

 

                                                           
٥. Mindfulness- based stress reduction  

https://ganj-old.irandoc.ac.ir/articles/969494
https://ganj-old.irandoc.ac.ir/articles/969494
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 روش تحقیق

 رضیه پژوهشگروه کنترل بود. از لحاظ هدف و ف پس آزمون با -وع طرح  نیمه آزمایشی با روش پیش آزمونپژوهش حاضر از ن

 نیز از جمله طرح های کاربردی محسوب می شد. 

 جامعه، نمونه و روش نمونه گیری

نفر  2000تعداد به  98-99تحصیلی آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان جلفا در سالجامعه آماری شامل کلیه دانش

ت آمد. با نفر بدس 322 بودند که با توجه به تعداد جامعه آماری، حجم نمونه مورد نیاز برای اجرای پژوهش با فرمول کوکران،

پرسشنامه آموزان، مدرسه( و دانش 2استفاده از نمونه گیری تصادفی ساده و پس از کسب رضایت از مسئولین مدارس)

نظیمی امه خودتپرسشنابراز وجود در بین آنها اجرا شد. پس از اجرا، دانش آموزانی که در تحصیلی و مقیاس خودتنظیمی 

ر شناسایی شدند. از این نف 48تحصیلی و مقیاس ابراز وجود یک انحراف معیار پایین تر از میانگین نمره کسب کردند، به تعداد 

 وطلبانه برای شرکت در پژوهشپذیرش دا( 1ه مطالعه چون های ورود بنفر به صورت هدفمند با در نظر گرفتن ملاک 30تعداد 

 ( ابتلا به بیماری جدی چون ام.1های خروج از مطالعه چون آموز مقطع دوره اول متوسطه شهرستان جلفا، و ملاک( دانش2

و گروهی انتخاب، و  درمانی فردی( برخورداری از جلسات مشاوه و روان3پزشکی، ( استفاده از داروهای روان2اس، سرطان و...، 

کر است که نمرات به ذنفر( تقسیم شدند. لازم به  15نفر( و کنترل ) 15با استفاده از انتخاب تصادفی به دو گروه آزمایش )

ایش به وه آزمدست آمده در این مرحله از پژوهش، به عنوان نمرات پیش آزمون در نظر گرفته شد. سپس آزمودنی های گر

موزشی چ گونه آتحت آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی قرار گرفتند، اما گروه کنترل، هی ساعتی 1.5جلسه  8مدت 

یلی و دریافت نکرد. در آخرین جلسه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، مجددا پرسشنامه خودتنظیمی تحص

اعضای  رای اینکهرفت. بگمون مورد تحلیل قرار مقیاس ابراز وجود در مورد دو گروه اجرا شد. این نمرات به عنوان نمرات پس آز

ه اده شده بموزش دآگروه کنترل، بدون دریافت هیچ گونه آموزشی، فرایند پژوهش را ترک نکنند، پس از اتمام پژوهش، فنون 

ز مراکی از در یک گروه آزمایشی، در قالب یک بروشور به اعضای گروه کنترل ارائه شد. لازم به توضیح است که این جلسات

 خصوصی مشاوره و خدمات روانشناختی شهرستان جلفا به مدت دو ماه به صورت گروهی اجرا شد.    

 ابزار

صیلی ی تحصیلی از پرسشنامه خودتنظیمی تحبه منظور اندازه گیری متغیر خودتنظیم پرسشنامه خودتنظیمی تحصیلی: -

، ماده( 5) بعد راهبرد حافظه 6 شده است و دارایسوال است استفاده  30( که مشتمل بر 1392سواری و عرب زاده )

است.  ماده( 6)  و سازماندهی ماده( 4)  پذیری، مسئولیتماده( 6) خواهی، کمکماده( 6) ، خودارزیابیماده( 3) گزینیهدف

« مخالفم» ،«منظریب» ،«وافقمم» ،«موافقمکاملًا »های  گزینهمی باشد که برای  لیکرت طیفپرسشنامه بر اساس  نمره گذاری

ا ت 30رسشنامه دامنه ای از بنابراین نمره کل پ شده است. در نظر گرفته  1و  2، 3، 4، 5به ترتیب امتیازات « مخالفم کاملاً »و 

ساتید د تأیید اآن مور روایی محتواییدارد. در این پرسشنامه با افزایش نمره، خودتنظیمی تحصیلی نیز افزایش می یابد.  150

رای کل پرسشنامه ب(، 1392زاده )سواری و عرب یدر پژوهشپرسشنامه از طریق آلفای کرونباخ  ر گرفته و پایایینظر قراصاحب

لیت ، برای مسئو71/0، برای کمک خواهی 83/0، برای خودارزیابی 75/0، برای هدف گزینی 74/0، برای راهبرد حافظه  87/0

   .]8[ گزارش شده است 76/0و برای سازماندهی  72/0پذیری 

استفاده شد. این  ]1[ 6به منظور ارزیابی میزان ابراز وجود آزمودنی ها از مقیاس ابراز وجود شرینک :مقیاس ابراز وجود  -

گزینه در نظر گرفته شده است.  5سوال می باشد و برای هر سوال  32مقیاس یک نوع پرسشنامه پنج گزینه ای است که دارای 

نمره گذاری می شوند. برای اجرای  4تا  0پاسخ ها از  .نجام می گیردا سـاس مقیـاس لیکـرتگذاری ایـن آزمـون بـر انمره

هرگز، به ندرت، برخی اوقات،  "پرسشنامه از آزمودنی ها خواسته می شود تا سوالات را به دقت بخوانند و یکی از گزینه های

 128تا  0ایند. بنابراین نمره کل پرسشنامه دامنه ای از را که در مورد آنان صدق می کند مشخص نم "اغلب اوقات، و یا همیشه

                                                           
٦ .Shrink 
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به معنی ابراز  128تا  86به معنی ابراز وجود متوسط و از  86تا  43به معنی ابراز وجود ضعیف، از  43تا  0دارد. نمرات از   

گذاری آنها نیز به  وجود خوب می باشد. لازم به ذکر است که تعدادی از سوالات به صورت معکوس طرح شده اند که نمره

مقطع دبیرستان استان اردبیل مورد  آموزانروی دانشجویان و دانش بر ]11[ در ایرانصورت معکوس می باشد.  این آزمون 

. ه استدوردسـت آبـه 88/0بازآزمایی روش  با این مقیاس را ضریب همبستگی پایاییمطالعه مقدماتی قرار گرفته است. 

نظر پایایی در سطح بسیار مطلوب قرار دارد و برای تعیین میزان جرأت مندی، آزمون بسیار مناسبی  بنابراین آزمون مذکور از

است. در بررسی اعتبار آزمون از روش اعتبار محتوایی استفاده شد و نظر چند نفر از روانشناسان در خصوص هدف آزمون نشان 

مون یک مقیاس خارجی است و برای مطالعه ابراز وجود ساخته شده داد که از اعتبار خوبی برخوردار است. به لحاظ آنکه این آز

پایـایی آزمـون از است لذا دارای اعتبار سازه نیز می باشد. بنابراین آزمون مذکور از نظر پایایی و اعتبار آزمون مناسبی است. 

و ( r=73/0) 7و لازاروس یولپـ ودابراز وجهای و همبستگی این آزمون با پرسشنامه 90/0ضریب آلفا و کودریچاردسون طریـق

 . ]2[ دار گزارش شده استمعنی( r=69/0) 8راتوی ابراز وجودشنامه سپر

 

 روش مداخله 

 که آگاهیاسترس مبتنی بر ذهن کاهشپس از جایگزینی آزمودنی ها در گروه های  آزمایش و کنترل، از پروتکل آموزش 

یک شیوه پیشنهادی برای آموزش کاهش استرس از طریق ذهن آگاهی  شده است و تدوین ]23[ (1994) 9زینکابات توسط

این تکنیک ترکیبی است از تکنیک های رفتاری آرامش آموزی و مراقبه که شامل . است به عنوان عامل مداخله استفاده شد

ت آنها و افکار آموزش کنترل تنفس و توجه، مشاهده حس ها و احساس های بدنی، توصیف این احساس ها، پذیرش بدون قضاو

. مراحل مختلف آموزش کاهش استرس مبتنی بر ]15[همراه و حضور در زمان حاضر به خصوص در فعالیت های روزمره است

جلسه یک و نیم ساعته انجام شد. لازم به ذکر است که این پکیج  8ذهن آگاهی بر اساس بسته مذکور در این پژوهش در قالب 

شناسی ارشد و دکتری دفاع شده می باشد و در تحقیقات مختلف مورد استفاده قرار گرفته و با برگرفته از پایان نامه های کار

جامعه و نمونه ایرانی سنخیت کامل دارد.  محتوای جلسات آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی طبق مدل کابات 

 ارائه شده است. 1زین به طور خلاصه در جدول 

 وزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ( : خلاصه جلسه های آم1جدول)

 شرح مختصر  جلسه

ا نحوه تن آزمون ؛ برقراری ارتباط و مفهوم سازی؛ لزوم استفاده از آموزش ذهن آگاهی و آشنایی باجرای پیش اول

 آرامی. 

 ها، شکم، ان، ر) تن آرامی ( برای چهارده گروه از عضلات: ساعد، بازو، عضله پشت ساق پا آموزیموزش آرامشآ دوم

 سینه، شانه، گردن، لب، چشم، آرواره ها، قسمت پایین پیشانی و قسمت بالای پیشانی. 

ها  ه، آروارهو شان تن آرامی برای شش گروه از عضلات: دست ها، بازوها، پاها، ران ها، شکم و سینه، گردنآموزش  سوم

 و پیشانی و لب ها و چشم ها و تکالیف خانگی تن آرامی.   

ازدم م و بدآموزش ذهن آگاهی تنفس : مرور کوتاه جلسه قبل، آشنایی با نحوه ذهن آگاهی تنفس، آموزش فن  رمچها

ی تنفس آگاه همراه با آرامش و بدون تفکر درباره چیز دیگر و آموزش فن تماشای تنفس و تکالیف خانگی ذهن

 دقیقه.  30قبل از خواب به مدت 

                                                           
۷. Lazarus   

۸. Ratovi   

۹ .Kabat- Zin 
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ت آن حرکا ش تکنیک توجه به حرکات بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن وآموزش تکنیک پایش بدن: آموز پنجم

ا ردن بها و جستجوی حس های فیزیکی ) شنوایی، چشایی و ...( و تکالیف خانگی ذهن آگاهی خوردن ) خو

 آرامش و توجه به مزه و منظره غذا(. 

فی، خوشایند و ناخوشایند بودن افکار، اجازه آموزش ذهن آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار مثبت و من ششم

دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آنها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آنها 

 و تکلیف خانگی نوشتن تجربیات مثبت و منفی بدون قضاوت درباره آنها. 

 دقیقه.  30تا  20پنجم و ششم هرکدام به مدت  تکرار آموزش جلسات چهارم، :آگاهی کامل هنذ هفتم

 

 آزمون. جلسات آموزشی و اجرای پسبندی جمع هشتم

منظور تجزیه و تحلیل داده ها، از شاخص های آمار توصیفی مانند میانگین و انحراف استاندارد و آمار استنباطی شامل به 

مورد تجزیه و تحلیل قرار  SPSS-24افزار ها با استفاده از نرمهتحلیل کواریانس استفاده شد. لازم به یادآوری است که داد

 گرفت. 

 یافته ها

( 2پیش از بررسی تحلیلی نتایج در رابطه با فرضیه های پژوهش، شاخص های توصیفی متغیرها بررسی شد. اطلاعات جدول)

 نشان می دهد. میانگین و انحراف معیار گروه های آزمایش و کنترل در پیش آزمون و پس آزمون را 

تفکیک گروه کنترل و آزمایش در ها در متغیرهای خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود به( : نمره آزمودنی2جدول )

 آزمونآزمون و پسپیش

 

   آزمون        متغیر                                         گروه                                       تعداد        پیش

 آزمونپس

               20/81نفر          15خودتنظیمی تحصیلی                     کنترل         میانگین                    

00/81 

              195/4انحراف استاندارد                                                                                          

520/4 

               13/82نفر          15آزمایش        میانگین                                                                 

47/87 

               612/4انحراف استاندارد                                                                                         

027/5 

               00/72نفر           15ابراز وجود                                 کنترل           میانگین                   

07/72 

               027/8انحراف استاندارد                                                                                          

887/7 

              80/72نفر            15آزمایش         میانگین                                                                

07/78 

              193/7انحراف استاندارد                                                                                           

541/6 
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بر اساس این اطلاعات، میانگین گروه آزمایش در هر دو متغیر وابسته در  مراحل پس آزمون افزایش یافته است. به منظور      

استفاده  3شرح جدول اسمیرنف به-فرض های تحلیل کوواریانس) نرمال بودن توزیع نمرات( از آزمون کالموگروفبررسی پیش

 شد. 

 

 

 اسمیرنف برای متغیرهای خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود-آزمون کالموگروف ( :3جدول )

سطح                          zمتغیر                                                          

 داریمعنی

 200/0                             111/0آزمون          خودتنظیمی تحصیلی             پیش

  200/0                             088/0آزمون           پس                                      

 180/0                             074/0آزمون          ابراز وجود                          پیش

                             092/0   آزمون        پس                                          

180/0 

 

بودن توزیع متغیرهای مورد مطالعه در نمونه مورد مطالعه محقق شده فرض نرمالدهد که پیشنشان می 3مندرجات جدول 

 دار نیست. معنی >05/0pآزمون در سطح آزمون و هم پسشده هم در پیشمحاسبه zاست، چرا که مقادیر 

بودن برای متغیرهای خودتنظیمی تحصیلی و ابراز رعایت برونداد نمودارهای بدست آمده نشان می دهد که  پیش فرض خطی

دهد که رابطه خطی است. بنابراین از مفروضه رابطه خطی تخطی نشده است. شده است. به عبارتی، برونداد نمودار نشان می

ا استفاده از آزمون تجزیه و تحلیل کوواریانس تعامل بین متغیر همپراش و منظور بررسی مفروضه همگنی شیب رگرسیون ببه

آزمون و گروه تعامل بین نمرات پیش نشان دادنتایج  ومورد بررسی قرار گرفت خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود  هایمتغیر

توان نتیجه گرفت که ین میبنابرا [. 851/0P< ،036/0=F] و  [656/0P< ،203/0=Fدار نیست ]معنیدر هر دو متغیر 

ها نیز از آزمون لوین استفاده شده است که بررسی همگنی واریانسجهت  مفروضه همگنی شیب رگرسیون رعایت شده است.

 ( این مفروضه نیز رعایت شده استp=0/064)و ابراز وجود  (p=0/062نشان می دهد برای خودتنظیمی تحصیلی )نتایج آن 

(05/0>p). 

بعد از کنترل اثر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود آزمون منظور مقایسه میانگین نمرات پسبه ،هامفروضه همه ییدأپس از ت

  ارائه شده است.( 5و ) (4)آزمون از آزمون تجزیه و تحلیل کوواریانس استفاده شد که نتایج آن در جدول پیش

 خودتنظیمی تحصیلیآزمون نگین نمرات پسنتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس جهت مقایسه میا:  (4 )جدول

  هاگروه

سطح                               Fمنبع                مجموع               درجه            میانگین                     

 مجذور

داری              معنی              مجذورات             آزادی           مجذورات                                          

 ایتا

              001/0           495/220          182/449            2               364/898مدل اصلاح شده      

942/0 

               993/0           007/0              015/0              1                 015/0ثابت                      

001/0 

               001/0           003/287          730/584            1                730/584آزمون        پیش    
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914/0 

              001/0            013/110         113/224             1                113/224گروه                   

803/0 

 037/2             27                003/55خطا                     

 30             000/213811جمع                

 29               367/953جمع اصلاح شده     

 

داری بین دو گروه معنی های پیش از مداخله، تفاوتدهد که بعد از تعدیل نمره( نشان می4آمده در جدول )دستنتایج به     

(. =001/0P؛ F= 013/110های پس از مداخله در خودتنظیمی تحصیلی وجود داشت ))گروه کنترل و گروه آزمایش( در نمره

آموزان دختر دوره اول آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی دانشاین نتایج بیانگر تأثیر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

ها در نمرات خودتنظیمی های گروهدرصد از تفاوت 3/80دهد که دست آمده نشان میتأثیر به متوسطه است. همچنین ضریب

آگاهی است. بر این اساس، فرضیه اول پژوهش تأیید و فرضیه تأثیر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن تحصیلی، مربوط به

کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی سبب افزایش  شود. با توجه به این یافته ها می توان ادعا کرد که آموزشصفر رد می

 خودتنظیمی تحصیلی دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شده است. 

 هاگروهابراز وجود آزمون نتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس جهت مقایسه میانگین نمرات پس ( :5)جدول

سطح                        Fمیانگین                       منبع                           مجموع               درجه      

 مجذور

داری         مجذورات             آزادی           مجذورات                             معنی                                 

 ایتا

       001/0        322/171           479/871              2               957/1742مدل اصلاح شده            

927/0 

       293/0          151/1              853/5                1                   853/5ثابت                            

041/0 

      001/0         748/301         924/1534              1               924/1534آزمون                پیش   

918/0 

       001/0          630/29          722/150               1               722/150گروه                            

523/0 

 5 /087               27               343/137خطا                            

 30             000/169283     جمع                   

 29               300/1880جمع اصلاح شده           

داری بین دو گروه های پیش از مداخله، تفاوت معنیدهد که بعد از تعدیل نمره( نشان می5آمده در جدول )دستنتایج به

(. این نتایج =001/0P؛ F= 630/29د، وجود داشت )های پس از مداخله در ابراز وجو)گروه کنترل و گروه آزمایش( در نمره

آموزان دختر دوره اول متوسطه است. همچنین آگاهی بر ابراز وجود دانشبیانگر تأثیر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 مربوط بهآزمون ، ها در نمرات ابراز وجود در پسهای گروهدرصد از تفاوت 3/52دهد که دست آمده نشان میضریب تأثیر به

شود. با آگاهی است. بر این اساس، فرضیه دوم پژوهش تأیید و فرضیه صفر رد میتأثیر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

توجه به این یافته ها می توان ادعا کرد که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی سبب افزایش ابراز وجود دانش آموزان 

 ت. دختر دوره اول متوسطه شده اس
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 بحث و نتیجه گیری 

هدف از پژوهش حاضر، تعیین اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود 

دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه بود. همانگونه که نتایج نشان می دهد، فرضیه اول پژوهش مبنی بر اثربخشی آموزش 

گاهی بر خودتنظیمی تحصیلی دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه تایید شد. این یافته با کاهش استرس مبتنی بر ذهن آ

؛ واکر و ]19[سیسو و رازا  -؛ برگن]14[؛ کاظمیان ]6[(؛ توکلی و کاظمی زهرانی 5الدینی و همکاران )نتایج پژوهش های تاج

آگاهی بر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن که نشان دادند  ]21[؛ فالکنستروم ]30[؛ راکس و ریون ]37[کولیموس 

بحث یادگیری خودتنظیمی به عنوان یک  توان گفتدر تبیین این یافته میباشد. خودتنظیمی تحصیلی تأثیر دارد، همسو می

ها  تئوری آموزشی نشأت گرفته از نظریه شناختی اجتماعی بندورا است. تعبیر او از خودتنظیمی تعیین اهداف و تکمیل برنامه

در راستای رسیدن به اهداف، تعهد به انجام آن برنامه ها، اجرای آن و اقدامات دیگری که در جهت بازخورد و اصلاح برنامه ها 

انجام می شود است. خودتنظیمی تحصیلی نیز به مشارکت فعال یادگیرنده از نظر رفتاری، انگیزشی شناختی و فراشناختی در 

مودن یادگیری اطلاق می شود. پژوهش ها نشان داده است که یادگیری خودتنظیمی منجر به فرایند یادگیری برای پیشینه ن

افزایش عملکرد تحصیلی در دانش آموزان می شود و اثر ایجاد شده در طول آموزش تقریبا پایدار و در مقابل فراموشی مقاوم 

ا افزایش ذهن آگاهی بهبود می یابد.  ذهن آگاهی است. محققان دریافته اند که میزان آگاهی خودتنظیمی و بازیابی تعادل ب

احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی است که به واضح دیدن و پذیرش احساسات و هیجانات و پدیده های فیزیکی، 

ای همانطور که اتفاق می افتند کمک می کند. برخورداری از این مولفه امکان پاسخدهی با تفکر و تأمل به رویدادها را به ج

چرا که  ،آگاهی، خودکنترلی توجه باشدرسد مکانیسم اصلی ذهننظر میبهپاسخدهی بی تأمل و غیر ارادی را به ما می دهد. 

آورد و از اشتغال ذهنی با وجود میمناسب به متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی

دهد که مین لیه نشااواطلاعات . کندارزیابی جلوگیری می یتو موقع ظارات تحصیلیانتافکار تهدیدکننده و نگرانی در مورد 

در زمینه اختلالات اضطرابی باشد. ل شناختی متداوهای روانآگاهی ممکن است جایگزین مناسبی برای درمانتمرین ذهن

. دهندهایی که به درمان پاسخ نمینسنتی شرکت کنند و یا آ هایخواهند در جلسات درمانهایی که نمیویژه برای آنبه

را در  خودتنظیمیآگـاهی اند که کاهش اسـترس مبتنـی بـر ذهـنحمایت کرده گرفتـه از ایـن عقیـدههـای انجـامفراتحلیل

آگاهی هم عملکرد ذهن کاهش اسـترس مبتنـی بـر هجایی که برنامز آن. ادهـدهای بالینی و غیربالینی افزایش مـینمونه

کـاهش استرس مبتنی  هکننـدگان در برنامـتوان انتظـار داشـت کـه شـرکتمید، کنذهنی و هم عملکرد رفتاری را تقویت می

آمیزی عمل کنند. طور موفقیتبه خودکنترلیهای خود داشـته باشـند و در تری نسبت به تواناییآگاهی نگرش مثبتبر ذهن

اهی فرد از تجربیات لحظه حال و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش عبارت دیگر، این روش با افزایش آگبه

شود، که این می برانگیختگی فیزیولوژیکهای برآمده از انتظارات تحصیلی و و استرس کارآمدتر اطلاعات، باعث کاهش نگرانی

 شود. امر به نوبه خود باعث تقویت خودتنظیمی تحصیلی می

آموزان دختر آگاهی بر ابراز وجود دانشپژوهش مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن در رابطه با فرضیه دوم

های با نتیجه پژوهشاین یافته دوره اول متوسطه نتایج موید اثر مثبت آموزش ذهن آگاهی بر ابراز وجود دانش آموزان است. 

؛ تانای و همکاران ]35[؛ ساگیورا ]12[قائنی و همکاران ؛ عرب]7[؛ حسن زاده ]17[؛ نجاریان کرمانی ]9[شادکام و همکاران 

آگاهی بر ابراز وجود تأثیر دارد، که نشان دادند آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن ]22[داسچ و هارتون  –و هارتون  ]36[

تسهیل ارتباط خود با  توان گفت انسان همواره سعی می کند تا مهارت هایی جهتباشد. در تبیین این یافته میهمسو می

دیگران کسب نماید و بر تکامل شخصی خود بیفزاید. ابراز وجود از جمله این مهارت هاست که در روابط بین فردی نقش 

گسترده ای دارد و از جمله مسائلی است که در بهبود سازگاری فرد با محیط کارساز است و موجب می شود، فرد از عملکرد 

برخوردار بودن از این مهارت به فرد کمک می کند تا نسبت به احساسات و عواطف خود آگاهی  .خویش رضایت داشته باشد

یافته و شیوه روبرو شدن با انتقاد، شیوه بیان نارضایتی و مشارکت کردن در امور گروهی را بداند که این مهارت ها به فرد کمک 

د و بدون هیچ اضطرابی خواسته های خود را در محیط کلاس می کند تا در امر تحصیل و محیط های آموزشی بتواند فعال باش
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درس بیان کند. لذا یک برنامه جامع آموزشی که برای تقویت باورها و افزایش ابراز وجود افراد طراحی شده باشد می تواند دید 

بین فردی آنان را بهبود  افراد را نسبت به خودشان تغییر دهد، اعتماد به نفس و خودباوری را در آن ها تقویت کند و روابط

کند تا نسبت به الگوهای افکار، عواطف و تعامل با دیگران های تمرین آگاهی ، فرد تلاش میآگاهی و مهارتدر ذهنبخشد.  

چنین حالاتی از یکسو باعث  .های هدفمند مفید را انتخاب کندصورت ماهرانه پاسخبینش و بصیرت پیدا کند و سپس بتواند به

ناخت و آگاهی افراد از بدن، احساسات و افکار می شود و مقابله موثر با رویدادهای منفی را فراهم می سازد و از سوی افزایش ش

موجب توسعه ارتباط موفق و باز  داشتن مهارت ابراز وجودکه با عنایت به ایندیگر خودپذیری و واقع گرایی را بهبود می بخشد. 

تواند ابراز آگاهی میشود، ذهنانی وافزایش احترام و تکریم خود در مواجهه با دیگران میو ابراز احساسات مثبت، عشق و قدرد

   وجود را بهبود بخشد.

از جمله محدودیت های این پژوهش، عدم اجرای دوره پیگیری برای بررسی تداوم نتایج حاصل از آموزش برنامه کاهش     

 2و همچنین با توجه به شیوع بیماری کرونا و تعطیلی مدارس، فقط استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در گروه آزمایش بود 

مدرسه از میان مدارس دخترانه دوره اول متوسطه شهرستان جلفا رضایت خود را نسبت به انجام پژوهش و تکمیل پرسشنامه 

ر گردد تا با نوع درمان اعلام کردند. پیشنهاد می شود کارگاه های آموزشی ذهن آگاهی برای معلمان و مشاوران مدارس برگزا

آشنا گشته و آن را برای دانش آموزان خود به کار گیرند،  همچنین از سایر پروتکل های آموزشی نظیر آموزش خودکنترلی به 

 منظور بررسی اثربخشی بر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود استفاده شود. 
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  اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس(. 1398شادکام، منصور؛ عزتی رستگار، منیژه؛ سراوانی، حسین. )    

MBSR  های دومین کنگره سراسری موج سوم درمانم، کتی دوره متوسطه دوبر میزان جرات ورزی دانش آموزان جسمی حر

 کاشان.  یرفتار

مبتنی بر (. مقایسه تاثیر روش های آموزشی کاهش استرس 1393شیخ الاسلامی، علی؛ سید اسماعیلی قمی، نسترن. ) 
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آگاهی اثربخشی آموزش ذهن(. 1396قائنی، ماریه؛ هاشمیان، کیانوش؛ مجتبایی، مینا؛ مجدآرا، الهه؛ آقابیگی، آتوسا. )عرب 
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