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 : دهیچک

خودکارآمدی تحصیلی، انگیزش  آگاهی بر درمانی مبتنی بر ذهن این مطالعه با هدف تعیین اثربخشی گروه

آموزان دختر مقطع متوسطه شهر سرپل ذهاب انجام شد.  پیشرفت و راهبردهای مقابله با استرس در دانش

در    1398آزمون با گروه کنترل بود که در سال  پس -آزمون مطالعه حاضر پژوهشی نیمه تجربی از نوع پیش

  40ها در دو گروه مداخله و کنترل  ای و تعداد نمونه هگیری خوش شهرستان سرپل ذهاب انجام شد. روش نمونه

درمانی مبتنی  های گروهدقیقه ای، آموزش  90تا  60نفر(. گروه مداخله در طول هشت جلسه  20نفر بود )هر گروه 

آموزان در دو مقطع زمانی قبل و بلافاصله بعد از  های مربوط به دانش بر حضور ذهن دریافت کردند. داده

جینکز و -های استاندارد انگیزش پیشرفت، خودکارآمدی تحصیلی مورگان استفاده از پرسشنامهمداخله با 

زوجی و آزمون کای دو و با  tمستقل،   tهای آماری  ها با آزمون آوری شد. داده راهبردهای مقابله با استرس جمع

وتحلیل قرار گرفتند. نتایج این مطالعه نشان داد   ٪ مورد تجزیه5داری  و سطح معنی SPSS 16افزار  استفاده نرم

درمانی مبتنی بر حضور ذهن، موجب بهبود معنادار نمرات خودکارآمدی تحصیلی، انگیزش پیشرفت و  که گروه

(. به نظر  > P 001/0آموزان گروه مداخله در مقایسه با گروه کنترل گردید )راهبردهای مقابله با استرس در دانش

آموزان منجر به بهبود های ذهنی دانش آگاهي با افزايش مهارتدرمانی مبتني بر ذهن ی گروهرسد مداخلهمی

 خودکارآمدی تحصیلی، انگیزش پیشرفت و راهبردهای مقابله با استرس گردید.
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Abstract: 

The aim of this study was to determine the effectiveness of mindfulness-based group therapy on academic 

self-efficacy, achievement motivation and stress coping strategies in middle-school female students Sarpol-e 

Zahab city.The present study was a quasi-experimental pre-test-post-test study with a control group that was 

conducted in 2019 in Sarpol-e Zahab. The sampling method was a cluster and the number of samples in the 

intervention and control groups was 40 (20 people in each group). The intervention group received 

mindfulness-based group therapy during eight sessions (each 60- 90-minute session). Data were collected at 

two times, before and immediately after the intervention using standard questionnaires of achievement 

motivation, Morgan-Jinks Student Efficacy Scale and coping strategies of stress. Data were analyzed by 

independent t-test, paired t-test and chi-square test using SPSS 16 software and a significance level of 5%. The 

results showed that mindfulness-based group therapy improved the scores of academic self-efficacy, 

achievement motivation and stress coping strategies in the students of the intervention group compared with 

the control group (p<0/001). It is suggested that such interventions be introduced as an important tool for 

psychologists and counselors in the field of education. 
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تغییرات سریع  انتقال از کودکی به نوجوانی با 

شناختی همچون دستیابی به  فیزیولوژیکی و روان

پذیری، بحران   تفکرات انتزاعی، شروع مسئولیت

ثباتی   هویت، نگرانی در مورد آینده، عدم تعادل و بی

پردازی و  در خلق، درک تصویر منفی از خود، خیال

خصوص تأیید  تلاش برای کسب تأیید دیگران به

تحولات، ضمن اینکه  همسالان همراه است. این 

توانند به رشد طبیعی نوجوان کمک کنند،   می

ساز بروز مشکلات رفتاری، شناختی  تواند زمینه می

 ;Salimi, et all, 2019و عاطفی نیز در آنان باشد )

Howells, 2018 بین عوامل بسیاری   (. در این

توانند انتقال به نوجوانی را تسهیل کنند و   می

های شناختی اجتماعی او   ی مهارتموجب توسعه

شوند. یکی از این عوامل، ارتقای خودکار آمدی 

تحصیلی است. خودکارآمدی تحصیلی به مفهوم 

هایشان در طراحی و  قضاوت افراد در مورد مهارت

های لازم برای رسیدن به پیشرفت   اجرای فعالیت

 ,Honicke & Broadbentتحصیلی مطلوب است )

شان  توانایی تحصیلیآموزانی که به  (. دانش2016

اعتماد بیشتری دارند تمایل دارند که در  

برانگیزتر درگیر شوند که این  های چالش فعالیت

شود؛   خود موجب رقابت تحصیلی بیشتر می

همچنین افراد با خودکارآمدی تحصیلی بالاتر  

های تعاملی و راهبردی مؤثرتری  توانند ظرفیت می

دیهی است را در فهم مطالب به دست بیاورند. ب

هایی   تفکر، احساسات و رفتار انسان در موقعیت

که به توانایی خود اعتماد دارد با مواقعی که در آن 

احساس ناامنی و فقدان صلاحیت و یا اضطراب  

 ;Zamfir & Mocanu, 2020کند متفاوت است ) می

Salimi, et all, 2021 .) 

ی  عامل مهم دیگر در سلامت روان و توسعه

آموزان، انگیزش پیشرفت ماعی دانشاجت -شناختی

ی عنوان یک موضوع فعال در حوزه است که به

باشد. انگیزش پیشرفت میل  آموزش موردتوجه می

و تلاش فرد براي دستیابی به یک هدف یا تسلط بر 

ها و رسیدن به تعالی  اشیا، امور، افراد، اندیشه

ی پیشرفت سبب است. پرورش و تقویت انگیزه

دهی مناسب رفتار، علایق و   و جهتایجاد انرژي 

نیازهاي افراد در راستاي اهداف ارزشمند و معین  

 ,Kumar & Varma, 2019; Andermanشود ) می

2020; Ahmed , et all,2020  مطالعات نشان دادند .)

-بین انگیزش پیشرفت و موفقیت تحصیلی دانش

 ,Sharmaآموزان ارتباط قوی و معناداری وجود دارد )

Singh & Singla, 2020 ،علاوه بر عوامل ذکرشده .)

های مقابله با استرس از جمله حل مسئله  روش

آموز بـا محـيط  سزایی در سازگاری دانشنقش به

جهت پيشگيري از بـروز پيامـدهاي منفـي شـرايط  

زا و مهار فشارهاي روانـي ناشـي از اسـترس   تنش

وزش ای در نوجوانان آم های مقابله دارد. استراتژی

کند و خطر ابتلا به علائم ها را تسهیل می به آن

سلامتی را کاهش   رسان به روانی و رفتارهای آسیب

 Dixit, 2020; Gustems-Carnicer, Calderónدهد ) می

& Calderón-Garrido, 2019.) 

تواند در ارتقای  های جديد كه می يکي از روش

(، Crego, et all, 2016خودکارآمدی تحصیلی )

 ,Haji Mohammadi Arani, et allیزش پیشرفت )انگ

 ,Lee & Han( و راهبردهای مقابله با استرس )2015

درمانی   درمانی يا روان ( مفيد باشد گروه2015

درمانی به معناي كاربرد  گروهی است. گروه

منظور   درمانی بر روي يک گروه، به های روان روش

مديگر گیری از تأثیر متقابل اعضاي گروه بر ه بهره

وسیله فراهم  دیگر ذهن آگاهی به عبارت است. به

آوردن پردازش هوشیارانه اطلاعات، موجب افزایش 

 Davoudiشود ) های رفتاری و هیجانی می توانمندی

, Manshaee & Golparvar, 2019  از بین مداخلات .)

درمانی مبتنی بر ذهن  مؤثر در این خصوص، گروه

یی برخوردار است. این آگاهی از اهمیت و کاربرد بالا 

 مقدمه
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روش بیانگر مداخلات گروهی است که در درمان  

مشکلات روانی مختلف همچون مقابله با 

باشد. به این صورت که   استرس، بسیار کارآمد می

ها و احساسات فردی و بین   با تمرکز بر شناخت

فردی در زمان حال از طریق تمرکز بر روی تنفس  

شود و موجب  می  های زندگی انجام تا تمام فعالیت

آرامش ذهنی فرد، مقابله صحیح در برابر عوامل 

 شود.  آوری می زا و افزایش تاب استرس

-ذهن آگاهی یعنی توجه کردن به زمان حال به

ای خاص، هدفمند و خالی از قضاوت است.   شیوه

بودن در لحظه با هر آنچه اکنون است، بدون  

  ی آنچه اتفاققضاوت و بدون اظهارنظر درباره

افتد. ذهن آگاهی با آرامش ذهنی و  می

ی مثبت دارد شناختی و سلامت روانی رابطه روان

(Ghorbannejad, Mohammadi pour, Soleimanian, 

2017; Shavisi Zad, Khan Mohammadi & Nazari, 

2019.) 

مطالعات متعددی در خصوص تاثیر گروه  

درمانی و ذهن آگاهی در دانش آموزان انجام شده 

( با Shabani & Masdari, 2016. نتایج مطالعه )است

اثربخشي آموزش شناخت درماني مبتني »عنوان 

بر ذهن آگاهي بر اختلال اضطراب اجتماعي دانش 

نشان داد که « آموزان دخترمقطع متوسطه اول

آموزش شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي  

منجر به کاهش نمرات اختلال اضطراب اجتماعي 

ي آن )ترس، اجتناب و فيزيولوژي(  و مؤلفه ها

نتایج مطالعه   0( P ≤001/0درگروه آزمايش گردید )

(Amani, et all, 2017 با عنوان )«  اثربخشی آموزش

گروهی خودتنظیمی هیجانی بر راهبردهای 

کاری تحصیلی و سلامت روانی   انگیزشی، اهمال

نیز نشان داد که آموزش گروهی « آموزان دانش

کاری تحصیلی و برخی از  اهمالتنظیم هیجان بر 

های راهبردهای انگیزشی و سلامت روان   مؤلفه

مؤثر بوده است و اثربخشی آموزش خودتنظیمی  

مانده است. در  هیجان بعد از دو ماه همچنان باقی

اثرات  »ای دیگر با عنوان این راستا نتایج مطالعه

درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی گروهی برای  

در دانشجویان پزشکی در دانشگاه  کاهش استرس  

درمانی   نشان داد که گروه  2016در سال « مالزی

شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی توانست راهکارهای  

ی پزشکی مقابله با استرس را در دانشجویان رشته

بهبود بخشد و به دنبال آن سطح استرس را در 

 (.Phang & et al, 2016ها کاهش دهد ) آن

سازان   عنوان آینده ن بهآموزااهمیت دانش

مملکت، نیاز به مداخله برای ارتقای سلامت، رشد و  

سازد. با  پرورش هرچه بهتر در آنان را ضروری می

ویژه   توجه به نبودِ مطالعات منسجم و کاربردی به

مداخلات مبتنی بر ذهن، پژوهش حاضر با هدف  

درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر  بررسي تأثیر گروه

ی تحصیلی، انگیزش پیشرفت و خودکارآمد

آموزان راهبردهای مقابله با استرس در دانش

انجام شد. براساس پژوهش حاضر فرضیات زیر 

 :تنظیم شده است

درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در بهبود  گروه

 .خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان مؤثر است

درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در بهبود  گروه

 .انش آموزان مؤثر استانگیزش پیشرفت د

آگاهی در بهبود درمانی مبتنی بر ذهن گروه

آموزان مؤثر راهبردهای مقابله با استرس دانش

 است.

 

 روش تحقیق

آموزان دختر  ی حاضر بر روي دانشمطالعه

ی شهرستان سرپل ذهاب )واقع  مقطع متوسطه

انجام گرفت. با  1398در استان کرمانشاه( در سال 

ای  گیری خوشه استفاده از روش نمونه

آموزانی که   نفر از دانش  40ای، تعداد  چندمرحله

داراي شرايط ورود به طرح بودند به روش در دو  

نفره( قرار    20های  گروه مداخله و کنترل )گروه

گرفتند. به این صورت که از بین مدارس دخترانه  

عداد دو  متوسطه اول شهرستان سرپل ذهاب، ت

صورت تصادفی در دو گروه مداخله و   مدرسه به
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ی بعد، در هر  کنترل قرار گرفتند و در مرحله

ی اول، یک کلاس های پایه مدرسه از بین کلاس

نامه از   تصادف انتخاب شد. پس از اخذ رضایت به

های   آموزان، دادهمسئولان مدارس و والدین دانش

انی قبل و  آموزان در دو مقطع زممربوط به دانش

بلافاصله بعد از مداخله با استفاده از 

های استاندارد انگیزش پیشرفت،  پرسشنامه

جینکز و راهبردهای  -خودکارآمدی تحصیلی مورگان

 آوری شد.   مقابله با استرس جمع

ی خودکارآمدی تحصیلی جینکز و  پرسشنامه

سؤال و    30(: دارای Jinks & Morgan, 1999مورگان )

ستعداد، کوشش و بافت است.  سه زیرمقیاس ا

های این مقیاس با طیف لیکرت دارای پاسخ  ماده

ای کاملاً موافقم، تا حدودی موافقم، تا   چهار درجه

 -4حدودی مخالفم و کاملاً مخالفم است. سؤالات 

صورت معکوس   به 19-22-20-23 -1۵-16 – 5

شود. حداقل امتیاز در این  گذاری می نمره

است.   150امتیاز آن و حداکثر  30پرسشنامه

نشانگر خودکارآمدی مطلوب   90میانگین بالای 

باشد. پایایی و روایی  تحصیلی در دانش آموزان می

آن در مطالعات مختلف ایران و جهان به اثبات 

 ,Sharifi Hasan, Sharifi & Tangestaniرسیده است )

2013; Mazaheri & Sadeghi, 2016.) 

: این  1زپرسشنامه انگیزش پیشرفت هرمن

سؤال است بعضی سؤالات   29آزمون دارای 

شده  صورت منفی ارائه صورت مثبت و بعضی به به

های  است. آزمودنی باید برای هر سؤال یكی از گزینه

)الف، ب، ج و د( را انتخاب کند و در پاسخنامه وارد  

ی  جمله 29نماید. سؤالات پرسشنامه شامل 

چهار گزینه  تمام است که به دنبال هر یک،  نیمه

ها برحسب اینكه شدت  شده است. این گزینه داده

گذاری   انگیزه از زیاد به کم یا کم به زیاد باشد، نمره

آمده  دست ی نمرات بهشود؛ بدین ترتیب دامنه می

                                                                 
1 :Hermans 

است. این پرسشنامه از چهار  116تا  29از آن بین 

نگری و   نفس، پشتكار، آینده عامل کلی اعتمادبه

شده و ضریب پایایی آن با  کوشی تشکیل سخت

ی آلفای کرونباخ در  شیوهروش همسانی درونی به

شده در ایران و جهان مورد تأیید  های انجام پژوهش

 ,Akbari, 2008; Kamalpour & Toozande janiاست )

2006; Bazzazian, Besharat, Ehsan & Rajab, 2010; 

Peng, 2012.) 

رس  ی راهبردهای مقابله با استپرسشنامه

  21: این پرسشنامه فرم کوتاه شده )2کالزبیک

 3سؤالی( اندلرو پارکر  48سؤالی( پرسشنامه )

ی اصلی رفتارهای   ( است که سه زمینه1990)

ای را دربرمی گیرد. این پرسشنامه سه سبک   مقابله

مدار،  ی مسئلهی اصلی یعنی مقابلهمقابله

مدار، مقابله اجتنابی دارد که  ی هیجانمقابله

عبارت است و یک ابزار خود   7کدام شامل هر 

ها باید در یک طیف لیکرت   گزارشی است و آزمودنی

( مشخص  5تا بسیار زیاد =  1ای )از هرگز =  درجه پنج

شده  کنند که تا چه حد از هر یک از راهبردهاي ارائه

ی نمرات در سه زیر  کنند. دامنه استفاده می

ن در  پایایی و روایی آ است. 35تا  7مقیاس 

مطالعات مختلف ایران و جهان به اثبات رسیده 

است؛ یعنی هرکدام از رفتارها نمره بالاتری را کسب  

ی رویارویی فرد در نظر  عنوان شیوه کند، آن رفتار به

 ,Hosseini Dowlatabadi, Sadeghiشود ) گرفته می

Saadat & Khodayari, 2014). 

لسه ج 8آموزان در مداخلات برای دانش        

هفته ارائه شد.    8ای و طی  دقیقه  90تا  60آموزشی 

آورده شد.   1ی محتوای جلسات در جدول شماره

 tمستقل، آزمون   tهای آماری  ها با آزمون داده

وتحلیل قرار   زوجی و آزمون کای دو مورد تجزیه

                                                                 
2 : Calsbeek 
3 : Endler & Parker 
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افزار  ها از نرم وتحلیل داده گرفتند. برای تجزیه

SPSS 16 فاده شد.٪ است5داری  و سطح معنی 

هاي به دست آمده در   در پژوهش حاضر، داده

دو سطح توصيفي و استنباطي مورد تحليل قرار  

هايي چون   گرفت. در بخش توصيفي از شاخص

ميانگين و انحراف معیار و در بخش استنباطي از 

های کولموگروف اسمیرنوف، تی زوجی، تی  آزمون

هاي مداخله   مستقل برای مقايسه  تغییرات گروه

ی  ا کنترل قبل و بعد از مداخله و نیز مقایسهب

گروه مداخله و کنترل با یکدیگر استفاده شد.  

 SPSS 16محاسبات آماري با استفاده از نرم افزار 

 انجام شد.

شده در گروه  ی جلسات درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی ارائه: خلاصه1جدول 

 مداخله

 ی جلسات درمانیخلاصه جلسات

آمدگویی و معرفی اعضا به همدیگر، بیان اهداف مطالعه، مطرح   خوش 1جلسه

درمانی، تعیین  کردن انتظارات و قوانین گروهی، تشریح اصول گروه

چارچوب و ساختار کلی جلسات، مشخص کردن زمان، مکان و طول 

مدت جلسات، پاسخ به سؤالات اعضا و دادن یک تکلیف برای انجام در 

 منزل

نشجویان به مدیتیشن اسکن بدن و بحث در مورد این تجربه، تشویق دا  2جلسه

های برنامه ذهن آگاهی مثل رها کردن افکار مزاحم، بحث در   حل مرور راه

قراری و پرسه زدن ذهن. انجام  مورد موانع انجام تمرین مثل بی

 مدیتیشن در حالت نشسته و دادن تکلیف برای هفته بعد 

کنندگان، این مدیتیشن طی سه  توسط شرکتتمرین دیدن و شنیدن  3جلسه

مرحله انجام شد شامل: توجه به تمرین در لحظه انجام، توجه به تنفس 

 آگاهی انجام شد. و توجه به بدن. درنهایت یکی دیگر از تمارین ذهن

انجام مدیتیشن نشسته چهاربعدی شامل: مدیتیشن نشسته همراه با  4جلسه

های فرد به  فکار. بحث در مورد واکنشتوجه به تنفس، صداهای بدن و ا

 ها و رفتارهای جایگزین های دشوار و نگرش موقعیت

کنندگان، اجرای سری دوم  انجام مدیتیشن نشسته توسط شرکت 5جلسه

حرکات ذهن آگاه بدن و بحث در این خصوص، دادن تکلیف برای هفته 

ای در یک  دقیقه بعد شامل: مدیتیشن نشسته، فضای تنفسی سه

 رویداد ناخوشایند و ذهن آگاهی یک فعالیت جدید

آموزش کسب آگاهی از افکار و ارتباط آگاهی با افکار، نقش افکار در  6جلسه

 ها ساز و مقابله با آن چرخه عود، افکار مشکل

کنندگان شامل:  انجام مدیتیشن چهاربعدی و ارائه تکالیفی به شرکت 7جلسه

کدام رویداد زندگی برایم خوشایند   بهترین راه مراقبت از خودم چیست؟

ای چید که رویدادهای   توان برنامه یک ناخوشایند بوده؟ چگونه می و کدام

کنندگان به انجام این تمارین در  خوشایند در آن باشد؟ تشویق شرکت

 منزل

شروع با مدیتیشن اسکن بدن، با استفاده از تجارب آموخته شده، تمرین   8جلسه

های کنار آمدن با موانع  ای، بحث در مورد روش دقیقه  3فضای تنفسی 

انجام مدیتیشن، سؤال در مورد اینکه آیا طی این جلسات دانش آموزان 

های  کنند که مهارت اند؟ آیا احساس می یافته به انتظارات خود دست

یافته؟ آیا دوست دارند تمارین مدیتیشن را ادامه   شان افزایش مقابله

 ن ارتقا یافته؟ دهند؟ آیا توانمندی هاشا

 

 

 های تحقیق یافته

ها ریزش و خروج از   کدام از گروه در هیچ

  2ی مطالعه وجود نداشت. در جدول شماره

میانگین نمرات راهبردهای مقابله هیجان مدار، 

مدار، راهبردهای مقابله راهبردهای مقابله مسئله

اجتنابی، خودکارآمدی تحصیلی و انگیزش 

مداخله و بلافاصله بعد از  پیشرفت را در قبل از  

دهد. قبل از مداخله هیچ  مداخله را نشان می

ی متغیرهای تفاوت آماری معناداری بین نمره

ذکرشده بین دو گروه مداخله و کنترل دیده نشد. 

ها را   نرمال بودن داده  Kolmogorov-Smirnovآزمون 

تأیید کرد. نتایج آزمون تی مستقل نشان داد که 

ی تمامی  ی بهبود معناداری در نمرهبعد از مداخله

متغیرها در گروه مداخله نسبت به گروه کنترل  

(؛ همچنین نتایج آزمون تی p<0.001دیده شد )

زوجی نشان داد که گروه کنترل در پس آزمون، 

تغییر آماری معناداری نسبت به پیش آزمون  

نداشت. این در حالی است که تمامی متغیرها در  

پس آزمون بهبود معناداری را  گروه مداخله و در 

 (.p<0.001نسبت به پیش آزمون نشان دادند )
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 ی میانگین و انحراف متغیرهای موردمطالعه، قبل و بلافاصله بعد از مداخله در دو گروه مداخله و کنترل. مقایسه2جدول 

 داخلهبلافاصله بعد از م قبل از مداخله ها گروه متغیرها

 p-valuea p-valueb میانگین)انحراف معیار(  p-valuea میانگین)انحراف معیار(

راهبرد مقابله هیجان  

 مدار

73/2۵ مداخله  ( 36/6 ) 11۵/0 (79/4 )67/23 001/0> 001/0> 

33/24 کنترل  ( 11/6 ) (87/7 )17/2۵ 321/0 

-راهبرد مقابله مسئله

 مدار

1۵/24 مداخله  ( 6۵/۵ ) 261/0 (92/7 )60/30 001/0> 001/0> 

40/23 کنترل  ( 27/2 ) (۵7/۵ )38/24 ۵۵8/0 

87/21 مداخله راهبرد مقابله اجتنابی  ( 37/6 ) 27۵/0 (۵0/4 )01/19 001/0>  001/0> 

80/20 کنترل  ( 14/۵ ) (۵۵/6 )41/21 324/0 

41/87 مداخله خودکارآمدی تحصیلی  ( 22/13 ) 200/0 (64/14 )74/92 001/0>  001/0> 

20/84 کنترل  ( 72/12 ) (۵3/12 )63/83 ۵62/0 

40/64 مداخله انگیزش پیشرفت  ( 01/7 ) 231/0 (93/11 )86/74 001/0>  001/0> 

06/66 کنترل  ( 29/8 ) (61/7 )60/6۵ 411/0 

a P value between groups (independent t-test) 

b P value within groups (Paired t-test)

 بحث و نتیجه گیری

هدف از مطالعه حاضر، تعیین اثربخشی  

آگاهی بر خودکارآمدی درمانی مبتنی بر ذهن گروه

تحصیلی، انگیزش پیشرفت و راهبردهای مقابله با 

آموزان متوسطه دختر شهرستان  استرس در دانش

نشان داد که  های این تحقیق   سرپل ذهاب بود. یافته

درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی توانست بهبود   گروه

سروی   معناداری در خودکارآمدی تحصیلی ایجاد کند.

ی گروهي به  ی خود نشان داد که مشاورهدر مطالعه

حل محور توانست خودکارآمدی دانش  ی راهشيوه

طور معناداری بهبود بخشد  آموزان دبستانی را به

(Sarvi & Ghazi, 2016)  تاجیک و همکاران نیز در .

ی خود نشان دادند که درمان شناختی مبتنی  مطالعه

بر ذهن آگاهی منجر به بهبود معنادار رفتارهاي  

آموزان  سازگاری، كيفيت زندگي و خودكارآمدي دانش

 Tajik, Shahed Haghمبتلابه افسردگي خفيف شد )

Ghadam & Rahnejat, 2020رسد   (. به نظر می

نفس،   آگاهی با ایجاد عزتمبتنی بر ذهن  درمانی گروه

کنترل بیشتر بر محیط و درنتیجه رشد 

های بین فردی،   نفس، افزایش مهارت اعتمادبه

های حل   ی مهارتپذیری بیشتر، توسعه مسئولیت

آموز را  گیری و رشد اجتماعی، دانش مسئله، تصمیم

هایش را ارتقا   ها و توانایی کند تا مهارت ترغیب می

 & Tajikبه دنبال آن خودکارآمدی نیز ارتقا یابد )دهد و 

et al, 2020; Bohecker & Doughty Horn,2016.)  

 & Esteki, Vatan, Panahنتایج مطالعه )        

Kouchakentezar, 2020 نشان داد که پس از اجرای )

جلسات شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، 

مشکلات   آموزان دارایانگیزش پیشرفت در دانش

یادگیری افزایش یافت. سلطانی در مطالعه خود  

طور   نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی به

معناداری باعث بهبود باورهای انگیزشی، 
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خودکارآمدی، اضطراب امتحان و پیشرفت تحصیلی  

رسد   (. به نظر میSoltani, 2018آموزان گشت  )دانش

د در شود که فر  تمرینات ذهن آگاهی باعث می

های خود شناخت کافی یافته،   خصوص توانایی

تر ارزیابی کرده و   های خود را صحیح موقعیت

کند.  های پیشرفت را بیشتر در خود تقویت می انگیزه

افزون بر این با بهبود خودآگاهی، کارکردهای هوشی  

مانند توجه، دقت، استدلال و یادگیری ارتقا یافته که 

 شود.  صیلی میخود باعث افزایش انگیزش تح

ی حاضر نشان داد که  های مطالعه یافته        

آگاهی توانست از طریق ی مبتنی بر ذهنمداخله

مدار و کاهش راهبرد  افزایش راهبرد مقابله مسئله

مدار و اجتنابی بهبود معناداری در ی هیجانمقابله

راهبردهای مقابله با استرس ایجاد کند. در این راستا 

احمدوند و همکاران حاکی از آن بود که  نتایج پژوهش

های   آگاهی بر تغییر سبکهای ذهن آموزش مهارت

مقابله تأثیر دارد و افراد گروه آزمایش نسبت به گروه  

مدار و کمتر از  ی مسئلهکنترل بیشتر از سبک مقابله

مدار و اجتنابی استفاده    -های مقابله هیجان سبک

(. همچنین  Ahmadvand MA, Yousefi, 2017کردند)

 ,Ghaderi Javid S, Gholamrezaie S, Rezaieمطالعه )

شناختي مبتني بر -( نیز بیانگر اثربخشي درمان2016

شده دانش  ذهن آگاهي در کاهش استرس ادراک

( هم نشان دادند که  Phang & et al, 2016آموزان بود. )

درمانی شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی توانست  گروه

بله با استرس را در دانشجویان رشته  راهکارهای مقا

پزشکی بهبود بخشد و به دنبال آن سطح استرس را  

 ها کاهش دهد. در آن

توان به  ی حاضر میهای مطالعه از محدودیت

-انجام پژوهش بر روی دختران و روش خود گزارش

دهی اشاره نمود که سوگیری در نتایج را محتمل  

 سازد.  می

درمانی مبتني بر  روهی گرسد مداخلهبه نظر می

آموزان  های ذهنی دانش آگاهي با افزايش مهارتذهن

منجر به بهبود خودکارآمدی تحصیلی، انگیزش 

پیشرفت و راهبردهای مقابله با استرس گردید. در 

توان به انجام  خصوص پیشنهادات پژوهشی، می

آموزان پسر و بررسی پژوهش بر روی گروه دانش

 صورت فردي پرداخت؛ به  آگاهیتأثیر مداخله ذهن

ريزان و مسئولان آموزشـي و همچنین به برنامه

شود كارگـاه هـاي آموزشـي با تربيتـي پيشنهاد مي

ی مشـاوران و  تمرکز بر گروه درمانی بـراي همـه

معلمان برگـزار كننـد و علاوه بر آموزش اين روش  

هاي راهنماي اين روش را  درماني به آنها، كتاب

ها تشويق  ی ايـن كتابآنان را به مطالعهمعرفي و 

خصوص صدا و  ها بهکنند. در این راستا نیز رسانه

هایی با موضوعات شناختی در  سیما می تواند برنامه

های کارشناسی، معرفی   قالب نمایش فیلم، بحث

های کوتاه نوشتاری و تصویری برای دانش  کتاب، پیام

 آموزان تدارک ببینند.
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