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 Background: Today, education seeks to develop the quality of teaching-learning, educational spaces, 

facilitating the all-round development of personality and individual empowerment of students with 

the aim of preparing them as an efficient class and future builders of societies; Therefore, it is very 

important to identify the factors that lead to the improvement of students' academic progress. 

Aims: The purpose of the present study was to evaluate the effectiveness of mindfulness training 

based on stress reduction and time management skills on academic emotions and academic 

enthusiasm. 

Methods: The research method was semi-experimental with a pre-test-post-test design with a control 

group. The statistical population consisted of all female students of the first year of high school in 

Ray city in the academic year 2018-2019. 45 students were selected and placed in two experimental 

groups and one control group (15 people) in a simple random way by screening the results of the pre-

test. The first experimental group received mindfulness intervention based on stress reduction taken 

from Kabat Zain's book The Troubled Life (2005) for 8 sessions, and the second experimental group 

received Tracy and Brian's (2008) time management skills training for 10 sessions. To collect data, 

the questionnaires of academic emotions of Pakran et al. (2005) and academic enthusiasm of Scoufili 

et al. (2002) were used. Data analysis was statistically analyzed using multivariate covariance 

analysis. 

Results: The results showed that mindfulness training based on stress reduction and time 

management skills was effective on students' academic emotions and enthusiasm at a significant level 

of P˂ 0.001. Also, the results showed that mindfulness is more effective on the components of hope, 

anger, and anxiety, and the component of being attracted to education and time management, and the 

components of pleasure and fatigue, and the components of academic enthusiasm and dedication to 

eduaaooon tt a signff0000e eevll  of P˂ 0.001. hvve been. 
Conclusion: It can be concluded that the use of educational interventions in educational processes 

will be the basis for regulating emotions and increasing students' academic enthusiasm. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Numerous studies have indicated that some students 

lack the necessary skills and strategies to achieve 

academic goals, leading to increased negative 

attitudes and academic burnout (Osan Suproya et al., 

2020). Therefore, the present research aims to 

identify related factors that can improve or mitigate 

this decline by fostering motivation. Academic 

emotions directly relate to learning, classroom 

instruction, and academic progress, impacting an 

individual's performance quality and success in 

academic-related matters (Wu et al., 2021). 

Additionally, motivation and academic enthusiasm 

play an influential role in students' academic progress 

and are considered part of students' capabilities 

(Sadeghi et al., 2023). Background research indicates 

a recent focus on interventions conducted within the 

school setting, such as mindfulness-based stress 

reduction programs, which, through contemplative 

methods, can help students learn new ways of 

responding to situations with acceptance and empathy 

instead of judgment (Kabat-Zinn, 2009). Another 

effective intervention program for academic progress 

is time management, as a lack of planning during the 

educational period can cause stress related to 

unfinished assignments and course material, a 

significant obstacle to academic success (Shaayi et 

al., 2021). The researcher now seeks to answer the 

question of whether mindfulness-based stress 

reduction and time management training are effective 

in influencing academic emotions and academic 

enthusiasm and to what extent this effectiveness is 

observed. 

Method 
This study is of an applied nature, given the subject's 

nature and research objectives, utilizing a semi-

experimental pretest-posttest design with a control 

group. The statistical population comprised all female 

first-year high school students in Rey city during the 

academic year 2020-2019. Shahid Ghayouri High 

School was selected from among the high schools in 

Rey through simple random sampling. Three classes 

from the seventh, eighth, and ninth grades were then 

randomly chosen. 

In the initial stage, a pretest was administered, and 

based on specific criteria for study inclusion (such as 

an age range between 12 to 15 years, no behavioral or 

disciplinary problems, no specific learning 

disabilities) and exclusion (such as the use of drugs 

causing lack of concentration, participation in 

personal development courses, absence of more than 

three sessions, and unwillingness to continue 

cooperation and education), students meeting the 

criteria were selected. The students who scored the 

lowest compared to others were randomly assigned to 

two experimental groups (15 participants each) and 

one control group (15 participants). Subsequently, a 

mindfulness-based stress reduction intervention from 

the "Living with Pain" book (Kabat-Zinn, 2005) was 

implemented for the first experimental group over 

eight 120-minute sessions. For the second 

experimental group, a time management intervention 

based on the work of Tracy and Brian (2008) was 

conducted over ten 120-minute sessions. The control 

group did not receive any educational interventions. 

After implementing the interventions, both 

experimental and control groups responded to the 

questionnaires. The data collection utilized the 

Emotion in Learning Questionnaire by Pekrun et al. 

(2005) and the Academic Enthusiasm Questionnaire 

by Skovholt et al. (2002). The hypotheses were 

examined using multivariate analysis of variance 

(MANOVA), and the data were analyzed using SPSS 

23 software. 

Results 
The average age in the groups was 14. The mean and 

standard deviation of the academic average in the 

research sample were, in the mindfulness-based stress 

reduction group, 18.21 and 0.82, in the time 

management skills training group, 17.52 and 0.60, 

and in the control group, 18.26 and 0.89, respectively. 

First, four main assumptions were examined. 

Smirnov's test revealed no significant meaning for 

students at any stage of the test (p > 0.05). The 

Levene's test also showed that the homogeneity of 

variances was established at all three measurement 

times (p > 0.05). The results of the Box's test for the 

assumption of the homogeneity of covariance 
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matrices indicated non-significance. The Mauchly's 

test size for research variables was obtained 

(p> 0.05). 

Considering the establishment of statistical 

assumptions and the sphericity condition, the results 

of multivariate tests were used to examine the 

research variable. The Pillai's Trace results in the 

multivariate analysis of variance showed that the 

research variables became significant at the 0.05 

level, indicating that mindfulness-based stress 

reduction and time management interventions were 

effective in the dependent variables. 

The results in Table 1 demonstrate the effect size for 

each of these variables in the discriminant coefficient 

square column in the multivariate analysis of 

covariance model. Given that the effect size in the 

components of pride, shame, and hopelessness of the 

academic emotions variable is 0.133, 0.112, and 

0.138, respectively, it can be said that the effect size 

of mindfulness-based stress reduction and time 

management training on these variables was very 

small or non-existent. 

Table 2 shows that the difference between 

mindfulness-based stress reduction and time 

management training on academic emotions 

variables, in all indices except the sub-scales of pride, 

shame, and hopelessness, where neither intervention 

had a significant effect, was significant. In the sub-

scales of hope, anger, and anxiety, time management 

training was more effective, while in the sub-scales of 

joy and fatigue, mindfulness-based stress reduction 

showed greater effectiveness. 

Also, in the variable of academic enthusiasm, the 

difference between the two educational methods was 

significant in influencing dependent variables except 

for the empowerment sub-scale. For the sub-scales of 

academic enthusiasm and quitting school, 

mindfulness-based stress reduction was more 

effective, and for the sub-scale of being attracted to 

learning, time management training was more 

effective. 

 

 

Table 1. Intergroup Effects Test 

Academic 

Emotions 

 Dependent Variables 
Sum of 

Squares 

Degrees of 

Freedom 

Mean 

Squares 
F 

Significance 

Level 

Eta 

Squared 

Model Fit 

Pleasure 5178.718 10 517.872 301.077 0.001 0.0989 

Hope 1699.747 10 169.975 134/232 0.001 0.975 

Pride 963.251 10 96.325 169.460 0.001 0.980 

Anger 6204.055 10 620.406 156.032 0.001 0.979 

Anxiety 3738.216 10 373.822 82.220 0.001 0.960 

Shame 4081.247 10 408.125 869.840 0.001 0.996 

Disappointment 6648.305 10 664.880 473.134 0.001 0.993 

Fatigue 6668.830 10 666.830 157.620 0.001 0.987 

Group 

Pleasure 858.908 2 429.454 249.673 0.001 0.936 

Hope 956.943 2 478.471 377.857 0.001 0.957 

Pride 5.873 2 2.936 2.166 0.122 0.133 

Anger 793.056 2 396.528 99.727 0.001 0.854 

Anxiety 775.626 2 387.813 85.298 0.001 0.834 

Shame 4.023 2 2.011 1.287 0.171 0.122 

Disappointment 14.938 2 7.469 2.315 0.101 0.138 

Fatigue 1157.378 2 577.189 222.989 0.001 0.929 

Academic 

Motivation 

Model Fit 

Academic Motivation 12967.954 5 2593.591 212.817 0.001 0.965 

Empowerment 1384.854 5 276.971 794.790 0.001 0.990 

Dropout 2254.112 5 450.822 195.600 0.001 0.861 

Engaged in Learning 1740.233 5 348.047 48.380 0.001 0.743 

Group 

Academic Motivation 2217.369 2 1108.684 97390 0.001 0.823 

Empowerment 2.316 2 1.158 3.322 0.047 0.146 

Dropout 681.527 2 340.764 147.848 0.001 0.883 

Engaged in Learning 954.199 2 477.100 66.139 0.001 0.773 
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Table 2. Bonferroni Test Results for Comparing the Effectiveness of Interventions with Each Other and with the Control Group 

Pairwise Bonferroni Comparisons Confidence Interval for Differences 

 Dependent Variables Group (I) Group (J) 
Mean 

Difference 

Standard 

Error 
Significance 

Lower 

Limit 

Upper 

Limit 

Academic 

Emotions 

Pleasure Mindfulness Time Management 12.093 0.605 0.000 10.568 13.618 

Hope Mindfulness Time Management -12.011 0.519 0.000 -13.319 -10.506 

Pride Mindfulness Time Management -0.414 0.348 0.727 -1.290 0.462 

Anger Mindfulness Time Management -10.614 0.921 0.000 -12.933 -8.296 

Anxiety Mindfulness Time Management -2.789 0.984 0.023 -5.268 -0.311 

Shame Mindfulness Time Management 0.080 0.316 1 -0.416 0.876 

Disappointment Mindfulness Time Management 1/185 0.547 0.112 -0.193 2.563 

Fatigue Mindfulness Time Management 12.840 0.743 0.000 10.969 14.710 

Academic 

Motivation 

Academic Motivation Mindfulness Time Management 3829 1.475 0.000 5.693 13.072 

Empowerment Mindfulness Time Management 0.345 0.249 0.523 -0.279 0.969 

Dropout Mindfulness Time Management 10.276 0.641 0.000 8.671 11.880 

Engaged in Learning Mindfulness Time Management -1.238 1.133 0.000 -4.073 1.597 

 

Conclusion 
Mindfulness, incorporating positive strategies such as 

non-judgment and evaluation, patience, resilience, an 

initiating mindset, non-ruminative thinking, and 

embracing lasting positive emotions, proves 

beneficial for students. It assists them in gaining 

better control and desirable awareness of their 

emotions. Increased mindfulness contributes to 

students exhibiting greater commitment to academic 

matters. Furthermore, heightened awareness of their 

behaviors enables the manifestation of positive 

academic responses, ultimately leading to greater 

academic success through enhanced academic 

enthusiasm. 

On the contrary, when students recognize and 

understand the goals and reasons for effective time 

management, distancing themselves from factors that 

lead to procrastination in academic tasks, they can 

effectively regulate their emotions. Efficient time 

management enables students to tackle challenging 

learning situations, ensuring that newly acquired 

knowledge is retained and applied in subsequent 

learning. In such cases, students, having positive 

experiences, become more engaged in academic 

activities and school. 

Limitations of this study include the restricted sample 

group to female students and the absence of a follow-

up period. Therefore, future research is recommended 

to be conducted with broader age groups and both 

genders, incorporating a follow-up period. Given the 

effectiveness of mindfulness-based stress reduction 

and time management training on academic progress, 

it is suggested that these educational interventions be 

implemented for students. 
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های استرس و آموزش مهارت مدیریت زمان بر هیجانآگاهی مبتنی بر کاهش سنجی اثربخشی آموزش ذهنهم
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 :هادواژهیکل
آگاهی مبتنی بر کاهش ذهن

 استرس،

 مهارت مدیریت زمان،

 های تحصیلی،هیجان

 اشتیاق تحصیلی

یت و توانمندسازی ی شخصجانبهیادگیری، فضاهای آموزشی، تسهیل رشد همه -ش وتربیت به دنبال توسعه کیفیت آموزامروزه تعلیم زمینه: 

جوامع است؛ بنابراین شناسایی فاکتورهایی که منجر به ارتقای سازان عنوان قشر کارآمد و آیندهسازی آنان بهآموزان باهدف آمادهفردی دانش

 شود، از اهمیت بسزایی برخوردار است.آموزان میپیشرفت تحصیلی دانش

های تحصیلی زمان بر هیجان آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و مهارت مدیریتسنجی اثربخشی آموزش ذهنپژوهش حاضر همهدف  هدف:

 و اشتیاق تحصیلی بود.

آموزان دختر دوره آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری شامل تمامی دانشپس -آزمون پیشبا طرح  آزمایشینیمهروش پژوهش  :روش

آموز انتخاب و در دو دانش 02آزمون، گری از نتایج پیشبود که ازطریق غربال 9311-9311اول متوسطه شهرستان ری در سال تحصیلی 

اهش برکآگاهی مبتنینفر( به شیوه تصادفی ساده جایگذاری شدند. گروه آزمایشی اول مداخله ذهن 92روه گواه )گروه آزمایشی و یک گ

زمان )تریسی و بریان،  و گروه آزمایشی دوم مهارت مدیریت جلسه 1مدت ( به2992استرس برگرفته از کتاب زندگی پردردسر )کابات زین، 

( 2992های تحصیلی )پکران و همکاران، های هیجانها از پرسشنامهآوری دادهکردند. برای جمعآموزش دریافت جلسه 99( به مدت 2991

ها با استفاده از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره مورد ( استفاده شد. تحلیل داده2992و اشتیاق تحصیلی )اسکاوفیلی و همکاران، 

 قرار گرفت. 22نسخه  SPSSافزار وتحلیل آماری در نرمتجزیه

حصیلی های تحصیلی و اشتیاق تآگاهی مبتنی بر کاهش استرس و مهارت مدیریت زمان بر هیجاننتایج نشان داد که آموزش ذهن :هایافته

 اضطرابهای امید، خشم و مؤلفهآگاهی بر اثربخش بوده است. همچنین نتایج نشان داد که ذهن P˂ 999/9آموزان در سطح معناداری دانش

طح های اشتیاق تحصیلی و وقف تحصیل شدن در سمؤلفههای لذت و خستگی و مؤلفهو مؤلفه مجذوب تحصیل شدن و مدیریت زمان نیز بر 

 تر بوده است.اثربخش P˂ 999/9معناداری 

نات و افزایش اشتیاق تنظیم هیجاساز یندهای تحصیلی، زمینههای آموزشی در فرآکارگیری مداخلهتوان نتیجه گرفت که بهمی :یریگجهینت

 آموزان خواهد بود.تحصیلی دانش

 هایهیجان بر زمان مدیریت مهارت آموزش و استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن آموزش اثربخشی سنجیهم(. 9093) فیروزه، مطلق زنگنه و؛ ذبیح، پیرانی؛ خدیجه، نامنیگاستناد: 

 .920-932 ،903 شماره ،23 دوره ،روانشناختی علوم مجله .تحصیلی اشتیاق و تحصیلی

 JPS.23.14: DOI/3.13510.52547 .9093 ،903 شماره ،23 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 و همکاراننام نیگ خدیجه                                                                           ...آموزش و استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن آموزش اثربخشی سنجیهم 
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، شماره 
903

 ،
9093

 

 

 مقدمه
ی توسعه ی مناسبی جهتزمینهدار ایجاد عهدهوپرورش امروزه آموزش

، است اهمیت کردهآنچه آن را قابلو  های افراد استاستعدادها و توانایی

های فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی جوامع است عاملیت پیشرفت حوزه

برخی از  اند(. مطالعات نشان داده9099، الاسلامی و همکاران)شیخ

برای کسب اهداف و  زم رالاها و راهبردهای آموزان مهارتدانش

های منفی های تحصیلی ندارند و این مسئله منجر به افزایش نگرشخواسته

شود که تضعیف رشد فردی و پیشرفت و جسمی می و فرسودگی روانی

رو ازاین(. 2929، تحصیلی را در پی دارد )اوسان سوپرویا و همکاران

واند با که بتپژوهش حاضر به دنبال عواملی منسجم و به هم مرتبطی است 

ایجاد انگیزش و تقویت، این کاهشی را بهبود و یا افزایش بخشد. از عوامل 

های توان هیجانآموزان، میانگیزشی مؤثر بر پیشرفت تحصیلی دانش

(. پکران 2991؛ لیننبرینک و پینتریچ، 2992زیدنر، تحصیلی را نام برد )

 صیلی را شناساییتح پیشرفت ویژه یادگیری، آموزش و هایهیجان( 2992)

های تحصیلی به طور معرفی کرد. هیجان های تحصیلیعنوان هیجان و با

لذت  اند. برای مثال،مرتبطا نتایج تحصیلی یهای تحصیلی به فعالیت یممستق

و  هاسی و ناکامیلاهای کاز یادگیری، خستگی ناشی از آموزش ناشی

با  های مرتبطز هیجانهایی اهای ناشی از تکالیف دشوار، نمونهعصبانیت

های (. در محیط2991)پکران و همکاران،  های تحصیلی استفعالیت

های تحصیلی را متفاوت آموزان به طور معمول هیجانآموزشگاهی، دانش

های (. هیجان9312آبادی و همکاران، کنند )زنگیاز یکدیگر تجربه می

اخوشایند یند یا نتحصیلی به چند بعد بر اساس ارزش مثبت یا منفی، خوشا

شوند ی فعالیت برطبق فعال یا غیرفعال بودن، تقسیم میبودن و درجه

هستند که  مواردیهای تحصیلی هیجان(. 2991)لیننبرینک و پینتریچ، 

 یماً با یادگیری، آموزش کلاسی و پیشرفت تحصیلی ارتباط دارند ومستق

یماً بر مستق و گذارندر بتوانند بر کیفیت عملکرد فرد تأثیها میهیجانین ا

های تحصیلی و یا پیامدهای پیشرفت تحصیلی اثرگذار باشند روی فعالیت

و، در امور وابسته به تحصیل شوند )بنالیاه موفقیت یا عدم موفقیت بو موج

 (.2929؛ وو و همکاران، 2929، ژون؛ 2929؛ کوملوسیفردیناند، 2991

آموزان تحصیلی دانشاز دیگر عوامل مهم که نقش بسزایی در پیشرفت 

که جزو  (2991هارلی و همکاران، دارد، اشتیاق تحصیلی است )

(. 9092صادقی و همکاران، شود )آموزان تلقی میهای دانشتوانمندی

 آموزانشدکه  کندمیاشاره  کوششیه کیفیت ب سازه اشتیاق تحصیلی

یم قصورت مستکند تا بهمیصرف  خود های آموزشیفعالیت هنگام انجام

 ینقش داشته باشد و دربردارنده سه مؤلفه بدر دستیابی به نتایج مطلو

 هایطهیانرژی یا شور، احساس تعهد و شیفتگی یا دلبستگی به کلیه ح

انگیزه و اشتیاق ترکیبی از  (.2991)گیوجاردولیل و همکاران،  مدرسه است

(. 9311 آوردهای رفتاری و شناختی است )امیری و همکاران،روی

ا ن، تعامل بلاتارهای فراگیران شامل عادات مطالعه، مشارکت با همسارف

ی سال و شرایط سازمان شامل تجربه انگیزش تکالیف،معلمان، زمان انجام 

ی ن، رویکردهالاس، پشتیبانی همسالااول، حمایت تحصیلی، محیط ک

ح و )فلا شودسبب ایجاد اشتیاق فراگیران می ،آموزشی و عوامل دیگر

 صورت( اشتیاق تحصیلی را به2992تاری )به بیان دیگر، (. 9099 ،همکاران

داند که یادگیری بیشتر و احساس رضایت های هدفمند آموزشی میفعالیت

توان با استفاده از اشتیاق شود و باور دارد که میاز تحصیل را موجب می

ثر ؤهای مآموزان را با میزان انجام فعالیتتحصیلی، میزان درگیری دانش

(. کلوسون و بویتیلیر 9092احمدی و همکاران، گیری کرد )آموزشی اندازه

آموزان اشتیاق تحصیلی داشته باشند، توجه ( معتقدند چنانچه دانش2992)

و تمرکز بیشتری بر مسائل و موضوعات مورد هدف یادگیری دارند، سخت 

حل مبرند، به قوانین کنند، از انجام وظایف تحصیلی لذت میتلاش می

دهند، از انجام رفتارهای ناسازگارانه و تحصیل تعهد بیشتری نشان می

ها عملکرد بهتری دارند کنند و در آزموننامطلوب اجتناب می

آموزان به یند دانشآاین فر یدر ط(. 9092زاده و همکاران، )مصطفی

ها و کادر آموزشی روابطی اعتمادآمیز شده و بین آن ینبمدرسه خوش

ی، گیری احساس یگانگی با محیط آموزشگرفته و به دنبال آن شکلشکل

رسد یت مو به موفقی نمایدییی کسب ملاانگیزه با ،فرد در مسیر پیشرفت

(؛ بنابراین اشتیاق تحصیلی عامل کلیدی و 2993)تسچاننموران و همکاران، 

 ه استشدآموزان شناخته کننده موفقیت تحصیلی در دانشبینیپیش

 (.2992الچیک و لاوسون، )م

یابیم، آموزان درمیها و مشاهده رفتار دانشاما آنچه که از خروجی

کنند آموزان مشکلات متعددی را در رابطه با تحصیل خود تجربه میدانش

که تأثیر منفی بر انگیزش و اشتیاق آنان گذاشته و پیشرفت تحصیلی را با 

هد که در دپژوهشی نشان می ینهپیش، باره یندر امشکل مواجه ساخته است. 

ای شود، توجه ویژههای اخیر به مداخلاتی که در بستر مدرسه انجام میدهه
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آگاهی مبتنی بر کاهش استرس شده است؛ ازجمله برنامه آموزشی ذهن

 آموز کمکشود و به دانشای انجام میهای مراقبهاست که به کمک روش

(. 2991ه باشند )جانس و همکاران، پذیری بیشتری داشتکند تا انعطافمی

درمانی و مبتنی بر کاهش های روانآگاهی یکی از روشآموزش ذهن

استرس است که در آن بازنمایی تحصیلی اشیای موجود در زندگی که از 

کنترل بلافاصله انسان خارج است از طریق تنفس و فکرکردن به افراد 

آرامی و تلفیقی از تنشود. درواقع این روش درمانی آموزش داده می

آگاهی ذهن(. به عبارتی، 9112 زین و همکاران،آگاهی است )کاباتذهن

 آن را توجه( 2993زین )( که کابات2991)اسُت،  است مراقبه شکلی از

کردن به شیوهای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و 

ر بتنی بی کاهش استرس مداوری تعریف کرده است. در برنامهپیش

ردن کجای قضاوتگیرند پذیرش و دلسوزی را بهافراد یاد می ،آگاهیذهن

هدایت  جایرا به حاضر یلحظه هشیاری و شان گسترش دهندتجربه

 گیرندب ها را یادموقعیت دادن بهجدید پاسخ هایایجاد کنند و شیوه خودکار

کند بر کمک می آموزدانشآگاهی به ذهن(؛ بنابراین، 2991)کرانه، 

تری داشته باشد، احساسات و عواطف خود اشراف و آگاهی مطلوب

واسطه آگاهی از افکار خود، تعهد بیشتری احتمالاً نسبت به مسائل به

ی هاواسطه آگاهی از رفتارهای خود، کنشتحصیلی داشته باشد و به

ی حصیلاشتیاق تهیجان تحصیلی و  و درنهایت، تحصیلی مطلوبی بروز دهد

 .(9099الاسلامی و همکاران، )شیخ بیشتری را تجربه کند

ای پیشرفت تحصیلی، مدیریت زمان است که های مداخلهاز دیگر برنامه

رد های کاهش استرس، تأثیر بالایی بر عملکمؤلفهترین عنوان یکی از مهمبه

آموزان دارد. افرادی که مدیریت زمان دارند، برای خود ارزش قائل دانش

بندی کارهایشان دقت عمل دارند و برای رسیدن ه، در رعایت و اولویتبود

بر اساس تئوری مدیریت (. 9312کنند )گلابلی، ریزی میبه اهداف برنامه

های ترین و مشهورترین تئورییکی از کاملکه زمان برایان تریسی 

 د؛خوبی مدیریت کناگر فرد نتواند زمان را به است، مدیریت زمان در دنیا

متأسفانه خیلی از افراد . مدیریت مسائل دیگر هم برای او سخت است

یک اصلی تکن پنجخاطر زندگی پر مسئولیت، همیشه کمبود زمان دارند. به

ها کمک کند: داشتن احساس ضرورت تواند در این زمینه به آنمی

اقعی، فکرکردن روی ن وکاری، کارکردن در زما، توقف اهمال(فوریت)

هایی مثل پاسخ به ایمیل یا دیدن بیش از حد پرتیناب از حواسکاغذ و اجت

(. در دوران تحصیل، فقدان 2929ون )پیریزساناگوستین و همکاران، تلویزی

آموزان، موجب استرس در به اتمام نرساندن تکالیف ریزی در دانشبرنامه

و مطالب درسی شده که یکی از موانع مهم در موفقیت تحصیلی یادگیرنده 

(. به 9099؛ شعاعی و همکاران، 2992اهد بود )ولترس و همکاران، خو

های مهم در ( مدیریت زمان از جنبه2991ی گیوموسگول )عقیده

رین تاحتمالاً روشنشود. آموزان محسوب میخودتنظیمی تحصیلی دانش

دانند آموزان نمیدلیل عدم استفاده از مدیریت زمان این است که دانش

ست. دلیل دوم سستی و تنبلی است؛ بعضی از فراگیران مدیریت زمان چی

ریزی مؤثر هستند. گروه سومی که زم برای برنامهلافاقد هدف و انگیزش 

هایی هستند که دوست دارند کنند آناز مدیریت زمان استفاده نمی

ت و شرایط بحران کار کنند. ممکن اس (دقیقه نود)فشار و تنگی وقت تحت

 پذیر باشد اما مزایاینکردن از مدیریت زمان توجیهدر شرایطی استفاده

منظری ) کندگونه دلیل یا توجیه را رد میاستفاده موفق از مدیریت زمان هر

ای هکه انتظارات و برنامه دهد(. مرور پیشینه نشان می9099و پورکریمی، 

آموزان برای هماهنگی بین ش دانشلاهای زمانی و ت، بر ارزیابیمدارس

 موزانآدانشتکالیف و مدت زمان موردنیاز برای انجام تکالیف و انگیزه 

گذارند و سبب ماندن اثر می (2991)برای مطالعه و یادگیری مارشال 

ی کار و مدیریت زمان مؤثر فراگیران در تکلیف، تشویق برای ادامه

به شکل مؤثرتری مستعد کنند، شوند و به یادگیرنده کمک میمی

های مطالعه و اوقات فراغت و استفاده مؤثر های انگیزشی بین حوزهدرگیری

(؛ بنابراین 2990شوند )گراند و فریز،  از زمان برای اتمام تکالیف درسی

کند آموزان کمک میمدیریت زمان از راهکارهای مهمی است که به دانش

 تا پیشرفت تحصیلی را تجربه کنند.

نظری، بررسی پیشینه پژوهشی نیز حاکی از آن است که  وابطر بر علاوه

 تحصیلی )اصلانی و همکاران، هایبا هیجانداری آگاهی رابطه معنیذهن

)صادقی و همکاران، با اشتیاق تحصیلی و  (9311 و همکاران،مرادی ؛ 2923

؛ قاسمی و 2922 ؛ کرودا و همکاران،9099؛ نورعلیزاده و درویشی، 9092

توان بنابراین، می( دارد؛ 2929و کورنائدی و همکاران،  9099اران، همک

وان پیشایند عنتواند بهمی مبتنی بر کاهش استرس آگاهیبیان داشت که ذهن

همچنین  .مورد بررسی قرار گیرد های تحصیلی و اشتیاق تحصیلیهیجان

 پیشینه درباره مداخله مدیریت زمان نشان داد که رابطه معناداری با

( و با اشتیاق تحصیلی 2992 های تحصیلی )آرگوداس و همکاران،هیجان
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( دارد؛ بنابراین تأییدکننده 9099آبادی و همکاران، )شریفی علون

های تحصیلی ازجمله های مبتنی بر مدیریت زمان بر شاخصهآموزش

ی هدف غای کههای تحصیلی و اشتیاق تحصیلی است. ازآنجاییهیجان

را  یندست؛ بنابراین هر عاملی که این فرآیادگیری اپرورش  و آموزش

نه بخشد، باید موردتوجه قرار گیرد. مبانی نظری و پیشیتحقق و یا تسریع می

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و های ذهنتجربی نشان داد که مداخله

 توانند با کنترل هیجانات تحصیلی و بهبود کیفیت عملکردمدیریت زمان می

( و افزایش اشتیاق تحصیلی با افزایش 2929و همکاران،  ووتحصیلی )

های یادگیری مؤثر )احمدی و آموز با انجام فعالیتدرگیری دانش

تأثیر مثبت داشته و منجر به یادگیری بهتر و درنتیجه  (9092همکاران، 

رس آگاهی مبتنی بر کاهش استپیشرفت تحصیلی شود. لذا آگاهی از ذهن

ی خودکفایی در یادگیری کمک انند برای توسعهتوو مدیریت زمان می

بر  آگاهی مبتنیبه تفاوت میان روش مداخله ذهنکنند. از سویی، باتوجه

کاهش استرس که یک روش مقابله با استرس ازطریق توجه و تمرکز بر 

( و آموزش مدیریت زمان نیز که یک روش 2993زمان حال )کاباتزین، 

همکاران،  )پیریزساناگوستین وده از زمان مؤثر مقابله با استرس ازطریق استفا

است و پژوهشی یافت نشد که عملکرد دو روش را بر روی هیجان  (2929

نظر رسید. تحصیلی و اشتیاق تحصیلی بسنجد؛ لذا انجام پژوهش ضروری به

ال است که آموزش ؤحال پژوهشگر به دنبال پاسخگویی به این س

های آموزش مدیریت زمان بر هیجان آگاهی مبتنی بر کاهش استرس وذهن

 و اشتیاق تحصیلی تا چه میزان اثربخش است؟ تحصیلی

 روش
 روش پژوهش حاضر نیمه :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری پس-آزمونآزمایشی از نوع پیش

ری آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان پژوهش شامل تمامی دانش

بود. ابتدا با استفاده از  9311-9311مشغول به تحصیل در سال تحصیلی 

روش تصادفی ساده، مدرسه متوسطه اول شهید غیوری از میان مدارس 

ه های آموزش دورمتوسطه اول شهرستان ری انتخاب و سپس از میان کلاس

طور تصادفی ساده، سه کلاس انتخاب شدند که تعداد هفتم، هشتم و نهم، به

آزمون اجرا شد، بودند. در مرحله اول پیش نفر 991آموزان برابر با دانش

                                                           
1. Academic Emotions Questionnaire 

وسیله به و اشتیاق تحصیلی های تحصیلیهای هیجانگونه که پرسشنامهبدین

آموزان که کمترین نمره را نسبت از دانش نفر 02آموزان تکمیل شد و دانش

ورود به  هایآموزان کسب کرده بودند، بر اساس ملاکبه سایر دانش

سال، عدم مشکلات رفتاری و  92الی  92پژوهش: محدوده سنی بین 

 )با مراجعه به پرونده سلامت دانش انضباطی، عدم اختلال یادگیری خاص

آموز مشکلی طوری که دانشآموزان توسط پژوهشگر کنترل شد( به

خاصی برای یادگیری مطالب نداشته باشد، عدم جلسات مشاوره تحصیلی 

ماه از آخرین جلسه درمان گذشته باشد، و که حداقل یکطوری به

تمرکز در فرد  های خروج استفاده از داروهایی که موجب عدمملاک

 های توسعه فردی، غیبت بیش از سه جلسه و عدمشوند، شرکت در دورهمی

صورت تصادفی در دو گروه تمایل به ادامه همکاری و آموزش بود، به

نفر( جایگذاری شدند. لازم به ذکر است  92) آزمایشی و یک گروه گواه

 و که برای برگزاری جلسات آموزشی مجوزهای لازم از اداره آموزش

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس پرورش گرفته شد. سپس مداخله ذهن

( برای گروه آزمایشی 2992برگرفته از کتاب زندگی پردردسر )کاباتزین، 

ای گروه آزمایشی گروه دوم مداخله ای و بردقیقه 929اول در هشت جلسه 

ای اجرا شد و دقیقه 929( در ده جلسه 2991مدیریت زمان تریسی و بریان )

م ها، هبعد از اجرای مداخلهگونه آموزشی دریافت نکرد. گروه گواه هیچ

ظر از نها پاسخ دادند. دو گروه آزمایش و هم گروه گواه مجدد به پرسشنامه

ت در شرک یآزاد بودن اطلاعات، محرمانه ،یکتب نامهموافقت زین یاخلاق

 .دیلحاظ گرد

 ب( ابزار

منظور سنجش (: بهAEQ) 9پرسشنامه هیجان تحصیلی پکران و همکاران

نامه هیجان ؤالی پرسشس 22آموزان از فرم کوتاه های تحصیلی دانشهیجان

های نامه هیجان( استفاده شد. این پرسش2992ران )تحصیلی پکران و همکا

های لذت، امید، غرور، اضطراب، مؤلفهکلاسی را میسنجد و دارای زیر

امل های مثبت شخستگی، ناامیدی، خشم و شرم است که به دودسته هیجان

های منفی شامل خشم، اضطراب، شرم، لذت، امید و غرور؛ و هیجان

 2رت نامه در مقیاس لیکشوند. نمرات پرسشخستگی تقسیم میناامیدی و 

شود. حد بندی می( درجه2موافقم ) ( تا کاملا9ًمخالفم ) کاملاً ی ازادرجه
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است و هرچه امتیاز دریافت شده بیشتر  322و حد بالای نمره  22پایین نمره 

 آموز خواهد بود ودهنده میزان بالای هیجان تحصیلی در دانشباشد، نشان

به دست  13/9تا  22/9ها بین مؤلفهبالعکس. پایایی در نسخه اصلی برای زیر

نامه با استفاده از ( پایایی پرسش9311ور و همکاران )آمد. در پژوهش کدی

روش آلفای کرونباخ محاسبه شد که نشان از پایایی خوب است. همچنین 

دهد ( نشان می2992ش پکران )ها همسو با نتایج پژوهنتایج پژوهش آن

اخ در رونبنامه، همسانی درونی قابل قبولی دارد و ضرایب آلفای کپرسش

است. در پژوهش حاضر آلفای  12/9تا  20/9های آن میان زیر مقیاس

 به دست آمد. 12/9کرونباخ 

منظور (: بهAEQ) 9همکارانپرسشنامه اشتیاق تحصیلی اسکاوفیلی و 

و  نامه اشتیاق تحصیلی اسکاوفیلیسنجش اشتیاق تحصیلی از پرسش

 مؤلفه 3و شامل  ماده 92نامه دارای ( استفاده شد. پرسش2992همکاران )

شوق داشتن به تحصیل، وقف تحصیل شدن و مجذوب تحصیل شدن است 

بندی ( درجه2همیشه )( تا 9ای لیکرت از هرگز )ینهگزپنجو بر اساس طیف 

خواهد بود و هرچه امتیازات  992تا  92شوند که دامنه نمرات بین می

تر خواهد بود. ششده بیشتر باشد، میزان اشتیاق تحصیلی در فرد بیدریافت

پور و به دست آمد و در پژوهش قدم 11/9نامه ضریب پایایی پرسش

ر آلفای کرونباخ محاسبه شد. در پژوهش حاض 2/9( بالای 9312همکاران )

به دست آمد. در ادامه محتوای جلسات آموزشی آمده است: 22/9
 

 (2002)کابات زین، « زندگی پردردسر»آگاهی برگرفته از کتاب . نمونه آموزش ذهن1جدول 

 تکلیف محتوی هدف زمان

 آگاهی به خود هفته اول و دوم
اسکن بدن و تمرین 

 تنفس
 دقیقه در روز( 02روز در هفته،  2اسکن بدن ) -

 دقیقه در روز( 99تمرین تنفس ) -

 هفته سوم و چهارم
همراه نمودن تفکر به 

 آگاهی به خود
 تفکر، یوگا و تنفس

 روز در هفته( 2دقیقه درروز،  02تمرین متناسب اسکن بدن و یوگا )یک در میان و حتی الامکان  -
 هدقیق 29تا  92تمرین تفکر با تنفس در وضعیت نشسته برای  -

 نشستن، یوگا، مراقبه افزایش و تمرین توجه هفته پنجم و ششم
نوان عدقیقهای در روز متناوبا با یوگا، استفاده از تنفس به 02تا  39نشستن و تمرکز روی تنفس، نشستن  -

 عملی برای کنترل توجه
 روییادهپتوجه به احساسات جسمانی، صداها، افکار و احساسات و موارد دیگر، شروع مراقبه  -

 هفته هفتم
افزایش توجه با ترکیب 

 هاروش
 نشتن، یوگا، اسکن

دقیقه تمرین در روز )استفاده ترکیبی از تکنیکهای نشستن، یوگا و اسکن بدن(، اگر از نوارها استفاده  02-
 میکردید، سعی کنید از این هفته از آنها استفاده نکنید.

 تکرار یادگیری هفته هشتم
تکرار رفتارهای 

 آموخته شده
 بار در این هفته اسکن بدن انجام دهید. 2به عقب برگردید و از نوارها استفاده کنید. حداقل  -

 به نشستن و یوگا ادامه دهید. -

 

 (2002. آموزش مهارت مدیریت زمان )تریسی و بریان، 2جدول 

 تکلیف محتوی هدف زمان

 ریزیآشنایی و برنامه آشنایی با قوانین جلسه اول
آشنایی با اعضای گروه، ایجاد انگیزه از طریق مرور ساختار جلسات و قوانین اصلی، تعیین اهداف اعضا، 

 ریزیبا آموزش برنامه هاآموزشآغاز 

 جلسه دوم
آشنایی با قانون 

29/19 
 29/19تحلیل و بررسی قانون 

مفهوم درنظرگرفتن ، بیان تجارب توسط اعضا در خصوص این قانون، آشنایی با 29/19آموزش قانون 
 پیامد کارها، بررسی مقاومت در برابر آموزش و تغییر در زندگی واقعی

 آموزش روش الف، ب، پ، ت، ث، بیان تجارب در خصوص روش تمرکز بر اهداف در زندگی واقعی یادگیری تمرکز بر هدف هاتمرکز بر هدف جلسه سوم

 بندیاولویت نیازسنجی جلسه چهارم
تشخیص ضرورت، آشنایی با مفهوم اهمیت آماده کردن مقدمات کار قبل از شروع، بیان آموزش قانون 

 تجارب در زندگی واقعی

 یابیاستعدادیابی و مهارت اهمیت فراگیری جلسه پنجم
آشنایی اعضا با اهمیت فراگیر بودن در داخل تحصیل و رشته خود به صورت دائمی، تببین اهمیت 

 در فرایند مدیریت زماناستعدادهای منحصر به فرد 

 بندی اهدافیادگیری تقسیم شناسایی موانع جلسه ششم
آشنایی با عوامل محدود کننده پیشرفت آشنا و اشتراک تجارب، آشنایی اعضا با مفهوم تقسیم کار 

 ی کوچکهابخشبزرگ به 

                                                           
"" academic engagement questionnaire 
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 تکلیف محتوی هدف زمان

 جلسه هفتم
زمان و محدودیت 

 آن
 ریزی بر اساس زمانبرنامه

مفهوم تعیین محدودیت زمانی برای انجام هر کار، آموزش اهمیت تمرکز بر آشنایی اعضا با اهمیت 
 نیروهای جسمی و روانی بر یک موضوع

 یادگیری مکالمات مثبت با خود هادرک موفقیت جلسه هشتم
آشنایی اعضا با مکالمات درونی مثبت و تمرین آن در زمینه یک موضوع واقعی، تجارب خود را در این 

 کنند.خصوص مرور 

 بندیاولویت جلسه نهم
شناسایی کارهای سخت و آسان 

 هابندی انجام آنو مدیریت زمان
آشنایی با اهمیت اجتناب از کارهای سخت در مدیریت زمان، اعضا نیاز است آموزش ببینند چگونه از 

 .های خود مشاهده کنندطریق اجرای راهبردهای مدیریت زمان، افزایش مدت زمان را در برنامه
 بندیهای مدیریت زمان، جمعمفهوم افزایش سرعت عمل از طریق اجرای مهارت اندمرور آنچه یاد گرفته بندیجمع جلسه دهم

 

های آمار توصیفی شامل های این پژوهش با استفاده از شاخصداده

های توزیع فراوانی، میانگین و انحراف معیار مورد بررسی قرار جدول

واریانس  تحلیل آزمون آماری از استفاده باها گرفت. در بررسی فرضیه

 ند.گرفت قرار وتحلیلتجزیه مورد Spss-23 رافزانرمبا ها داده و چندمتغیره

 هایافته
بود.  90ها نشان داد که میانگین سن در گروه 3نتایج پژوهش در جدول 

میانگین و انحراف استاندارد معدل درسی اعضای نمونه پژوهش در گروه 

، در 12/9و  29/91ترتیب آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بهآموزش ذهن

و در گروه  29/9و  22/92ترتیب گروه آموزش مهارت مدیریت زمان به

ستاندارد بود. درادامه میانگین و انحراف ا 11/9و  22/91ترتیب کنترل به

 متغیرهای پژوهش آمده است.

  zشرط اصلی بررسی شد و نتایج نشان داد، اندازه آزمون ابتدا چهار پیش
 

دار نبود آموزان در هیچ یک از مراحل آزمون معنیاسمیرنوف برای دانش

. در آزمون (p˃ 92/9)باشند یمها دارای توزیع پراکندگی نرمال و داده

یری گها در هر سه زمان اندازههمگنی واریانسلوین نیز مشخص گردید که 

فرض آماری است. ( که دال بر برقراری این پیشp˃ 92/9برقرار است )

شان داد ها ننتایج آزمون باکس برای مفروضه همسانی ماتریس کوواریانس

یلی و اشتیاق تحص های تحصیلیکه نتیجه بدست آمده در متغیر هیجان

فرض است. اندازه آزمون رقراری این پیشدار نیست که دال بر بمعنی

 فرض کرویت برای متغیرهای پژوهششموخلی برای بررسی پی

(92/9 ˃p بدست آمد که با توجه به اینکه اندازه آزمون موخلی از نظر )

به  فرض کرویت برقرار است. با توجهدار نیست، بنابراین پیشآماری معنی

 توان از نتایجرط کرویت میهای آماری و همچنین شفرضبرقراری پیش

ای چند متغیره برای بررسی متغیر پژوهش استفاده کرد. نتایج آزمون آزمونه

 ، ارائه شده است.0تحلیل واریانس چندمتغیره در جدول 

 پژوهشهای متغیرهای مؤلفهآزمون آزمون و پس. میانگین و انحراف استاندارد پیش3جدول 

لی
صی

تح
ن 

جا
هی

 

 خشم غرور امید لذت خرده مقیاس

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش گروه

 (2)9/90 (1/2)2/22 (9/3)2/20 (2/3)2/23 (1/3)2/22 (1/3)2/29 (2/0)3/02 (1/0) 30 آگاهیذهن
 (9/99)3/39 (2/99)2/32 (0/0)2/22 (3/0)9/29 (1/3)2/30 (3/2)2/29 (2/2)0/39 (1) 2/39 مدیریت زمان

 (3/93)22 (2/93)9/22 (1/2)3/23 (1/2)1/22 (0/2)2/29 (0/2)29 (1/1)1/33 (9/99)2/33 گواه

 خستگی ناامیدی شرم اضطراب خرده مقیاس

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش گروه

 (3/99)9/33 (2/99)2/30 (99)1/22 (2/1)9/21 (3/1)1/39 (2/1)9/33 (2/2)2/92 (0/2)3/32 آگاهیذهن
 (0/99)2/92 (1/92)2/39 (2/92)2/21 (9/93)39 (2/1)3/31 (3/1)2/31 (2/1)3/21 (2/1)2/09 مدیریت زمان

 (1/92)1/39 (2/92)3/39 (90)2/22 (3/90)22 (1/1)9/39 (2/1)0/39 (0/99)39 (2/99)1/39 گواه

لی
صی

تح
ق 

تیا
اش

 

 مجذوب تحصیل شدن وقف تحصیل شدن نیرومندی اشتیاق تحصیلی خرده مقیاس

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش گروه

 (2/2)2/22 (2/0)2/92 (2/9)23 (2/3)9/99 (0/0)9/91 (0/0)2/92 (2/2)2/21 (0/99)3/00 آگاهیذهن
 (0)9/22 (0/0)3/99 (2/0)2/99 (2/0)2/1 (9/0)2/90 (3/0)3/93 (0/99)2/29 (93)2/30 مدیریت زمان

 (2/1)2/92 (2/1)2/92 (1/2)3/92 (2/2)2/90 (2/2)2/92 (3/2)2/92 (0/23)3/29 (2/23)2/01 گوه



 و همکاراننام نیگ خدیجه                                                                           ...آموزش و استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن آموزش اثربخشی سنجیهم 

 

  902  

ره 
دو

ی، 
خت

شنا
وان

م ر
لو

ه ع
جل

م
23

ره 
ما

 ش
،

90
3

 ،
90

93
 

 

 

 

 برای مقایسه اثربخشی بر متغیرهای پژوهش. نتایج تحلیل واریانس چندمتغیره 4جدول 

 مربع ایتای جزئی ضریب اتا داریسطح معنی آزادی خطادرجه آزادیدرجه F مقدار اثر 

 122/9 299/9 999/9 20 92 222/19 191/9 اثر پیلایی تعامل گروه و عامل مکرر های تحصیلیهیجان

 112/9 133/9 999/9 22 2 932/23 222/9 اثر پیلایی تعامل گروه و عامل مکرر اشتیاق تحصیلی
 

دهد معیار اثرپیلایی در نشان می 0جدول شده در مطابق با نتایج گزارش

دهنده این اند که نشانصدم معنادار شدهمتغیرهای پژوهش در سطح یک

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و های آموزشی ذهناست که مداخله

 .اندمهارت مدیریت زمان بر متغیرهای وابسته اثربخش بوده
 

 هاآزمون اثرات بین گروه. 2جدول 

 ضریب اتا داریاسطح معن F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات متغیرهای وابسته  

 های تحصیلیهیجان

 تناسب مدل

 111/9 999/9 922/399 122/292 99 291/2921 لذت

 122/9 999/9 232/930 122/921 99 202/9211 امید

 119/9 999/9 029/921 322/12 99 229/123 غرور

 121/9 999/9 932/922 092/229 99 922/2290 خشم

 129/9 999/9 229/12 122/323 99 292/3231 اضطراب

 112/9 999/9 109/121 922/091 99 202/0919 شرم

 113/9 999/9 930/023 119/220 99 211/2201 ناامیدی

 112/9 999/9 229/922 139/222 99 392/2221 خستگی

 گروه

 132/9 999/9 223/201 020/021 2 191/121 لذت

 122/9 999/9 122/322 029/021 2 103/122 امید

 933/9 922/9 922/2 132/2 2 123/2 غرور

 120/9 999/9 222/11 221/312 2 922/213 خشم

 130/9 999/9 211/12 193/312 2 222/222 اضطراب

 992/9 929/9 212/9 999/2 2 923/0 شرم

 931/9 999/9 392/2 021/2 2 131/90 ناامیدی

 121/9 999/9 111/222 911/222 2 321/9920 خستگی

 اشتیاق تحصیلی

 تناسب مدل

 122/9 999/9 192/292 219/2213 2 120/92122 اشتیاق تحصیلی

 119/9 999/9 219/210 129/222 2 120/9310 نیرومندی

 129/9 999/9 299/912 122/029 2 992/2220 وقف تحصیل شدن

 203/9 999/9 319/01 902/301 2 233/9209 مجذوب تحصیل شدن

 گروه

 123/9 999/9 12319 210/9991 2 321/2292 اشتیاق تحصیلی

 902/9 902/9 322/3 921/9 2 392/2 نیرومندی

 113/9 999/9 101/902 220/309 2 222/219 وقف تحصیل شدن

 223/9 999/9 391/22 999/022 2 911/120 مجذوب تحصیل شدن

 

مجذور ضریب اتا  برای هر یک از این متغیرها نیز در ستون مقدار اثر

چه مقدار شود. هردیده میچندراهه  در مدل تحلیل کوواریانس تفکیکی

این ستون برای هر یک از سطرها بیشتر باشد، تأثیر آن روی متغیر وابسته 

نا و  رمغرور، ش هایمؤلفهبیشتر است. با توجه به اینکه مقدار مجذور اتا در 

 931/9و  992/9، 933/9به ترتیب برابر با  های تحصیلیمتغیر هیجان امیدی

ش مبتنی بر کاهآگاهی ذهنتوان گفت که اندازه اثر آموزش می می باشد

مدیریت زمان بر روی این متغیرهای بسیار ناچیز  آموزش مهارتو استرس 

 بوده یا اثر نداشته است.
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 . نتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه اثربخشی مداخلات انجام شده با یکدیگر و با گروه گواه6جدول 

 فاصله اطمینان برای اختلافات (Bonferroniبنفرونی )مقایسات جفتی 

 های تحصیلیهیجان

 بالاکران  کران پایین داریامعن خطای معیار تفاضل میانگین گروه (J) گروه (I) آزمونمتغیر پس

 291/93 221/99 999/9 292/9 913/92 مدیریت زمان آگاهیذهن لذت

 -292/99 -391/93 /999 291/9 -999/92 مدیریت زمان آگاهیذهن امید

 022/9 -219/9 222/9 301/9 -090/9 مدیریت زمان آگاهیذهن غرور

 -212/1 -133/92 999/9 129/9 -290/99 مدیریت زمان آگاهیذهن خشم

 -399/9 -221/2 923/9 110/9 -211/2 مدیریت زمان آگاهیذهن اضطراب

 122/9 -092/9 9 392/9 919/9 مدیریت زمان آگاهیذهن شرم

 223/2 -913/9 992/9 202/9 912/9 مدیریت زمان آگاهیذهن ناامیدی

 299/90 121/99 999/9 203/9 109/92 مدیریت زمان آگاهیذهن خستگی

 اشتیاق تحصیلی

 922/93 213/2 999/9 022/9 3121 مدیریت زمان آگاهیذهن اشتیاق تحصیلی

 121/9 -221/9 223/9 201/9 302/9 مدیریت زمان آگاهیذهن نیرومندی
 119/99 229/1 999/9 209/9 222/99 مدیریت زمان آگاهیذهن وقف تحصیل شدن

 212/9 -923/0 999/9 933/9 -231/9 مدیریت زمان آگاهیذهن مجذوب تحصیل شدن

 

آگاهی ذهنشود که تفاوت بین آموزش مشاهده می 2با توجه به جدول 

مبتنی بر کاهش استرس و آموزش مهارت مدیریت زمان بر روی متغیر 

های غرور، شرم ها به جز خرده مقیاسهای تحصیلی، در تمام شاخصهیجان

ها اثربخشی معناداری و ناامیدی که هیچکدام از مداخلات انجام شده بر آن

شم های امید، خمقیاسنداشته است، با یکدیگر معنادار بوده است. در خرده

های مقیاسو اضطراب اثربخشی آموزش مهارت مدیریت زمان و در خرده

اند. آگاهی اثربخشی بیشتری را نشان دادهلذت و خستگی، آموزش ذهن

همچنین در متغیر اشتیاق تحصیلی تفاوت بین هر دو روش آموزشی در 

عنادار بوده متأثیرگذاری بر متغیرهای وابسته به جز خرده مقیاس نیرومندی 

های اشتیاق تحصیلی و وقف تحصیل شدن، است. برای خرده مقیاس

آگاهی و برای خرده مقیاس مجذوب تحصیل شدن، آموزش آموزش ذهن

 اند.مهارت مدیریت زمان، اثربخشی بیشتری را نشان داده

 یریگجهینت و بحث
آگاهی مبتنی بر سنجی اثربخشی آموزش ذهنپژوهش حاضر با هدف هم

های تحصیلی و کاهش استرس و آموزش مهارت مدیریت زمان بر هیجان

برای  هاگروه نیبهای اثرات های آزموناشتیاق تحصیلی انجام شد. یافته

آگاهی مبتنی بر های تحصیلی نشان داد که آموزش ذهنمتغیر هیجان

های تحصیلی و مهارت مدیریت زمان بر متغیرهای هیجانکاهش استرس 

ی . همچنین نتایج آزمون تعقیباندبودهجز غرور، شرم و ناامیدی، اثربخش به

ر کاهش آگاهی مبتنی ببنفرونی در تفاوت میان اثربخشی نشان داد که ذهن

استرس بر متغیرهای امید، خشم و اضطراب و مهارت مدیریت زمان بر 

 اند.ت و خستگی، اثربخشی بیشتری را نشان دادهمتغیرهای لذ

ر آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بدر تبیین اثربخشی مداخله آموزش ذهن

 ( و2923های تحصیلی که با نتایج پژوهش اصلانی و همکاران )هیجان

ها و توان بیان نمود که هیجان( همسو است، می9311مرادی و همکاران )

که  شوندآموزان محسوب میابعاد شخصیتی دانشاحساسات افراد ازجمله 

آموزان یند یادگیری حضور داشته و بر یادگیری فعالانه دانشدر طول فرآ

عبارتی، برای فعال بودن یادگیری، نیاز به باورهای مثبت تأثیر گذارند. به

های فردی است و اگر افراد درک درستی از درباره استعداد و توانمندی

ری که یندهای یادگیخود داشته باشند، بیشتر از فرآ هایارتتواناییها و مه

کنند و در این صورت خودگردان هست، استفاده می صورت فعال وبه

بت های مثسو، هیجانکنند. ازاینعملکرد تحصیلی بهتری را تجربه می

 ساز مانند لذت، یادگیری، کاربرد راهبردهای یادگیری خلاق، انعطاففعال

ربردن راهبردهای شناختی و فراشناختی متناسب با اهداف پذیری، بهکا

وجود  هکند و شرایطی را بیادگیری، انجام تکالیف تحصیلی را تسهیل می

برد و امیدوار به های کلاسی لذت میآموز از فعالیتآورد که دانشمی

ند یلی است و فعالانه و خودجوش در فرآکسب موفقیت و پیشرفت تحصی

( 2923کند. در راستای پژوهش، اصلانی و همکاران )یادگیری شرکت می

های مثبت مانند آگاهی باعث افزایش هیجاننشان دادند که آموزش ذهن

های منفی مانند خشم، شرم، اضطراب، لذت، غرور، امید و کاهش هیجان
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( نیز نشان 9311شود. همچنین مرادی و همکاران )خستگی و ناامیدی می

 اهی مبتنی بر کاهش استرس تأثیر مثبتی بر افزایشآگدادند که آموزش ذهن

آموزان شده های تحصیلی منفی دانشهای مثبت و کاهش هیجانهیجان

آگاهی با راهبردهای مثبت از قبیل: فقدان قضاوت و معنا که ذهنبود. بدین

ارزشیابی، شکیبابودن، بردباری، ذهن آغازگر، عدم نشخوار فکری و 

د، هر ینکند. در این فرآک میهای مثبت کمانپذیرش به ماندگاری هیج

ونه گآگاهی همانفکر یا احساسی که وارد توجه فرد شود، بر اساس ذهن

ی گونه قضاوتگیرد و فرد هیچکه هست دریافت و مورد پذیرش قرار می

دهند. این رفتار یک واکنش پیشگیرانه برای افکاری درباره آن انجام نمی

ند کواندوه و اضطراب میدارند و فرد را دچار غم است که بار هیجان منفی

به  کند تا فردو هنگامی که فرد قضاوتی دربارهاش انجام ندهد، کمک می

 های منفی برگردد. به بیان دیگر مواجهه باحالت تعادل بعد از تجربه هیجان

ها باعث کاهش های منفی و عدم واکنش نسبت به آنرویدادها و هیجان

جزئی از رفتارهای فرد بودند.  نابی در افراد شده که قبلاًرفتارهای اجت

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس موجب کاهش راهبرد اجتنابی درنتیجه ذهن

شود آگاهی موجب می(. مراقبه ذهن2990شود )روث و کالمزا، در فرد می

مدت خستگی، اضطراب و تواند در کوتاهوخو بهبود یابد و میکه خلق

توان نتیجه گرفت اگر های منفی را کاهش دهد. پس میدیگر هیجان

های مقابله با استرس و اضطراب را فرا گیرند و بتوانند آموزان روشدانش

هایی که با ناکامی و رنج در تحصیل خود مواجهه هستند، بدون در موقعیت

داوری آن را بپذیرند و برای رفع آن کوشش کنند، در این قضاوت و پیش

هیجانی آنان افزایش یافته و پیشرفت تحصیلی را تجربه  صورت ظرفیت

 خواهند کرد.

همچنین در تبیین اثربخشی مداخله آموزش مهارت مدیریت زمان بر 

( همسو است، 2992های تحصیلی که با نتایج آرگوداس و همکاران )هیجان

های تحصیلی شامل دو دسته مثبت و منفی توان بیان کرد که هیجانمی

های منفی های مثبت همخوان با اهداف فردی و هیجانیجانهستند و ه

ها از دسته هیجان هر دو وجودنیباا. هستندناهمخوان با اهداف فردی 

 وسعت را آدمی تفکر یدایره مثبت هایمزایایی برخوردارند. هیجان

تماعی اج پیوندهای و کنجکاوی آفرینندگی، موجب گسترش بخشیده

های جسمانی و اجتماعی، به فرد کمک شود و درنتیجه با کسب مهارتمی

ها، دوام بیاورد و درنتیجه سازگاری کند تا در مقابل رویدادها و آسیبمی

 های منفی نیز از منابع انگیزشسویی، هیجان بیشتری از خود نشان دهد. از

همکاری یا احساس  ی دفاع از خود، روحیهاستفاده کرده و به فرد روحیه

ارند، دهنده دی اطلاعدهد و بیشتر جنبهگناه و جستجوی عدالت یا خشم می

معنی که به فرد هشدار یک رویداد منفی و یا یک مسئله و یا مشکل  بدین

کند تا یادگیری خود را در این موارد نیز بالا دهد و به فرد کمک میرا می

گیزاند انشکل است و فرد را برمیی وجود مدهندهببرد. احساس منفی نشان

های تریزی برای انجام فعالیتا به حل آن بپردازد تا با مدیریت زمان و برنامه

راستای اهداف فردی و شخصی نیست مدیریت  هایی که درخود، هیجان

( نشان داد مدیریت زمان بر 2992کند. پژوهش آرگوداس و همکاران )

کند تا با آموز کمک مینشهیجان تحصیلی اثرگذار است و به دا

ریزی و مدیریت زمان خود، موفقیت بیشتری در تحصیل خود کسب برنامه

هایی است که در استفاده کند. بنابراین مدیریت زمان از مجموعه مهارت

کند تا به اهداف تحصیلی که همان آموزان کمک میمؤثر از زمان به دانش

 دیگر در مدیریت زمانپیشرفت تحصیلی است، نائل شوند. به بیان 

های مختلف از قبیل خانه، رهنمودهای عمومی وجود دارد که برای محیط

آموزان اهداف و این لحاظ اگر دانش شوند. ازمدرسه و غیره استفاده می

چرایی مدیریت زمان را بشناسند و درک کنند، و از مواردی که منجر به 

وری کنند، و همچنین شود، دکاری در انجام تکالیف تحصیلی میاهمال

کارها و انجام تکالیف خود را در لحظه آخر انجام ندهند )منظری و 

های خود و (، در این صورت با کنترل و مدیریت هیجان9099پورکریمی، 

تجربه کمتر اضطراب ناشی از تکالیف و کارهای تحصیلی و مدیریت زمان 

توان نتیجه یتوانند به پیشرفت تحصیلی بالاتری دست یابند. پس ممی

 ی انجام تکالیف درسی و تحصیلیهازمانآموزان بتوانند گرفت اگر دانش

ریزی کنند، در این صورت با انجام صحیح مدیریت و برنامه به طورخود را 

ی راحتبهکنند. همچنین تکالیف خود، اضطراب کمتری را تجربه می

مان و ان کمبود زتوانند دیگر مسائل روزمره را نیز مدیریت کنند و نگرمی

وقت برای پرداختن به وظایف فردی و تحصیلی خود نباشند. درنهایت 

 پیشرفت تحصیلی بیشتری را تجربه خواهند کرد.

های مؤلفههمچنین نتایج نشان داد که آموزش مهارت مدیریت زمان بر 

آگاهی بوده است. لذت از پیامدهای تر از ذهنلذت و خستگی اثربخش

ی وفقیت در انجام کار یا فعالیتی، پیشرفت شخصی، دستیابخوشایند مانند م

ها، و درنهایت آنچه که شخص تمایل دارد که به آن به اهداف و ارزش
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(. از سویی، مهارت 2992آید )ریو و همکاران، وجود می دست یابد، به

 هریزی سروکار دارد. بمدیریت زمان نیز با پیامدها و نتایج اهداف و برنامه

آموزان برای انجام تکالیف درسی و تحصیلی هنگامی که دانش این معنا

ریزی و مدیریت کنند، و برطبق آن اعمال خود را خود و زمان خود برنامه

انجام دهند، در این صورت با کاهش تجربه استرس و اضطراب، به نتایج 

س کنند و سپس از دستیابی به نتایج مثبت، حآمیز دست پیدا میموفقیت

کنند. همچنین مؤلفه دیگر خستگی است. درطول لذت را تجربه میشادی و 

ر، اثر تکالیف دشوا آموزان درافتد که دانشتحصیل، بسیار اتفاق می

های کلاسی و غیره احساس خستگی و های تحصیلی، آموزشناکامی

های منفی موجب افزایش اضطراب ضعف کرده و درنتیجه با تجربه هیجان

های مدیریت آموزان با یادگیری مهارتهنگامی که دانشها شود. اما در آن

د ریزی کننهای متعدد را برنامهزمان، زمان انجام تکالیف مختلف در زمان

 ها و شرایط شخصی و محیطیریزی که برطبق توانمندیو بر اساس برنامه

انجام گرفته، پیش بروند، در این صورت با انجام هر قسمت از برنامه و 

ه شده ها کاستانجام تکالیف هر قسمت از اضطراب و استرس آن یادگیری و

 کنند و پیشرفت تحصیلی بالاتری را بهو امنیت خاطر و اطمینان پیدا می

 دست خواهند آورد.

در قسمت دیگر، نتایج برای متغیر اشتیاق تحصیلی نشان داد آموزش 

های رآگاهی مبتنی بر کاهش استرس و مهارت مدیریت زمان بر متغیذهن

. اندودهبجز متغیر نیرومندی که معنادار نشد، اثربخش اشتیاق تحصیلی به

آگاهی همچنین نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نیز نشان داد که آموزش ذهن

مبتنی بر کاهش استرس بر مؤلفه مجذوب تحصیل شدن و مهارت مدیریت 

ی شهای اشتیاق تحصیلی و وقف تحصیل شدن اثربخمؤلفهزمان نیز بر 

بتنی بر آگاهی م. در تبیین اثربخشی مداخله آموزش ذهناندداشتهبیشتری 

ان های صادقی و همکارکاهش استرس بر اشتیاق تحصیلی که با پژوهش

(، قاسمی 2922(، کرودا و همکاران )9099(، نورعلیزاده و درویشی )9092)

ان توهمسو است، می (2929( و کورنائدی و همکاران )9099و همکاران )

گیری خودباوری در فرد ساز شکلآگاهی، زمینهروش ذهنبیان کرد که 

ر لحظه حال د تواندکند به نحوی که فرد میمی القابوده و دید مثبت به فرد 

های گذشته و آینده، تنها بر آنچه که در حال وقوع و اکنون، فارغ از چالش

لط و کنترل بر ن تساست بیاندیشد و بر کنترل آن تمرکز یابد که با بروز ای

موقعیت حال و اکنون، باورهای مثبت درباره توانایی مسلط شدن بر 

گیرد و زمینه را برای انگیز فعلی، در خود شکل می های چالشموقعیت

ه کند. در تعریف اشتیاق تحصیلی آمده کاشتیاق تحصیلی مهیا میبهبود 

یت ان را هداها و باورهایی است که فراگیرشتیاق تحصیلی اساس ارزشا

)احمدی و همکاران،  کند تا به آمال و اهدافشان دسترسی پیدا کنندمی

ل، منجر بینانه نسبت به دوره تحصیگیری نگاه خوش(. به عبارتی شکل9092

آموز (. دانش9311شود )شفیعی و همکاران، آموزان میبه اشتیاق در دانش

 کارکرد ذهن مطلع آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، ازهای ذهنبا تمرین

ها را شود و از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسات، آنمی

(، تحت تأثیر شرایط محیطی قرار 2992کند )سگال و همکاران، کنترل می

گیرد، به مقابله با شرایط نامطلوب میپردازد و خود را ارزشمند تلقی نمی

هایی مانند طریق مکانیسم آگاهی از(. زمانی که ذهن2992کند )براون، می

تنظیم هیجان و توجه به زمان حال اعمال شود و با اشتیاق به تحصیل همراه 

آموزان شیابد. به بیان دیگر دانگردد، احتمال پیشرفت تحصیلی افزایش می

توانند تفکرات خودآیند منفی کمتری داشته و آگاه با کنترل ذهن، میذهن

روانی  ل تجربه کنند؛ چون بیشتر مشکلاتتفکرات مثبت را در زمینه تحصی

ناشی از نشخوار فکری است، وقتی فرد نسبت به زمان حال، آگاهی داشته 

(، و به 2993شود )کابات زین، باشد، ذهن او درگیر گذشته یا آینده نمی

سگال کند )های استرسزا برای خود ایمن تلقی میای منطقی موقعیتگونه

های خود به ابراز وجود و مقابله فرد با خلاقیت( و وقتی 2992و همکاران، 

پردازد، احساس موفقیت کرده و اشتیاق تحصیلی در با شرایط نامطلوب می

آموزانی (. همچنین دانش2992کند )براون و همکاران، او افزایش پیدا می

وزشی دارند، تمرکز و توجه بیشتری بر مسائل آم بالایی که اشتیاق تحصیلی

و یادگیری دارند، تعهد بیشتری به قوانین و مقررات محل تحصیل خود 

یلی کنند و موفقیت تحصدارند، رفتارهای ناسازگارانه و نامطلوب را نهی می

هد د(. بررسی پیشینه نشان می2990منصور و همکاران، )همدان بهتری دارند

دی همسو با نتایج پژوهش حاضر است. نتایج پژوهش کرودا که نتایج متعد

دهد. آگاهی اشتیاق را افزایش می( نشان داد که ذهن2922و همکاران )

آگاهی دهد آموزش ذهن( نشان می2929پژوهش کورنائدی و همکاران )

ه و شود. پژوهش نورعلیزادآموزان میسبب افزایش اشتیاق تحصیلی دانش

( نیز نشان از افزایش اشتیاق 9099اسمی و همکاران )( و ق9099درویشی )

آگاهی داده است. همچنین آموزان توسط آموزش ذهنتحصیلی در دانش

آگاهی بر ( نشان دادند که آموزش ذهن9092نتایج صادقی و همکاران )
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توان پس می اشتیاق تحصیلی مؤثر بوده و میزان آن را افزایش داده است.

ساسات بر اح تا کندکمک می آموزاندانشاهی به آگذهننتیجه گرفت که 

از  آگاهی طریق از وتری داشته و عواطف خود اشراف و آگاهی مطلوب

و  ان دهنداز خود نشنسبت به مسائل تحصیلی  راافکار خود، تعهد بیشتری 

 های تحصیلی مطلوبیکنشواواسطه آگاهی از رفتارهای خود، بههمچنین 

ای ه، به موفقیتاشتیاق تحصیلیبا افزایش  تنهای د و درنبروز دهرا 

 تحصیلی دست پیدا کنند.

همچنین در تبیین اثربخشی مداخله آموزش مهارت مدیریت زمان بر اشتیاق 

( همسو است، 9099آبادی و همکاران )تحصیلی که با نتایج شریفی علون

ند کآموزان کمک میتوان بیان کرد که مهارت مدیریت زمان به دانشمی

تری طور کارآمدتر و مطلوبهای دشوار بهعهده یادگیری در موقعیت ا ازت

ای که اطلاعات جدید کسب شده، نگهداری و در گونهبرآیند، به

سب آموز با ککار گرفته شود. در این صورت دانش های بعدی بهیادگیری

د و خود را بیشتر شوهای مثبت، اشتیاق و تمایلش به تحصیل بیشتر میتجربه

کند. همچنین نتایج پژوهش شریفی درگیر کارهای تحصیلی و مدرسه می

( نشان داد که آموزش مهارت مدیریت زمان 9099آبادی و همکاران )علون

فراگیران  رفتارهایآموزان مؤثر است. به عبارتی، بر اشتیاق تحصیلی دانش

انجام ن، تعامل با معلمان، زمان لاشامل عادات مطالعه، مشارکت با همسا

ی سال اول، حمایت و شرایط سازمان شامل تجربه ؛وظیفه و انگیزش

امل ن، رویکردهای آموزشی و عولاس، پشتیبانی همسالاتحصیلی، محیط ک

(. 9099)فلاح و همکاران،  شوددیگر؛ سبب ایجاد اشتیاق فراگیران می

ثری را در ؤهایی است که نقش متنظیم وقت و سازماندهی زمان، از مهارت

موفقیت  راهبردهای با تحصیلی آموزان دارد. اشتیاقادگیری دانشی

 رگیرتحصیلی، د بینیخوش افزایش به منجر و است پیوند در آموزاندانش

 هانآ تلاش میزان افزایش و تحصیلی هایفعالیت در آموزاندانش ساختن

آموزانی ( معتقدند دانش2992کلوسون و بویتیلیر ) .شودمی یادگیری برای

که اشتیاق تحصیلی داشته باشند، توجه و تمرکز بیشتری بر مسائل و 

کنند، از انجام موضوعات مورد هدف یادگیری دارند، سخت تلاش می

ن برند، به قوانین محل تحصیل تعهد بیشتری نشاوظایف تحصیلی لذت می

 کنند و دردهند، از انجام رفتارهای ناسازگارانه و نامطلوب اجتناب میمی

اگر  (.9092زاده و همکاران، ها عملکرد بهتری دارند )مصطفینآزمو

آموز نسبت به انجام کاری اشتیاق نداشته باشد، احتمال بیشتری وجود دانش

یشک هر شود. ب لای فرسودگی شغلی تحصیلی مبتدارد که فرد به عارضه

یشتر دن فرد در آن کار بچه اشتیاق در کاری بیشتر باشد احتمال موفق ش

قه به کاری کم شود، به تبع آن احتمال بروز لاچه درصد عو هر است

اجرا با  (. هر پژوهشی برای2993)ارثنر،  فرسودگی نیز بیشتر خواهد بود

های این پژوهش، محدود هایی روبرو است. ازجمله محدودیتمحدودیت

آموزان دختر مقطع دوره اول متوسطه بود؛ لذا در بودن گروه نمونه به دانش

جرای ها باید احتیاط کرد. همچنین عدم ااده و تعمیم نتایج به سایر گروهاستف

دوره پیگیری بود که پایداری اثربخشی مداخلات آموزشی را بسنجد. 

ای هشود تا اثربخشی این نوع مداخلات مؤثر در گروهرو پیشنهاد میازاین

رسی رسنی دیگر و دیگر مقاطع تحصیلی و با کنترل متغیرهای مزاحم نیز ب

ری های پیگیها نیز، دورهدادن پایداری آموزشبراین برای نشانشود. علاوه

ماهه نیز اجرا شود. همچنین با توجه به متفاوت بودن ماهه یا ششیک

ی شود این طرح بر روالگوهای انگیزشی در دختران و پسران پیشنهاد می

ه د با توجه بشوهای پسر نیز اجرا شود. در این راستا پیشنهاد مینمونه

آگاهی و مدیریت زمان بر موفقیت و پیشرفت اثربخشی مثبت آموزش ذهن

آموزان توسط معلمین اجرا های آموزشی برای دانشتحصیلی، این مداخله

زی و ریها و برنامهآموزان بتوانند با آگاه بودن به توانمندیشود تا دانش

 گیز و عدمانیف چالشمدیریت زمان در انجام وظایف تحصیلی از قبیل تکال

رفت های یادگیری به پیشهای بیرونی در محیطکید بر کنترل کنندهتأ

 تحصیلی بالاتری نائل آیند.

 یاخلاق اتظملاح
این مقاله برگرفته از رساله دکتری نویسنده اول در  :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

حفظ رعایت اصول به جهت رشته مشاوره در دانشگاه آزاد اسلامی واحد اراک است. 

 آوری اطلاعات پس از جلب رضایت شرکتاخلاقی در این پژوهش سعی شد تا جمع

کنندگان درباره رازداری در حفظ اطلاعات کنندگان انجام شود. همچنین به شرکت

 شخصی و ارائه نتایج بدون قید نام و مشخصات شناسنامه افراد، اطمینان داده شد.

 قالب رساله دکتری و بدون حمایت مالی است.این پژوهش در  :یمال یحام

 اهنماییر به اول و نویسنده دکتری رساله از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 .است شده سوم استخراج نویسنده مشاوره دوم و نویسنده

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

آموزانی وسیله از اساتید راهنما و مشاوران این تحقیق و دانشبدین :یقدردان و تشکر

 گردد.که در این پژوهش شرکت کردند، تشکر و قدردانی می
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 ثربخشیا بررسی(. 9099. )مجتبی هاوشکی، پورکریمی و ،.وحید توکلی، منظری
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