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آموزان اثربخشی آموزش مهارت های ذهن آگاهی  بر باورهای انگیزشی و پیشرفت تحصیلی دانش

 تهران    5پسر منطقه 

                                   

 فاطمه سلطانی1 

چکیده    

آگاهی  بر باورهای انگیزشی و پیشرفت تحصیلی  بررسی تاثیر آموزش مهارت های ذهن حاضر پژوهش هدف

نفر با استفاده از روش نمونه گیری  30شهر تهران بود  5دوم دبیرستان منطقه آموزان پسر مقطع متوسطه شدان

طبقه ای مرحله ای  از جامعه فوق انتخاب شدند . روش پژوهش حاضر کمی و از لحاظ هدف بنیادی بود.. جهت 

به عنوان پیش آزمون اجرا شد،  های باورهای انگیزشی و پیشرفت تحصیلیسنجش متغیر های پژوهش پرسشنامه

نفره آزمایش و کنترل جایگزین شدند که گروه آزمایش آموزش گروهی مبتنی  15و شرکت کنندگان در دو گروه 

آگاهی را دریافت کرد و گروه کنترل، درمانی دریافت نکرد. نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس نشان داد بر ذهن

های آن )خودکارآمدی، ور معناداری باعث افزایش باورهای انگیزشی و مؤلفهآگاهی به طآموزش مبتنی بر ذهنکه 

آگاهی بر پیشرفت تحصیلی شود. همچنین آموزش مبتنی بر ذهنگیری، ارزشگذاری و اضطراب امتحان( میجهت

 .آموزان پسر نیز موثر بوده و باعث بهبود پیشرفت تحصیلی آنها شده استدانش

 

آموزان پسر آگاهی ، باورهای انگیزشی، پیشرفت تحصیلی، دانش مهارت های ذهنآموزش  واژه های کلیدی:
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 مقدمه 

 تیآموزان و هم برای جامعه از اهمها و دانشلی هم برای خانوادهیتحص عملکرد و در هزاره سوم  21امروزه در قرن 

ط خاص يها در شراهای آنآموزان و واکنشناختی دانششهای روانن، شناخت جنبهيی برخوردار است، بنابرايبالا

آموز، ر ابزارهای آموزشی کمک کند و برای دانشیثأش تير کمک آموزشی قدرتمند به افزااک ابزيتواند همانند می

روز، به نقل از آتش ؛2۰۰۸، 2نیو ام 1از نظر اقتصادی سودمند باشد )چادهوری و معلم و نظام آموزش و پرورش

ترين و ارزشمندترين مخلوقات يعنی تأثیر نظام تعلیم و تربیت بر يکی از پیچیده (.1۳۸۸ن و عسگری، پاکدام

کنند؛ تمامی انسان است که بهترين مراحل رشد و شکوفايی خود برای ورود به نهاد اجتماع را در آن سپری می

ر می گذارد، پس شناسايی عوامل بازدارنده آموز تأثیهای آموزشی در نهايت بر دانشگذاریها و سیاستريزیبرنامه

های کنندهنییبشیامروزه پژوهشگران بر ضرورت توجه به پآموزان اهمیت شايانی دارد. در پیشرفت تحصیلی دانش

 .(1۳۹۰خ الاسلامی، یبه نقل از احمدی و ش ؛1۹۹۹، 4نيو و ۳دی خاص دارند ) باتلریلی تاکیت تحصیموفق

زين -کابات 5هن آگاهی، از روی مدل کاهش استرس مبتنی بر روش ذهن آگاهیذ بر مبتنی شناخت درمانی

های مختلف، ساخته شده و اصول درمان شناختی به آن اضافه شده است. اين نوع شناخت درمانی شامل مديتیشن

يوگای کشیدگی، آموزش مقدماتی دربارۀ افسردگی، تمرين مرور بدن و چند تمرين شناخت درمانی است که 

-ها، به نوعی توجه به موقعیتدهد. تمامی اين تمرينهای بدنی را نشان میباط بین خلق، افکار، احساس و حسارت
دهد زا را کاهش میهای خودکار افسردگیسازد و پردازشمیسر می "لحظه حاضر"های بدنی و پیرامون را در 

 (.2۰۰۳)کابات زين، 

معیوب، به طرف تجربه فوری و کنونی i های دوطرفهر حالتد "6توجه آگاهانه"، هایپخش اطلاعات از چرخه

های عادتی )واقع در دهد که چگونه مهارتکند. در اصل، آموزش ذهن آگاهی به افراد ياد میچرخش پیدا می

( را از حالت تصلب خارج و با جهت دادن منابع پردازش اطلاعات به طرف اهداف خنثای توجه، 7موتور مرکزی

حس لحظه، شرايط را برای تغییر آماده کنند. بنابراين، به کار گرفتن مجدد توجه به اين شیوه، از  مانند تنفس يا

های پردازش معیوب کمتر در دسترس قرار شود چرخهکند و باعث میافزايش يا ماندگاری افسردگی جلوگیری می

(. در حالت ايستاده، 1۳۹۰، يابد )کرينگیرند. از اين ديدگاه، شانس گسترش يا سماجت افسردگی کاهش می

های عضلای و الگوی متین، بدون تحرک و با تنفس منظم و آهسته بودن، در واقع الگوهای حسی داخلی گیرنده

دهند. هنگامی که در ای )که مربوط به موقعیت سخت است( را تغییر میکلی رمزها در مدل ذهنی طرحواره

                                                           
۱ Chowdhury 
۲ Amin 
۳ Buttler 
٤ Winn 
٥ - Mindfulness – Based Stress Reduction 
٦- Mindfulness awareness  
۷ - Central engine 
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رسد و تصلب به وجود آمده نرمش مدل طرحواره مشکل دار به اوج میکنیم، تغییر آگاهی، توجه را متمرکز میذهن

 (.2۰۰2کند )سگال و همکاران، پیدا می

می  شوند می آموخته ذهن حضور مراقبة در که کنترل توجه مهارت های (2۰۰2سگال، ويلیامز و تیزدل ) نظر به

 مورد در هاآن اطلاعاتی پردازش نظرية واقع شوند. مفید اساسی افسردگی دوره های عود از پیشگیری توانند در

 حالت های هب کرده اند، نسبت تجربه اساسی را افسردگی دوره های که افرادی که است اين افسردگی نشانگر عود

 يا دوره به مربوط که را تفکر افسرده است، الگوهای ممکن حالت ها اين و ملال انگیز آسیب پذيرند خلق ملايم

 گاهیآ شناختی ذهن درمان يا ذهن حضور شناختی درمان سازند. فعال است، مجدداً افسردگی قبلی هایدوره

 یهفته ا ۸ دستورالعمل به صورت و شده برنامه ريزی (2۰۰2توسط سگال و همکاران ) (MBCT) بر مبتنی

 ( می2۰۰۳کابات زين )  MBSR برنامة براساس عمدتاً و می شوند برگزار طور گروهی به جلسات درآمده، که

 می افکارش از ديدگاه فرد شدن جدا باعث که گیرند می بر در را شناختی از درمان عناصری ها برنامه اين باشند.

 ."نیستم فکارما من"و  "نیستند واقعیت افکار "چون  اظهاراتی گردند مثلاً موجب می را آن محوريت عدم و گردند
 عود کاهش برای MBCTمی رود.  کار به بدنی ایحس ه و هیجانات برای چنین تمرکززدايی، هم رويکردِ اين

 ضاوتق را بدون خود احساسات و افکار تا آموزند می آن طی در که افراد صورت شده، بدين طراحی افسردگی

 هايی جنبه و هستند وآمد رفت حال در که بنگرند ذهنی عنوان رويدادهای به سادگی به را آنها و کنند مشاهده

 چگونه در موزندمی آ افراد که است اين بر فرض رويکرد در اين نیستند. واقعیت نمايانگر لزوماً يا و خودشان از

 (.1۳۹1 خانی پور، و محمدخانی از ، نقل2۰۰2و ديگران، نیفتند )تیزدل گیر خود فکری نشخوار الگوهای دام

آموز، ی که يک دانشداد تعلیم و تربیت است و عبارت است از میزاننبرو 1يشرفت تحصیلی يا پیشرفت تحصیلی

(. پیشرفت يک رفتار 2۰1۰، 4و سالگوئرو ۳، رولدن2آراکو) يابندسسه به اهداف تحصیلی خود دست میؤمعلم يا م

شده درونی يا بیرونی مورد ارزيابی قرار های وضعدهد عملکرد فرد طبق ملاکمبتنی بر وظیفه است که اجازه می

های عالی است )غفاری ن است، يا به نحو ديگری دربرگیرنده نوعی ملاکگیرد، که دربرگیرنده قیاس فرد با ديگرا

 (.1۳۹۰بلوچی،  ارفع و

باشد. منظور از آموزان میاز طرفی يکی از متغیرهای مؤثر بر پیشرفت تحصیلی، انگیزش و باورهای انگیزشی دانش

دادن يا پرهیز کردن از يک  انجام افراد برای که است اجتماعی و شخصی معیارهای از ایباورهای انگیزشی، دسته

به وسیله اشخاص مهم  عدم تأيید رفتار يا تأيید دنبال به کنند. اين معیارهای انگیزشیمی مراجعه عمل به آنها

همانندسازی، الگوسازی،  مانند مختلفی هایصورت به است ممکن درونی معیارهای گیرد. البتهزندگی شکل می

؛ 1۹۹۹، 5گروتبگیرند )پینتريچ و دی شکل نیز قبیل، اين از و تنبیه و تشويق شخصی، تجربه آموزش مستقیم،

                                                           
۱ Academic performance 
۲ Araque 

۳ Roldan 
٤ Saguaro 
٥ Pintrich & Degroot 
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( باورهای 1۹۹۹گروت )(. بر اساس طبقه بندی پینتريچ و دی1۳۹1به نقل از گنجی، يعقوبی و رمضانی فر، 

 و امتحان است )پینتريچ درونی و اضطراب گذاریگیری، ارزشمؤلفه خودکارآمدی، جهت چهار انگیزشی شامل

 (.1۳۸6، 1شانک

از سوی ديگر فشارهای روانی به دلايل مختلف از جمله همسالان، والدين، شرايط سنی به دلیل هويت يابی و 

کسب استقلال، اضطراب امتحان و مسائل مربوط به مدرسه و ...، مداخله جهت بهبود باورهای انگیزشی و پیشرفت 

های مختلف، درمان شناختی مبتنی بر ديد و مؤثر بر نمونههای جسازد. از جمله درمانتحصیلی را ضروری می

درمانی  های روانشناختی از قبیل بیوفیدبک، تصويرسازی ذهنی، شناختدرمان انواع باشد. در میانآگاهی میذهن

رسد در درمان مشکلات روانی مختلف، کمکی است که به نظر می گروهی آگاهی مداخلهو ...، روش مبتنی بر ذهن

های ها و احساسآگاهی با تمرکز بر شناختبخش است، به اين صورت که درمان شناختی مبتنی بر ذهنامید

فردی و بین فردی در زمان حال، آرامش ذهنی برای فرد ايجاد کرده و باعث افزايش سازگاری و تحمل فرد در 

 (.1۳۹۰، 2شود )کرينبرابر فشارهای جسمی و روانی می

آگاهی است. ذهن قضاوت از خالی و هدفمند ای خاص،حال به شیوه کردن به زمان آگاهی به معنی توجهذهن

 يعنی افتدمی اتفاق درباره آنچه نظر اظهار بدون و بدون قضاوت است، يعنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون

 کاربردهایآگاهی و  ذهن مراقبه آموزش آگاهی بر(. هسته ذهن1۳۹۰محض بدون توضیح )کرين،  تجربه واقعیت

آگاهی ذهن (. مفهوم2۰1۰، ۳برای زندگی روزانه و مقابله با استرس، بیماری و درد متمرکز است )روزنزوگ آن

های بودايی رديابی کرد. ترين متنتوان در کهنهای اين مفهوم را میقدمت دارد. پايه سال دو هزار بیش از

 و درونی واقعیات آگاه باشد. افراد ذهنوقايع جاری میپذيرا و عاری از قضاوت از  شامل يک آگاهی آگاهیذهن

 تفکرات، از ایگسترده کنند و توانايی زيادی در رويارويی با دامنهتحريف درک می آزادانه و بدون را بیرونی

 سلامت و روانشناختی و آگاهی با آرامش ذهنیاز خوشايند و ناخوشايند( دارند. ذهن ها )اعمتجربه و هیجانات

(. 1۳۸۹که خودآگاهی با میزان پايین آرامش روانشناختی مرتبط است )نجاتی، دارد، در حالی مثبت رابطه یروان

ها از طريق شود. اين مهارتآگاهی تمرينات بصورت تمرکز بر روی افکار، احساسات و ادراک انجام میدر ذهن

گاهی با تغییر ادراک افراد از حوادث آگردد. ذهنهای زندگی حاصل میتمرکز بر روی تنفس تا تمام فعالیت

 نمايند.آوری و توانايی آنها در کنترل زندگی، به افراد کمک میزا و افزايش تاباسترس

آموزان به عنوان آينده سازان مملکت با توجه به حساسیت سنین نوجوانی و اهمیت پیشرفت تحصیلی برای دانش

آموزان و نیاز به مداخله جهت بهبود و عملکرد ضعیف برای دانشو تبعات و عوارض مادی و روانی انگیزش پايین 

آگاهی بر متغیرها و نمونه حاضر، اين متغیرها و نیز عدم وجود پژوهشی منسجم و کاربردی در خصوص تأثیر ذهن

محقق بر آن شده است تا به سؤال اساسی زير پاسخ دهد: زندگی تحصیلی در دوره نوجوانی برجسته ترين دوره 

                                                           
۱ Shawnk 
۲ Crane 
۳ Rosenzweig 
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های ضروری شود و پیشرفتهای اساسی و هويت فرد درباره زندگی آينده اکتساب میها، نگرشاست که دانش رشد

رود برای رشد و تکمیل سطوح آن ضروری است در اين دوران های روانی و شخصیتی که انتظار میدرباره ويژگی

شوند که نگرش و عملکرد آن محسوب میآموزان از مهمترين اقشار جامعه و آينده سازان آيد. دانشبه دست می

آنها در کل جامعه تأثیر دارد. هرچه اين قشر از نظر رفتاری و عملکردی و نگرش پوياتر و انعطاف پذيرتر باشند و 

تر داشته باشند، پیشرفت تحصیلی بهتر خواهند داشت و به همان میزان نیز جامعه در باورهای انگیزشی قوی

های مختلف تر خواهد بود و قادر خواهد بود مسیرهای ترقی را در عرصهفت و ترقی موفقيابی به اهداف پیشردست

آموزان کوشید.از رو بايد بیش از پیش روی بهبود عملکرد دانشعلمی، اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی طی کند. از اين

ای انگیزشی و پیشرفت اين رو سوال پژوهش حاضر اين است که ايا آموزش مهارت های ذهن آگاهی  بر باوره

 تهران  اثربخش است. 5آموزان پسر منطقه تحصیلی دانش

  یروش شناس

پژوهش حاضر از لحاظ گرداوری داده ها شبه آزمايشی و از لحاظ هدف بنیادی و از لحاظ روش در زمره پژوهش 

در اين  بودروه کنترل آزمون با گآزمون و پسپیشو از نوع  های کیفی است  طرح پژوهش مورد نظر، نیمه تجربی

ها به صورت تصادفی انتخاب شده و درگروه آزمايش و کنترل جايگزين شده، پیش از اجرای متغیر طرح آزمودنی

-ابتدا در پیشآزمون مورد سنجش قرار گرفتند. های انتخاب شده در گروه، با استفاده از  پیشمستقل، آزمودنی
کنترل به  وها در دو گروه آزمايش و آزمودنی جرانمونه مورد نظر اروی پرسشنامه باورهای انگیزشی بر آزمون 

جهت اجرای آموزش گروهی  نفر توسط درمانگر 15صورت تصادفی گمارش شدند. گروه آزمايش با تعداد اعضای 

نه اين گروه هیچ گو گروه کنترل: و گروه کنترل نیز در لیست انتظار بودند. آغاز به کار کردآگاهی مبتنی بر ذهن

دريافت نکرد. در گروه کنترل، انجام پرسشنامه، نحوه انتخاب و گمارش اعضای گروه همانند گروه  آموزشیروش 

گروه مجدد گرفته و  دو مذکور از هر های، در پس آزمون پرسشنامهدورهپس از اتمام  آزمايش در نظر گرفته شد.

 در نهايت به تجزيه و تحلیل اطلاعات پرداخته شد

 ابزار 

 گروتپینتريچ و دیاين پرسشنامه توسط  (:MSLQیادگیری ) برای انگیزشی راهبردهای شنامهپرس

باشد ماده( می 22ماده( و راهبردهای يادگیری خودتنظیمی ) 25ساخته شد و دارای دو مقیاس باورهای انگیزشی )

 پژوهش اين است. در شده ( ساخته1۹۹۹است که بوسیله پینتريچ و ديگروت ) عدد 47آن  هایو مجموع ماده

 استفاده باشدمی امتحان اضطراب و گذاری درونیاز مقیاس باورهای انگیزشی که شامل خودکارآمدی، ارزش تنها

 است صحیح من مورد در کاملاً است )از ایگزينه پنج پاسخ های بستهنوع آزمون از پرسشنامه اين هایشد. ماده

 (.1۳۹1ل از موسوی، جبل عاملی و علی بخشی، نیست( )به نق من صحیح مورد در کاملاً تا

داد که پايايی برای عوامل  پرسشنامه نشان روايی و اعتبار تعیین ( برای1۹۹۹ديگروت ) و پینتريچ هایبررسی

و  ۸7/۰، ۸۹/۰گذاری درونی و اضطراب امتحان به ترتیب ارزش خودکارآمدی، يعنی انگیزشی، گانه باورهایسه
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استفاده  ( با1۳7۹نسب و رامشه ) حسینی را آزمون اين (. اعتبار1۳۹1موسوی و همکاران،  است )به نقل از 75/۰

درونی و  گذاریارزش خودکارآمدی، بدست آمده آلفای کرونباخ برای کرد، نتايج بررسی تحلیل عاملی روش از

را دربرگرفته و  عبارت مقیاس 25خش باورهای انگیزشی بودند.ب 77/۰و  5۹/۰، 6۸/۰اضطراب امتحان بترتیب 

-گیری هدف، ارزشگذاری درونی و اضطراب امتحان به شرح زير میجهت خودکارآمدی، شامل چهار جزء
؛ 24،16،11،4،1عبارات ی گیری هدف؛ جهت22،21،1۹،14،12،1۰،۹،6،2خودکارآمدی شامل عبارتهای د:باش

. در اين تحقیق آلفای �25،2۳،1۸،15،1۳،7،۳؛ اضطراب امتحان عبارات 2۰،17،۸،5ارزشگذاری درونی عبارات 

 6۰/۰، 62/۰، 64/۰درونی و اضطراب امتحان بترتیب  گذاریارزش گیری هدف،کرونباخ برای خودکارآمدی، جهت

 آيد.آموز بدست میبراساس نمره میانگین درسی هر دانش :پیشرفت تحصیلی بودند. 71/۰و 

-اول: فرمول جلسهعبارت بودند از   (1۳۹۰رين، )کآگاهی درمانی مبتنی بر ذهنعناوین جلسات شناخت 
 هایتجربه حس و بدن بر دوم: تمرکز آگاهی. جلسهذهن برابر در خودکار مراجع، معرفی مدل، هدايت کلی بندی

 مراقبه تمرين تجارب درونی، مقابله با موانع و مشکلات . جلسه سوم: معرفی از اگاهی کسب برای ديگری راه بدنی

 تنفس از حال، مراقبه نشسته، آگاهی زمان در جلسه چهارم: ماندن. آگاهی بر روی تنفسذهن منطق، و نشسته

. هامشکلات/ دشواری عمدی آوری ذهن حضور، مراقبه نشسته )به جلسه پنجم: پذيرش مجوز. افکار و اصوات

د، چگونه با دردهای نیستن حقايق کند، افکارتجربه محدود می با را ما ارتباط خلق و منفی ششم: افکار جلسه

 دهید. انجام سلامتی و شفا برای بسیاری توانید کارهایمی شما نیست، اما شما با برابر شما هیجانی کار کنیم: رنج
آينده و  برای هاآموخته بندیهشتم: جمع کرد.. جلسه مراقبت خوبی به خود از توانهفتم: چگونه می جلسه

 کند.کمک می زندگی در آگاهی به حفظ تعادلين منظم ذهنزندگی، تمر مانده باقی برای نو شروعی

 

 هایافته

 
 : شاخص های توصیفی نمونه1جدول 

 متغیرها میانگین تعداد گروهها انحراف معیار

1.5642۸ 

1.۳7۸۹5 

 )پیش آزمون(خودکارامدی 2۰.۹167 15 آزمايش

  1۹.۰۸۳۳ 15 کنترل

1.1645۰ 

1.۳7۸۹5 

 )پس آزمون(یخودکارآمد ۳۹.۰۸۳۳ 15 آزمايش

  1۹.4167 15 کنترل

.۹۹62۰ 

.۹۹62۰ 

 )پیش آزمون(گیری جهت 11.5۸۳۳ 15 آزمايش

  1۰.۹167 15 کنترل

1.5۰5۰4 

1.1645۰ 

 )پس آزمون(گیری جهت 21.5۸۳۳ 15 آزمايش

  11.۰۸۳۳ 15 کنترل

 )پیش آزمون(گزاری ارزش ۹.5۰۰۰ 15 آزمايش 7۹772.
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  ۸.۹167 15 کنترل 1.۰۸۳62

.71774 

.۸66۰۳ 

 )پس آزمون(ارزشگزاری 17.۸۳۳۳ 15 آزمايش

  ۹.25۰۰ 15 کنترل

1.5۰5۰4 

2.۰5۰5۰ 

 )پیش آزمون(اضطراب ۳۰.۰۸۳۳ 15 آزمايش

  2۸.75۰۰ 15 کنترل

1.۰۸۳62 

1.۹۹241 

)پس اضطراب   17.۹167 15 آزمايش

 آزمون(

  2۸.1667 15 کنترل

۳.21۹26 

2.5۸7۸5 

 )پیش آزمون(تحصیلی پیشرفت ۸.۰۰۰۰ 15 آزمايش

  ۸.1667 15 کنترل

1.۰552۹ 

2.57611 

 )پس آزمون(تحصیلی پیشرفت 16.25۰۰ 15 آزمايش
 

  ۸.5۰۰۰ 15 کنترل

 

و  ۰۸/1۹، در متغیر خودکارآمدی میانگین نمرات گروه کنترل درپیش آزمون  1های جدول با توجه به شاخص   

نگین نمرات افزايش يافته است. درگروه آزمايش میانگین نمرات نمره میا 4/۰، که حدود  42/1۹در پس آزمون 

نمره میانگین نمرات افزايش يافته است.  1۹می باشد،که در حدود  ۰۸/۳۹و پس آزمون  ۹2/2۰در پیش ازمون 

به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی  بر خودکارآمدی دانش آموزان تاثیر مثبت داشته است. در متغیر جهت گیری 

نمره میانگین نمرات  2/۰، که حدود  ۰۸/11و در پس آزمون  ۹2/1۰نمرات گروه کنترل درپیش آزمون   میانگین

می باشد، که در  5۸/21و پس آزمون  5۸/11افزايش يافته است. درگروه آزمايش میانگین نمرات در پیش ازمون 

آموزان جهت گیری دانشبر آگاهی نمره میانگین نمرات افزايش يافته است. به عبارت بهتر آموزش ذهن  1۰حدود 

 تاثیر مثبت داشته است. 

 ۳/۰، که حدود  25/۹و در پس آزمون  ۹2/۸در متغیر ارزش گزاری میانگین نمرات گروه کنترل درپیش آزمون 

و پس آزمون  ۹۳5/۹نمره میانگین نمرات افزايش يافته است. درگروه آزمايش میانگین نمرات در پیش ازمون 

بر نمره میانگین نمرات افزايش يافته است. به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی  ۸، که در حدود می باشد ۸۳/17

آموزان تاثیر مثبت داشته است. در متغیر اضطراب میانگین نمرات گروه کنترل درپیش آزمون  جهت گیری دانش

درگروه آزمايش میانگین  نمره میانگین نمرات کاهش يافته است. 6/۰، که حدود  17/2۸و در پس آزمون  75/2۸

نمره میانگین نمرات کاهش يافته  12می باشد، که در حدود  ۹2/17و پس آزمون  ۰۸/۳۰نمرات در پیش ازمون 

 آموزان تاثیر مثبت داشته است.اضطراب دانشبر است. به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی 

، که حدود  5/۸و در پس آزمون  17/۸  در متغیر پیشرفت تحصیلی میانگین نمرات گروه کنترل درپیش آزمون

و پس آزمون  ۸نمره میانگین نمرات افزايش يافته است. در گروه آزمايش میانگین نمرات در پیش ازمون  ۳/۰
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بر نمره میانگین نمرات افزايش يافته است. به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی  ۸می باشد، که در حدود  25/16

اثیر مثبت داشته است. برای عینی کردن تاثیر آموزش ذهن آگاهی بر باورهای آموزان تپیشرفت تحصیلی دانش

ها آموزان به ترسیم نمودار خطی دادهها در پس آزمون با توجه به میانگین گروهانگیزشی و پیشرفت تحصیلی دانش

يج به شرح زير باکس استفاده شد،که نتا Mبرای بررسی يکسانی واريانسها از آزمون لوين و . شود پرداخته می

 است:
 : ازمون لوين برای يکسانی واريانس ها2جدول 

 متغیرها D.Fمخرج D.Fصورت F سطح معناداری

 خودکارآمدی 22 1 ۳۳4. 56۹.

 گیری جهت 22 1 1.147 2۹6.

 ارزشگزاری 22 1 ۰۳۰. ۸65.

 اضطراب 22 1 7۸۹. ۳۸4.

 تحصیلی پیشرفت 22 1 7۸۳. ۳۸6.

 

 

بیشتر است ، لذا واريانس های دو گروه در  ۰5/۰باکس در متغیرها از  Mن لوين و چون سطح معناداری آزمو

 متغیرهای وابسته با يکديگر برابر می باشند. 
 آزمونهای چند متغیره تحلیل کوواريانس ۳جدول 

درجه ازادی  F مقدار سطح معناداری

 فرضیه

درجه ازادی 

 خطا

 آزمونها

 پیلايی اثر 11.۰۰۰ 5.۰۰۰ 4۸1.۰۳۹ ۹۹5. ۰۰1.

 لامبدای ويلکز 11.۰۰۰ 5.۰۰۰ 4۸1.۰۳۹ ۰۰5. ۰۰1.

 اثر هاتلینگ 11.۰۰۰ 5.۰۰۰ 4۸1.۰۳۹ 21۸.654 ۰۰1.

 بزرگترين ريشه روی 11.۰۰۰ 5.۰۰۰ 4۸1.۰۳۹ 21۸.654 ۰۰1.

  

و  "اثر هاتلینگ"، "لامبدای ويلکز"، "اثر پیلايی"، چهار آزمون چند متغیره تحلیل کوواريانس   ۳در جدول    

 ۰۰۰/۰محاسبه شده اند.همانطور که مشاهده می شود، سطح معناداری هر چهار آزمون ) "بزرگترين ريشه روی"

کارآمدی، جهت گیری،ارزش می باشد، که نشان دهنده تفاوت حداقل بین يک متغیر وابسته)خود ۰5/۰( کمتر از 

گزاری ، اضطراب امتحان و پیشرفت تحصیلی( گروههای آزمايش و کنترل می باشد. به عبارتی حداقل آموزش 

يکی از متغیرهای وابسته )خودکارآمدی، جهت گیری،ارزش گزاری ، اضطراب امتحان و پیشرفت بر  ذهن آگاهی 

شود. حال برای تعیین اينکه آموزش ان فرضیه محقق تايید میدرصد اطمین ۹5تحصیلی( تاثیر مثبت دارد. لذا با 

کدامیک از متغیرهای وابسته )خودکارآمدی، جهت گیری،ارزش گزاری ، اضطراب امتحان( تاثیر بر ذهن آگاهی 
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تک متغیرهای وابسته با استفاده از روش تحلیل کوواريانس تک تکبر  دارد، به بررسی تاثیر آموزش ذهن آگاهی 

 شود.پرداخته می متغیره
 ازمون تک متغیره تحلیل کوواريانس خودکارآمدی - 5جدول 

مجموع  منابع تغیر مجذور ايتای سهمی  

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

معنادار

 ی

 متغیر وابسته

.۹۸2 
 خودکارآمدی ۰۰۰. ۸۳2.۸5۰ 12۹1.۰1۸ 1 12۹1.۰1۸ عامل

    1.55۰ 15 2۳.252 خطا

می باشد،  ۰5/۰در پس آزمون خودکارآمدی  کمتر از  F( آزمون ۰۰۰/۰چون سطح معناداری) 5به جدول  با توجه

درصد  ۹5لذا با  .لذا می توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن آگاهی بر خودکارآمدی  دانش اموزان تاثیر مثبت دارد

يید می شود.از طرف ديگر با توجه اطمینان فرضیه تحقیق درمورد تاثیر آموزش ذهن آگاهی بر خودکارآمدی  تا

درصد از واريانس خودکارآمدی  را تبیین می  2/۹۸به مجذور ايتای سهمی، می توان گفت آموزش ذهن آگاهی  

 کند.

 آزمون تک متغیره تحلیل کوواريانس جهت گیری-6جدول 
مجذور ايتای 

 سهمی  

مجموع  منابع تغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 متغیروابسته

.۹52 
 جهت گیری ۰۰1. 2۹۸.141 ۳۸7.767 1 ۳۸7.767 عامل

    1.۳۰1 15 1۹.5۰۹ خطا

.۹1۰ 
 اضطراب ۰۰1. 152.۳66 ۳۸۹.۸42 1 ۳۸۹.۸42 عامل

    2.55۹ 15 ۳۸.۳7۹ خطا

 

می باشد،  ۰5/۰در پس آزمون جهت گیری کمتر از  F( آزمون ۰۰۰/۰چون سطح معناداری) 6با توجه به جدول  

درصد  ۹5لذا با   .آموزان تاثیر مثبت داردلذا می توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن آگاهی بر جهت گیری دانش

اطمینان فرضیه تحقیق در مورد تاثیر مثبت آموزش ذهن آگاهی بر جهت گیری تايید می شود.از طرف ديگر با 

آموزان درصد از واريانس جهت گیری دانش 2/۹5هی  توجه به مجذور ايتای سهمی، می توان گفت آموزش ذهن آگا

 ۰5/۰در پس آزمون اضطراب امتحان کمتر از  F( آزمون ۰۰1/۰را تبیین می کند. همچنین  چون سطح معناداری)

 ۹5لذا با   .آموزان تاثیر مثبت داردمی باشد، لذا می توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب دانش

فرضیه  مورد تاثیر مثبت آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب تايید می شود. از طرف ديگر با توجه به درصد اطمینان 

آموزان را تبیین می درصد از واريانس اضطراب دانش ۹1مجذور ايتای سهمی، می توان گفت آموزش ذهن آگاهی 

 کند.
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وابسته، تفاوت معناداری بین  با توجه به میانگین تعديل شده گروه آزمايش و کنترل در پس آزمون متغیرهای

شده نمرات گروه کنترل شود. در متغیر خودکارآمدی میانگین تعديلشده در متغیرها ديده میهای تعديلمیانگین

شده نمره میانگین تعديل 1۹می باشد،که در حدود  ۹۸/۳۸شده نمرات و درگروه آزمايش میانگین تعديل ۸5/1۹

کنترل بیشتر است. به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی بر خودکارآمدی  نمرات گروه آزمايش نسبت به گروه

 آموزان تاثیر مثبت داشته است.دانش

 6۹/21و درگروه آزمايش میانگین نمرات  21/11در متغیر جهت گیری، میانگین تعديل شده نمرات گروه کنترل 

سبت به گروه کنترل بیشتر است. به نمره میانگین تعديل شده نمرات گروه آزمايش ن 1۰می باشد،که در حدود 

در متغیر ارزش گزاری،  آموزان تاثیر مثبت داشته است.عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی بر جهت گیری  دانش

می باشد،که در حدود  72/17و درگروه آزمايش میانگین نمرات  4۹/۹میانگین تعديل شده نمرات گروه کنترل  

وه آزمايش نسبت به گروه کنترل بیشتر است. به عبارت بهتر آموزش ذهن نمره میانگین تعديل شده نمرات گر ۸

آموزان تاثیر مثبت داشته است. در متغیر اضطراب، میانگین تعديل شده نمرات گروه آگاهی بر ارزش گزاری دانش

ه نمره میانگین تعديل شد 11می باشد،که در حدود  6۸/17و درگروه آزمايش میانگین نمرات  1۹/2۸کنترل  

آموزان نمرات گروه آزمايش نسبت به گروه کنترل کمتر است. به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب دانش

و درگروه  12/۹تاثیر مثبت داشته است.در متغیر پیشرفت تحصیلی میانگین تعديل شده نمرات گروه کنترل  

تعديل شده نمرات گروه آزمايش نسبت به نمره میانگین  7می باشد،که در حدود  2۸/16آزمايش میانگین نمرات 

آموزان تاثیر مثبت داشته گروه کنترل بیشتر است. به عبارت بهتر آموزش ذهن آگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانش

 است.

 گیریبحث و نتیجه

درصد  ۹5لذا با  .همچنان که نتايج نشان داد آموزش ذهن آگاهی بر خودکارآمدی  دانش اموزان تاثیر مثبت دارد

اطمینان فرضیه تحقیقی تايید شد.از طرف ديگر نتايج  مجذور ايتای سهمی، نشان داد که  آموزش ذهن آگاهی  

های مشابه همسو بوده درصد از واريانس خودکارآمدی را تبیین می کند. اين يافته با بسیاری از پژوهش 2/۹۸

(، 1۳۹2مبلیان، گرجی و سدرپوشان ) (،1۳۹۰(، نجاتی )1۳۸7است مانند نتايج پژوهش کاويانی و همکاران )

آگاهی به طور معناداری (.اين يافته بدين معناست که آموزش مبتنی بر ذهن2۰۰5( و اسکلمن )1۳۹۳کاظمیان )

کند آموزان کمک میآگاهی به دانششود. ذهنباعث افزايش خودکارآمدی که يکی از باورهای انگیزشی است، می

های خود بتوانند از حداکثر ظرفیت های بدنی و رفتارهای خود، توانمندیساستا با شناخت خود، هیجانات، اح

 خود برای افزايش خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی بهره گیرند.

آموزان موثر است و گیری تحصیلی دانشآگاهی بر جهتهمچنین يافته نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن

کند تا بتوانند ی از باورهای انگیزشی است و به افراد کمک میآموزان به سمت اهداف تحصیلگیری دانشجهت
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-کنند.اين يافته با بسیاری از پژوهشاهداف خود را شناسايی و جهت رسیدن به آن اهداف تحصیلی خود تلاش می
(، 1۳۸۹همکاران ) و (، آرياپوران1۳۸۹های مشابه همخوانی داشته است مانند نتايج پژوهش آذرگون و کجباف )

(. اين يافته همچنین بدين 2۰۰6( و چانگ و همکاران )1۳۹۰دوست، نژادفريد و غرابی )زاده، يزدانسابحنا

آموزان کمک گذاری موثر بوده و به دانشآگاهی به ديگر باور انگیزشی، ارزشمعناست که آموزش مبتنی بر ذهن

آموز گذاری را در خود افزايش دهند. دانشارزشآگاهی، باور انگیزشی گیری از جلسات ذهنکند تا بتوانند با بهرهمی

بندی آنها، انگیزه بیشتری برای رسیدن به اهداف خود با مشخص کردن اهداف خود و دادن بار ارزشی و الويت

 گیرد.پیش می

آموزان کمک آگاهی و مداخلات روانشناختی به دانشدهد که آموزش مبتنی بر ذهنهمچنین نتايج  نشان می

ا با برطرف نمودن مشکلات روانشناختی خود، به پیشرفت تحصیلی بیشتری داشته باشند. اضطراب کند تمی

آموز نتواند از حداکثر توانمندی و ظرفیت خود برای رسیدن به اهداف تحصیلی شود، دانشآموز باعث میدانش

های خود و آگاهی به توانايی آگاهی، شناختهای ذهنگیری از تکنیکآموزان با بهرهخود استفاده نمايند. دانش

 دهند.توانند بر اضطراب خود غلبه نموده و انگیزه بیشتری برای رسیدن به اهدافشان، از خود نشان میخود می

-در اين پژوهش به بررسی تاثیر آموزش مهارت های ذهن آگاهی  بر باورهای انگیزشی و پیشرفت تحصیلی دانش
آگاهی به طور خته شد، نتايج حاکی از اين بود که آموزش مبتنی بر ذهنآموزان پسر مقطع متوسطه دوم   پردا

-گیری، ارزشگذاری و اضطراب امتحان میمعناداری باعث افزايش باورهای انگیزشی از جمله خودکارآمدی، جهت
شرفت آموزان نیز موثر بوده و باعث بهبود پیآگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانششود. همچنین آموزش مبتنی بر ذهن

 بین باشند. ازمی مؤثر آموزاندانش تحصیلی تحصیلی آنها شده است. عوامل مختلفی در يادگیری و پیشرفت

 دارد. انگیزش، حیاتی آموزان، مؤلفه انگیزش نقشو پیشرفت تحصیلی دانش يادگیری بر مؤثر مختلف عوامل

 آموز،دانش به شخصیت و توانايی که است است. علاقه به يادگیری محصول عواملی يادگیری شرط مهمترين

های ها و ساير عوامل محیطی مربوط است. انجام مداخلات روانشناختی و آموزشمشوق تکالیف، هایويژگی

آموزان داشته باشد. تواند نقش به سزا و موثری در افزايش انگیزش تحصیلی و بهبود روانشناختی دانشمختلف، می

 افتدمی اتفاق درباره آنچه نظر اظهار بدون و بدون قضاوت است، هر آنچه اکنونآگاهی يعنی بودن در لحظه با ذهن

آگاهی و  ذهن مراقبه آموزش آگاهی بر(. هسته ذهن1۳۹۰محض بدون توضیح )کرين،  تجربه واقعیت يعنی

دو  ش ازآگاهی بیذهن برای زندگی روزانه و مقابله با استرس، بیماری و درد متمرکز است. مفهوم آن کاربردهای

شامل  آگاهیهای بودايی رديابی کرد. ذهنترين متنتوان در کهنهای اين مفهوم را میقدمت دارد. پايه سال هزار

آزادانه و  را بیرونی و درونی واقعیات آگاه باشد. افراد ذهنپذيرا و عاری از قضاوت از وقايع جاری می يک آگاهی

 ها )اعمتجربه و هیجانات تفکرات، از ایگسترده در رويارويی با دامنهکنند و توانايی زيادی تحريف درک می بدون

دارد، در  مثبت رابطه روانی سلامت و روانشناختی و آگاهی با آرامش ذهنیاز خوشايند و ناخوشايند( دارند. ذهن

مرکز بر روی آگاهی تمرينات بصورت تکه خودآگاهی با میزان پايین آرامش روانشناختی مرتبط است. در ذهنحالی
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های زندگی ها از طريق تمرکز بر روی تنفس تا تمام فعالیتشود. اين مهارتافکار، احساسات و ادراک انجام می

آوری و توانايی آنها در کنترل زا و افزايش تابآگاهی با تغییر ادراک افراد از حوادث استرسگردد. ذهنحاصل می

آموزان آگاهی، آموزشی موثری برای دانشکلی آموزش مبتنی بر ذهننمايند. به طور زندگی، به افراد کمک می

 آموزان بهره جست.توان از اين روش برای دانشبوده و می

 منابع

. تحصیلی شرفتیارتباط بین پنج رگه شخصیتی و پ (.1۳۸۸) عسگری، علی و پاکدامن، شهلا ؛روز، بهروزآتش

 .۳76-۳67( ، 16) 4، نامه روانشناسان ايرانیفصل

برکاهش نگرش ناکارآمد و افکار  آگاهیآموزش ذهن (. اثربخشی1۳۸۹آذرگون، حسن و کجباف، محمدباقر )

 .7۹ -۹4(، 1) 14، 54مجله روانشناسی اصفهان.  دانشگاه افسرده خودآيند دانشجويان
 .1۸و  17 فصلنامه تعلیم و تربیت،افت تحصیلی يا اتلاف در آموزش و پرورش. (. 1۳۸2فر، مرتضی )امین

مجله با پیشرفت تحصیلی.  انگیزشی باورهای و خودتنظیمی يادگیری راهبردهای (. رابطه1۳۸7امینی، زهره )
 .12۳ -1۳6(، 4) 4، و روانشناسی دانشگاه الزهرا تربیتی علوم دانشگاه تربیتی نوين هایانديشه

سی اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر (. برر1۳۹۰بساک نژاد، سودابه؛ آقاجانی افجدی، اعظم و زرگر، يدالله )

آوردهای مجله دستآگاهی بر کیفیت خواب و کیفیت زندگی دانشجويان پسر دانشگاه شهید چمران. ذهن

 .1۸1 -1۹۸(، ۳) 4، روانشناختی

انتشارات سازمان انجمن اولیاء مربیان : تهران .های پیشگیری از افت تحصیلیروش .(1۳۸7) بیابانگرد، اسماعیل

 .ری اسلامی ايران، واحد انتشاراتجمهو

(. مقايسه میزان و عوامل موثر بر افت تحصیلی از ديدگاه دانشجويان ايرانی و افغانستانی 1۳۸۹رضايی، مژگان )

. دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی فردوسی پايان نامه کارشناسی ارشددانشگاه فردوسی ودانشجوايان هرات. 

 مشهد.
 آموزان پسردانش امتحانی اضطراب بر آگاهی ذهن روش (. تأثیر1۳۹4زاده، مريم )ستاری، يوسف و کفاش 

 .25-۳6(، ۳1) ۸، نشريه آموزش و ارزشیابیشهرستان ساوه.  راهنمايی

هنجاريابی مقیاس انگیزش تحصیلی بر روی اثربخشی آموزشی مهارت  (. تدوين و1۳۸5)محمد سعید عبدخدايی، 

 .5-2۰، (1۸)1،فصلنامه مطالعات تربیتی و روان شناسی.  های مطالعه بر افزايش انگیزش

-4۳ ،(4۳) 11، رفتار و انديشه فصلنامهن. آنا ديدگاه از دانشجويان انگیزشی افت منابع(. 1۳۸4واد )ج، عسکری

51. 
رابطه انگیزش پیشرفت و خودپنداره تحصیلی با اضطراب امتحان (. 1۳۹۰) بلوچی، فاطمهارفع و غفاری، ابوالفضل

(، 2) 1 شناسی بالینی و مشاوره،های روانپژوهش .در دانشجويان تحصیلات تکمیلی دانشگاه فردوسی مشهد

1۳1- 1۳6. 



 اثربخشی آموزش مهارت های ذهن آگاهی  بر باورهای انگیزشی و پیشرفت تحصیلی

 

183 

 

 معتادان عمومی میزان سلامت بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمان شناختی روش (. اثربخشی1۳۹۳کاظمیان، سمیه )

 .1۸1 -1۹2(، 1) 4، تاریرف و شناختی علوم هایپژوهش پژوهشی -علمی . مجلهدرمانجو خود

آگاهی در درمانی مبتنی بر ذهنشناخت (. اثربخشی1۳۸6فروزان و بحیرايی، هادی ) حسین؛ جواهری، کاويانی،

 .4۹ -5۸(، 1) 7، شناختی علوم هایتازهاضطراب.  و افسردگی نگرش ناکارآمد، افکار خودآيند منفی، کاهش

(. 1۳۹1رياپوران، سعید؛ دقاق زاده، حامد و پورکاظم، طاهره )مقتدايی، کمال؛ کافی، موسی؛ افشار، حمید؛ آ

آگاهی بر علايم جسمی زنان مبتلا به نشانگان روده اثربخشی آموزش گروهی شناختی درمانی مبتنی بر ذهن

 .6۹۸ -7۰۸(، 7) 1۰، مجله تحقیقات علوم رفتاریپذير. تحريک

 .تهران: انتشارات صدا وسیمای جمهوری اسلامی ايران. کاربرد روانشناسی در آموزشگاه(. 1۳74مقدم، بدری )

(. 1۳۸۹موسويان، نرگس؛ مرادی، علیرضا؛ میرزايی، جعفر؛ شیدفر، فرزاد؛ محمودی کهريز، بهرام و طاهری، فاطمه )

 .4۹-57(، 16) 4 . انديشه و رفتار،آگاهی بر کاهش چاقیتأثیر شناخت درمانی مبتنی بر ذهن
 های يادگیری و خلاقیت با پیشرفت تحصیلی در دانشبررسی رابطه بین سبک(. 1۳۸6) مقدم، محمدمیرحاجیان

دانشگاه  .نامه کارشناسی ارشدپايان .1۳۸6 -1۳۸5آموزان سال سوم دبیرستان شهر کرمان در سال تحصیلی 

 باهنر کرمان.
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of mindfulness knowledge 

education on the motivation and academic achievement of second grade high school 

students in Tehran 5 district and ۳۰ participant using stratified classification 

stratified classification method. The methodology of this research was quantitative 

and in terms of the fundamental goal. Measuring the variables of the research, the 

motivational beliefs and academic achievement questionnaires were performed as a 

pre-test and were replaced in two groups of 15 experimental and control groups that 
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received a group-based mental-assisted group education test and the control group 

was not received. The results of covariance analysis indicated that knowledge-based 

education significantly increased the motivational beliefs and its components (self-

efficacy, guidance, evaluation and anxiety testing). Mentally-based education has 

also been effective in improving the academic achievement of male students and 

improving their academic achievement. 

 
Keywords: Mindfulness Skills Training, Motivational Motivation, Academic 

Achievement, Secondary School Students 
 


