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Abstract  
The aim of this study was to determine the effectiveness of mindfulness-based stress 

reduction training on academic self-regulation and self-expression of female high 

school students in Jolfa. The present study was a quasi-experimental study with a 

pretest-posttest design with a control group. The statistical population of the study 

included all female high school students in Jolfa city in the 99-98 academic year. 

Using purposive non-random sampling method, Savari and Arabzadeh (2013) 

educational self-regulatory questionnaires and Shrink (1980) expression scale were 

administered among students and among those in both questionnaires a standard 

deviation lower than Average scores were obtained. Thirty people were purposefully 

selected based on the entry and exit criteria and randomly assigned to the 

experimental and control groups in equal proportions. The experimental group 

received training in the form of 8 sessions of mindfulness-based stress reduction 

training program, but the subjects in the control group did not receive any training. 

Then post-test was performed for both groups. Data were analyzed using analysis of 

covariance. Findings showed that mindfulness-based stress reduction training 

program significantly increased academic self-regulation (F = 0/110; P = 0.001) and 

increased assertiveness (F = 6/29; P = 0.001). According to the findings of the 

present study, mindfulness-based stress reduction training program can be used to 

increase academic self-regulation as well as increase assertiveness skills.  
      Keywords: Reduce mindfulness-based stress, Academic self-regulation, 

Assertive 
 

 

 

 
 

        

Journal of Instructio and Evaluation                                             Vol. 15, No. 57, Spring 2022 Journal of Instructio and Evaluation                                               Vol. 15, No. 57, Spring 2022 

https://dx.doi.org/10.30495/jinev.2019.668241
mailto:mahak@tabrizu.ac.ir


 13-38ص.ص.  ،1401بهار  ،57شماره  ،15سال                                                نشریه علمی آموزش و ارزشیابی

14 

        
  doi: 10.30495/jinev.2019.668241«                                           مقاله پژوهشی»          

 

ر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ب اثربخشی آموزش کاهش

 1 ان دخترآموزدانش وجود
 3استادیسعید نجارپور ،* 2علمداریزادهماهک نقی
 (03/12/1399ـ پذیرش:  10/08/1399)دریافت: 

   چکیده
 خودتنظیمی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی تعیین هدف با حاضر پژوهش
 نوع از حاضر پژوهش. شد انجام جلفا شهرستان اول متوسطه دوره دختر انآموزدانش وجود ابراز و تحصیلی
 کلیه ،پژوهش آماری جامعه. بود کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه مطالعات

 استفاده با. شامل می شدرا  98-99 تحصیلی سال در جلفا شهرستان متوسطه اول دوره دختر انآموزدانش
 (1392) زادهعرب و سواری تحصیلی خودتنظیمی یهاپرسشنامه ،هدفمند غیرتصادفی گیرینمونهروش  از
 پرسشنامه دو هر در که آنهایی بین از و شد اجرا انآموزدانش بین در (1980) شرینک وجود ابراز مقیاس و

نظر گرفتن  با در هدفمند صورت به نفر 30 کردند کسب نمره میانگین از ترپایین معیار انحراف یک
 کنترل و آزمایش گروه دو در مساوی نسبت به تصادفی صورت به و انتخاب ی ورود و خروجهاملاک

 جلسه 8 قالب در آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش برنامه در آزمایش گروه. شدند جایگزین
 گروه دو هر از سپس. نکردند دریافت آموزشی هیچ کنترل گروه هایآزمودنی ولی کرد دریافت آموزش

 که داد نشان هایافته. شد تحلیل و تجزیه کوواریانس تحلیل از استفاده با هاداده. آمد عمل به آزمونپس
 تحصیلی خودتنظیمی افزایش به معناداری طور به آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش برنامه

(F=110.013 ؛P=0.001) وجود ابراز افزایش و (F=29.630 ؛P=0.001) شده منجر دختر انآموزدانش 
 بر مبتنی استرس کاهش آموزش برنامه از توانمی حاضر پژوهش یهایافته به توجه با .>P) 05/0(است
 استفاده وجود ابراز هایمهارت افزایش همچنین و تحصیلی خودتنظیمی افزایش منظور به آگاهی ذهن
  کرد.

 کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی؛ خودتنظیمی تحصیلی؛ ابراز وجود  کلیدی:گان واژ

                                                           
سسه آموزش عالی ؤعلمداری، دانشجوی رشته روانشناسی تربیتی، مزادهارشد ماهک نقینامه کارشناسی. این مقاله برگرفته از پایان 1
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 مقدمه

دستیابی به اهداف نظام آموزشی کشور نقش و جایگاه  در اند ونظام آموزشی اصلیآموزان رکن دانش
 شکوفایی هر و باروری ،توجه به این قشر از جامعه از لحاظ آموزشی و تربیتی رو. از اینای دارندویژه
ان بخش آموزدانش(. 1396 ،آذرفتحی) گرددنظام آموزشی و تربیتی جامعه را موجب می بیشترچه 

گذرانند که این موضوع بین دختران ه و ارتباطات خود را در مدارس میهای روزانای از فعالیتعمده
شرایط گوناگونی دارند؛ با توجه به اهمیت دوران  ،های مختلفیشتر است؛ دختران در سنین و دورهب

دختران  نسبت بهپذیری دختران همیشه بیش از پسران بوده و همیشه باید آسیب ،نوجوانی در دختران
زارع شاه آبادی ) را بیشتر بررسی نمود آموزدانشو باید مسائل مربوط به دختران توجه بیشتری داشت 

خودتنظیمی  ،های مهمی که در این میان نقش اساسی داردهمؤلفیکی از  .(1390 ،و سلیمانی
 است.  1تحصیلی

 ،فرایندی پویا و سازنده است که در آن یادگیرندگان ،( معتقد است که خود تنظیمی2015)زیمرمن    
رفتار و انگیزش خود را متناسب  ،تا شناخت کنندمیو سپس سعی کرده اهدافی را برای خود انتخاب 

خودتنظیمی  (.1388 ،؛ کدیور1399 ،نژادکندازی و اوجیورزکشت)با هدف موردنظرشان کنترل کنند 
به منظور دستیابی به اهداف  ،های روانی برای کنترل کردن وضعیت درونیتحصیلی به منزله کوشش

(. 1398 ،نسب و لیوارجانیحسینی ،؛ به نقل از بابازاده2015 ،2بوهرا و سوجان)بالاتر تعریف شده است 
 ،کند: مرحله ارزشیابی و مراقبت از خودی( خودتنظیمی را طی چهار مرحله معرفی م2015)زیمرمن 

وقتی  ،پردازد؛ تعیین هدف و طراحی راهبردارزیابی از چگونگی مطالعه خود میبدین معنا که فرد به 
ویجینیا و  ،بارس)نماید گزیند و راهبردهایی را انتخاب میبرای خود برمیکه فرد اهدافی را  است
 ،آیند؛ اصلاح راهبردهاراهبردهای یادگیری به اجرا در میزمانی است که  ،طرح (؛ اجرای2017 ،3پاس
 -طبق دیدگاه شناختی (.1990 ،4زیمرمن و مارتین پونز)شود زیابی بعد از انجام کار مربوط میبه ار

دست آوردن اهداف یادگیری عواطف و رفتارهای مورد استفاده برای به ،خودتنظیمی تفکرات ،اجتماعی
ان موفق در خودتنظیمی تحصیلی به آموزدانشدهد که تحقیقات نشان می(. 2000 ،5زیمرمن) باشدمی

استفاده  ،دانش بالا ،ست از: انگیزه ذاتی برای یادگیریا های آنها عبارتدرگیر هستند و ویژگی ،صورت فعال
؛ 2017 ،6جانسون و بوتلا ،پانادرو)ی فراشناختی برای نظارت بر رفتار و عملکرد خود هامهارتاز 

هماهنگی  ،(1398 ،مهریار و جاویدی ،نیاکوروش ،پوررمضان؛ 1399 ،صالحی و اسماعیلی ،ورزکندازیکشت

                                                           
1. Academic self- regulation  
2. Buhrau & Sujan 
3. Baars, Wijnia & Paas 

4. Zimmerman & Martine-Pons  

5. Zimmerman  
6. Panadero, Jonsson & Botella 
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شانک و زیمرمن  (.2003 ،1وود و رافتچک ،نوربی ،پری)انواع راهبردهای پیچیده و تعیین اهداف آموزشی 
ی زندگی پیامدهای ارزشمندی هاموفقیتآموزش و حتی  ،( معتقدند خودتنظیمی در فرایند یادگیری1994)

ان با توسعه خودتنظیمی باید بتوانند شناخت عواطف یا رفتارهای خود را گسترش و تقویت آموزدانشدارد و 
راهبردهای  ،مهم است. اول اینکه یادگیری خودتنظیمی مؤلفهشامل سه کنند. یادگیری خود تنظیمی 

ریزی و نظارت بر عملکرد و اصلاح خود به کار می ان برای طرحآموزدانشگیرد که بر می فراشناختی را در
مهم  مؤلفه ،هایشان در زمینه این تکالیفان و کنترل تلاشآموزدانشبرند. اداره تکالیف تحصیلی توسط 

ان برای آموزدانشراهبردهای شناختی است که  ،سوم در یادگیری خودتنظیمی مؤلفهدر خودتنظیمی است. 
مانند  ،که شامل انواع مختلفی از راهبردها کنندمییادآوری و درک مطلب درسی از آن استفاده  ،یادگیری

ت تحصیلی را به دنبال دارد پیشرفکه ورود به سطح بالای  شودمی دهیسازماندهی و بسط ،مرور ذهنی
شامل دو مقوله اصلی  تحصیلی خودتنظیمی(. طبق مدل پینتریچ و دی گروت 2،1990گروتدی پینتریچ و)

 ،انگیزشی شامل خودکارآمدی یادگیری خودتنظیمی است. مقوله باورهایی باورهای انگیزشی و راهبردها
و مقوله دیگر آن راهبردهای یادگیری خودتنظیمی است  ،باشدمیگذاری تکلیف و اضطراب امتحان ارزش

( معتقدند که فرایندهای 1997). شانک و زیمرمن باشدمیکه شامل راهبردهای شناختی و خودتنظیمی 
 ،حضور و تمرکز حواس ،و تنظیم وقت ریزیبرنامهیی همچون هافعالیتخودتنظیمی تحصیلی شامل 

ساختن یک محیط کاری مولد و استفاده از  ،صورت راهبردیمرور و رمزگذاری اطلاعات به ،دهیسازمان
کننده بینیپیش تحصیلی یمیظخودتن که دادنشان ( در پژوهشی 2006)زیمرمن  منابع اجتماعی مؤثر است.

ه عملکرد گونچعملکرد تحصیلی است و یادگیرندگان برای دستیابی به موفقیت تحصیلی باید یاد بگیرند که 
  رغم مشکل بودن تکالیف درسی حفظ کنند.خود را تنظیم و اهداف خود را به

و سبب  ،آموزان رابطه داردهای آموزشی دانشدیگری که با پیشرفت تحصیلی و موفقیت در فعالیت مؤلفه   
 (.1397 ،مردوخی و کردمیرزا ،بهرامی)است  3ابراز وجود ،شودها با محیط مدرسه میسازگاری بهتر آن

 پذیریتأثیر بر مبنی پاولف افکار به توجه با 4سالتر اندرو توسط 1949 سال بار در اولین وجود ابراز مفهوم
به تقاضاهایی تعریف « نه گفتن»و  خود از دفاع توانایی را وجود ابراز. شد مطرح 6و بازداری 5برانگیختگی از

 توانایی معنایبهین مهارت (. ا2008 ،7بلکام و ورمیون ،کرون ،بکر)خواهد انجام دهد اند که فرد نمیکرده
 بدون پایمال خود حقوق از فرد دفاع شامل و اضطراب بازخورد بدون احساس و احساس یا نظر صادقانه ابراز

                                                           
7. Perry,Norby, Wood & Kraftcheck 

1. Pintrich & De-Groot   
2. Assertiveness  
3. Andrew Salter   
4. Arousal   
5. Inhibition   
6. Bekker, Croon, van Balkom & vermee  
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 ( معتقدند1987) 1ریمم و هولون ،بوریش ،ماسترز (.1395 ،موتابی و فتی)است  دیگران حقوق کردن
 را دیگران تحمیلی هایدرخواست باشد جامعه مورد پسند که صورتیبه وجود ابراز مهارت دارای فرد

 مطرح را خود هایدرخواست خود نیازهای یا برطرف کردن هاهدف به رسیدن برای و رد قاطعانه

 تأثیر( نشان داد که ابراز وجود 2012)بطلانی و همکاران  ،شاه سیاه ،رادشفیعی ،محبی پژوهشکند. می
تری دارند افسردگی بیشتمایل به  ،ارای ابراز وجود کمترو افراد د ،مثبتی بر کاهش اضطراب اجتماعی دارد

( معتقدند افراد کم 2010) 2برادلی و میلر ،دهند. راسینکوتری از خود نشان میو در مدرسه عملکرد ضعیف
تمایل دارند که از تعارض در همه شرایط  ی ابراز وجود بسیار پایینی برخوردارند. این افرادهامهارتجرأت از 

تا خود را به خطر نیندازند. اعتقاد زیربنایی این افراد آن  کنندمیها را درونی جلوگیری کنند. آنها نگرانی
 ،و اگر فرد نیازهای خود را برآورده کند باشدمیاست که نیازهای افراد دیگر مهم تر از نیازهای خودشان 

 اهند کرد. دیگران او را طرد خو
ها باید به مشکلات تحصیلی و آموزشی آن ،سازان کشور هستندآموزان آیندهکه دانشبا توجه به این  

که آموزش  ،ها را حل نمودو با کمک مداخلات گوناگون معضلات تحصیلی و آموزشی آن ،توجه نمود
 ریشه که است مفهومی آگاهیهاست. ذهنیکی از این روش 3آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن

 ،نیلا)است  حال لحظه در درونی و تمامی تجربیات بیرونی از بودن آگاه معرف و دارد بودایی سنت در
های شناختی رفتاری مشتق شده آگاهی؛ از درمانذهن(. درمان 2016 ،4رب-دیتزن و آگیلار ،هولت
شولز و  ،کارنیمک) رودشمار میشناختی بههای درمانی روانهای مهم موج سوم مدلمؤلفهو از 
طراحی شده است که توجه به بدن را افزایش  طوری این درمانهای تمام تمرین(. 2012 ،5گری

 که است آگاهی مبتنی بر کاهش استرسآموزش ذهن ،آگاهیترین روش آموزش ذهنرایج دهد.یم
توجهی است هدفمند به همراه پذیرش  ،باشد. این توجهمی استوار خود به تمرکز و توجه بر مبنای

 دلسوزی و پذیرش گیرندمی یاد های در لحظه کنونی. در این برنامه افرادبدون داوری در مورد تجربه
 خودکار هدایت جایبه حاضر را هشیاری لحظه و دهند؛ گسترش شانتجربه کردنقضاوت جایبه را

(. به عبارتی دیگر 2009 ،6کران)بگیرند  یاد را هاموقعیت به دادنپاسخ جدید هایشیوه و کنند ایجاد
های ذهن ای از درمانمبتنی بر ذهن آگاهی که زیرمجموعهتوان گفت که برنامه کاهش استرس می

دارای اثربخشی بسیار بالایی در درمان بسیاری از اختلالات گزارش شده است  ،باشدمیآگاهی 
(. در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی مداخلاتی از قبیل توجه 1388 ،بیرامی و عبدی)

                                                           
7. Masters, Burish, Hollon & Rimm   
1. Rusinklo, Bradley & Miller  
2. Mindfulness- based stress reduction  
3. Nila, Holt, Ditzen & Aguilar-Raab   
4. McCarney, Schulz & Grey   
5. Crane   
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ی بدنی و هااحساس ،متمرکز که فرد در آن توجه خود را بر روی یک محرک خاص همچون تنفس
ذهنی  یبخشآرامی هاتکنیکو برای این کار از  کنندمیغیره در طول یک دوره زمانی خاص متمرکز 

های اصلی این برنامه (. توجه کنترل شده یکی از ویژگی2009 ،کران) ندگیرمیو جسمی بهره 
از حالت ذهنی خود آگاهی داشته و توجه  ،آموزد که در هر لحظهفرد می ،. در حضور ذهنباشدمی

به نقل از  ،2005 ،1رید و میلر ،سمپل)های مختلف ذهنی خود متمرکز نماید خود را به شیوه
 (. 1393 ،اسماعیلی قمیالاسلامی و سیدشیخ

مدعی  "رابطه ذهن آگاهی و خودتنظیمی"ای با موضوع ( در مطالعه2015) 2رابینسون و میر ،استافین
( ادغام 2002) 3کند. روئمر و اورسیلوخودتنظیمی را پشتیبانی می ،هستند که درمان ذهن آگاهی

اختلالاتی با ریشه اضطراب از قبیل عدم های مبتنی بر پذیرش و ذهن آگاهی را برای درمان دیدگاه
 ،توانایی در ابراز وجود افراد را پیشنهاد کردند. به اعتقاد آنها چون نگرانی ماهیتی روبه آینده دارد

در افراد مبتلا  دهیپاسخهای جایگزین مفیدی برای آموزش بودن در حال و هشیاری ذهن آگاهانه راه
های مختلف حاکی از این است که آموزش کاهش پژوهش. به اختلالات با ریشه اضطرابی هستند

 ،الدینیتاج)آگاهی خودتنظیمی تحصیلی و ذهن ،سرزندگی تحصیلی رآگاهی باسترس مبتنی بر ذهن
 ،(1397 ،زهرانیتوکلی و کاظمی)مشکلات پریشانی و خودتنظیمی  ،(1397 ،نسبتوحیدی و موسوی

 ،زادهحسن) تغییر نگرش به زندگی و ابراز وجود در نوجوانان پسر بد سرپرست ،ترس از ارزیابی منفی
مجدآرا و  ،مجتبایی ،هاشمیان ،عرب قائنی) ورزی در دانشجویان مضطربتأافزایش جر ،(1396

آگاهی و افزایش ابراز وجود بهبود ذهن ،(1393 ،کاظمیان)خودتنظیمی تحصیلی  ،(1396،آقابیگی
 ،واکر و کولیموس)خودتنظیمی تحصیلی و حل مسئله  ،(1391 ،پورچمرکوهی و محمدامینیگل)

 اثربخش است.  (2011
انجام این پژوهش  ،با توجه به اهمیت و ضرورت راهبردهای خودتنظیمی و داشتن مهارت ابراز وجود

به سه دلیل حائز اهمیت است؛ اول: نتایج پژوهش حاضر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر 
ان بدانند چه آموزدانشاینکه  ،سازدذهن آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود را آشکار می

دارد و  تأثیرمطلوب عواملی در پیشرفت و موفقیت تحصیلی و همچنین در برقراری روابط اجتماعی 
 تواندمیممکن است به آنها در استفاده بهتر از زمان تحصیل کمک کند؛ دوم: نتایج این پژوهش 

روانشناسان و متخصصین تعلم و تربیت  ،معلمان ،مورد استفاده مشاورین بالاخص مشاوران مدارس
ان پیشگیری به آموزدانشبا آموزش ذهن آگاهی از افت تحصیلی  توانمیاینکه  قرار گیرد؛ نهایتاً

ان از جمله عدم خودتنظیمی آموزدانشعمل آورد. از این رو حل مشکلات تحصیلی و محیطی 

                                                           
1. Sample, Reid & Miller  
2. Ostafin, Robinson, & Meier   
3. Roemer & Orsillo  

https://ganj-old.irandoc.ac.ir/articles/969494
https://ganj-old.irandoc.ac.ir/articles/969494
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ان را در رشد هرچه بهترشان آموزدانشنماید؛ تا با حل این مشکلات تحصیلی و ابراز وجود مهم می
ی آموزش کاهش استرس یاری نماییم. لذا اثرات و اهمیت انجام این تحقیق که بر تعیین اثربخش

ان دختر دوره اول متوسطه آموزدانشمبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود 
 ،شدهبا توجه به مطالب مطرح گردد.پردازد روشن میمی 99-98تان جلفا در سال تحصیلی شهرس

یمی تحصیلی و ابراز تواند بر خودتنظآگاهی میرسد آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهننظر میبه
بر خودتنظیمی تحصیلی و حال در خصوص اثربخشی این روش این بگذارد. با تأثیرآموزان وجود دانش

رو پژوهش حاضر برآن است صورت یکجا پژوهشی صورت نگرفته است. از اینبه آموزانابراز وجود دانش
تعیین اثربخشی آموزش کاهش  حاضرپژوهش  هدف ،بنابراین .تا این موضوع را مورد بررسی قرار دهد

ان دختر دوره اول متوسطه آموزدانشاسترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود 
 است.

 

  شناسی تحقیق روش
نیمه آزمایشی از نوع  هادادهاز نوع کاربردی و با توجه به شیوه جمع آوری  ،با توجه به اهدافپژوهش این 

 . بودبا گروه کنترل  آزمونپس و آزمونپیشبا 
 : دیاگرام طرح پژوهش (1)جدول 

Table 1 
Research plan diagram 

  هاگروه

Groups 
 آزمونپیش

Pretest 
 متغیر مستقل

In dependent Variable 
 آزمونپس

Posttest 

 آزمایش

the experiment 
T1 A T2 

  کنترل

Control 
T1 - T2 

 

  جامعه و نمونه آماری

آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان جلفا در دانششامل کلیه این پژوهش جامعه آماری 
حجم نمونه مورد  ،که با توجه به تعداد جامعه آماری ندبودنفر  2000به تعداد  98-99تحصیلی سال

 صادفیغیرت گیرینمونهنفر بدست آمد. با استفاده از  322 ،نیاز برای اجرای پژوهش با فرمول کوکران
پرسشنامه خودتنظیمی  ،آموزانمدرسه( و دانش 2)و پس از کسب رضایت از مسئولین مدارس هدفمند

لازم به توضیح است به دلیل شیوع بیماری کرونا  اجرا شد. آنهاتحصیلی و مقیاس ابراز وجود در بین 
انی که آموزدانش ،پس از اجرا مدرسه آمادگی خود را جهت همکاری در پژوهش اعلام کردند. 2فقط 

تحصیلی و مقیاس ابراز وجود یک انحراف معیار پایین تر از میانگین نمره پرسشنامه خودتنظیمی در 
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نفر به صورت هدفمند با در نظر گرفتن  30نفر شناسایی شدند. از این تعداد  48به تعداد  ،کسب کردند
آموز مقطع ( دانش2 پژوهش پذیرش داوطلبانه برای شرکت در( 1های ورود به مطالعه چون ملاک

( ابتلا به بیماری جدی چون 1 های خروج از مطالعه چونو ملاک ،دوره اول متوسطه شهرستان جلفا
 مشاوره و ( برخورداری از جلسات3 ،پزشکی( استفاده از داروهای روان2 ،سرطان و... ،ام. اس

نفر( و  15)تصادفی به دو گروه آزمایش  انتخابو با استفاده از  ،درمانی فردی و گروهی انتخابروان
 ،لازم به ذکر است که نمرات به دست آمده در این مرحله از پژوهش نفر( تقسیم شدند. 15)کنترل 

جلسه  8در نظر گرفته شد. سپس آزمودنی های گروه آزمایش به مدت  آزمونپیشبه عنوان نمرات 
هیچ  ،اما گروه کنترل ،ی قرار گرفتندساعتی تحت آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاه 1.5

مجددا  ،گونه آموزشی دریافت نکرد. در آخرین جلسه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی
پرسشنامه خودتنظیمی تحصیلی و مقیاس ابراز وجود در مورد دو گروه اجرا شد. این نمرات به عنوان 

بدون دریافت هیچ گونه  ،ضای گروه کنترلمورد تحلیل قرار گرفت. برای اینکه اع آزمونپسنمرات 
فنون آموزش داده شده به گروه  ،پس از اتمام پژوهش ،فرایند پژوهش را ترک نکنند ،آموزشی
از روش  ،برای تحلیل فرضیه هابه اعضای گروه کنترل ارائه شد.  بروشوردر قالب یک  ،آزمایشی

 استفاده شد.  SPSS-24آزمون تحلیل کوواریانس با استفاده از نرم افزار 
 

  ابزارهای اندازه گیری به قرار زیر است: :های پژوهش ابزار

ز به منظور اندازه گیری متغیر خودتنظیمی تحصیلی ا پرسشنامه خودتنظیمی تحصیلی:

ستفاده اسوال است  30که مشتمل بر  (1392) زادهعربپرسشنامه خودتنظیمی تحصیلی سواری و 
کاملاً »های  گزینهکه برای  باشدمی لیکرت طیفپرسشنامه بر اساس  نمره گذاری. شده است

در  1و  2 ،3 ،4 ،5ت به ترتیب امتیازا« مخالفم کاملاً»و « مخالفم» ،«منظربی» ،«وافقمم» ،«موافقم
نامه با در این پرسش دارد. 150تا  30بنابراین نمره کل پرسشنامه دامنه ای از  شده است. نظر گرفته

أیید اساتید تروایی محتوایی آن مورد خودتنظیمی تحصیلی نیز افزایش می یابد.  ،افزایش نمره
زاده ی و عربدر پژوهش سوارپرسشنامه از طریق آلفای کرونباخ  نظر قرار گرفته و پایاییصاحب

برای  ،75/0برای هدف گزینی  ،74/0برای راهبرد حافظه  ،87/0ی کل پرسشنامه برا ،(1392)
 76/0 دهینسازماو برای  72/0پذیری برای مسئولیت ،71/0برای کمک خواهی  ،83/0خودارزیابی 

  گزارش شده است.
 1شرینک مقیاس ابراز وجود: به منظور ارزیابی میزان ابراز وجود آزمودنی ها از مقیاس ابراز وجود   
( استفاده شد. این مقیاس یک نوع پرسشنامه پنج گزینه ای است 1381؛ به نقل از ابوالقاسمی1980)

                                                           
1. Shrink 
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گذاری ایـن نمرهگزینه در نظر گرفته شده است.  5و برای هر سوال  باشدمیسوال  32که دارای 
می شوند. برای  نمره گذاری 4تا  0پاسخ ها از  .نجام می گیردا آزمـون بـر اسـاس مقیـاس لیکـرت

 "را به دقت بخوانند و یکی از گزینه های سؤالاتتا  شودمیاجرای پرسشنامه از آزمودنی ها خواسته 
را که در مورد آنان صدق می کند مشخص  "و یا همیشه ،اغلب اوقات ،برخی اوقات ،به ندرت ،هرگز

به معنی ابراز وجود  43تا  0  دارد. نمرات از 128تا  0نمایند. بنابراین نمره کل پرسشنامه دامنه ای از 
. باشدمیبه معنی ابراز وجود خوب  128تا  86به معنی ابراز وجود متوسط و از  86تا  43از  ،ضعیف

گذاری آنها نیز به اند که نمرهبه صورت معکوس طرح شده سؤالاتعدادی از لازم به ذکر است که ت
روی دانشجویان و  بر( 1382) صبحی قراملکی توسط در ایراناین آزمون  .باشدمیصورت معکوس 

ضریب همبستگی گرفته است.  مقطع دبیرستان استان اردبیل مورد مطالعه مقدماتی قرار آموزاندانش
بنابراین آزمون مذکور از نظر . ه استدوردسـت آبـه 88/0بازآزمایی روش  با رااین مقیاس  پایایی

آزمون بسیار مناسبی است.  ،پایایی در سطح بسیار مطلوب قرار دارد و برای تعیین میزان جرأت مندی
در بررسی اعتبار آزمون از روش اعتبار محتوایی استفاده شد و نظر چند نفر از روانشناسان در خصوص 

ف آزمون نشان داد که از اعتبار خوبی برخوردار است. به لحاظ آنکه این آزمون یک مقیاس خارجی هد
. بنابراین آزمون باشدمیاست و برای مطالعه ابراز وجود ساخته شده است لذا دارای اعتبار سازه نیز 

آلفا و ضریب  پایـایی آزمـون از طریـقمذکور از نظر پایایی و اعتبار آزمون مناسبی است. 
 1و لازاروس یولپـ ابراز وجودهای و همبستگی این آزمون با پرسشنامه 90/0کودریچاردسون

(73/0=r )2راتوی ابراز وجودشنامه سو پر (69/0=r )ابوالقاسمی و نریمانی) دار گزارش شده استمعنی، 
1384.) 

 

 شیوه اجرا
استرس  کاهشاز پروتکل آموزش  ،آزمایش و کنترل یهاگروهها در پس از جایگزینی آزمودنی     

شده است و یک شیوه پیشنهادی برای  تدوین (1994) 3زینکابات توسط که آگاهیمبتنی بر ذهن
این تکنیک . آموزش کاهش استرس از طریق ذهن آگاهی است به عنوان عامل مداخله استفاده شد

 ،آموزش کنترل تنفس و توجهی رفتاری آرامش آموزی و مراقبه که شامل هاتکنیکترکیبی است از 
پذیرش بدون قضاوت آنها و افکار  ،هااحساستوصیف این  ،ی بدنیهااحساسمشاهده حس ها و 

گل پور چمر کوهی و محمد )ی روزمره است هافعالیتهمراه و حضور در زمان حاضر به خصوص در 
 آموزشی (. مراحل مختلف آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اساس بسته1391 ،امینی

                                                           
1. Lazarus   
2. Ratovi   
3. Kabat- Zin 
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لازم به ذکر است که این بسته  جلسه یک و نیم ساعته انجام شد. 8مذکور در این پژوهش در قالب 
و در تحقیقات  باشدمیآموزشی برگرفته از پایان نامه های کارشناسی ارشد و دکتری دفاع شده 

 ،عرب قائنی و همکاران)و نمونه ایرانی سنخیت کامل دارد رد استفاده قرار گرفته و با جامعه مختلف مو
این جلسات در یکی از مراکز خصوصی مشاوره و خدمات روانشناختی شهرستان  همچنین .(1395

محتوای جلسات آموزشی کاهش استرس مبتنی بر  شد. اجرا به مدت دو ماه به صورت گروهی جلفا
 ارائه شده است. 2ذهن آگاهی طبق مدل کابات زین به طور خلاصه در جدول 

 
 : خلاصه جلسه های آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی (2)جدول

Table 1 

Summary of mindfulness-based stress reduction training sessions 
 اتجلس

Meetings 
 محتوای جلسات

Content of meetings 
 اول   

First session 
نحوه اهی وآشنایی با وم استفاده از آموزش ذهن آگمفهوم سازی؛ لز؛ برقراری ارتباط و آزموناجرای پیش

  تن آرامی.
Perform pre-test; Communication and conceptualization; The need to use mindfulness 
training and familiarity with how to relax. 

 دوم
Second session 

ران  ،ساق پا عضله پشت ،بازو ،برای چهارده گروه از عضلات: ساعد (تن آرامی) آموزیموزش آرامشآ
 لای پیشانی. قسمت پایین پیشانی و قسمت با ،آرواره ها ،چشم ،لب ،گردن ،شانه ،سینه ،شکم ،ها

ر رشد قوای ذهنی و آن ب تأثیرتوضیح معناداری این شیوه و  ،احساسات بحث در مورد تفاوت بین افکار و
  کاهش استرس های محیطی و اضطراب های درونی

Relaxation training (relaxation) for fourteen groups of muscles: forearm, arm, back of 
leg, thighs, abdomen, chest, shoulders, neck, lips, eyes, jaws, lower forehead and upper 
forehead. 
Discuss the difference between thoughts and feelings, explain the meaning of this 
method and its effect on the development of mental powers and reduce environmental 
stress and internal anxiety. 

 سوم
Third session 

گردن و  ،ینهشکم و س ،ران ها ،پاها ،بازوها ،آرامی برای شش گروه از عضلات: دست ها تنآموزش 
 آرواره ها و پیشانی و لب ها و چشم ها و تکالیف خانگی تن آرامی.  ،شانه

Relaxation training for six muscle groups: arms, arms, legs, thighs, abdomen and chest, 
neck and shoulders, jaws and forehead, lips and eyes, and relaxation homework. 

 چهارم
Fourth session 

موزش فن دم آ ،آشنایی با نحوه ذهن آگاهی تنفس ،آموزش ذهن آگاهی تنفس : مرور کوتاه جلسه قبل
 تکالیف خانگی وش فن تماشای تنفس و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر درباره چیز دیگر و آموز

 دقیقه.  30ذهن آگاهی تنفس قبل از خواب به مدت 
Relaxation training for six muscle groups: arms, arms, legs, thighs, abdomen and chest, 
neck and shoulders, jaws and forehead, lips and eyes, and relaxation homework. 
Breathing Mindfulness Training: A brief overview of the previous session, familiarity 
with how to breathe mindfulness, training breathing and exhaling with relaxation and 
without thinking about anything else, and learning the technique of watching breathing 
and homework 
Mindfulness Breathe before bed for 30 minutes. 

 پنجم
Fifth session 

ضای بدن و تمرکز بر اع ،آموزش تکنیک پایش بدن: آموزش تکنیک توجه به حرکات بدن هنگام تنفس
  .حرکات آن ها و جستجوی حس های فیزیکی و تکالیف خانگی ذهن آگاهی خوردن

Teaching body monitoring technique: Teaching the technique of paying attention to 
body movements while breathing, focusing on body parts and their movements, and 
searching for physical senses and mindfulness homework. 
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 ششم
Sixth session 

 ،وشایند بودن افکارخوشایند و ناخ ،افکار مثبت و منفی ،آموزش ذهن آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن
هن بدون قضاوت و اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آنها از ذ

 ه آنها. توجه عمیق به آنها و تکلیف خانگی نوشتن تجربیات مثبت و منفی بدون قضاوت دربار
Thought Awareness Training: Teaching mindfulness, positive and negative thoughts, 
pleasant and unpleasant thoughts, allowing negative and positive thoughts to enter the 
mind and easily taking them out of the mind without judgment and deep attention to 
them and homework writing Positive and negative experiences without judging them. 

 هفتم
Seventh 
session 

 دقیقه.  30تا  20پنجم و ششم هرکدام به مدت  ،تکرار آموزش جلسات چهارم :آگاهی کامل هنذ
Full mindfulness: Repeat the training of the fourth, fifth and sixth sessions each for 20 
to 30 minutes. 

 هشتم
Eighth session 

 آزمون. جلسات آموزشی و اجرای پسبندی جمع
Summarizing training sessions and conducting post-test. 

 

 هادادهروش تجزیه و تحلیل 

نحراف استاندارد و از شاخص های آمار توصیفی مانند میانگین و ا ،هادادهبه منظور تجزیه و تحلیل 
با استفاده از  هاادهدبه یادآوری است که . لازم شودمیآمار استنباطی شامل تحلیل کواریانس استفاده 

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  SPSS-24نرم افزار 
 

 ی تحقیقهایافته
فی متغیرها شاخص های توصی ،رابطه با فرضیه های پژوهشپیش از بررسی تحلیلی نتایج در     

و  آزمونپیشر دی آزمایش و کنترل هاگروه( میانگین و انحراف معیار 3)اطلاعات جدولبررسی شد. 
 را نشان می دهد.  آزمونپس

 

آزمون و آزمایش در پیشل و تفکیک گروه کنترها در متغیرهای خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود به( : نمره آزمودنی3)جدول 
 آزمونپس

Table 2 

Scores of subjects in academic self-regulatory variables and assertiveness of control and experimental 
groups separately in pre-test and post-test 

 pre-test آزمونپیش
 post-test آزمونپس

 تعداد
Number 

 
 گروه

 Group 
 متغیر

 Variable 

 میانگین 15 81.20
Average 

 کنترل
Control 

 خودتنظیمی تحصیلی
Academic self-

regulation 

81.00    

4.195  
 انحراف استاندارد

The standard deviation 
  

4.520     

82.13 15 
 میانگین

Average 

 آزمایش
experiment 

87.47     

4.612  
 انحراف استاندارد

The standard deviation 
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5.027     

72.00 15 
 میانگین

Average 

 کنترل

Control 
 ابراز وجود
Assertive 

72.07     

8.027  
 انحراف استاندارد

The standard deviation 
  

7.887     

72.80 15 
 میانگین

Average 

 آزمایش
experiment 

 

78.07     

7.193  
 انحراف استاندارد

The standard deviation 
  

6.541     

افزایش  آزمونسپمراحل  میانگین گروه آزمایش در هر دو متغیر وابسته در ،بر اساس این اطلاعات
از آزمون  (نرمال بودن توزیع نمرات)های تحلیل کوواریانس فرضبررسی پیش به منظوریافته است. 

بودن توزیع نرمالپیش فرض دهد که اطلاعات بدست آمده نشان میاستفاده شد.  اسمیرنف-کالموگروف
شده هم در محاسبه zچرا که مقادیر  ،متغیرهای مورد مطالعه در نمونه مورد مطالعه محقق شده است

  دار نیست.معنی >05/0pآزمون در سطح آزمون و هم پسپیش
ظیمی خودتنبودن برای متغیرهای پیش فرض خطیدهد که ارهای بدست آمده نشان مینمود دادبرون

دهد که رابطه خطی است. نمودار نشان می دادبرون ،شده است. به عبارتی تحصیلی و ابراز وجود رعایت
 بنابراین از مفروضه رابطه خطی تخطی نشده است. 
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واریانس تعامل منظور بررسی مفروضه همگنی شیب رگرسیون با استفاده از آزمون تجزیه و تحلیل کوبه

نشان نتایج  ورفت گمورد بررسی قرار  و ابراز وجود خودتنظیمی تحصیلی هایهمپراش و متغیربین متغیر 
 و [656/0P<، 203/0=Fدار نیست ]معنیدر هر دو متغیر آزمون و گروه تعامل بین نمرات پیش داد

[851/0P<، 036/0=F.] عایت شده رتوان نتیجه گرفت که مفروضه همگنی شیب رگرسیون بنابراین می
نشان می دهد ن ها نیز از آزمون لوین استفاده شده است که نتایج آبررسی همگنی واریانسجهت  است.

 ده است( این مفروضه نیز رعایت شp=0.064)و ابراز وجود  (p=0.062)برای خودتنظیمی تحصیلی 
(05/0>p). 

و ابراز  خودتنظیمی تحصیلیآزمون منظور مقایسه میانگین نمرات پسبه ،هامفروضه همه ییدأپس از ت
آزمون از آزمون تجزیه و تحلیل کوواریانس استفاده شد که نتایج آن در جدول بعد از کنترل اثر پیش وجود

  ارائه شده است.( 5)و  (4)
 

 هاگروه صیلیخودتنظیمی تحآزمون نتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس جهت مقایسه میانگین نمرات پس:  (4)جدول

Table 4 

Results of analysis of covariance to compare the mean scores of post-test self-regulatory academic groups 
 مجذور ایتا

Squared ita 

 سطح معناداری

Significance 
level 

F  میانگین
 مجذورات
Average 

squares 

 درجه آزادی

Degrees of 
freedom 

 مجموع مجذورات
Total squares 

 منبع
Source 

0.942 0.001 220.495 449.182 2 898.364 

 مدل اصلاح شده
Modified 

model 

0.001 0.993 0.007 0.015 1 0.015 
 ثابت

Fixed 
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0.914 0.001 287.003 584.730 1 584.730 
آزمونپیش  

pre-exam 

0.803 0.001 110.013 224.113 1 224.113 
 گروه

group 

   2.037 27 55.003 
 خطا

Error 

    30 213811.000 
 جمع

Total 

    29 953.367 

  جمع اصلاح شده

Modified 

plural 

داری تفاوت معنی ،های پیش از مداخلهدهد که بعد از تعدیل نمره( نشان می4)آمده در جدول دستنتایج به
های پس از مداخله در خودتنظیمی تحصیلی وجود گروه کنترل و گروه آزمایش( در نمره)بین دو گروه 

آگاهی بر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن تأثیر(. این نتایج بیانگر =001/0P؛ F= 013/110)داشت 
دست آمده نشان به تأثیرآموزان دختر دوره اول متوسطه است. همچنین ضریب خودتنظیمی تحصیلی دانش

آموزش  تأثیر مربوط به ،ها در نمرات خودتنظیمی تحصیلیهای گروهدرصد از تفاوت 3/80دهد که می
فرضیه اول پژوهش تأیید و فرضیه صفر رد  ،آگاهی است. بر این اساسکاهش استرس مبتنی بر ذهن

ادعا کرد که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی سبب  توانمی هایافتهشود. با توجه به این می
 ان دختر دوره اول متوسطه شده است. آموزدانشافزایش خودتنظیمی تحصیلی 

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

Table 5 

Results of analysis of covariance to compare the mean scores of post-test expression of groups 
 مجذور ایتا

Squared ita 

 سطح معناداری

Significance 

level 

F 

Fisher's 
statistics 

میانگین 
 مجذورات
Average 

squares 

 درجه آزادی

Degrees of 

freedom 

مجموع 
 مجذورات

Total 

squares 

  منبع
Source 

0.927 0.001 171.322 871.479 2 1742.957 

مدل اصلاح 
 شده

Modified 

model 

0.041 0.293 1.151 5.853 1 5.853 
 ثابت

Fixed 

0.918 0.001 301.748 1534.924 1 1534.924 
آزمونپیش  

pre-exam 

0.523 0.001 29.630 150.722 1 150.722 
 گروه

group 

   5.087 27 137.343 
 خطا

Error 

 جمع 169283.000 30    
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Total 

    29 1880.300 

جمع اصلاح 
  شده

Modified 
plural 

 
داری تفاوت معنی ،های پیش از مداخلهدهد که بعد از تعدیل نمرهنشان می (5) ولآمده در جددستنتایج به

داشت  وجود ،وجود ابراز های پس از مداخله درگروه کنترل و گروه آزمایش( در نمره)بین دو گروه 
(630/29=F 001/0؛P=.)  ابراز وجود آگاهی برآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن تأثیراین نتایج بیانگر 

 3/52دهد که دست آمده نشان میبه تأثیرآموزان دختر دوره اول متوسطه است. همچنین ضریب دانش
آموزش کاهش استرس  تأثیر مربوط به ،آزمونها در نمرات ابراز وجود در پسهای گروهدرصد از تفاوت
با توجه به شود. صفر رد مییه پژوهش تأیید و فرض دوم فرضیه ،آگاهی است. بر این اساسمبتنی بر ذهن

ادعا کرد که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی سبب افزایش ابراز وجود  توانمی هایافتهاین 
 ست.ن دختر دوره اول متوسطه شده ااآموزدانش

 

 گیریو نتیجهبحث 
کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی تعیین اثربخشی آموزش  ،هدف از پژوهش حاضر    

 ،ان دختر دوره اول متوسطه بود. همانگونه که نتایج نشان می دهدآموزدانشتحصیلی و ابراز وجود 
فرضیه اول پژوهش مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی 

بزدوده و  ان دختر دوره اول متوسطه تایید شد. این یافته با نتایج پژوهش هایآموزدانشتحصیلی 
تاج الدینی (؛ 1397)(؛ توکلی و کاظمی زهرانی 1397)الدینی و همکاران تاج (؛1397)همکاران 

(؛ 2011)واکر و کولیموس (؛ 2011)برائوش (؛ 2014)سیسو و رازا  -(؛ برگن1393)کاظمیان (؛ 1394)
(؛ 2003)(؛ براون و رایان 2008)؛ مورنه و همکاران (2010)(؛ فالکنستروم 2010)راکس و ریون 

 آگاهیکه نشان دادند آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن (2000)( و ریان و دسی 2000)پینتریچ 
  باشد.همسو می ،دارد تأثیربر خودتنظیمی تحصیلی 

خودتنظیمی شامل افکار و رفتارهایی است که در وصول به هدف  توان گفتدر تبیین این یافته می
جهت گیری می شوند. افراد خودتنظیم یافته کسانی هستند که اهدافی را برای خود انتخاب و 
راهبردهای مناسب یادگیری را گزینش و انگیزش خود را حفظ کرده و به نظارت عملکرد خود پرداخته 

. در فرایند یادگیری خودتنظیمی به نقش خود فرد بیشتر تاکید دکننمیو پیشرفت خود را ارزیابی 
رفتارها و تلاش هایش را در  ،. این یادگیرنده باید بتواند به طور فعال و مستمر شناخت هاشودمی

جهت رسیدن به اهداف موردنظر به خوبی هدایت کند. لذا خودتنظیمی مفید و اثربخش نیازمند آن 
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و یادگیرنده  انگیزشی مشخص جهت نیل به هدف یا اهداف داشته باشداست که یادگیرنده هدف و 
بحث  .(2010 ،راکس و ریون)با تقویت و تنبیه شخصی برای خودش ایجاد انگیزه کند تواندمی

یادگیری خودتنظیمی به عنوان یک تئوری آموزشی نشأت گرفته از نظریه شناختی اجتماعی بندورا 
به نظر می رسد که بندورا در نظریه خود گستره مناسبی را برای رشد مدل ها و نظریه های . است

تعبیر او از خودتنظیمی تعیین اهداف و تکمیل برنامه ها در راستای خودتنظیمی فراهم کرده است. 
و اجرای آن و اقدامات دیگری که در جهت بازخورد  ،تعهد به انجام آن برنامه ها ،رسیدن به اهداف

همپای اجتماعی شدنشان تکیه کمتری  ،به عبارت دیگر افراد است. شودمیاصلاح برنامه ها انجام 
بر تقویت ها و تنبیه های درونی دارند و عمدتا رفتارشان به سمت خودتنظیمی پیش می رود. این 

 و دهیسازمانی شناختی و فراشناختی از قبیل راهبردهای هامهارتنوع یادگیری ترکیبی از 
خودارزشیابی و مدیریت منابع است که در آن  ،خودکنترلی ،تنظیم اهداف ،برای یادگیری ریزیبرنامه

انگیزشی و رفتاری برای تغییر  ،شناختی ،فراگیران برای دستیابی به اهداف از پسخوراندهای عاطفی
انگیزه رفتار و  ،کنترل یادگیری ،و یا سازگاری راهبردها و رفتارهای خود از قبیل دستیابی به اهداف

پژوهش ها نشان داده است که یادگیری خودتنظیمی منجر . (1993 ،بندورا)کنندمیشناخت استفاده 
و اثر ایجاد شده در طول آموزش تقریبا پایدار و  شودمیان آموزدانشبه افزایش عملکرد تحصیلی در 
 ،گفت یادگیران خودتنظیم نتوامی. (1397 ،الدینی و همکاران)تاجدر مقابل فراموشی مقاوم است

ان برای پیگیری اهداف یادگیری آموزدانشمشارکت کنندگان فعال در فرایند یادگیری هستند. این 
. کنندمیاز راهبردهای یادگیری گوناگون استفاده کرده و به طور مداوم پیشرفت خود را نظارت  ،خود

راهبردهای  ،وم به منظور یادگیری بهتراین افراد در تلاش برای یادگیری مصر هستند و در صورت لز
محققان دریافته اند که میزان آگاهی خودتنظیمی و بازیابی تعادل با افزایش  خود را تغییر می دهند.

ذهن آگاهی احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی  .(1394 ،الدینیتاج)ذهن آگاهی بهبود می یابد
همانطور که اتفاق  ،هیجانات و پدیده های فیزیکیاست که به واضح دیدن و پذیرش احساسات و 

با تفکر و تأمل به رویدادها را به  دهیپاسخامکان  مؤلفهمی افتند کمک می کند. برخورداری از این 
 ،آگاهیرسد مکانیسم اصلی ذهننظر میبه .بی تأمل و غیر ارادی را به ما می دهد دهیپاسخجای 

یک  ،متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفسچرا که  ،خودکنترلی توجه باشد
آورد و از اشتغال ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگرانی در مورد وجود میمناسب به محیط توجهی

دهد که تمرین مین لیه نشااواطلاعات . کندارزیابی جلوگیری می یتو موقع انتظارات تحصیلی
در زمینه اختلالات ل شناختی متداوهای روانبرای درمان آگاهی ممکن است جایگزین مناسبیذهن

سنتی شرکت کنند و یا  هایخواهند در جلسات درمانهایی که نمیویژه برای آناضطرابی باشد. به
اند که حمایت کرده گرفتـه از ایـن عقیـدهانجـام پژوهش های. دهندهایی که به درمان پاسخ نمیآن
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 دهدهای بالینی و غیربالینی افزایش میرا در نمونه خودتنظیمیآگاهی ترس مبتنی بر ذهنکاهش اس
 . (1397 ،الدینی و همکارانتاج)

شوند و سپس برای مقابله با های ذهن آگاهی یادگرفته میاز طریق تمرین هامهارتبینش و 
ز ا. گیرندمیمورد استفاده قرار  ،شونداسترسورها و شکایاتی که اغلب توسط مراجعان مطرح می

آگاهی هم عملکرد ذهنی و هم عملکرد رفتاری را ذهن کاهش استرس مبتنی بر هجایی که برنامآن
اهش استرس مبتنی بر ک هدگان در برنامکننرکته شار داشت کتوان انتظمی ،دکنتقویت می

طور به خودکنترلیهای خود داشته باشند و در تری نسبت به تواناییآگاهی نگرش مثبتذهن
بر اساس مطالعات قبلی راجع به اثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر آمیزی عمل کنند. موفقیت

اثرات مثبت معناداری روی شرکت کنندگان از  تواندمیگفت که این برنامه  توانمی ،ذهن آگاهی
افراد  لحاظ باورهای خودکارآمدی و خودتنظیمی تحصیلی داشته باشد. آموزش ذهن آگاهی با تشویق

آنها را از  ،خنثی و آگاهی هدفمند نسبت به جسم و ذهنبه تمرین مکرر توجه روی محرک های 
اشتغال ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگران کننده در مورد عملکرد تحصیلی رها و ذهن آنها را از 

ات لحظه حال این روش با افزایش آگاهی فرد از تجربی ،عبارت دیگربهکند. حالت اتوماتیک خارج می
و  باعث کاهش نگرانی ،و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات

که این امر به نوبه خود  ،شودمی برانگیختگی فیزیولوژیکهای برآمده از انتظارات تحصیلی و استرس
د که یکی محققان حیطه ذهن آگاهی معتقدن ،در مجموعشود. باعث تقویت خودتنظیمی تحصیلی می

بالا بردن توان افراد برای خودنظم دهی است. به طور کلی تحقیقات  ،از اثرات سودمند ذهن آگاهی
نشان داده است که رشد و افزایش خودتنظیمی تحصیلی و استفاده از فنون ذهن آگاهی منجر به 

 ،و رازا سیسو -برگن) باشندو در افزایش انگیزه تحصیلی موثر می شودمیی تحصیلی هاموفقیت
2014) . 

آگاهی بر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن در رابطه با فرضیه دوم پژوهش مبنی بر اثربخشی
نتایج موید اثر مثبت آموزش ذهن آگاهی بر ابراز  آموزان دختر دوره اول متوسطهابراز وجود دانش

(؛ نجاریان کرمانی 1398)های شادکام و همکاران با نتیجه پژوهشاین یافته ان است. آموزدانشوجود 
(؛ گل پور چمر 1393)یعقوبی و همکاران (؛ 1396)قائنی و همکاران (؛ عرب1396) زادهحسن(؛ 1397)

سونگ و لیندکوئیست (؛ 2018)ساگیورا (؛ 2019)(؛ تیزدل و همکاران 1391)کوهی و محمدامینی 
( که نشان دادند آموزش 2003)داسچ و هارتون  –( و هارتون 2012)تانای و همکاران (؛ 2015)

  باشد.همسو می ،دارد تأثیرآگاهی بر ابراز وجود کاهش استرس مبتنی بر ذهن
یی جهت تسهیل ارتباط خود هامهارتکند تا توان گفت انسان همواره سعی میمیدر تبیین این یافته 

که در  ستهامهارتبا دیگران کسب نماید و بر تکامل شخصی خود بیفزاید. ابراز وجود از جمله این 
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س و خودآگاهی اعتماد به نف ،شته و رفتارهایی از قبیل استقلالدا ایروابط بین فردی نقش گسترده
سازد ود رفتاری است که شخص را قادر میوج. ابراز (1397 ،نجاریان کرمانی) کندرا در فرد تقویت می

احساسات واقعی خود را صادقانه  ،بدون هرگونه اضطرابی روی پای خود بایستد ،به نفع خود عمل کند
 تواندمیابراز کند و با توجه نمودن به حقوق دیگران حق خود را بگیرد. در این صورت ابراز وجود 

افزایش قدرت  ،کاهش اضطراب اجتماعی ،ر ارتباطمهارت د ،باعث افزایش تعاملات میان فردی
مسائلی است که در بهبود سازگاری  از ابراز وجود ابتکار و سلامت فکر و روان شود. ،تصمیم گیری

این مهارت  .فرد از عملکرد خویش رضایت داشته باشد ،شودمیفرد با محیط کارساز است و موجب 
که افراد در یک چهارچوب منظم بر اساس اهداف مشخص با دیگران ارتباط برقرار  شودمیسبب 
ای باشد و از وظیفه شناسی و حفظ خصوصیات حرفه ،خلاقیت ،ارتباطی که بر اساس اعتماد ،نمایند

مهارت به این برخوردار بودن از کنترل درونی می بخشد.  وطرفی به انسان احساس خودکارآمدی 
 ،د تا نسبت به احساسات و عواطف خود آگاهی یافته و شیوه روبرو شدن با انتقادفرد کمک می کن

تعریف کردن از رفتارهای  ،شیوه امتناع و عدم پذیرش یک پیشنهاد یا یک تقاضا ،شیوه بیان نارضایتی
به فرد کمک می کند تا  هامهارتو مشارکت کردن در امور گروهی را بداند که این  مطلوب دیگران

در امر تحصیل و محیط های آموزشی بتواند فعال باشد و بدون هیچ اضطرابی خواسته های خود را 
ی هاموفقیتکه این فعال بودن به یادگیری فرد کمک می کند و  در محیط کلاس درس بیان کند

یک مهارت آموخته شده ابراز وجود . (1396 ،عرب قائنی و همکاران) سازدتحصیلی فرد را میسر می
لذا یک برنامه جامع آموزشی است نه یک صفت که یک فرد دارای آن باشد یا از آن بی بهره باشد. 
دید افراد را نسبت به  تواندمیکه برای تقویت باورها و افزایش ابراز وجود افراد طراحی شده باشد 

ویت کند و روابط بین فردی آنان را اعتماد به نفس و خودباوری را در آن ها تق ،خودشان تغییر دهد
 بهبود بخشد. 

عواطف و  ،کند تا نسبت به الگوهای افکارفرد تلاش می ،های تمرین آگاهیآگاهی و مهارتدر ذهن
های هدفمند مفید صورت ماهرانه پاسختعامل با دیگران بینش و بصیرت پیدا کند و سپس بتواند به

اجازه می دهد افراد به عقب برگردند و شرایط زندگی شان را به علاوه ذهن آگاهی  .را انتخاب کند
گفت ذهن آگاهی  توانمیواکنش نشان دهند. به طور کلی  ،نه عادتی ،تحلیل کرده و به روشی نو

. افراد ذهن آگاه واقعیات درونی و باشدمیشامل یک آگاهی پذیرا و عاری از قضاوت از وقایع جاری 
ای از و توانایی زیادی در رویارویی با دامنه گسترده کنندمیحریف درک بیرونی را آزادانه و بدون ت

 اعم از خوشایند و ناخوشایند( دارند. )ها هیجانات و تجربه ،تفکرات
ساسات روانی و پذیرا ذهن آگاهی باعث تعدیل احساسات بدون قضاوت و افزایش آگاهی نسبت به اح

چنین حالاتی از یکسو باعث . شودمی ،افتنداتفاق مینفی و مثبت همانگونه که های مبودن هیجان
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ر با رویدادهای منفی را و مقابله موث شودمیاحساسات و افکار  ،افزایش شناخت و آگاهی افراد از بدن
این امر به نوبه خود . سازد و از سوی دیگر خودپذیری و واقع گرایی را بهبود می بخشدفراهم می

بین فردی و افزایش سازش یافتگی افراد در مناسبات اجتماعی آنها باعث کنترل افکار در روابط 
  .(1994 ،کابات زین) شودمی

 ،موجب توسعه ارتباط موفق و باز و ابراز احساسات مثبت داشتن مهارت ابراز وجودکه با عنایت به این
تواند آگاهی میذهن ،شودعشق و قدردانی وافزایش احترام و تکریم خود در مواجهه با دیگران می

این امکان را به افراد می دهد که قبل از واکنش به نگرانی  ،چنین توانایی ابراز وجود را بهبود بخشد.
 رفتارهای سالم تر و منطقی تری داشته باشند.  ،و افکار غیرمنطقی مربوط به روابط اجتماعی

ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر خودتنظیمی تحصیلی و  ندنشان دادی این مطالعه هایافته
گذار است و باعث افزایش خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود تأثیران دختر آموزدانشابراز وجود 

 . شودمی
استفاده شد  نامهها از پرسشآوری دادهحاضر این بود که برای جمع های پژوهشمحدودیت یکی از
رسد. همچنین نظر میمحتمل به دهیپاسخامکان سوگیری در  ،بودن ابزارهادلیل خودگزارشیکه به

امکان آموزش ذهن آگاهی به  ،با توجه به شرایط دوره آموزشی و رعایت ملاحظات اخلاقی
نمونه پژوهشی  ،ان دخترآموزدانشبه همین دلیل تنها از میان  ،ان پسر امکان پذیر نبودآموزدانش

مدرسه  2فقط  ،با توجه به شیوع بیماری کرونا و تعطیلی مدارس انتخاب و دوره آموزشی را طی کردند.
از میان مدارس دخترانه دوره اول متوسطه شهرستان جلفا رضایت خود را نسبت به انجام پژوهش و 

آگاهی برای معلمان و های آموزشی ذهن کارگاه شودمیپیشنهاد تکمیل پرسشنامه اعلام کردند. 
 ،ان خود به کار گیرندآموزدانشمشاوران مدارس برگزار گردد تا با نوع درمان آشنا گشته و آن را برای 

های آموزشی در زمینه آموزش کاهش استرس مبتنی بر شود کارگاهبه مشاوران مدارس پیشنهاد می
 ،آموزان برگزار کرده و از جزواتآگاهی جهت افزایش خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود دانشذهن

 ،ایدفترچه ها یا بروشورهایی در این زمینه نیز استفاده نمایند. همچنین علاوه بر بررسی پرسشنامه
های گردآوری اطلاعات نظیر مشاهده و مصاحبه نیز استفاده شود. برای دستیابی به از سایر روش

که پژوهش مشابه بر روی آزمودنی های پسر نیز  شودمیپیشنهاد  ،تفاوت ها بین دختران و پسران
 انجام گیرد. 

 
 
 
 



 13-38ص.ص.  ،1401بهار  ،57شماره  ،15سال                                                نشریه علمی آموزش و ارزشیابی

32 

 References                                                                                                   منابع

 روش دو اثربخشی و امتحان اضطراب گیرشناسیهمه میزان بررسی .(1381) عباس ،ابوالقاسمی
علوم دانشکده  ،دکتری نامه. پایاندبیرستان آموزاندانش امتحان اضطراب کاهش در درمانی

 .اهواز چمران شهید دانشگاه ،تربیتی و روانشناسی
 . اردبیل: انتشارات باغ رضوان. شناختیهای روانآزمون(. 1384)محمد  ،عباس و نریمانی ،ابوالقاسمی

اثربخشی آموزش کاهش استرس  (.1397) حسنعلی ،ویسکرمی و الهعزت ،پورقدم عباس؛ ،بزدوده
تحصیلی ناشی از انتظارات از خود و انتظارات دیگران در آگاهی بر تنیدگی مبتنی بر ذهن

اولین کنفرانس ملی توسعه پایدار در علوم انسانی و مطالعات  .دانشجویان پسر دانشگاه لرستان
 . ها و سمینارهای توسعه پایدار علوم جهان اسلامالمللی همایشمرکز بین ،تهران ،فرهنگی ایران

اثربخشی آموزش ابراز وجود بر (. 1397) الهعزت ،و کردمیرزا محمدسعید ،نسرین؛ مردوخی ،بهرامی
ششمین همایش علمی . آموزان دختر مقطع متوسطه اول شهر ربطشادکامی و پیشرفت تحصیلی دانش

  تهران. ،های اجتماعی و فرهنگی ایرانآسیب ،شناسیپژوهشی علوم تربیتی وروان
آموزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش  تأثیر(. بررسی 1388)رضا  ،منصور و عبدی ،بیرامی

 . 15 -23 ،(6) 2 ،مجله علوم تربیتیان. آموزدانشاضطراب امتحان 
بر  (MBSR)اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی(. 1394)سعیده.  ،الدینیتاج

. خطر ابتلا به اعتیادان در معرض آموزدانشسرزندگی تحصیلی و خودتنظیمی تحصیلی در 
 دانشگاه شهید باهنر کرمان.  ،ارشدنامه کارشناسیپایان

آموزش کاهش استرس  تأثیر(. 1397)سیدحسین  ،نسبافسانه و موسوی ،سعیده؛ توحیدی ،الدینیتاج
آموزان آگاهی دانشخودتنظیمی تحصیلی و ذهن ،بر سرزندگی تحصیلی آگاهیبر ذهن مبتنی

 . 59-88 ،(31)15 ،شناسی تربیتی دانشگاه سیستان و بلوچستانمطالعات روان مجله. دبیرستانی
آگاهی (. اثربخشی مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن1397)حمید  ،زهرا و کاظمی زهرانی ،توکلی

 ،(2)13 ،پژوهش پرستاریبر مشکلات پریشانی و خودتنظیمی بیماران مبتلا به دیابت نوع دو. 
48-41. 
ترس از ارزیابی  آگاهی براثربخشی درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن(. 1396)مهدی  ،زادهحسن

کارشناسی  نامه. پایانتغییر نگرش به زندگی و ابراز وجود در نوجوانان پسر بد سرپرست ،منفی
 تهران.  مرکز نور پیام دانشگاه ،دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی ،بالینی شناسیروان ارشد
(. رابطه بین ابعاد 1398)حجت اله  ،امیرهوشنگ و جاویدی ،مریم؛ مهریار ،نیاکوروشعلیرضا؛  ،پوررمضان

الگوهای ارتباطی خانواده و احساس تعلق به مدرسه با تاب آوری تحصیلی به واسطه خودتنظیمی 
 . 246 -225 ،(37) 10 ،های روانشناختیها و مدلروش مجله ،تحصیلی

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


 و همکاران علمداریزادهنقی                                              ... اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر

33 

دختران و )آسیب شناسی روابط اجتماعی دانشجویان(. 1390)زکیه  ،اکبر و سلیمانی ،زارع شاه آبادی
 (. 2). همایش هجوم خاموش پسران( در دانشگاه یزد

سنجی پرسشنامه های روانساخت و تعیین ویژگی(. 1392)شیما  ،زادهعرب کریم و ،سواری
 .75-92 ،(2) 2 ،شناسی مدرسهمجله روانخودتنظیمی تحصیلی. 

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی (. 1398)حسین  ،منیژه و سراوانی ،منصور؛ عزتی رستگار ،شادکام
ان جسمی حرکتی دوره متوسطه آموزدانشبر میزان جرات ورزی (MBSR) مبتنی بر کاهش استرس

 .دانشگاه علوم پزشکی کاشان ،یهای رفتاردومین کنگره سراسری موج سوم درمان. مدو
های آموزشی کاهش روش تأثیر(. مقایسه 1393)نسترن  ،اسماعیلی قمیعلی و سید ،الاسلامیشیخ

فصلنامه ان. آموزدانشی مطالعه بر اضطراب امتحان هامهارتبر ذهن آگاهی و استرس مبتنی 
 .104 -122 ،(2)3 ،علمی پژوهشی روان شناسی مدرسه

آموزان استان اردبیل و مقایسه ورزی دانشبررسی میزان جرأت(. 1382)ناصر  ،صبحی قراملکی 
. طرح آموزان استان اردبیلگیری در میان دانشاثربخشی دو تکنیک ایفای نقش و سرمشق

 پژوهشی مرکز تحقیقات سازمان آموزش و پرورش استان اردبیل.
اثربخشی (. 1396)آتوسا  ،الهه و آقابیگی ،مینا؛ مجدآرا ،کیانوش؛ مجتبایی ،ماریه؛ هاشمیان ،قائنیعرب

ورزی در دانشجویان تأبر افزایش جر (MBSR)آگاهی مبتنی بر کاهش استرس آموزش ذهن
 .119-129 ،(2)28 ،مجله علوم پزشکی ارومیه. مضطرب

  ،تبریز ،. دانشگاه تبریزها و فنون تدریسروش(. 1396)اسکندر  ،آذرفتحی
(. اثربخشی روش درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر میزان سلامت 1393)سمیه  ،کاظمیان

 ،1)4 ،شناختی و رفتاری پژوهشی پژوهش های علوم -مجله علمیعمومی معتادان خود درمانجو. 
6)، 192- 181 . 

  . تهران: سمت.روانشناسی یادگیری(. 1388)پروین  ،کدیور
(. نقش واسطه ای خودنظم جویی تحصیلی در 1399)احمدرضا  ،احسان و اوجی نژاد ،کشت ورزی کندازی

های روان ها و مدلپژوهشی روش -فصلنامه علمیرابطه ذهن آگاهی با رفتار غیر مولد تحصیلی. 
 . 120 -95 ،(39)11 ،شناختی

(. اثربخشی آموزش راهبردهای 1399)بهرام  ،محمدرضا و اسماعیلی ،احسان؛ صالحی ،ورزی کندازیکشت
 . 31 -17 ،(21) 6. فصلنامه آموزش پژوهیان. آموزدانشفراشناختی بر خودپنداره و عملکرد تحصیلی 

آگاهی اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن(. 1391)زرار  ،رضا و محمدامینی ،پورچمرکوهیگل
شناسی روان. آموزان مبتلا به اضطراب امتحانآگاهی و افزایش ابراز وجود در دانشبر بهبود ذهن

 . 82-100 ،(3)1 ،مدرسه

https://www.civilica.com/Papers-TWBT02=%D8%AF%D9%88%D9%85%DB%8C%D9%86-%DA%A9%D9%86%DA%AF%D8%B1%D9%87-%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%88%D8%AC-%D8%B3%D9%88%D9%85-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C.html
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  تهران. ،. میانکوشکهای زندگی: راهنمای مدرسآموزش مهارت (.1395)لادن  ،فرشته و فتی ،موتابی
اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر افزایش ابراز وجود (. 1397)مریم  ،کرمانینجاریان 

. ساله 14-16ان دختر دوره متوسطه اول شهرستان نظرآباد آموزدانشو کاهش اضطراب اجتماعی 
د دانشگاه پیام نور استان تهران واح ،دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی ،ارشدنامه کارشناسیپایان

 تهران جنوب. 
آموزش ذهن  تأثیربررسی (. 1393)زیبا.  ،حمیدرضا و چوبداری ،غلامحسین؛ آقامحمدیان شعرباف ،یعقوبی

. سومین همایش ملی سلامت آگاهی و ابراز وجود بر افزایش جرات مندی و کاهش اضطراب اجتماعی
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