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ABSTRACT ARTICLE INFORMATION 

Background and Aim: One of the most common problems that coaches and teachers face 

in schools and educational environments in relation to students is the issue of adaptation and 

how to adapt students. Middle school period is the transition period to university level and 

adaptation in this period plays an essential role in the activities and academic progress of 

students. Therefore, the main goal of the current research was to increase the level of 

academic adaptation and academic hope and reduce students' academic anxiety by using 

mindfulness training. Methods: The current research was a semi-experimental design with a 

pre-test-post-test and a control group. The statistical population of this research included all 

female students of Bushehr city in the academic year of 2022-2023. In order to select the 

sample in the first stage, after obtaining the necessary permission from Bushehr Education 

and choosing a high school, with the available sampling method, 50 students were selected 

from among the applicants to participate in the training sessions, and from this number, 

according to the criteria entering and exiting the research as well as other reasons (such as 

the opinion of administrators, teachers, and counselors regarding the student's academic 

incompatibility and emphasis on the presence of these students in the meetings, non-

cooperation of the participants) out of this number, 40 people remained who were randomly 

divided into two groups experimental and control groups were placed. The experimental and 

control groups responded to the research tool questionnaires in three stages: pre-test, post-

test and follow-up. The experimental group received 8 45-minute sessions of training. 

Follow-up answered Sinha and Singh's AISS (1993) academic adjustment questionnaire and 

Pekrun et al.'s AEQ (2002) academic emotions questionnaire. Results: The results of 

multivariate covariance analysis showed that mindfulness training has a significant effect on 

increasing academic adaptation and educational hope and reducing students' academic 

anxiety. Conclusion: It is concluded that having mindfulness in educational situations 

causes positive changes in education and educational environments at an optimal level. In 

relation to these results, it can be said that the training program has been effective because in 

this program, the participants' awareness and attention without judgment were improved and 

they faced challenges with self-acceptance and reduced reactivity. By considering this 

model, school counselors can affect the academic adaptation and educational hope and 

reduce the academic anxiety of students. 
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 36-51 های صفحه ،(14 )پیاپی 8شماره  ،4 دوره ،1402 (آبان) پاییز
 

موزش ذهن اگاهی بر سازگاری تحصیلی، اضطراب تحصیلی و آاثربخشی 

 امید تحصیلی دانش آموزان
 

 4جواد خلعتبریو  3، لیلا خواجه پور2*عماد یوسفی ،1الناز عابدی

 
 رانیقشم، ا ،یقشم، دانشگاه آزاد اسلام واحد ،یتیترب یروانشناس ،گروهیتیترب یروانشناس یدکتر ی. دانشجو1
 رانیقشم، ا ،یقشم، دانشگاه آزاد اسلام واحد ،یروانشناس گروه ،یروانشناس اری. استاد2
 .رانیقشم، ا ،یقشم، دانشگاه آزاد اسلام واحد ،یتیعلوم ترب و یروانشناس ت،گروهیو ترب میتعل فلسفه اری. استاد3
 رانیقشم، ا ،یو آمار، واحد قشم، دانشگاه آزاد اسلام یاضیگروه ر اری. استاد4
 

 

 چکیده مقاله اطلاعات

  پژوهشی مقاله: نوع

 36-51 صفحات:

مربیان و معلمان در رابطه با دانش  ،یآموزشهای  طیمشكلاتی که در مدارس و مح نیعتریاز شازمینه و هدف: 
دوره متوسطه، دوره گذار به  .آموزان با آن روبرو هستند، بحث سازگاری و چگونه سازگارکردن دانش آموزان است

 لذادانش اموزان دارد.  یلیتحص شرفتیو پها  تیدر فعال یدوره نقش اساس نیدر ا یمقطع دانشگاه است و سازگار
دانش  یلیو کاهش اضطراب تحص یلیتحص دیو ام یلیتحص یسطح سازگار یپژوهش حاضرارتقا یهدف اصل

 شیبا پ یشیآزما مهیطرح ن کیپژوهش حاضر پژوهش:   شرو بود. یاز آموزش ذهن آگاه ادهآموزان با استف
دانش آموزان دختر شهرستان  هیپژوهش شامل کل نیا یپس آزمون و با گروه کنترل بود. جامعه آمار-آزمون

بود. به منظور انتخاب نمونه در مرحله اول پس از کسب مجوز لازم از 1402 -1401 یلیبوشهر در سال تحص
شرکت  انیمتقاض انیدر دسترس از م یرینمونه گ وهیبا ش رستان،یدب خابآموزش و پرورش شهرستان بوشهر و انت

ورود و خروج به های  تعداد با توجه به ملاک نیدانش آموز انتخاب شدند که از ا 50 ابتدا ،یدر جلسات آموزش
بر  دیدانش آموز و تاک یلیتحص یبر ناسازگار یو مشاور مبن معلمان و ری)مانند نظر مد لیدلا ریسا زیپژوهش و ن
ماندند که به  ینفر باق 40تعداد  نیا انیاز م شرکت کنندگان( یدانش آموزان در جلسات، عدم همكار نیحضور ا

 شیو کنترل در سه مرحله پ شیآزما یهااده شدند.گروهو کنترل قرار د شیدر دوگروه آزما یصورت تصادف
ای  دقیقه 45جلسه  8گروه آزمایش ابزار پژوهش پاسخ دادند.های  به پرسشنامه یریگیآزمون،پس آزمون و پ
سازگاری تحصیلی های  پیگیری به پرسشنامه در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون وها  آموزش دیدند.گروه
 :ها افتهی ( پاسخ دادند.2002) AEQو همكاران  پكرانهیجانات تحصیلی و  AISS (1993،)  سینها و سینگ

 تحصیلی و امید و سازگاری تحصیلیافزایش آگاهی بر آموزش ذهن نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری نشان داد
داشتن شود  نتیجۀ گرفته می ی:ریگ جهینت آموزان اثربخشی معناداری دارد. دانش کاهش اضطراب تحصیلی

های آموزشی در سطح بهینه  های آموزشی سبب تغییرات مثبت در آموزش و محیط آگاهی در موقعیت ذهن
توان گفت برنامه آموزشی از این جهت موثر واقع شده است که در این  می . در رابطه با این نتایجشود می

با خودپذیری و ها  در مواجه با چالش ها آن آگاهی و توجه بدون قضاوتشان ارتقا یافته وها  برنامه،شرکت کننده
توانند بر سازگاری تحصیلی و  می شدند. مشاوران مدارس با در نظر گرفتن این الگو می کاهش واکنش پذیری روبرو

 تحصیلی  و کاهش اضطراب تحصیلی دانش آموزان اثر بگذارند. امید

 مسئول نویسنده اطلاعات
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 مقاله سابقه

 21/01/1402      مقاله: دریافت تاریخ

 28/04/1402       مقاله: اصلاح تاریخ

 04/05/1402    نهایی: پذیرش تاریخ

 02/08/1402              انتشار: تاریخ

 کلیدی واژگان
 ،یذهن آگاه ،یلیتحص یسازگار

 .یلیتحص دیام ،یلیاضطراب تحص

 .است گرفته صورت CC BY-NC 4.0 با مطابق آزادی دسترس صورت به مقاله نیا انتشار                                                      

 است. نویسنده به متعلق مقاله این انتشار حقوق تمامی                                                                                                                                                                                                       

 مقاله این به استناد شیوه
 دیو ام یلیاضطراب تحص ،یلیتحص یبر سازگار یموزش ذهن اگاهآ یاثربخش (.1402) عابدی، الناز.، یوسفی، عماد.، خواجه پور، لیلا.، و جوکار، سهیلا.

 .36-51 (:8)4 ،جوان و نوجوان شناختی روان مطالعات .دانش آموزان یلیتحص

 جوان و نوجوان روانشناختی مطالعات
www.jayps.iranmehr.ac.ir 

  

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

82
12

52
5.

14
02

.4
.8

.3
.7

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

yp
s.

ir
an

m
eh

r.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-1

1-
18

 ]
 

                             2 / 16

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
https://dorl.net/dor/20.1001.1.28212525.1402.4.8.3.7
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-533-fa.html


 38   ...امید تحصیلی دانش آموزاناثربخشی آموزش ذهن اگاهی بر سازگاری تحصیلی، اضطراب تحصیلی و  

 

 مقدمه

هااای  و محاایط تی کااه در ماادارسلامشااك شااایعتریناز 

باا آن  در رابطه با دانش آموزان ، مربیان و معلمان آموزشی

دانش  کردنسازگار ههستند، بحث سازگاری و چگون روبرو

با توجه به اهمیات  (. 2020)وارسته و اوجی،  ن استآموزا

از  و گااذر انتقااالدوره تحصاایلی متوسااطه دوم کااه دوره 

کاه   شناساایی عوامال باالقوه   اسات  به دانشگاه دبیرستان 

حاازز  دهاد،   مای  حت تاثیر قرارسازگاری دانش آموزان را ت

 راملار ؛ 2022عبداللهی، دربانی و پارسااکیا،  ) اهمیت است

از  گاذر ه ازلن در این مرح(. دانش آموزا2016، و همكاران

 متلردارند )به سازگاری تحصیلی نیازدبیرستان به دانشگاه 

(. سااازگاری تحصاایلی بااه عبااارتی    2019، و همكاااران

چگونگی برخورد داناش آماوزان باا ملزوماات آموزشای و      

شود )لای و   می ط اموزشی تعریفرضایت از مدرسه و محی

(. سااازگاری تحصاایلی نشااان دهنااده   2019همكاااران، 

ظرفیت یادگیری در دانش آموزان است وشاامل انگیازه و   

راهبردهایی است کاه بارای رسایدن باه اهاداف اساتفاده       

فرایند سازگاری تحصیلی (. 2019، و میلرکنند )لیران  می

ت کاه طای   رفتاری اسا ی ودربرگیرندة تغییرات روانشناخت

و  کارده با محیط تحصیلی هماهنگ  دانش آموز خودراآن 

 و به نیازهای یاادگیری  هبا تقاضاهای تحصیلی سازگار شد

(. ساازگاری تحصایلی   2015والكاا،  )دهاد  مای  خود پاسخ

است که به کمک آن فارد پاساخی   هایی  مجموعه واکنش

آن محایط ارازاه   های  هماهنگ با شرایط مدرسه و فعالیت

(. فقادان ساازگاری   2020پاارامو و همكااران،   خواهد داد)

 تحصیلی افت یا د منجربه ترک تحصیل وتوان می تحصیلی

(. 2016کرتال،  و کیساكین   ؛2015)عزیازی ناژاد،    شاود 

هاای   همچنین نوجاوانی یكای از پار اساترس تارین دوره     

آید)یادالهی، پورحساینی و ساادات،     مای  زندگی به شامار 

نوجاوان بخااطر    (. در این دوره بخصاو  دختاران  2020

هاای   کسب آمادگی بارای مراحال بعاد زنادگی، اساترس     

شوزند که ممكن است باعث اضطراب  زیادی را متحمل می

؛ کارمنی و همكاران، 2018و ناامیدی شود )الوی و میرزا، 

 و عاواملی  به دنباال شارایط   برخی از پژوهشگران(. 2015

در  سازگاری را و گوناگون هستند که بتوانند ابعاد مختلف

و آن را ارتقااا  کننااد شناساااییآموزشااگاهی هااای  محاایط

(. لذا عوامل متعددی بر 2015بخشند )شنک و همكاران، 

سازگاری تحصیلی تاثیر گذار است و باه دلیال پیامادهای    

مثبت متعاددی کاه ساازگاری تحصایلی دارد، بررسای و      

 باشد.  پژوهش در این حیطه بسیار حازز اهمیت می

اسات  تارس از شكسات   احسااس   که هماراه باا  اضطراب 

و  هنگاام آزماون  در  ناخوشاایندی را وعواطف و احساسات 

و  کردههر موقعیت ارزیابی دیگر در فرد ایجاد یا و  امتحان

، بای  لاتوان باه ضاربان قلاب باا     می زم آنلاعو ها  نشانهاز 

بیخااوابی، دلشااوره، تنگاای نفااس،    خسااتگی، قااراری، 

 توجاه  ختلال درو ادر تمرکز لالگذر، اختزود هایفراموشی

)لیاان و باودین،    حافظه اشاره کارد  وهمچنین اختلال در

هااای  از پاساخ ای  (. اضاطراب تحصایلی را مجموعااه  2014

 باادنی وفیزولااو یكی تعریااف پدیاادار شااناختی رفتاااری و

منفای  هاای   کنندکه با نگرانی و پریشانی درمورد پیامد می

ناسازگارو نامناسب محیط تحصایلی  های  اجتماعی و پاسخ

یا ردشدن در امتحان یا آزماون وموقعیات مشاابه هماراه     

اضاطراب  (. 2008لیم، لازاو و نای،    ؛ 2007)بندورا،  است

فشارها، تعارضاها،  )زا  عوامل پنجگانه اضطراب به تحصیلی

و ( تغییااارات و اضاااطراب خاااود تحمیااال، هاااا ناکااامی 

، رفتااری،  وجسامانی  فیزیولاو یكی چهارگانه )های  واکنش

(. 2017دیكمان،  ) شاوزد  مای  (شاناخته شناختی، هیجانی

اضطراب تحصیلی به نوعی خود شامل اضطراب یاادگیری،  

(. 2006اضطراب کلاس واضطراب امتحان اسات )پكاران،   

برای مثال در هیجان اضطراب امتحان، احسااس تشاویش   

 (بعاد شاناختی  )هاا   ، نگرانی(بعد عاطفی)ناراحتی تنش وو

چهاره و  هاای   و حالات  (بعاد انگیزشای  )تمایل به اجتنااب 

را مشااهده   و جسامانی  فیزیولاو یكی هاای   برخی واکنش

هاا نشاان    پاژوهش (. 2009)کادیور و همكااران،   م کنی می

و عملكرد ضاعیف تحصایلی باه     اند که افت تحصیلی داده

همااراه اضااطراب امتحااان ریشااه بساایاری از مشااكلات    

 تحصایلی و ناساازگاری داناش آماوزان اسات. همچناین      
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در  است که سطوح پایین ذهن آگااهی ن موزد آها پژوهش

. از استدر ارتباط نوجوانان با مشكلات مرتبط با اضطراب 

اعتادال   طبیعای و  در حاد  در هماه افاراد  ضطراب طرفی ا

شاوزد.   مای  به محیط گارانهپاسخ ساز باعثوجود دارد که 

، اماا  کارساز باشاد سودمند وتواند  اضطراب می اندکمقدار

تنهاا   نه از اندازه ومستمر باشداضطراب دازمی و بیش اگر 

 عااملی بارای   دتوانا  بلكه می خواهد بودسودمند و کارساز ن

را از  فاارد کااه باشاادناسااازگاری، شكساات و ناامیاادی   

و اساتقلال و ساازگاری   کارده  عاادی دور  صحیح وعملكرد

شاود   می باعث اختلالات اضطرابی د وکن می را محدود فرد

وعی واکانش بارای   نا  اضاطراب (. 2019)ادواز و همكاران، 

اسات کاه باعاث اجتنااب از برخای از       زنادگی بقا و ادامه 

)تاش، ویسلوسكی و ویلتشایر،  شوزد و کارها میها  موقعیت

2015 .) 

کنند کاه فارد انتظاار     امید تحصیلی را اینگونه تعریف می

دارد درتحصیل به نتایج مثبتی دسات یاباد )ایاتسایدی و    

مید به کساب فرصات،   (. امید به عبارتی ا2018همكاران، 

امیااد بااه کسااب شایسااتگی، امیااد بااه کسااب مهااارت    

در نظریاۀ   تحصایلی امید (. 1396است)خرمایی و کمری، 

نگاار  ارزش یااک هیجااان پیاماادی مثباات آینااده-کنتاارل

ودساتیابی   فرد را در مسیر پیشرفتکه شود،  می حسوبم

مثبات  صاورت  انگیزاناد تاا موفقیات را باه      برمی به هدف

)بااارانی، د نمایاامنفاای ارزیااابی  صااورت شكساات را بااهو

 امیااد(. 2006پكااران، ؛ 2020، درخشااانو فولادچنااگ 

حرکات   هانگیاز  تفكر دربارة یک هدف وی است که فرایند

هادف   رسیدن به آن های و راهها  وشهدف، رآن به سوی 

 الزاماای را امیااد دو نااوک تفكاارباارای در واقااع، باشااد.  ماای

)اسنایدر،  تفكر عاملدوم تفكر راهبردی و ابتدا ؛  دانند می

اسات و  جاز  شاناختی امیاد    (. تفكر راهبردی کاه  2000

و  نشاندهندة ظرفیت و توان فرد برای خلاق مسایر اسات   

بر اساس آن، فارد   جز  انگیزشی امید است که تفكر عامل

انگیزانااد  ماایخااود را باارای اسااتفاده از ایاان مساایرها بر 

میاد  ی االابا  ساطوح لاذا  (. 2007الكساندر و آنیوگبوزی، )

(. 2006پكران، ماای انگیزانااد)ش برلادر صاادد تاارا فاارد 

دهاد آماوزش ذهان آگااهی امیاد       مای  نشاان هاا   پژوهش

دهاد )گاالاقر، ماارکوزیس و لاوپز،      می تحصیلی را افزایش

مالینوسااكی و لاایم،   ؛2018؛ موناااز و همكاااران،  2017

و  جوبنااه قاساامی؛ 2015مارگالیاات، آیاادان و ؛ 2015

 .(2018، همكاران

که بر سازگاری تحصیلی تاثیر بگاذارد،  هایی  برنامهیكی از 

(. 2018 و همكاران، پورپاریزیآموزش ذهن اگاهی است )

 و ذهاانسااازگاری تحصاایلی  گاارا در روانشناساای مثباات

زیااد  ها  آن به هم مرتبطی اند و بههای  و امید سازه آگاهی

(. همچنین، 2020، و همكاران سنتیسی) اشاره شده است

طورغیرمستقیم باا اثار گاذاری براساترس     ذهن آگاهی به 

 واضطراب بر سایر متغیرهای تحصیلی دانش آموزان تااثیر 

بعضای  (. 2013گذارد)تئودورزاک، گاس و دوپلیساس،   می

دیگار آن را   بعضید و ندان می ینهذت لرا حاذهن آگاهی 

باراون،  )در نظار میگیرناد   ها  مهارت فنون و ازای  وعهجمم

آگاهی و حضور ذهن روشی  نذه(. 2007ریان و کرسول، 

پریشااانیهای  و ناراحتیهااا، اضااطراب باارای کاااهشمااوثر 

اخیر، استفاده بیشاتری  های  ست که در دههاروانشناختی 

 ت ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش اضاطراب دیاده  لااز مداخ

حضور ذهن را همچون هایی  شود. ذهن آگاهی، مهارت می

در فاارد  را مت و بهبااودی روانشااناختیلاسااداده و ارتقااا 

 . ذهن آگاهی به معنای توجه کردن به شیوهکند ایجاد می

اسات   رزمان اکنون و بدون پایش داوری د خا ، هدفمند

ذهن آگاهی شاامل آگااهی ماداوم از    (. 2020، سترومایر)ا

احساسات فیزیكای، ادراکاات، عواطاف، افكاار و تصاورات      

داوری از پایش  است و شامل یک آگاهی پاذیرا و عااری از  

(. 2017جانال و و همكااران،   ) جاری زنادگی اسات  وقایع 

( 1994( بااه نقاال از کابااات زیاان )2020کااارل وفیشاار )

باه   و آگاهی را توجه در زمان حاال و بادون قضااوت    ذهن

 م ذهان ومفها . خا ، عمدی تعریاف کارده اسات    صورت

 منفای هاای   نکناد تاا هیجاا    مای  کماک د اهی به افارا گآ

شخصایت و   زا بخاش ثاابتی  بدانند  زندگی را بپذیرند ورد
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کماک   دفر موضوک بهاین  شپذیر و نیست شخص یزندگ

هاای   درویادا  ی باه دجاای واکانش غیارارا    که باه  کند می

اهاناه واکانش   بصورت آگها  آن به، ها نهیجاو اننده زبرانگی

و هقاانی  )د ه برقارار کناد  طا کارآمدترراب صاورت هد و به د

باا آگااهی از   ، یآگااه  ذهان بوسیله فرد (. 2013، همكاران

هااای  بااا پااذیرفتن احساااس خااود بااا تجربااه  فعااالیتش و

مواجاه  مدار   و مسئله و سازگارانه زا به شیوة مثبت استرس

امكاان   دشوار(، در شرایط 2011، و همكاران )کنگگردد 

بااا  رویاااروییو تااوان  کااردهپیاادا  و ارادی پاساخ انطباااقی 

 باا تفكار مثبات و از روی ت مال داشاته باشاد      را رویدادها 

. آماوزش  (2011 و همكاران ؛ کنگ2015اندی، )بجاج و پ

گردد که فرد باا اعتمااد باه نفاس      می ذهن آگاهی موجب

محایط کناار   های  بیشتری نسبت به توانایی خود با چالش

تر باشد )مونشاات و   امده و در کنترل شرایط محیط موفق

(. پیشینه پژوهشی بیان کننده این اسات  2013همكاران، 

تواند سازگاری تحصیلی دانش  می که آموزش ذهن آگاهی

؛ 2016آمااوزان را افاازایش دهااد )راملاار و همكااااران،     

 ؛2017و همكااااران،  کروگلااسااا؛ 2019متلروجاااولی، 

(. همچناین از  2009؛ چااز،  2018و همكاران، پورپاریزی 

طریق که آماوزش ذهان اگااهی اضاطراب تحصایلی نیاز       

؛ 2022، و همكاران کاهش میابد. نتایج پژوهش )هاداسارد

؛ 2010؛ فرانكااو و همكاااران، 2016دانااتس و همكاااران، 

 ( موید آن است.  2022ساموزل، باتت و وارنر، 

تحصایلی و   میاد تحصیلی و ا اضطرابسازگاری تحصیلی، 

هاا   هستند کاه اخیاراد در پاژوهش   هایی  مؤلفهذهن اگاهی 

 که تیاست و ازمقالا قرار گرفته توجهاهمیت ومورد  بسیار

د، باه اهمیات روزافازون ایان     شاوز  می دراین مورد نگاشته

پای بارد؛ بناابراین،    توان  می آموزان مسئله در میان دانش

تواند درشناسایی بیشتر عوامل  می موضوکپرداختن به این 

کاه خاود موجاب    آموزان  تحصیلی دانشبرسازگاری مؤثر

شاوزد، تالاش کارد.     افزایش و موفقیت دانش آماوزان مای  

 اسات  نظار  آن از هشپژو این ضرورت و همچنین اهمیت

گذار باه مقطاع دانشاگاه اسات و      دوره متوسطه، دوره که

و هااا  سااازگاری در ایاان دوره نقااش اساساای در فعالیاات 

پیشرفت تحصیلی دانش اموزان دارد. در مجموک و با توجه 

ارتقای ساطح   به آنچه بیان شد هدف اصلی پژوهش حاضر

سازگاری تحصایلی و امیاد تحصایلی و کااهش اضاطراب      

ی دانش آموزان با استفاده از آموزش ذهان آگااهی   تحصیل

: آماوزش  بادین صاورت اسات کاه    فرضایۀ پاژوهش   باود.  

امید تحصیلی،  ضطرابا سازگاری تحصیلی وآگاهی بر ذهن

دوره متوسطه دوم شهرستان آموزان دختر  دانشتحصیلی 

 بوشهر اثر بخشی دارد.

 پژوهش روش
-آزماون پژوهش حاضر یک طرح نیمه آزمایشی باا پایش   

پس آزمون و باا گاروه کنتارل باود. جامعاه آمااری ایان        

پژوهش شامل کلیه دانش آموزان دختر شهرستان بوشاهر  

باود. باه منظاور انتخااب      1402-1401در سال تحصیلی 

نمونه در مرحله اول پس از کسب مجوز لازم از آماوزش و  

پرورش شهرستان بوشهر و انتخااب دبیرساتان، باا شایوه     

ساترس از میاان متقاضایان شارکت در     نمونه گیری در د

دانش آموز انتخاب شدند که از  50جلسات آموزشی، ابتدا 

ورود و خروج به پاژوهش  های  این تعداد با توجه به ملاک

و نیز سایر دلایل )مانند نظر مدیرومعلمان و مشاور مبنای  

بر ناسازگاری تحصیلی دانش آموز و تاکید بر حضاور ایان   

 کننادگان(  عدم همكاری شرکت دانش آموزان در جلسات،

نفار بااقی ماندناد کاه باه صاورت       40از میان ایان تعاداد   

 تصادفی در دوگروه آزمایش و کنترل قرار داده شدند.  

 ابزار پژوهش

آمشوزان دبیرسشتانی    پرسشنامه سازگاری دانشش . 1

بدسات آوردن  بارای  : AISS (1993)سینها و سینگ 

ساال(   18تا  14آموزان دبیرستانی ) دانش نمره سازگاری

سااازگاری ضااعیف در سااه حااوزه  تااابااا سااازگاری خااوب 

اجتماعی تدوین شاده اسات.    و عاطفیآموزشی،  سازگاری

 (ساؤال  20ساوال )هار حاوزه شاامل      60این پرسشنامه 

کاه  هاایی   گذاری پرسشانامه، بارای پاساخ    در نمره. است

ت ، و در غیار ایان صاور   یاک نشانگر سازگاری است نماره  

نشانه ساازگاری   بالامنظور میگردد؛ کسب نمره  صفرنمره 

بهتر است. ضریب پایایی پرسشنامه برای کال پرسشانامه   
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         Jayps.iranmehr.ac.ir                            8شماره  /4 دوره /1402 (نابآپاییز )                       جوان و نوجوان شناختی روان مطالعات    

 (2014ویسی و سجادی ) ایراناند. در  گزارش کرده95/0

دسات   81/0برای کال پرسشانامه    آلفای کرونباخضریب 

، X2/dfهااای  مقادیرشاااخص هش حاضااردر پااژوآورد. 

GFI ،CFI ،RMSEA  و PCLOSE  بااه ترتیااب

ضارایب  محاسبه شاد و   14/0، 05/0، 97/0، 95/0، 86/1

 اسبه گردید.  مح74/0 آلفای کرونباخ

 و همکشاران  مقیاس هیجانات تحصشیلی پکشران   .2

AEQ (2002 :)    خارده   8مقیااس هیجاناات تحصایلی از

مقیاس لذت، امید، افتخار، خشم، اضطراب، شرم، ناامیدی 

با توجاه باه    پژوهش حاضردر که  تشكیل شده و خستگی

و اضاطراب   از خرده مقیاس امید تحصیلی اهداف پژوهش

 5براساس یک پیوساتار  ها  استفاده گردید. پاسخ تحصیلی

 (5)ماوافقم   لاتا کام (1)مخالفم  لالیكرت از کامای  درجه

پایااایی ایاان مقیاااس در پااژوهش پكااران و . تنظاایم شااد

بارای  خ باا روش ضاریب آلفاای کرونباا     (2002)همكاران 

گازارش شاد.    95/0تا  75/0از مختلف های  خرده مقیاس

گویاه   14عامال و   2دارای  امیاد تحصایلی   خرده مقیاس

گویاه   6و  امیادکلاس گویه مرباوط باه عامال     8است که 

 ، کمتارین و بیشاترین  است یادگیری امید مربوط به عامل

. نماره  اسات  70و  14نمرات این خرده مقیاس به ترتیب 

خارده  . دهنده امید تحصیلی بیشاترمی باشاد  بالاتر نشان 

 اسات   گویاه  19عامال و  2شاامل   مقیاس اضطراب تحصیلی

گویاه مرباوط باه    11گویه مربوط به اضطراب کالاس و 8که 

نمرات بیشتر برابر با اضطراب عامل اضطراب یادگیری است. 

 .بیشتر است تحصیلی

برنامه آموزشی دهن آگاهی بار  . آموزش ذهن آگاهی: 3

گوی نظری انجام شاد. فارد در ایان الگاو تمرکاز      مبنای ال

خود را روی احساسات و تجارب و وقاایع در لحظاه حاال    

کند تا در  می متمرکز کرده و نگرشی غیر قضاوتی را اتخاذ

لحظه اکنون و حاال تجاارب زنادگی را بپذیرد)شااپیرو و     

(. 1396خااادمی،  ؛ بااه نقاال از عاباادی و2006همكاااران، 

آشنا به جلسات ذهن آگاهی باود و  پژوهشگر دوره دیده و 

جلسات را اجرا کرده و پس از یكمااه پاس از دوره جلساه    

 پیگیری انجام شد.

 شیگروه آزما یبرا یآگاه ذهن جلسات آموزش یخلاصه محتوا. 1جدول 

 جلسهشرح  جلسه

، اضطراب، سازگاری، امید راجع به توضیح، آگاهی ذهن لزوم استفاده از، پژوهشاهداف  بیان، و اشنایی با گروه معارفه –آزمون  اجرای پیش 1

 ارازه تكلیف نوشتن نقاط ضعف و قوت در ارتباط با دیگران تمرین خوردن کشمش، بیان نقاط مثبت و ضعف خویش

غیر صحبت درباره ، بررسی موانع و آگاهی تمرین ذهن تجربه، تمرین وارسی بدناشنایی با تن آرامی و ، مرور جلسه قبل و مرور تكلیف 2

تكلیف نوشتن تجارب حضور ذهن و تمرین . تمرکز بر تنفس ه ومراقبتمرین ، افكار و احساسات دربودن  غیر قضاوتی  تمرین وبودن  قضاوتی 

 بدن  وارسی

تمرین ، بدنی  اسحساتمرین مراقبۀ نشسته با تمرکز بر تنفس و ، مختلفهای  تمرین مراقبه در وضعیت، مرور جلسه قبل و مرور تكلیف 3

 مختلفهای  تكلیف تكنیک مراقبه در وضعیت، بدن هآگاهانهای  حرکت

  افراد به موقعیت  استرس و واکنش صحبت درباره، بدن و اطراف و توجه به تنفس ونشسته در حالت  مراقبه، مرور جلسه قبل و مرور تكلیف 4

 تكلیف توجه به حرکت بدن و درک تفاوت بدن در حالت تنش و آرامش. های جایگزین واکنش ویافتندشوار 

تكلیف به چالش ، آگاهانۀ بدنت حرکهای  تمرینو توجه به بدن ه وتمرین مراقب، آگاهی در افكارآموزش ذهن ، مرور جلسه قبل و مرور تكلیف 5

 کشیدن افكار غیرمنطقی و رفتاهای غیرمنطقی

تكلیف رویارویی با مشكل . دارند محتوای واقعی وگاهیافكار  مباحث ادامه، متمرکز بر تنفس هتمرین مراقب، مرور جلسه قبل و مرور تكلیف 6

 ی و چالش افكار و ارازه راهكارفرض

، بحث دربارة بهترین راه برای مراقبت از خود چیست، وهوشیارینشسته و آگاهی باز  ه به حالتتمرین مراقب، مرور جلسه قبل و مرور تكلیف 7

مهربانی و شفقت به تمرین ، خوشایند  فعالیت رایریزی ب    برنامه وناخوشایند  در مقابلخوشایند  ه لذت بخش وهای روزان فعالیت یافتن تمرین

 فرح بخشهای  تكلیف یافتن و انجام فعالیت. خود

 آزمون اجرای پس دریافت بازخورد و، ارزیابی جلسات، گیری نتیجهتكالیف و  جمع بندی جلسات و ومرور  8
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 روش اجرا
آزماون،  های آزمایش و کنترل در سه مرحلاه پایش    گروه

ابازار پاژوهش   هاای   پس آزمون و پیگیری باه پرسشانامه  

کنناده در   پاسخ دادند. میانگین سنی دانش آموزان شرکت

باود. اکثریات    34/54سال و انحراف معیاار   6/15پژوهش 

شرکت کنندگان در پژوهش در رشاته ریاضای و فیزیاک    

مشغول به تحصیل بودند و دانش آموزان هیچ گونه سابقه 

 خدمات روانشناختی نداشتند.استفاده از 

 ها یافته
هاای   ای از ویژگای  خلاصاه ، ابتدا پیش از آزماودن فرضایه  

: رده سانی  نمونه به شرح زیر استشناختی گروه  جمعیت

گاروه آزماایش و گاواه    . ساال باود   16تا  15هر سه گروه 

گاروه  ، 34/54با انحراف معیار  6/15دارای میانگین سنی 

و باا انحاراف معیاار     4/15آزمایش دارای میاانگین سانی   

با انحاراف   10/15و گروه گواه دارای میانگین سنی  1/59

 .  بودند 45/0 معیار

تحلیاال کواریااانس  هااای  بااه منظااور بررساای مفروضااه  

چندمتغیره بارای بررسای نرماال باودن توزیاع نمارات از       

اسمیرنوف اساتفاده شاد. باا توجاه باه      -آزمون کلموگروف

تاوان   مای  معنادار نبودناد،  05/0در سطح آلفای  Zنمرات 

اساتنباط نماود کاه توزیاع نمارات بهنجاار دارد. بررساای       

در دو گاروه آزماایش و کنتارل نیاز     هاا   همگنی واریاانس 

 Fازمون لوین اساتفاده شاد. باا توجاه باه اینكاه نمارات        

بر قارار  ها  توان مفروضه همگنی واریانس معنادارنبودند می

بودند و شارکت  ای  در مقیاس فاصلهها  بود. همچنین داده

 کنندگان نیز مستقل از یكدیگر انتخاب شدند.

 های توصیفی متغیرها مقادیر شاخص. 2جدول

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 94/12 95/57 47/12 20/60 66/13 50/53 آزمایش امید تحصیلی

 61/11 80/50 50/11 59/51 24/12 00/50 گواه

 اضطراب

 تحصیلی

 65/13 10/37 56/13 89/33 89/15 95/42 آزمایش

 57/10 25/46 18/9 90/43 53/9 30/45 گواه

سازگاری 

 تحصیلی

 94/10 95/42 20/9 15/48 14/13 35/37 آزمایش

 88/10 65/40 45/11 90/40 49/11 35/40 گواه

 

کلیه مفروضات تحلیل کواریانس چندمتغیره برقرار است و 

با توجه  نتایج درج شده است. نتایج نشان داد 2در جدول 

های واریانس  مفروضۀ همسانی ماتریس باکس  آزمون امبه 

 Fاست که با توجاه باه اینكاه     ها رعایت شده کواریانس -

از نظار امااری معناادار     p >05/0مشاهده شده در سطح 

توان نتیجه گرفت پیش فار  همگنای مااتریس     می نبود

اجارای آزماون ام بااکس بارای     کواریانس محقق گردیاد.  

 و برقرار کواریانس-واریانسهای  مفروضه همسانی ماتریس

 F=34/0و p =13/0>05/0) رعایااات شاااده اسااات 

معناااداری اثرگااروه باارای مچنااین ه (box,sM=12/34و

برای متغیرهای پژوهش نتیجه آزمون لامبادای ویلایكس   

(001/0= p 078/0=(25/59)F 001/0) و آزمون پیلای= p  

922/0=(25/59)F  ( 001/0و آزمااااااون هتلینااااااگ= p  

85/11=(25/59)F نشان دادند کاه میاان دو   معنی دار بود و 

گااروه آزمااایش و گااروه کنتاارل دساات کاام در یكاای از   

در  پاژوهش، تفااوت معنای داری وجاود دارد.     ای ه متغیر

مرحله پیگیری نیز نتاایج اجارای آزماون ام بااکس بارای      

کواریاانس نشاان داد کاه    -واریاانس های  همسانی ماتریس

 p =38/0>05/0و رعایت شده اسات )  این مفروضه برقرار

همچناین بارای معنااداری    (box,sM =92/6و F=05/1 و

نتیجاه آزماون لامبادای    اثرگروه برای متغیرهای پژوهش 

و آزمااااون  p 086/0=(53/117) F =001/0 ویلاااایكس

و آزماون هتلیناگ    p  914/0=(53/117) F =001/0پایلای 

001/0= p  68/10=(53/117) F نشااان  معناای دار بااود و

دادند که میان دوگروه آزمایش و گروه کنترل دسات کام   

تحلیل . تفاوت معنی داری وجود دارد، در یكی از متغیر ها
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 .شده استارازه  3 پس آزمون و پیگیری را در جدولپایش آزماون و   اثرات میان مشارکت کنندگان در مراحل 

 

 آزمون و پیگیری پس، آزمون پیش مراحلنتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری در . 3جدول 

مجموک  مرحله متغیر 

 مجذورات

Df  میانگین مجموک

 مجذورات

F توان اتا معناداری 

امید  گروه

 تحصیلی

 54/0 715/0 001/0 97/87 244/599 1 244/599 آزمون پس

 48/0 553/0 001/0 27/43 780/339 1 780/339 پیگیری

 اضطراب

 تحصیلی

 96/0 846/0 001/0 301/192 590/882 1 590/882 آزمون پس

 65/0 567/0 001/0 832/45 917/496 1 917/469 پیگیری

سازگاری 

 تحصیلی

 47/0 703/0 001/0 999/82 165/1065 1 165/1065 آزمون پس

 55/0 413/0 001/0 628/24 039/340 1 039/340 پیگیری

امید  خطا

 تحصیلی

         812/6 35 416/238 آزمون پس

         852/7 35 834/274 پیگیری

 اضطراب

 تحصیلی

         590/4 35 637/160 آزمون پس

         253/10 35 860/358 پیگیری

سازگاری 

 تحصیلی

         834/12 35 173/449 آزمون پس

         807/13 35 242/483 پیگیری

 

آزمایش(، گروه آزمون ) در مرحلۀ پس 3جدول با توجه به 

آزماون   پس همیانگین نمر کنترلدو گروه آزمایش و  میان

داری وجاود دارد:   آزمون، تفاوت معنا بعد از حذف اثر پیش

 اضاطراب (، F(1و35) =p ،97/87 = 001/0امید تحصایلی ) 

(، ساااازگاری F(1و35)=p ،301/192 = 001/0تحصااایلی )

 تاوان  مای  است. (F(1و35)=p ،999/82 = 001/0تحصیلی )

آزماون گاروه آزماایش     نتیجه گرفت میانگین نمرات پاس 

اسات و در گاروه آزماایش،     کنترلاز گروه  ترر بیشمعنادا

( p < 001/0داری ) طااور معنااا آگاااهی بااه آمااوزش ذهاان

در مرحلااۀ  یااا کاااهش سااایرمتغیرها  موجااب افاازایش  

آزمون شده است. بر اساس جدول، در مرحلۀ پیگیری  پس

در متغیر  کنترلبین میانگین نمرات گروه آزمایش و گروه 

داری وجاود دارد:   تفاوت معناآزمون،  بعد از حذف اثر پیش

 اضاطراب (، F(1و35) = p ،27/43 = 001/0امید تحصایلی ) 

(، ساااازگاری F (1و35)=p ،832/45 = 001/0تحصااایلی )

(، نتاایج نشاان   F (1و35)= p ،628/24 = 001/0تحصیلی )

طاور   داد میانگین نمرات آزمون پیگیری گروه آزمایش باه 

اسات. پاس    کنتارل ( بیش از گروه p > 05/0معناداری )

در مرحلۀ پیگیاری، در گاروه آزماایش،    بیان کرد توان  می

 و یاا کااهش ساایر    آگااهی موجاب افازایش    آموزش ذهن

 .استشده  متغیرها

 

 در مراحل پس آزمون و پیگیریها  گروهدوتایی مقایسۀ . 4جدول

میانگین  گروه آزمون متغیر

 شده تعدیل

تفاوت 

 ها میانگین

خطای 

 معیار

 حد بالا حد پایین معناداری

 04/10 46/6 001/0 88/0 25/8 20/60 آزمایش آزمون پس امیدتحصیلی

 -46/6 -04/10 001/0 88/0 -25/8 94/51 کنترل

 13/8 29/4 001/0 94/0 21/6 48/57 آزمایش پیگیری

 -29/4 -13/8 001/0 94/0 -21/6 26/51 کنترل

 -55/8 -48/11 001/0 72/0 -01/10 89/33 آزمایش آزمونپس اضطراب 

 48/11 55/8 001/0 72/0 01/10 90/43 کنترل
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 -11/5 -50/9 001/0 08/1 -30/7 02/38 آزمایش پیگیری تحصیلی

 50/9 11/5 001/0 08/1 30/7 32/45 کنترل

سازگاری 

 تحصیلی

 55/8 45/13 001/0 20/1 00/11 90/49 آزمایش آزمون پس

 -45/13 -55/8 001/0 20/1 -00/11 89/38 کنترل

 76/8 67/3 001/0 25/1 22/6 90/44 آزمایش پیگیری

 -67/3 -76/8 001/0 25/1 -22/6 69/38 کنترل

p ≤ 05/0

، آزماون  نمرات گروه آزماایش در پاس  ، 4جدول  بر اساس

آزماون و   ( باا نمارات پایش   p ≤ 05/0تفاوت معنااداری ) 

، (25/8دارد: امیااد تحصاایلی ) کنتاارلآزمااون گااروه  پااس

. بود( 11سازگاری تحصیلی )، (01/10تحصیلی )اضطراب 

، در گاروه آزمایشای  ، نتیجه گرفات  توان می اتوجه به اینب

تحصاایلی و اضااطراب ، آگاااهی باار امیااد تحصاایلی  ذهاان

براسااس  . آماوزان اثربخشای دارد   دانش سازگاری تحصیلی

، اخاتلاف میاانگین   نیاز  همین جدول، در مرحلۀ پیگیاری 

طاور   باه  کنتارل نمرات پیگیری گاروه آزماایش باا گاروه     

( افاازایش داشاات: امیااد تحصاایلی p ≤ 05/0معناااداری )

(، ساازگاری تحصایلی   30/7تحصایلی )  اضطراب(، 21/6)

آگاااهی باار امیااد   آمااوزش ذهاانبنااابراین،  .بااود (22/6)

 سااازگاری تحصاایلی ی و تحصاایل اضااطرابتحصاایلی، 

 آموزان اثر ماندگار دارد. دانش

 گیری نتیجه و بحث
و  از موضوعات مهم در حاوزه آماوزش   سازگاری تحصیلی

بردن کارایی و کفایت تحصیلی  لااست که باعث با پرورش

همچناین هیجاناات تحصایلی    میگاردد.   آماوزان  دردانش

ماننااد امیااد تحصاایلی و اضااطراب تحصاایلی درمیاازان    

دف پاژوهش حاضار   تحصیلی اثرگادار اسات. ها   سازگاری 

و امیاد   آگاهی بر سازگاری تحصایلی  بررسی آموزش ذهن

 نشااان دادهااا  تحصاایلی و اضااطراب تحصاایلی بااود. یافتااه

اثرمعنااداری   آگاهی بار ساازگاری تحصایلی    آموزش ذهن

پیشاین همساو باود. )راملار و      های یافته با یافته . ایندارد

؛ ساااااکروگلاو 2019؛ متلروجااااولی، 2016همكاااااران، 

؛ چاااز، 2018و همكاااران، پورپاااریزی  ؛2017همكاااران، 

توان گفت فاردی کاه بار اثار      در تبیین یافته می (.2009

با کسب مهارتهای لازم برای تطبیق با  آگاهی آموزش ذهن

تواند سازگاری تحصیلی را هم کساب   می تحصیلی محیط

فراینادی  را ( اساترس  2017ساکروگلا و همكااران ) کند. 

تحصایلی   های مختلف یچیده در واکنش افراد به موقعیتپ

 دانااد کااه باکسااب ذهاان آگاااهی روش  ماای و اجتماااعی

 را کساب ساازگاری  و کنارآمدن با اساترس و پاذیرش آن   

یابااد،  آگاااهی افاازایش  سااطوح ذهاان هنگااامی. کنااد ماای

( 2011تامپساون و همكااران )  . یابد می ارتقاسازگاری نیز 

 ایی ساازگار شادن را تغییار   باور دارند ذهان آگااهی توانا   

در ( علاات سااازگاری را 2017لااو و همكاااران )دهااد.  ماای

آگاااه در  داننااد؛ زیاارا فاارد ذهاان آگاااهی ماای ذهاان کسااب

 عااری از ، مختلاف هاای   موقعیات شادن   مواجاه رویارویی و

و ایناده را   فرد گذشته گردد که باعث مید شوز قضاوت می

 اینگوناه د؛ نمایا  معطاوف  تمرکز خود رازمان حال رها و به 

فارد افازایش   ساازگاری  یافته و کاهش  و اضطراب استرس

قابلیت معتقد است تمایل به تغییر و ( 2000لانگر )میابد. 

به نوعی علت سازگارشادن  داشتن تمرکز  و پذیری انعطاف

( معتقاد اسات افاراد ذهان آگااه باا       1398نعمتی ). است

 رویدادهای استرس زا در محیط به شایوه متفااوت مقابلاه   

 شوزند. به نظر کنند و با مشكلات به طور موثرروبرو می می

رسد فرد ذهان آگااه قاادر باه رویاارویی باا اضاطراب         می

و دارای باشااد  ماای تحصاایلیهااای  تحصاایلی در موقعیاات

جوبنااه و همكاااران   قاساامیسااازگاری تحصاایلی اساات. . 

آگااهی   یاادگیری ذهان   در حاین  افاراد  معتقدند( 1395)

را ارتقاا میدهناد.   یاادگیری  ناد  مانهای زندگی،  جنبهسایر

روانشاناختی   روناد  یاک  و انجام فنون ذهن آگاهی بهمراق

اهاداف و افكاار    به ه دستیابیاست که باعث یادگیری نحو

گ و دودنادر،  ساین )د شاوز  تار مای   و ذهنی آگاهتر  آگاهانه

(. با توجه به آنچه گفته شد اثربخشی ذهن آگااهی  2015

 میرسد.   بر سازگاری تحصیلی منطقی به نظر
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 تاوان بیاان داشات    مای  آندر تبیین با توجه به این یافته 

ذهن آگاهی و مراقبه ذهن یک روند روانشناختی و اگاهانه 

(. نوجواناااان در دوران 2015اسااات )ساااینف و دونااادر، 

کنند کاه تااثیر منفای در     می تحصیلی به مواردی برخورد

دارناد  کند. نوجواناان نیااز    می روند تحصیل برایشان ایجاد

نسبت به زندگی خود و آینده امیدوار شوند تا با مشاكلات  

هاای   روبرو و هوشایارانه و اگاهاناه بار اضاطراب موقعیات     

مقابلاه ذهان   هاای   تحصیلی غلباه کنناد و یكای از روش   

(. نتاایج پاژوهش   1396اگاهی است)قهرمانلو و همكااران،  

نشان دادذهان اگااهی اثرمعكاوس ومعنای داربراضاطراب      

ز، . ایااان یافتاااه بانتاااایج پارساااون   اساااتتحصااایلی 

(، 2019(، بریااادولت و همكااااران )2021)گاردنروپااااری

باه   (2010(، فرانكو و همكاران)2016س و همكاران )انتد

( باه  1395) قاسامی و همكااران   و پاژوهش طور مستقیم 

 کماک  فارد آگاهی باه   هنطور غیر مستقیم همسو بود. ذ

را  و اضاطراب زا دشوار را در مواقعهیجانها  وافكارتا کند می

(. 2009ا، باتیسات  ووساكی، ساگال و  )کراحتتر پذیرا باشند

با افكار که شدت برانگیختگی دستگاه عصبی ذهن اگاهی، 

رابطاه مساتقیم   و رفتارهای مرتبط با نگرانای و اضاطراب   

میازان   و( 2019، لاناگ  ، ارلای و )ساز دارد را کاهش داده

فای  من و هیجاان  نسابت باه افكاار، احسااس     فرد واکنش

 ذهان (. 2016)قاسمی جوبنه و همكاران،  دده‎می کاهش

 از شخصیت فرد ، مجزاآگاهی باعث درک هیجانهای منفی

 باارایآگاااهی  ذهاان(. 1396، رجباای شاامامیمیگااردد )

و مفیاد باوده   کاهش نگرانی لانی وافزایش آرامبخشی عض

د )کاباات زیان،   شاوز  کاهش اضطراب و استرس مای  باعث

ت درونای فارد   لاتوجه کردن به حاا  (. ذهن آگاهی2003

مناساب در  هاای   پاساخ و باعاث  حالت غیر قضاوتی اسات  

خودآگااهی فیزیكای و   گاردد.   می تجربیات تنش زا مقابل

 فارد ارزیاابی   گاردد  سابب مای   یافتاه و شناختی افازایش  

آرامش جسمی و روحای   وداشته باشد  یشاز خو مناسبی

 یاباد  مای  فرد کاهش ضطرابا وآید  می به وجود برای فرد

(. از 2001، و همكااران  کارلساون ؛ 2010دسی و رایاان،  )

عواماال روانشااناختی ماارتبط بااا بااا ذهاان آگاااهی طرفاای 

است که شامل توجه به افكار، احساسات و همراه اضطراب 

صااورت لحظااه بااه لحظااه بااا نگرشاای  تجربیااات فاارد بااه

باه هماین    (2016دایان،   و )سگالغیرقضاوت گونه است 

گااهی و اضاطراب تحصایلی منطقای     دلیل رابطاه ذهان آ  

 است.  

( معتقدنااد ذهاان 1396چنانچااه قهرمااانلو و همكاااران ) 

شوزد واکنش  آگاهی باعث ارتقای امیدوافكار امیدوارانه می

تر  نسبت به موقعیت را تسهیل داده و باعث رفتارسازگارانه

ماوزش  کند. با توجه باه یافتاه پاژوهش آ    گردد می می فرد

یلی اثربخشی دارد. این یافتاه باا   آگاهی بر امید تحص ذهن

(، باارانی و  2017گاالاقرو همكااران )  هاای   نتایج پاژوهش 

قاسمیجوبنه (، 2015(، آیدان و همكاران)2020همكاران )

، مونااز و  (2015)، مالینوسكی و لایم  (2015) و همكاران

تحصایلی   ی امیدلاسطوح بابود. همسو  (2018)همكاران 

که شاود  می هدفحرکت به سمت منجر به دانش آموز  در

 ذهان  ؛اسات  به اهاداف  دستیابیبرنامه ریزی برای مقدمه 

و همكاااران،  لاادووامپ)آگاااهی بااا تمرکااز در زمااان حااال 

 و عواطاف اس واحس ابتداکند در  به فرد کمک می( 2010

 و را بادون قضااوت، واپسارانی    دخاو هاای   افكار و نگرانای 

ساوی دیگار،    (. از2006و همكاران،  بازر)سرکوب بپذیرد 

هدفمنادی، مؤلفاۀ    و مندیآگاهی باا افازایش قصاد    ذهن

لاد و  ووامپ)کناد  اضافه می فردانگیزشی را به توجه و رفتار 

قصادمندی و برناماه   هاای   ( که باا مولفاه  2010، همكاران

مؤلفاۀ توجاه و   ریزی امید هماهناگ باوده، همچناین باا     

، فردهای  ضعفدرک هیجانات، تواناییها، ، نیازها و ، آگاهی

 کنااد ماای ایجاااد را در فاارد وضااعیت سرشااار از امیااد  

 ذهاان(. 2016پوروانااداری، سااریانا، کاساامن و یااونیزار،  )

های فردی  تفاوتو ها  ویژگیآگاهی بر روانشناسی مثبت و 

(. 2009، یلوکا؛ گ2003متمرکز شده است)براون و ریان، 

 پااذیرش آگاااهی بااا درک کاماال موقعیاات و  ذهاان لااذا

عامل های فرد، تفكر  و توانایی و حالات احساسات، عواطف

خاود را  ، بر اسااس آن فارد   و جز  انگیزشی امید استکه 
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را ایجااد   انگیزاند می بر گوناگونهای  روشبرای استفاده از 

 واسطهلا. پذیرش ب(2007الكساندر و آنیوگبوزی، ) کند می

 مواجاه گردد فرد بتواند در  باعث میها  احساسات و هیجان

و  های تحصایلی  های مختلف و به ویژه موقعیت با موقعیت

 و افكاار  ، با درک و پذیرش هیجاناات تحصیلیهای  چالش

را  خاود های  ک کند، تواناییادرا، موقعیت را به خوبی خود

را در  ددر نظر بگیرد و بپاذیرد، احساساات و عواطاف خاو    

رابطه با هدف و چالش در نظار بگیارد، مواناع بار سار راه      

، راههاای متعادد بارای    شناسایی کناد  رسیدن به هدف را

ریازی   و سپس اقادام باه برناماه   خلق برخورد با چالش را 

. پناگ و راش  نمایاد هاا   چاالش مواناع و برای برخاورد باا   

( تاکیااد دارنااد ذهاان 2011(، کنااگ و همكاااران )2019)

شاود و باا    مای  آگاهی باعث افزایش خوشبینی و امیدواری

 رد را امیادوار کاهش استرس و اضطراب و افكاار منفای فا   

آگااهی و امیاد تحصایلی     لذا رابطۀ مثبات ذهان  کند  می

 . رسد می منطقی به نظر

آگااهی   مداخلۀ آموزشی ذهن گرفتنتیجه  توان می در کل

 امیاد تحصایلی،   ساازگاری  روشی مناساب بارای افازایش   

تحصیلی است. باا اساتفاده از    و کاهش اضطرابتحصیلی، 

در امار تحصایل، امیاد     ناد توان آموزان می این روش، دانش

لازم را در زمان بروز مشاكلات داشاته باشاند،     وسازگاری

کمتاری را   تحصایلی  اضاطراب بتوانند در محیط تحصیلی 

پاذیرفتن مشاكلات قاادر باشاند در امار       تجربه کنند و با

 هااای محاادودیتیكاای از تحصاایل، موفااق عماال کننااد.  

آگاهی روی گروه دختران در  پژوهش، اجرای آموزش ذهن

محادویت دیگار   باود.   بوشاهر در شهرستان  دومتوسطه م

پس  بود که مرحلۀ پیگیرینمونه گیری در دسترس و نیز 

بودکه عملا با پایان سال تحصیلی امكان  از یک ماه از اجرا

 بعادی  هاای  پاژوهش  گردد می . پیشنهادآن وجود نداشت

همچنااین . انجااام شااود دوره دوم متوسااطه روی پسااران

م به برگزاری آماوزش ذهان آگااهی    مشاورین مدارس اقدا

با با هادف افازایش ساازگاری تحصایلی و افازایش امیاد       

 تحصیلی و کاهش اضطراب تحصیلی دانش اموزان نمایند.

 موازین اخلاقی

ی شامل اخذ رضایت آگاهاناه  اخلاق نیمواز در این پژوهش

و تضمین حریم شخصی رعایت شده اسات. باا توجاه باه     

ضمن تاکید به تكمیل ها  پرسشنامهشرایط و زمان تكمیل 

پرسشنامه، شرکت کنندگان در ماورد خاروج از پاژوهش    

 مختار بودند.

 قدردانی و تشکر
 وقت که کنندگانیشرکت تمامی از مقاله این نویسندگان

 نمودناد،  پاژوهش  ایان  اجارای  باه  کماک  صارف  خود را

  کنند.می گزاریسپاس صمیمانه

 مشارکت نویسندگان
هاا، تحلیال   آوری دادهدر مراحال جماع  همه نویساندگان  

   .ها و نگارش مقاله نقش داشتندداده

 منافع تعارض
 .منافعی وجود نداشتهیچ تعار طبق اظهار نویسندگان 
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