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 چكيده

آگـاهي بـر بـر ذهـن پژوهش حاضر، بررسي اثربخشي آموزش كاهش اسـترس مبتنـي هدف

و ذهن روش پژوهش. آموزان دبيرستاني بود آگاهي دانش سرزندگي تحصيلي، خودتنظيمي تحصيلي

طرآز آموزان دختر جامعة آماري را همة دانش.ل بودكنترا گروهبنموآزپس-نموآزح پيشمايشي با

آن در استان كرمان تشكيل» رابر«دورة دوم متوسطة شهر  هـا بـا اسـتفاده از روش دادند كه از بين

و به روش تصادفي ساده در دو گـروه دانش60اي تصادفي، گيري خوشه نمونه آموز انتخاب شدند

 آموزش ساعتيدو جلسة هشت گروه آزمايش به مدت.و كنترل جايگزين شدند نفري آزمايش 30

و گـروه كنتـرل جريـان عـادي زين-كابات آگاهي ذهنبر مبتني استرس كاهش را دريافت كردند

و تحصيلي خود را سپري مي  هـاي سـرزندگي تحصـيلي، پرسشـنامه هر دو گروه. كردند آموزشي

س راهبردهاي يادگيري خودتنظيمي به ذهن ياهةو و بعد از آموزش آزمـون عنوان پيش آگاهي را قبل

 چندمتغيري ها با استفاده از روش تحليل كوواريانس نتايج تحليل داده. آزمون تكميل كردندپسو
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آگاهي بـر سـرزندگي تحصـيلي، بر ذهن كاهش استرس مبتنينشان داد كه آموزش) مانكووا(

و ذهن مي آموزان تأثير معنا دانشآگاهي خودتنظيمي تحصيلي توان نتيجه گرفت داري دارد؛ بنابراين

و ذهنبر كه آموزش كاهش استرس مبتني افزايش سرزندگي تواندميآگاهي، روشي اثربخش است

و ذهن هـاي ايـن يافتـه. آموزان را درپي داشته باشـد آگاهي دانش تحصيلي، خودتنظيمي تحصيلي

.هاي تحصيلي داراي مضامين كاربردي است اهي در كاهش آسيبآگ پژوهش با توجه به نقش ذهن

خودتنظيمي، آگاهي، سرزندگي تحصيلي آموزش كاهش استرس، ذهن:كليديگان واژ

.تحصيلي

 مقدمه
ميو فشارها از توانمنديها بحرانبشر در برخورد با گيرد تا بر اين هاي خود بهره

را براي مديريت موق و كنار عيت،اساس راهبردهايي و چالش سازگاري ها آمدن با نيازها

را محلي براي پرورش نسل فرداي جامعه).1،2004/1385كار(هماهنگ كند اگر مدرسه

هاي احتمالي كردن فراگيران براي سازگاري موفق با چالش بدانيم، يكي از وظايف آن آماده

ي است كه فراگيران ناگزير هاي محيط مدرسه در ذات خود نيز متضمن چالش. روست پيشِ

آن از كنار مي. ها هستند آمدن با در بر همين اساس است كه را توان سازگاري كلي انسان

و فضاي آموزشي باعنوان سازگازي تحصيلي مطرح كرد اين نوع سازگاري.محيط مدرسه

و مشكلات حوزة نيازمند داشتن توانايي صيليتحهايي است كه افراد را دربرابر فشارها

و حاصل اين مقاومت چيزي است كه از آن باعنوان سرزندگي تحصيلي مقاوم مي ياد2كند

و حسين دهقاني(شود مي .)1391 چاري، زاده

نگر، نماد شناسي مثبت هاي مطرح در روان عنوان يكي از سازه سرزندگي تحصيلي به

و تاب به. آوري است مقاومت به آموز عنوان توان دانش اين سازه و پيروزي  در پيشرفت

1- Carr 
2- academic buoyancy (vitality) 
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و چالش هنگام مواجه مي شدن با موانع ،1كار(شود هاي زندگي تحصيلي تعريف

و آنجااز).2004/1385 را در برابر مشكلات حوزة تحصيلي كه سرزندگي تحصيلي فرد

به كردن دانش كند، اين مؤلفه در توانمند خانوادگي مقاوم مي خصوص در سنين آموزان

بهنوجو و و مشكلات اين دوره از اهميت ويژه منظور رويارويي با بحران اني اي ها

و مارشعنوان مثال،به؛)2،2002وايمن( برخوردار است كه) 2006(3مارتين در پژوهشي

بودن سال انجام دادند دريافتند كه لازم است با توجه به بحراني18تا16بر روي نوجوانان 

و هاي كنار هاي آموزشي شيوهيطدوران نوجواني در مح آمدن با ناملايمات تحصيلي

و عوامل هاي برخورد با مشكلات آموزش داده شود؛ بنابراين بهتر است كه پيش راه آيندها

هاي تحصيلي را كه موجب آموزان در برخورد با چالش تأثيرگذار بر ظرفيت دانش

.ود، شناسايي كردش سرزندگي تحصيلي مي

و انطباقي به انواع موانع پژوهشگر ان، سرزندگي تحصيلي را پاسخي مثبت، سازنده

و معتقدند كه چالش موجود در زندگي تحصيلي مي و فشارها جزء پايدار دانند ها

و مدارس هستند محيط و پاديلا(هاي آموزشي و مارش، 4،1997گنزانز ، 2006؛ مارتين

مي). 2008 كند تا ياد بگيرد كه چگونه در زندگي سرزندگي تحصيلي به يادگيرنده كمك

و ثمربخشي داشته باشد، هاي علمي نائل شود، يادگيري موفقيت تحصيلي به پيشرفت آميز

و توانايي لياقت هاي مربوط به اُفت تر چگونه با چالشو از همه مهم هايش به بار نشيند ها

نفس،به اعتماد تهديد،استرس ضـعيف، داشتن سطوح تحصيلي نظيرِ دريافت نمـرات

و از و انگيـزش آن دادن تعامـل دست كاهش عملكرد و ها را برطرف مؤثر با افراد كنار آيد

و حسين دهقاني(ها پيشگيري كند يا از آن .)1391چاري، زاده

1- Carr 
2- Wayman 
3- Martin & Marsh 
4- Gonzalez & Padilla 
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 خـودتنظيمي. از ديگر متغيرهاي مرتبط با حوزة تحصيل، يادگيري خودتنظيمي اسـت

در فراشـناختيو شـناختي انگيزشي، رفتاري، نظراز يادگيرنده فعال مشاركتبه تحصيلي

مي كردن بيشينةبه يادگيري فرايند خـودتنظيمي.)1،2008زيمـرمن( شـود يادگيري مربوط

 ريـزي برنامـهو دهي سازمان راهبردهاي مانند فراشناختيو شناختي هاي مهارتاز تركيبي

شـودمي اطلاق منابع مديريتو ارزشيابي خود رلي،خودكنت اهداف، تنظيم يادگيري، براي

 عـاطفي، پسخوراندهاياز اهدافبه يابي دست براي فراگيرانآندركه) 1995زيمرمن،(

 ماننـد خـود، رفتارهـايو راهبردهـا سازگارييا تغيير براي رفتاريو انگيزشي شناختي،

و زيمـرمن( كننـدمي استفاده اختشنو رفتار انگيزه، يادگيري، كنترل اهداف،به دستيابي

و انتخـاب خـود بـرايرا اهـدافي كـه هستند كساني يافته خودنظم افراد). 2،2001شانك

 عملكـرد نظارتبهو كرده حفظرا خود انگيزشو گزينشرا يادگيري مناسب راهبردهاي

 بـالاتري يادگيريو تحصيلي انگيزةازو كنندمي ارزيابيرا خود پيشرفتو پرداخته خود

و چانـل 4،2007جانكين؛ 3،2003پينتريچ( برخوردارند يـادگيري ). 5،2008؛ گاي، راتـل

 راهبردهـاي خـودتنظيمي، يـادگيري اينكـه اول. خودتنظيمي شامل سه مؤلفة مهـم اسـت 

 اصلاحو عملكردبر نظارتو ريزي طرح براي آموزان دانشكه گيرد دربرميرا فراشناختي

در هايشـان تـلاش كنترلو آموزاندانش توسط تحصيلي تكاليف ادارة.ندبرمي كاربه خود

در مهم مؤلفه تكاليف، اين زمينة  توانمندي آموزاندانش مثال، براي است؛ خودتنظيمي دوم

 صـدايوسر مانند حواس، كنندة پرت عواملو هستند قدم ثابت مشكل تكليفيكدر كه

و كننـدمي حفظ تكليفدررا خود شناختي درگيري ند،گيرمي ناديدهرا هايشان همكلاسي

 خودتنظيمي، يادگيريدر سوم مؤلفه. هستند زمينهآندر بهتر عملكردبه قادررو ازاين

1- Zimmerman 
2- Zimmerman & Schunk 
3- Pintrich 
4 - Junkin 
5 - Guay Ratelle, & Chanal 
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 مطلـب دركو يـادآوري يـادگيري، بـراي آموزاندانشكه است شناختي راهبردهاي

 ذهنـي، مـرور اهبردهـا، ماننـدراز مختلفـي كنند كه شامل انـواعمي استفادهآناز درسي

 دارد دنبالبهرا تحصيلي پيشرفت بالاي سطحبه ورودكه شودمي دهي سازمانو دهي بسط

).1،1990گروتديو پينتريچ(

و استرس در مواجهه با چالش و پذيرش هيجانات هاي تحصيلي، روشن ها ديدن

مي همان چمي،افتد طور كه اتفاق والشتواند به رفع اين احساس باعثها كمك كند

و سرزندگي در فرد شود به پذيرش اين چالش.سلامتي و فشارها جز ازطريق آگاهي ها

و هشياري لحظه باو نيستلحظه ممكنبه فرايندهاي ذهني دستيابي به اين هشياري

ةبسياري از متخصصان حوز).3،2003بائر( شود ميسر مي2آگاهي يادگيري فرايند ذهن

 توانميآن كمكبهكه دانندمي هايي مهارتازاي مجموعهرا آگاهي ذهنلامت روان،س

را توان ذهنميآنان اعتقادبه. گذاشت كناررا قبلي رواني عاداتبه وابستگي آگاهي

همةعنوان يك شيو به و پاديلا،(دانست كاهش استرس .)1997گنزانز

به معطوفآگاهي توجه ذهن كه تا به حال طور،است به امور نسبت ان حاضرزم شده

ن ميديگري به آن و پورگل(شد گريسته  آگاهي ذهن). 1391اميني، محمد چمركوهي

رخ جريـان بـه نسـبت ديدن امور بدون داوري روشن و پيشرفت دروني در حال دادن

مي پرورشرا آگاهي اجتناب از قضاوت،. شودمي تعريفها محرك  آذرگون،(دهدو رشد

و محسوب فشردهو آگاهي رويكردي سيستمي ذهـن). 1388عابدي، كجباف، مولوي

 توانمندي براساسو خردمندي آگاهي دروني، كنترلاز شود كه در آن نوع جديدي مي

مي بينشو كردن، آگاهي توجه آرميدگي، دروني، زاده، نجاتي، ذبيح(شود كسب

و پورنقد نيك ).1391علي، فرجام، نادري

1- Pintrich & DeGroot 
2- mindfulness 
3- Baer 
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در) 2003(بائر آگاهي در چارچوب مداخلات باليني، تعليم ذهن بارةدر يك بررسي

را توصيف مي بر دو رويكرد اول يعني كاهش استرس مبتني؛كند پنج رويكرد باليني

و شناخت ذهن سه آگاهي بنا شده ذهنةآگاهي بر پاي بر ذهن درماني مبتني آگاهي و اند

و پيشگيري از عود، رويكرد ديگر يعني و تعهد بر رفتاردرماني ديالكتيكي، درمان پذيرش

را در برنامه اند، بلكه تنها ذهن آگاهي شكل نگرفته پاية ذهن در. اند هاي خود گنجانده آگاهي

است1آگاهي بر ذهن آگاهي، آموزش كاهش استرس مبتني ذهن ترين شيوة حال حاضر رايج

تنكه در گذشته تحت عنوان بر و مي نامة كاهش استرس ،2زين-كابات(شد آرامي شناخته

در مركز پزشكي 1980آگاهي در اوايل سال بر ذهن كاهش استرس مبتنيةبرنام).1990

از لحاظ تأكيد بر آموزش اين برنامه. زين به وجود آمد دانشگاه ماساچوست توسط كابات

بةآگاهان ذهنةمراقب زندگي روزانه هاي راي مقابله با استرسفشرده، انجام تكاليف خانگي

را نشان دادهو پژوهش ؛2006رينولدز،( استفرد اند منحصربه هايي كه اثربخشي آن

و اشرفي از شيخ نقل به برنامة كاهش استرس ). 1394ور جوي، الاسلامي، قمري كيوي

جهت تمريندرآموزشي است كه به افراد-واقع يك رويكرد روانيدرآگاهي، بر ذهن مبتني

مي-درمان ذهنيةنه در زميناآگاه ذهنةمراقب و رومر،(كند جسمي كمك ؛ 2005اورسيلو

و همكاران، از شيخ نقل به ).1394الاسلامي

و عباسي افزون كه) 1394(بر اين، پورعبدل، قراملكي به استرسكاهش دريافتند

و نشاط در حوزتواندمينوعي . آموزان شود تحصيلي دانشةموجد احساس سرزندگي

مي) 1385/ 2004(كار تبر كند كه سرزندگي مطرح اين مطلب. كيد داردأموفقيت انسان

به توانند رضايت كه افراد چگونه مي و و موفقيت بيشتري در زندگي كسب كنند مندي

را به خود جلب كرده استةهاي بالقو حداكثر توانايي . خود دست يابند توجه زيادي

و تفكر شادي، خوشجموعه عواملم  جملهاز گرا، مثبت شناسي در حوزة روان بيني، اميد

1- mindfulness-based stress reduction (MBSR)  
2- Kabat-Zinn 
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و رهايي از تنش عواملي هستند كه در مي نتيجة كاهش استرس و ها ايجاد  شوند

به بستراين عواملةمجموع ميةسرزندگي در حوزساز رسيدن .شود تحصيلي

آگاهي در مواردي همچون درمان اختلال بودن ذهن ها حاكي از مفيد هاي پژوهش يافته

و هوارد(استرس  هاي رفتاري، بهبود ناهنجاري)1،2012گارلند، شوارز، كلي، ويت

و اضطراب)2012و همكاران،2واپرمن( و مالكوم(، تعديل استرس . است) 3،2008شراينر

را تمرينات ذهنكه) 2010(4سيگلهاي با توجه به پژوهش براي افراد با مشكلات آگاهي

و اندوه، افسردگي، اعتياد به هر چيزي اعم و متنوع ازجمله براي كاهش غم از الكل

و اختلالات عادتي به غذا، قمار بي...و موادمخدر تا وابستگي و، خوابي، مشكلات جنسي

مي خوردنهاي اختلال دانش داند، ضرورت چنين آموزش مفيد بي هايي در شتر آموزاني كه

مي معرض خطر آسيب در از هاي اجتماعي هستند، احساس شود؛ چراكه به گفتة بسياري

مي محققان تمرينات ذهن يا آگاهي تواند باعث ايجاد تغييراتي در الگوهاي فكري،

به نگرش و افكار مرتبط هاي فرد دربارة افكارش شود؛ عنوان مثال مشاهدة بدون قضاوت

و نمايان به اين نكته شود كه اينبا اضطراب ممكن است منجر يا ها فقط افكارند گر حقيقت

.واقعيت نيستند

ونهاي نتايج پژوهش و و ويسر،) 2011(5بيكدر ون بركل، پراپر، بوت، بانگرز

هم دلالت بر رابطة ذهن) 2015(6و موينيهان هرش، براون، ريان و سرزندگي با آگاهي

به بر نقش ذهن)2017(7راماسوبرامانيان. دارند عنوان ابزار سرزندگي تحصيلي اشاره آگاهي

و رازا-برگن. كند مي مي) 2014(8سيسو از ادعا  آگاهي طريق ذهن كنند كه خودتنظيمي

1- Garland., Schwarz., Kelly, Whitt, & Howard  
2- Wupperman  
3- Schreiner & Malcolm. 
4- Siegel 
5- van Berkel  
6- Visser, Hirsch, Brown, Ryan, & Moynihan 
7- Ramasubramanian 
8- Bergen-Cico & Razza 
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و مير. شود حاصل مي آگاهي مدعي هستند كه درمان ذهن) 2015(1اُستافين، رابينسون

را پشتيباني مي بر نيز اثربخشي آموزش ذهن) 2000(پينتريچ. كند خودتنظيمي را آگاهي

بر ارتباط مفهومي آنچه ذكر شد دال. مورد تأييد قرار داده است خودتنظيمي تحصيلي

هم ذهن و خودتنظيمي است؛ بنابراين با در افزون. هستند مرتبط آگاهي با سرزندگي براين،

و رايان پژوهشآگاهي رابطه با اثربخشي آموزش ذهن و)2003(هاي براون ، كارمودي

و بارو؛ هاول،)2008(2بائر و واينر؛ مورنه)2010(3ديگدان ) 2008(4، لينچ، گريكو، تيندل

مي آگاهي به افزايش ذهن نشان داد كه آموزش ذهن) 2008( .شود آگاهي منجر

مي با همة توجهي كه اخيراً به موضوع ذهن شود هنوز موضوع جديدي آگاهي

اي. شود محسوب مي اي شيوه آگاهي بر ذهنن كه آموزش كاهش استرس مبتنيبا توجه به

هاي مختلف جديد است كه براساس مرور مختصر پيشينه نشان داده شد كه در حوزه

بر حال سؤال اين است كه آيا آموزش كاهش استرس مبتني اثربخش بوده است؛

 چنينكه دارد ضرورت بنابراينهاي تحصيلي نيز اثربخش است؟ آگاهي در زمينه ذهن

و برروي شود تا بتوان كارآيي اين روش را در حوزه اجرا پژوهشي هاي تحصيلي

و جوانان بررسي كرد بر اين اساس هدف پژوهش حاضر بررسي اثربخشي. نوجوانان

و خودتنظيمي تحصيلي، بر سرزندگي تحصيليآگاهي بر ذهن آموزش كاهش استرس مبتني

ازب بيان شده، با توجه به مطال. استآموزان دانش :فرضية پژوهش حاضر عبارت بود

دانش آگاهي بر ذهن آموزش كاهش استرس مبتني.1 آموزان اثر بر سرزندگي تحصيلي

.دارد

دانش آگاهي بر ذهن آموزش كاهش استرس مبتني.2 آموزان بر خودتنظيمي تحصيلي

.اثر دارد

1- Ostafin, Robinson, & Meier 
2- Carmody & Baer 
3- Howell, Digdon, & Buro 
٤- Morone, Lynch, Greco, Tindle, & Weiner 
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.آموزان اثر دارد آگاهي دانش آگاهي، بر ذهن بر ذهن آموزش كاهش استرس مبتني.3

 روش پژوهش
. است با گروه كنترل آزمون همراهپس-آزمون طرح پيش روش پژوهش آزمايشي با

آموزان دختر دورة متوسطه مشغول به تحصيل در سال تحصيلي جامعة آماري همة دانش

ه 1125تعداد جامعة آماري. استان كرمان بود» رابر«در شهر 1395-1394 شت نفر در

اي تصادفي خوشه گيري نمونه روشبه ها سه مدرسه مدرسه بود كه از بين آن

در چندمرحله و بهدانش60 آخرين مرحلهاي انتخاب  ساده تصادفي گيري نمونه روش آموز

و رياضي(نفري30در دو گروه [10فيزيك-براي هر رشتة علوم انساني، علوم تجربي

و كنترل) نفر هم دامنة سني دو گروه دانش. جايگزين شدندآزمايش تا16آموزان با

هاي ساير ويژگي1جدول. بود48/0معيار با انحراف65/16سال با ميانگين سني 17

مي شركت را نشان .دهد كنندگان پژوهش

 كنندگان پژوهش هاي شركت ويژگي.1جدول

 درصد كنترل درصد آزمايش درصدكل رشتة تحصيلي

2033/331033/331033/33 انيعلوم انس

2033/331033/331033/33 علوم تجربي

2033/331033/331033/33 فيزيك- رياضي

 30100 30100 60100 كل

در ملاك ورود آزمودني كنندگان گرفتن جنيست شركت نظر ها در اين پژوهش،

و خودتنظيميس آگاهي،و نمرة پايين در متغيرهاي ذهن) بودن مؤنث( رزندگي تحصيلي

هاي در مقياسكه آموزان افرادي بدين منظور ابتدا از بين همة دانش. تحصيلي بود

و خودتنظيمي تحصيلي ذهن و انتخاب گرفتند، پاييني نمرة آگاهي، سرزندگي تحصيلي

 آزمايش گروهبه سپس شدند؛ جايگزين كنترلو آزمايشي گروهدودر تصادفياي گونه به
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.شد استرس ارائه كاهشبر مبتني آگاهي ذهن آموزش ساعتيدو جلسة هشت مدت به

 اميني محمدو كوهي چمر پورگل شده در پژوهش اين آموزش با اقتباس از روش ذكر

 كنترل گروهكه حاليدر شد؛ داده داشت، آموزش توسط فردي كه مجوز آموزش،)1391(

 سرزندگي هاي پرسشنامه آموزشي، جلساتنپاياازپس. نكردند دريافت آموزشي هيچ

و ذهن خودتنظيميو تحصيلي  گروهدوهر بر روي آزمونپس عنوانبه آگاهي تحصيلي

.شد اجرا

يا آگاهي اظهار نارضايتي دانش ملاك خروج از برنامة آموزش ذهن آموز، والدين،

ا و يا داشتن يك جلسه غيبت ز شركت در جلسه مسئولان مدرسه از ادامة برنامة آموزش

هاي با اطمينان كامل مشخص شد كه همة افراد گروه آزمايش به ادامة جلسه. آموزشي بود

.آگاهي رضايت كامل داشتند ذهن

 ابزارهاي پژوهش
هاي استفاده شد كه در ادامه ويژگي ها از سه پرسشنامه منظور گردآوري داده به

هر روان مي سنجي .شود يك توضيح داده

را:1تحصيلي سرزندگيمةپرسشنا ) 1391(چاري حسينو زاده دهقانياين پرسشنامه

و مارش2مبناي مقياس سرزندگي تحصيليبرگويه10با گويه4كه داراي) 2006(مارتين

بر شيوة نمره. مورد بازنويسي قرار دادنداست،  هفت ليكرت مقياس طيفاساس گذاري

و حداقل نمرة افراد در اين پرسشنامه)7 موافق، كاملاًتا1 مخالف، كاملاً(اي درجه است

و به روش آلفاي كرونباخ.است70و حداكثر نمره 10 پايايي اين ابزار توسط سازندگان

با همچنين دامنة همبستگي گويه. گزارش شده است73/0و80/0ترتيبو بازآزمايي به  ها

1- academic buoyancy questionnaire (ABQ) 
2- academic buoyancy scale (ABS) 
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و ثبات دست آمده كه بيانبه68/0تا51/0نمرة كل بين گر همساني دروني

روايي اين ابزار نيز توسط سازندگان به روش تحليل عاملي. بخش ابزار است رضايت

و زاده دهقاني(محاسبه شده كه نتايج بيانگر وجود يك عامل كلي در پرسشنامه بوده است 

84/0در پژوهش حاضر پايايي اين ابزار با استفاده از آلفاي كرونباخ.)1391، چاري حسين

.دست آمد به

پرسشنامه همان پرسشنامة راهبردهاي اين:راهبردهاي يادگيري خودتنظيميةپرسشنام

 شده ساخته)1990( گروتديو پينتريچ توسط اصل است كه در1انگيزشي براي يادگيري

اين پرسشنامه. معروف است» راهبردهاي يادگيري خودتنظيميةپرسشنام«نامو در ايران به

ريباورهاي انگيزش بخشدودريهگو47 با سهو تنظيم، خودتنظيمي گيريي ياداهبردهاو

 مديريتو فراشناختي راهبردهاي راهبردهاي شناختي، شاملِ تحصيلي خودتنظيمي وجه از

ازا در مقياس طيف ليكرت پنج درجهر منابع )1(مخالفم تا كاملاً)5(موافقم كاملاًاي

.سنجد مي

ب مقياس كه از جمع خرده استكلة يك نمر اين مقياس داراي ميهها با هم ؛ آيد دست

ازةبنابراين نمر مي 235تا47كلي و تاماس(كند تغيير پينتريچ ). 2،2011كوك، تامپسون

در بررسي روايي اين مقياس با استفاده از روش تحليل عاملي براي) 1990(گروتو دي

و اضطراب امتحان كارآمدي، ارزشمقياس باورهاي انگيزشي سه عامل خود گذاري دروني

و براي مقياس راهبردهاي يادگيري خودتنظيمي دو عامل استفاده از راهبردهاي فراشناختي 

را به و ضرايب پايايي خردهو مديريت منابع هاي خودكارآمدي، مقياس دست آوردند

شن ارزش و اضطراب امتحان، استفاده از راهبردهاي و فراشناختي را با گذاري دروني اختي

و89/0،87/0،75/0،83/0ترتيب روش آلفاي كرونباخ به در پژوهش.تعيين كردند74/0،

و آهنچيان،ديگري را با استفاده از نظر) 1392(بخشي  روايي محتوايي پرسشنامه

1- motivated strategies for learning questionnaire (MSLQ) 
2- Cook, Thompson, & Thomas 
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ب صاحب رانددست آوردهنظران مطلوب كوك.ندبرآورد كرد76/0و پايايي كلي آن

كل) 2011(كارانو هم و همچنين همساني دروني را گزارش كردند نيز روايي مطلوب آن

.نددست آوردهب93/0نباخوپرسشنامه را با استفاده از روش آلفاي كر

ترتيب براي در پژوهش حاضر، پايايي پرسشنامه به روش آلفاي كرونباخ به

و اضطرا هاي خودكارآمدي، ارزش مقياس خرده ب امتحان، استفاده از گذاري دروني

و فراشناختي و85/0،86/0،77/0،84/0راهبردهاي شناختي روايي. آمد دستبه78/0،

و بر از اساس شاخص كل پرسشنامه با استفاده از تحليل عاملي تأييدي هاي برازش حاصل

و پايايي كل پرسشنامه)RMSEA ،1081 =df،69/2311 =X2=09/0(آن احراز شد 

از. دست آمدبه81/0آلفاي كرونباخ به روش لازم به ذكر است كه در پژوهش حاضر

بهةنمر شد كلي . عنوان شاخص يادگيري خودتنظيمي استفاده

و والاشاين ابزار: آگاهي سياهة ذهن از نقلبه؛2001(1توسط باچهلد، گراسمن

و نيك شد) 1393منش، دهقاني، اسماعيليان، اكبري، حسنوند، فرم كوتاه اين.ه استابداع

به14مقياس  به گويه دارد كه پاسخ بيشتر اوقات)2(، بعضي اوقات)1(ندرت صورت ،

از)4(و تقريباً هميشه)3( . حال تغيير خواهد بوددر56تا14است؛ بنابراين نمرة كلي

و همكاران. گزارش شده است93/0اين سياهه ضريب آلفاي كرونباخ در پژوهش دهقاني

آن86/0، ضريب آلفاي كرونباخ در فرم كوتاه اين پرسشنامه)1393( و ضريب همبستگي

روايي اين سياهه توسط. گزارش شده است79/0و در نمونة بهنجار31/0در نمونة باليني

و محسن قاسمي جوبنه، عرب زاده، جليلي نيكو، محمد علي و با استفاده) 1394(زاده پور

و همساني دروني گزينهاز تحليل عاملي تأيي . ها مورد تأييد قرار گرفتدي بررسي شده

و83/0همچنين ضريب پايايي در دو نمونة مجزا با استفاده از ضريب آلفاي كرونباخ

1- Buchheld, Grossman, & Walach 
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در پژوهش حاضر، ضريب پايايي با استفاده از روش آلفاي. دست آمدبه85/0

.دست آمدبه76/0كرونباخ 

 روش اجرا
و كسب پس از هماهنگي و پرورش استان كرمان، مديران مدارس با مسئولان آموزش

و دانش و گوشزد اجازه از والدين و كردن حقوق مشاركت آموزان كنندگان در پژوهش

و كنترل) آزمون مرحله پيش(ضرورت همكاري صادقانه، ابتدا  براي هر دو گروه آزمايش

و خودتن تحصيلي، ذهن هاي سرزندگي پرسشنامه سپس گروه. اجرا شدند ظيميآگاهي

آموزش كاهش استرس توسط فردي كه مجوز(مدت هشت جلسة دو ساعته آزمايش، به

بر آموزش كاهش استرس مبتنيطي يك ماه در معرض) را داشت آگاهي بر ذهن مبتني

و هاشمي، 2003زين،-كابات( آگاهي ذهن در اين. قرار گرفت) 1392؛ معصوميان، شعيري

ك ميمدت، گروه را سپري و تحصيلي خود پس از پايان. كرد نترل جريان عادي آموزشي

به جلسات آموزشي، مجدداً پرسشنامه پس ها و كنترل عنوان آزمون در هر دو گروه آزمايش

.اجرا شدند

از كارگيري فنوني،به آگاهي بر ذهن آموزش كاهش استرس مبتنيشيوة تركيبي

و حواس مشاهدة توجه،و تنفس كنترل آموزش( مراقبـهو آموزي آرامش رفتارهاي

و همراه افكاروهاآن قضاوت بدون، پذيرش)ها هاي بدني، توصيف اين احساس احساس

به در زمان حضور وگل(روزمره است هاي فعاليتدر ويژه حاضر پور چمركوهي

هاي مراقبه، بحث اي از تمرين مهارت دستور جلسات شامل مجموعه). 1391اميني، محمد

و تكاليف خانگي است كه توسط فردي آموزش هاي مقابله دربارة استرس، روش واي ديده

 آموزش جلسات خلاصة. داراي مجوز رسمي، بر روي گروه آزمايش اجرا شدند

.ارائه شده است2استرس در جدول كاهشبر مبتني آگاهي ذهن
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 بر كاهش استرس آگاهي مبتني هاي آموزش ذهن خلاصة جلسه.2جدول

 شرح مختصر جلسه

1
و مفهوم اجراي پيش و آشنايي با نحوة سازي، لزوم استفاده از آموزش ذهن آزمون، برقراري ارتباط آگاهي

.آرامي تن

2
ها، شكم، سينه، شانه، ساعد، بازو، عضله پشت ساق پا، ران: گروه عضلات14آرامي براي آموزش تن

و قسمت بالاي پيشاني چشم، آرواره گردن، لب، .ها، قسمت پايين پيشاني

3
و شانه، ها، بازوها، پاها، ران دست: آرامي براي شش گروه از عضلات آموزش تن و سينه، گردن ها، شكم

لب آرواره و و پيشاني و چشم ها تن ها و تكاليف خانگي .آرامي ها

4

ج: آگاهي تنفس آموزش ذهن و لسة قبل، آشنايي با نحوة ذهنمرور كوتاه آگاهي تنفس، آموزش فن دم

و تكاليف خانگيبا بازدم همراه و آموزش فن تماشاي تنفس و بدون تفكر دربارة چيز ديگر آرامش

به ذهن .دقيقه30مدت آگاهي تنفس قبل از خواب

5

بر: آموزش فن پايش بدن و حركات آموزش فن توجه به حركات بدن هنگام تنفس، تمركز اعضاي بدن

حس آن و جستجوي و(هاي فيزيكي ها آگاهي خوردنو تكاليف خانگي ذهن...) شنوايي، چشايي

و منظرة غذا( و توجه به مزه ).خوردن با آرامش

6

و ناخوشايند بودن: آگاهي افكار آموزش ذهن و منفي، خوشايند آموزش توجه به ذهن، افكار مثبت

به افكار، اجازه به دادن و و مثبت به ذهن آن آساني خارج ورود افكار منفي ها از ذهن بدون قضاوت كردن

آنو توجه عميق به آن و منفي بدون قضاوت دربارة و تكليف خانگي نوشتن تجربيات مثبت .ها ها

هر: آگاهي كامل ذهن7 و ششم به تكرار آموزش جلسات چهارم، پنجم .دقيقه30تا20مدت كدام

پسجمع8 و اجراي .آزمون بندي جلسات آموزشي
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و انحراف ها ابتدا از شاخص براي تحليل داده و هاي آمار توصيفي شامل ميانگين معيار

استفاده1مانكووا تحليل كوواريانس چندمتغيري هاي پژوهش از روش براي بررسي فرضيه

. شد

ها يافته
هاي توصيفي شاخصهاي پژوهش، رابطه با فرضيه پيش از بررسي تحليلي نتايج در

بودن براي بررسي مفروضة نرمال2ويلكز-همچنين آزمون شاپيرو. متغيرها بررسي شد

. ارائه شده است3ها نيز انجام شد كه نتايج در جدول داده
و بررسي فرض نرمال.3جدول  بودن نمرات نتايج توصيفي متغيرهاي پژوهش

متغيرها

ها گروه
 ميانگين مرحله

انحراف

 معيار

-آزمون شاپيرو

 ويلكز

 تحصيلي سرزندگي

 آزمايش
آزمون پيش  

آزمون پس  

56/26

32/33

97/6

94/4

12/0

08/0

 كنترل
آزمونپيش

آزمون پس  

13/26

20/26

50/8

26/8

08/0

10/0

 خودتنظيمي تحصيلي

 آزمايش
آزمون پيش  

آزمون پس  

06/13596/1907/0

50/15420/1713/0

 كنترل
آزمون پيش  

آزمون پس  

56/13104/1719/0

57/13288/1408/0

 آگاهي ذهن

 آزمايش
آزمونپيش

آزمون پس  

20/31

90/40

47/6

74/5

10/0

17/0

 كنترل
آزمونپيش

آزمون پس  

36/31

77/30

89/4

28/4

12/0

16/0

مي3طور كه در جدول همان مي-شود، نتايج آزمون شاپيرو مشاهده دهد ويلكز نشان

. ها رعايت شده است بودن داده كه مفروضة نرمال

و متغير) آزمونپس(مفروضة همبستگي بين متغير وابسته در تحليل مقدماتي ديگري،

.آمده است4نيز بررسي شد كه كه نتايج در جدول) آزمون پيش(همپراش

1- MANCOVA 
2- Shapiro–Wilks test  
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پسهمب.4جدول و ذهن ستگي بين ها آزمون آگاهي با پيش آزمون سرزندگي تحصيلي، خودتنظيمي

 آگاهي آزمون ذهنپس آزمون خودتنظيميپس آزمون سرزندگيپس متغيرها

50/0*56/019/0* آزمون سرزندگي پيش

46/0*39/0*17/0 آزمون خودتنظيمي پيش

04/006/0-12/0يآگاه آزمون ذهن پيش
* p ≤ 001/0

مطالعه با آزمون لوين هاي مورد همچنين از همگني واريانس متغيرهاي وابسته در گروه

بهو همگني شيب هاي لازم براي عنوان فرض هاي رگرسيون، به كمك آزمون ام باكس

نتايج آزمون در اين راستا،. استفاده از تحليل كوواريانس چندمتغيري اطمينان حاصل شد

. آمده است5لوين در جدول 

ها نتايج آزمون لوين براي بررسي مفروضة همگني واريانس.5جدول

df1df2Fp متغير

15804/084/0 سرزندگي تحصيلي

15814/309/0 خودتنظيمي

15898/032/0 آگاهي ذهن

مي5نتايج مندرج در جدول ها رعايت شده يانسدهد كه مفروضة همگني وار نشان

استفاده1ها از آزمون ام باكس براي بررسي همگني كواريانس متغير وابسته در گروه. است

)p،92/1=F=16/0(معنادار نيست)89/3(نتايج نشان داد كه مقدار آزمون ام باكس. شد

گ شود كه مفروضة همگني كواريانسو نتيجه گرفته مي ها روههاي متغيرهاي وابسته در

شد. برقرار است و معنادار 051/100مقدار اين آزمون. آزمون كرويت باتلت نيز بررسي

)015/0=p(به. دست آمد به  معناي كفايت همبستگي معناداري آزمون كرويت بارتلت

1 - Box’s M 
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كه اثر تعاملي پيش.متغيرهاي وابسته پژوهش است و گروه نيز بررسي شد آزمون

. آمده است6نتايج آن در جدول

و ذهن:وابسته هايرمتغي(ها هاي اثرهاي بين آزمودني نتايج آزمون.6 جدول )آگاهي سرزندگي تحصيلي، خودتنظيمي

Fpميانگين مجذوراتdfمجموع مجذوراتمنبع وايانسوابستهمتغير

 تحصيلي سرزندگي
30/165265/82هاگروه×آزمونپيش

37/0701/0
62/14565348/27خطا

 خودتنظيمي تحصيلي
98/1934249/962هاگروه×آزمونپيش

34/1284/0
26/117575384/221خطا

 آگاهي ذهن
94/737هاگروه×آزمونپيش

09/1423 

2

53 

98/368 

85/26
66/1195/0

خطا

و گروه اثر تعاملي پيش6 اساس نتايج مندرج در جدول بر ها در متغيرهاي آزمون

، خودتنظيمي)p،37/0=F=701/0(سرزندگي تحصيلي: دار نيستند پژوهش معنا

توانمي).p،66/1=F=195/0(آگاهيو ذهن)p،34/1=F=284/0(تحصيلي

به يك از متغيرها معنا گفت كه بردارهاي متقابل در هيچ و  هاي شيب عبارت ديگر، دار نبوده

دو همة گروهدر يونيرگرس مي ندارند؛ داري معنا دو با هم تفاوتبه ها توان نتيجه بنابراين

نتايج تحليل اثر. ها رعايت شده است گرفت كه مفروضة شيب رگرسيون در همة گروه

.آمده است7نيز در جدول4روي ريشه ترين، بزرگ3هتلينگ، اثر2ويلكز، لمبداي1پيلايي

1- Pillai’s trace 
2- Wilk’s Lambda 
3- Hotelling’s trace 
4- Roy’s largest root 
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 آزمون پيش كنترلبا وابسته متغيرهاي هاي آزمونپس مقايسة براي كوواريانس تحليل نتايج خلاصه.7 جدول

 خطاdf فرضيه Fdf ارزش آزمون اثر

 گروه

 اثر پيلايي

 لمبداي ويلكز

 اثر هتلينگ

 ترين ريشه روي بزرگ

57/0

42/0

34/1

34/1

*20/23
*20/23
+20/23
+20/23

3

3

3

3

52 

52 

52 

52 

* p ≤ 01/0

مي7گونه كه در جدول همان از مشاهده =01/0(معنادار استFكه مقدار آنجا شود،

p،20/23=F(مي؛ ازاين از رو و كنترل حداقل در يكي توان گفت كه بين گروه آزمايش

و ذهن(متغيرهاي وابسته تفاوت) آگاهي سرزندگي تحصيلي، خودتنظيمي تحصيلي

پي. معناداري وجود دارد تحليل كوواريانس بردن به اين تفاوت، در ادامه از آزمون براي

.ارائه شده است8استفاده شد كه خلاصة نتايج در جدول يك راهه در متن مانكووا

پس.8جدول  اي وابستههاي متغيره آزمون نتايج تحليل كوواريانس يك راهه در متن مانكووا براي مقايسة

منبع

 واريانس
 متغير وابسته

مجموع

f مجذورات

ميانگين

 مجذورات
Fp

مجذور

اتاي 

 تفكيكي

توان

 آماري

 گروه

70/24009/031/099/0 18/691 18/691 سرزندگي

52/29005/034/000/1 48/6162 48/6162 خودتنظيمي تحصيلي

55/59001/052/000/1 80/1625 80/1625 آگاهي ذهن

 خطا

 28/1549 سرزندگي

5

99/27

 20/11478 خودتنظيمي تحصيلي

5

69/208 

 37/1501 آگاهي ذهن

5

30/27
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مي8 دست آمده در جدول نتايج به دهند كه تحليل كوواريانس در متغير نشان

و نيز)p،55/59=F=001/0(آگاهي، ذهن)p،70/24=F=009/0(سرزندگي 

به. معنادار است)p،52/29=F=005/0(خودتنظيمي تحصيلي دست با توجه به نتيجة

پس آمده مي آزمون توان گفت كه در گروه مداخله، تغيير معناداري در متغيرهاي مذكور در

به به گروه مقايسة تحت نسبت كي ضريب مجذور اتاي تفكي. وجود آمده است تأثير مداخله

؛ ضريب مجذور اتاي99/0باو توان آماري برابر31/0با براي سرزندگي تحصيلي برابر

ضريبو00/0باو توان آماري برابر34/0با براي خودتنظيمي تحصيلي برابرتفكيكي

دست آمدبه00/1باو توان آماري برابر52/0با آگاهي برابر براي ذهنمجذور اتاي تفكيكي 

 ميانگين. آگاهي است شده بر متغير ذهن يشترين اثربخشي آموزش ارائهببر كه دال

به تصحيح .نشان داده شده است9دست آمده در جدول شدة

 آمده دستبه شدة تصحيح ميانگين.9جدول

 ترين بيش ترينكم معيار انحراف ميانگين گروه متغير

 سرزندگي تحصيلي
a98/3297/003/3193/34 آزمايش

a44/2695/052/2436/28رلكنت

)آزمونپس(خودتنظيمي
 a31/154 68/294/148 68/159 آزمايش

 a26/133 63/298/127 54/138 كنترل

 آگاهي ذهن
a26/4197/030/3921/43 آزمايش

a58/3095/066/2850/32 كنترل

aمي كوواريت به بر نظر بي قرار اساس مقادير زير مورد ارزيا رسد كه در مدل

=و سرزندگي تحصيلي10/31= آگاهي، ذهن98/132= خودتنظيمي: گرفته است

44/26
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مي9هاي مندرج در جدول داده شده براي گروه دهد كه ميانگين تصحيح نشان

است كه تفاوت44/26و ميانگين گروه كنترل،98/32تحصيلي، آزمايش در سرزندگي

بها54/6ميانگين اين دو گروه  . معنادار است8آمده در جدول دستبهFست كه با توجه

 كنترل، گروه ميانگينو 31/154 خودتنظيمي،در آزمايش گروه براي شده تصحيح ميانگين

 آمده دستبهFبه توجهباكه است25/21 گروهدو اين ميانگين تفاوتكه است 26/133

26/41آگاهي، ذهندر آزمايش روهگ براي شده تصحيح ميانگين. معناداراست8در جدول

باكه است01/20 گروهدو اين ميانگين تفاوتكه است58/30 كنترل، گروه ميانگينو

ادعا توانميها با توجه به اين يافته. است معنادار8در جدول آمده دستبهFبه توجه

آگاهي ذهنو خودتنظيمي تحصيلي، سرزندگيافزايش آگاهي سبب ذهنكه آموزش كرد 

.شده است

و نتيج  گيريهبحث
آگاهي بر ذهن بررسي اثربخشي آموزش كاهش استرس مبتني،هدف از پژوهش حاضر

و خودتنظيمي تحصيلي بودĤبر سرزندگي تحصيلي، ذهن گونه كه نتايج نشان همان. گاهي

آگاهي بر ذهن كاهش استرس مبتني آموزشبر اثربخشي اول پژوهش مبنيةدهد، فرضي مي

ت بر افزايش سرزندگي تحصيلي در دانش شدأآموزان ون هاي اين يافته با نتايج پژوهش.ييد

و همكاران  و همكاران)2011(بركل احمدوند،)2017(و راماسوبرامانيان) 2015(، ويسر

و رايان)2010(، سيگل)1391(و همكاران  ب)2003(1، براون و و كارمودي ) 2008(رائ،

. خوان است هم

1- Brown & Ryan 
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مي اين مطلب اين در گونه تبيين ميبارة شود كه ذهن انسان اغلب ،افتد وقايعي كه اتفاق

و استنباط مي يك تفسير و باعث مي سري واكنش كند و احساسات پايدار در. شود ها

و منفي گرايش سمت افكار ناراحتبه ماًئافرادي كه مستعد افسردگي هستند، ذهن دا  كننده

ميك پيدا مي به ند كه اين خود م تواند و نشاط فردؤعنوان عاملي ثر در كاهش سرزندگي

پذيري در مقابل كاهش سرزندگي، حقيقت فرض بر اين است كه آسيبدر. شمار رود به

و نااميدان و خود ايرادگيرانه و الگوهاي منفي ةناشي از پيوندهاي مكرر بين خلق افسرده

ميتغبه خودةنوب تفكر است كه به و عصبي و(انجامد ييراتي در سطوح شناختي كارمودي

در). 2008ر،ائب كه اين مي بر ذهن كاهش استرس مبتني آموزشحالي است با آگاهي تواند

تر اطلاعات گذاري اختصاصي ترغيب فرد به تمرين تجارب عاري از قضاوت، موجب كد

بهةدر حافظ ميةنوب سرگذشتي شود كه را واني اختصاصيتواند بازخ خود تر از حافظه

و پذيرش. همراه داشته باشد به و واضح ديدن اين شيوه به تعديل احساسات بدون قضاوت

و پديده مي هاي فيزيكي همان هيجانات در افتند طور كه اتفاق نتيجه سرزندگي بيشترو

در همچنين شواهد حاكي از آن است كه افراد ذهن). 2010سيگل،(كند كمك مي آگاه

ت و حسابملأپاسخ به عوامل محيطي مي گرايانه مي؛كنند شده عمل توان گفت بنابراين

و افزايش آگاهي چون ذهن و آموزش آن باعث تعديل احساسات بدون قضاوت آگاهي

مي نسبت و جسماني افراد به به احساسات رواني و و واضح شود و پذيرش هيجانات ديدن

ه پديده مي مانهاي فيزيكي، مي طور كه اتفاق و شاپيرو(كند افتد، كمك ، كارلسون، آستين،

مي؛)1،2006فريدمن تواند در افزايش سرزندگي تحصيلي نقش مهمي داشته باشد بنابراين

آگاهي به مردم هاي قبلي نشان داده شده است كه ذهنو اين امر از اين نظر كه در پژوهش

ميك در تعديل افكار منفي كمك مي و منجر به رفتارهاي مثبت شود، قابل توجيه است ند

ت). 2007جانكين،( و ثير آموزش ذهنأبا توجه به و افكار منفي آگاهي بر تعديل احساسات

به،ايجاد رفتارهاي مثبت و افزايش سطح سرزندگي  دنبال اين آموزش چندان انتظار بهبود

1 - Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman 
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مي. دور از ذهن نيست آگاهي از اين نظر گفت كه آموزش ذهن توان به عبارت ديگر،

و آگاهي فرد را نسبت مي كه توجه و رواني بيشتر و احساس به احساسات فيزيكي كند

و پذيرش واقعي رخدادهاي  اعتماد در زندگي، دلسوزي عميق، عشق عميق به ديگران

را به رايتواند باعث شود كه فرد توانايمي،)2000پينتريچ،(دنبال دارد زندگي هاي خود

از بشناسد، با استرس به ها مقابله كند، و و سازنده باشد و تحصيلي مفيد عنوان نظر شغلي

را داشته باشد و مشاركت لازم از چرا؛عضوي مفيد در جامعه با ديگران همكاري كه

آگاهي اين است كه در آن افراد بر ذهن هاي مهم آموزش كاهش استرس مبتني جنبه

و افكار منفي مقابله آموزند مي به كردهكه با هيجانات را صورت مثبتو حوادث ذهني

ميكنندتجربه  و بالندگي احساس سرزندگي شود تواند زمينه، كه تمام اين موارد .ساز رشد

از علاوه هاي مختلف آگاهي باعث رشد عامل كه انجام تمرينات ذهن آنجا بر اين،

تو واكنشي بودن، غير قضاوتي آگاهي مانند مشاهده، غير ذهن و عمل م با هوشياريأبودن

و همكاران،(شود مي ، رشد اين عوامل سبب افزايش بهزيستي ذهني،)1391احمدوند

و كاهش استرس مي مي كه ذهن واقع زمانيدر. شود سرزندگي توانايي،شود آگاهي ما بيشتر

و مشاهده عقب ميهايي مثل استرس كردن حالت ايستادن و(يابد افزايش معصوميان

ميدر؛)1392همكاران،  و نتيجه ما توانيم خود را از الگوهاي رفتاري اتوماتيك رها كنيم

و دريافت مجدد ديگر با حالت از و ترس، كنترل نشويم طريق درك بلكه؛هايي مثل استرس

و با هيجا از اين حالت استهتوان از اطلاعات برخ مي و ها استفاده كرد نات همراه شد

داد نتيجه بهزيستي روان در و همكاران،(شناختي خود را افزايش  ). 2006شاپيرو

بر كاهش استرس مبتني آموزشبر اثربخشي دوم پژوهش مبنيةدر رابطه با فرضي

بر نتايج مؤيد اثر مثبت آموزش ذهنبر افزايش خودتنظيمي تحصيلي، آگاهي ذهن آگاهي

و رازا-برگناين يافته با نتايج پژوهش.تاسخودتنظيمي تحصيلي  ،)2014(سيسو

) 2000(، پينتريچ)2008(و همكاران، گاي)2007(جانكين،)2015(و همكاران اُستافين

مي. خوان استهم در اين زمينه از توان به تعريف ذهن در توجيه اين يافته،  نظر آگاهي
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و هدايت آگاه وي ذهن. اشاره كرد) 2003(زين كابات ي را توانايي خودتنظيمي توجه

ديگر حركتةكند، كه در آن ذهن از يك شيوه به شيو آن به طرف يك تجربه قلمداد مي

يك بدين معنا كه افراد با ذهن؛كند مي و هنگام رويارويي با آگاهي بالا، در يك موقعيت

مع تكليف فارغ از هر را به تكليف و ارزيابي، توجه خود ميگونه قضاوت و طوف سازند

مي در عين حال به هدايت توجه خود در اين امر. كنند جهت تكميل آن تكليف اقدام

و استفاده از راهبردهاي مختلف خودتنظيمي از جمله راهبردهاي شناختي، فراشناختي

را تسهيل مي شد همان. سازد مديريت منابع روش آموزش كاهش استرس،گونه كه مطرح

را شاملي مداخلهآگاه بر ذهن مبتني و خودكنترلي اي است كه كنترل توجه، آرميدگي

از زماني). 1،2007پاترنيتي(شود مي از هاي ذهن طريق تمرين كه فرد آگاهي، آگاهي بيشتري

و وقايع پيرامون كسب مي به،كند اطراف خود و آن احساس كنترل بيشتري حس كرده تبع

و هيجانات بهتر مي را كنترل تواند افكار، اعمال و از شيخ نقلبه( كندخويش الاسلامي

به؛)1394همكاران،  دليل برخورداري از آگاهي بنابراين اين افراد هنگام انجام يك تكليف

برةبه شناخت، نحو بيشتر نسبت و همچنين موانع موجود بر سر يادگيري خود، يادگيري

و كنترل بيشتري خواهند داشت و اعمال خود مديريت تا شناخت و بيشتر قادر خواهند بود

و فراشناختي در و افزايش يادگيري خود گام با استفاده از راهبردهاي شناختي جهت بهبود

از معتقد است كه ذهن) 2011(2همسو با اين يافته بروچ. بردارند طريق آگاهي كامل آگاهي

و تدوين هدف و پذيرش خويش، به تفكر واضح م فرد از خود كهيهاي روشن منجر شود

را هم در برنامه و هم در نظم اين امر عملكرد فراشناخت مي ريزي و دهي بهبود بخشد

در در آگاهي ذهنةحيط محققانِمجموع،در. پي خواهد داشت نتيجه پيشرفت تحصيلي را

دهي است بردن توان افراد براي خودنظم بالا،آگاهي معتقدند كه يكي از اثرات سودمند ذهن

.)1393ان، كاظمي(

1- Paterniti  
2- Brausch 
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كاهش استرس آموزشبر تأثير سوم پژوهش مبنيةشده، فرضي مطابق با نتايج گزارش

شد آگاهي در دانش بر افزايش ذهنآگاهي بر ذهن مبتني اين يافته با نتايج. آموزان تأييد

و رايان پژوهش ب) 2003(براون و ه)2008(رائكارمودي و) 2010(و همكارانولا،

. خوان استهم)2008( رانو همكا مورنه

از تركيبي فنوني، كارگيريبه آگاهي ذهنبر مبتني استرس كاهش آموزش روش

و حواس مشاهدة توجه،و تنفس كنترل آموزش( مراقبـهو آموزي آرامش رفتارهاي

و همراه افكارو قضاوت بدون پذيرش،)ها احساس اين توصيف بدني، هاي احساس

و چمركوهي پورگل( است روزمره هاي فعاليتدر ويژهبه حاضر زماندر حضور

در).1391 اميني، محمد و تمرين اين اصول سبب بهبود افراد بديهي است آموزش

و هشياري لحظه ذهن شدبه آگاهي و بدون قضاوت خواهد . لحظه

آگاهي بر ذهن طور كلي نتايج اين پژوهش نشان داد كه آموزش كاهش استرس مبتني به

د آموزان بر هر سه متغير مورد مطالعه در پژوهش يعني سرزندگي تحصيلي،انشدر

و خودتنظيمي تحصيلي اثربخشي مثبت دارد ذهن آگاهي هنوز مطالعات ذهنةزمين. آگاهي

به. در ابتداي راه رشد خود قرار دارد مي دست نتايج تواند راهگشاي آمده در اين پژوهش

راه ذهنةهاي بيشتر در زمين پژوهش. هاي بعدي باشد پژوهش هاي آگاهي ممكن است

و خودتنظيمي بيشتر در زندگي افراد بگشايد جديدي به آموزش. سوي ارتقاي سرزندگي

مي بر ذهن كاهش استرس مبتني تواند با ترغيب فرد به تمرين براي توجه به كسب آگاهي

و به دور از هر در اختصاصيگونه قضاوت، موجب كدگذاري تجارب مثبت تر اطلاعات

ميةنوب حافظه سرگذشتي شود كه به را تواند بازخواني اختصاصي خود تر از حافظه

و ديدن هيجان اين شيوه به تعديل احساسات بدون قضاوت، واضح. همراه داشته باشد به ها

و پذيرش پديده پذيرش آن مي هاي فيزيكي همان ها در طور كه اتفاق و ه نتيج افتند

ايران اسلاميةاز سويي با توجه به اينكه جامع). 2010سيگل،(كمك كند سرزندگي بيشتر

و اين امر باعث در شرايط كنوني در معرض بسياري از آسيب  هاي اجتماعي قرار گرفته
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به بي و اقدامات و جوانان شده است و نداشتن نشاط در بين نوجوانان عمل تفاوتي

ج آمده از امعه نتوانسته است اين روند رو به افزايش را كاهش دهد سوي مديريت

به)1389نصرالهي،( به طور، مي دست كلي با توجه به نتايج توان گفت كه با آموزش آمده

مي بر ذهن جلسات كاهش استرس مبتني توان شاهد افزايش سطح سرزندگي آگاهي،

و خودتنظيمي تحصيلي دانش .آموزان باشيم تحصيلي

و اجراي آزمايش»رابر«بودن آن به شهر هاي اين پژوهش محدود وديتاز محد كرمان

و جلب رضايت مسئولان آموزش. روي دختران دبيرستاني بودبر صرفاً  دشواري هماهنگي

بهو پرورش از ديگر محدوديت و صدور دليل عدم هاي پژوهش حاضر بود كه همكاري

آ،مجوز لازم و همچنين ارائپيگيري نتايج آموزش در گروه به آموزش ذهنةزمايش آگاهي

ازميسر نشد) مدتي بعد از اتمام آزمايش(گروه كنترل  ميرو، اين؛ پژوهش شود پيشنهاد

از حاضر در گروه جمله پسران نيز انجام شود، همچنين براي بررسي تداوم اثرات هاي ديگر

مي آموزش ارائه شش هاي آتي دوره شود در پژوهش شده، پيشنهاد هاي پيگيري يك، دو يا

.ماه پس از پايان آموزش نيز لحاظ شود

و آموزان كارگاه آگاهي دانش شود كه براي افزايش ذهن پيشنهاد مي هايي برگزار شود

بين زمينهها يا بروشورهايي در اين دفترچه،صورت نبودن اين امكان يا حداقل در

م. آموزان توزيع شود دانش هاي ارتباطد كه با استفاده از رسانهشويهمچنين پيشنهاد

و حتي سايت جمعي از و تلويزيون، اينترنت  منظوربههايي هاي اجتماعي برنامه جمله راديو

و آموزش ذهن .آگاهي ارائه شود آشنايي
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و مĤخذ  منابع
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