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 مقدمه
انعطاف  افزایش و  شناختی رشد  هیجانی،1پذیری  ـ  اجتماعی  رشد  تحصیلی   ،  انگیزش  و    2بهبود 

کودکان، در  مثبت  دیدگاه  است.  والدین  مشترک   انتظار  داشتن  آموزشی  متخصصان    منظور به  و 

رسیدن  پیوسته  و  منسجم  طوربه  همه  که  است   لازم  انتظارات،  این  کردن  برآورده   هدف   به  برای 

متغیرهای مختلف حوزه تحصیلی مانند  (.  Erol & Turhan, 2018)   مشارکت داشته باشند  نظر  مورد

توانند بر  دارند و می  زیادی  تأثیر  یکدیگر  بر  3های اسنادی پذیری شناختی، انگیزش و سبکانعطاف

طور کلی بر بهزیستی کودکان موثر باشند. لذا بررسی این متغیرها در حوزه  وضعیت تحصیلی و به

( دارد  بالایی  اهمیت  ازZysberg & Schwabsky, 2020تحصیلی  راستا یکی  این  در  متغیرهای    (. 

روان دانشآموزش  در  شناختی مهم  تحصیلی  موفقیت  و  یادگیری  موجب  که  آموزان وپرورش 

کار میمی به  انسان  که جهت شناسایی رفتار  انگیزه مفهومی نظری بوده  انگیزه است.  رود و  شود 

می فراهم  رفتارها  انجام  برای  را  لازم  )انرژی  بهGriffin, 2016کند  چرا(.  مثال    از   برخی  عنوان 

برخی دیگر عملکرد ضعیفی    کهباشند، درحالی  داشته  خوبی  عملکرد  که  کنندتلاش می  آموزاندانش

از    دارند؟ که  کنند، درحالیمی  ایستادگیبا موانع تحصیلی    هنگام برخورد  آموزاندانش چرا بعضی 

این   دیگر  ندارندبرخی  را  این پرسشNouri Mokhtari et al., 2023)  ؟ویژگی  به  پاسخ  در  (.  ها 

 قالب مفهوم انگیزش تحصیلی نهفته است. 

تشویق   انگیزش  شامل  کل  در  .  است  تحصیلی  فرایند  در  مشارکت   به  آموزاندانش  تحصیلی 

 6انگیزگیو بی  5بیرونی  انگیزه  ،4درونی   انگیزش  مانند  آن  ابعاد  ازطریق  توانمی  را  تحصیلی  انگیزش

)   شناسایی انگیزهWei et al., 2023کرد  می   درونی   (.  دانشباعث  درونی به  آموزانشود    صورت 

نیرویی است که به بیرون از فرد و محیط بستگی دارد.    بیرونی  انگیزه.  را تجربه کنند  فعال  یادگیری 

 Hattieباشند )  نداشته  یادگیری  به   تمایلی  آموزاندانش  شودمی  باعث   که  است   شرایطی  انگیزگیبی

et al., 2020  .)فراگیری   در  درگیرشدن  تر،عمیق  یادگیری  به  تمایل  به  تحصیلی  انگیزش  مفهوم  

دیدگاه    همچنین  و  جدید  هایچالش  و  مشکلات  با  مواجهه  هنگام  در  پشتکار  و  جدید  موضوعات

  های شاخص(.  Zeng & Xin, 2024دارد )  اشاره   شود،می   یاد گرفته  و  انتخاب  آنچه  مثبت نسبت به 
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تمایل  آموزاندانش   تحصیلی  انگیزش تحصیلیفعالیت   در  فعال  مشارکت   به  شامل  . است   های 

اراده ثبات  باعث  انگیزش    در   تلاش  به  میل  همچنین  و  مشکلات  با  مواجهه  هنگام  در  همچنین 

چالش  تجربه  هنگام به  مثبت  اسناد  سبک  داشتن  و  ) شکست  است  (.  Widodo et al., 2018ها 

نیزبی  آموزاندانش  هایویژگی فعالیت   در  هدفیبی  و   کسالت   از  سطحی  داشتن  انگیزه  های انجام 

 تحصیلی  انگیزش(.  Tunkkari et al., 2024)  است   تحصیلترک   و  بالای غیبت   میزان  تحصیلی و

برمی دانشو سبک   شناختی  هایفعالیت   یادگیری،  فرایند  معنای  تواند  اسناد  به های  نسبت  آموزان 

   (.Finch et al., 2024های تحصیلی موثر باشد )محیط و فعالیت 

مختلفینظریه پژوهش  های  پیشینه  انگیزش  حوزة  در  در    و   توصیف  برای  آموزش  در  تاثیر 

 ,Ryan & Deci)  تدوین شده است   یادگیرندگان  رفتارهای  تداوم  و  شدت  شروع،  جهت،  بینیپیش

 1اسناد   نظریههای مرتبط با بروز رفتارهای مختلف در حوزه تحصیلی،  یکی از این نظریه  (.2017

(Weiner,   1979  )توضیح   کرده و  درک   را  رویدادها  چگونه  افراد  که  دهداست. این نظریه نشان می  

  یک  درک   برای  افراد  اینکه  (1:  کندمی  ایجاد  کلی   فرض   دو  براساس  را  مدلی  نظریه  این.  دهندمی

 کنندة تعیین  عوامل  درک   با  کنندمی  سعی  افراد  اینکه(  2  دارند و  انگیزه  خود  محیط  بر  تسلط  و  هدف

  تأثیر تحت   توانندمی  مفروضات  این.  (Engl, 2022)  کنند  درک   را  محیط  خود،  رفتار  با  مرتبط   بیرونی

  یا   فردی  هایوارهطرح  محیطی،  اطلاعات  اجتماعی،   هنجارهای  مانند  قبلی  تجارب فردی و محیطی

مدل.  گیرند  قرار  قبلی  دانش تبیینواینر    براساس  به  اسنادی  علت  سبک  مورد  در  افراد  که  هایی 

 & Liu)  دهند، اشاره داردبودن ارائه میمنفی برحسب پایداری، کلیت و درونی  رویدادهای مثبت و

Bates, 2014  براساس دیدگاه .)Hadar  (2013, as cited in Houston, 2016 نیز ) ها دارای دو انسان

به  رفتار  درونی،  اسناد  در  هستند،  بیرونی  و  درونی  رفتار،  تفسیر  شیوة  یا  اصلی  اسناد  نوع 

و   محیطی  فشارهای  به  بیرونی  اسناد  در سبک  و  کلی؛  و  پایدار  درونی،  علل  فردی،  خصوصیات 

زمانی که افراد رویدادهای مثبت  .  شودداده می اجتماعی، علل بیرونی، ناپایدار و اختصاصی نسبت  

، نسبت  7و خاص  6ناپایدار،  5و وقایع منفی را به عوامل بیرونی   4و درونی  3کلی  ،2را به عوامل پایدار 

یل  لاد  هنگامی که رخدادهای منفی را به   ، هستند. اما در مقابل  مثبت دهند، دارای یک سبک اسنادی  
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نسبت دهند،  کلی  پایدار،  منفی    درونی،  اسنادی  )دارای سبک  عنوان  به  (.Liu et al., 2017هستند 

یک درس عملکرد خوبی نداشته   در  مدرسهکه در امتحانات    مبگیری  نظر ر  آموزی را ددانش ،  مثال

درک کند    و  توانایی )منبع درونی( نسبت دهد  یا  به فقدان استعداد  آموز شکست رااست. اگر دانش

این کمبودها    بر  تواندباشد که هیچ تلاشی نمی  ثابت )پایدار( است و معتقد  ویژگی  کی  توانایی  که

انتظارات احتمالاً  کنترل(،  )غیرقابل  کند  داشت.  غلبه  خواهد  این    پایینی  آینده  در  موفقیت  برای 

برای امتحان نشان دهد زیرا انتظار دارد ۀ این درس  ای مطالعرب  آموز ممکن است انگیزه کمیدانش

ازسوی  بیهوده  هاییتلاشین  چن دانشردیگباشد.  انگیزه،  است  ممکن  مطالعه   بیشتری  آموز  برای 

های  ر)باو  این تکلیف را داردبرای انجام    استعدادا  ی   باشد، اگر درک کند که ظرفیت فکری  داشته

همچنین زمانی که    ،تغییر(  یابد )قابل  توسعه  بیشتر  تلاش  با  تواندمی  باور این تواناییشایستگی( و  

است   آموزشدان کنترل    که عملکرد خوب  معتقد  در  بهبود  انتظارات    اوست یا  کنترلی(،  )باورهای 

 .  ( Graham, 2020; Gutierrez-Serrano et al., 2023) دارد برای موفقیت  مثبتی

  که   شناختی است   پذیریهای مرتبط با شناخت در حوزة تحصیلی، انعطافیکی دیگر از سازه

انگیزش و خوش افزایش  نیز موثر است )دانش  بینی در   نشان   ها(. پژوهش Cardom, 2016آموزان 

  با   انطباق  برای  شناختی  هایمجموعه  تغییر  شناختی، توانایی  پذیریانعطاف  اصلی  مؤلفه  که  دهندمی

درحال  هایمحرک  )   تغییر   محیطیِ    Dennis & Vander Wal, 2010.)  Martin & Rubinاست 

  وجود   مختلف  هایگزینه  موقعیتی،  هر  در  اینکه  از  فرد  آگاهی(  الف  عنوانبه  را  ساختار  ( این1995)

 پذیربودنانعطاف  در  خودکارآمدی(  ج   و  موقعیت،  با   انطباق  و  پذیریانعطاف  به  تمایل(  ب  دارد،

  متفاوت  هایدیدگاه  با   برخورد  و   تفکر  برای  افراد   توانایی   به   شناختی  پذیریانعطاف .  کردند  تعریف

 Zhang)  دارد  اشاره  تکلیف  نیازهای  عنوانبه  مسئله  حل  راهبردهای  تنظیم   و  منعطف  هایسبک  در

et al., 2021.)   نشانانعطاف شناختی  چالشپذیری  با  برخورد  نحوة  با  دهندة  انطباق  توانایی  ها، 

کر سالمی است  های ناشناخته و غیرمنتظره و توانایی جابجایی سریع بین وظایف و طرز فموقعیت 

پذیری شناختی در شرایط  افراد با مهارت انعطاف(.  Pepe, 2021کنیم )ها بر موانع غلبه میکه با آن

 (. نظریۀMuyan-Yılık & Demir, 2020کنند )شکل موثری مسائل را حل میزا بهسخت و استرس

 ,Spiroکند )می  تاکید  یادگیری  در  شناختی   پذیریانعطاف  اهمیت   بر  اسپیرو   شناختی  پذیریانعطاف

  عملکردهای   از  بسیاری  نیازپیش  شناختیپذیریانعطاف   که  معتقدند   پژوهشگران  از  (. بسیاری1988

یکی  شناختیروان )  بر  مؤثر  عوامل  ترینمهم  از  و  مثبت Diamond, 2013خلاقیت  اندیشی (، 

(Aydın Sünbül, 2020( عملکرد تحصیلی ،)Stad et al., 2018  و سرزندگی تحصیلی )(Mollaei 
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et al., 2020)  یادگیرندگان  & Lehto)  کودکان  ازجمله  بالا،  شناختی  پذیریانعطاف  با  است. 

Elorinne, 2003  )سالانبزرگ   و  (Dong et al., 2016) ،   ًتکالیف  در  را  بهتری  عملکرد  معمولا 

 نسبت  آموزاندانش  نگرش  بر  شناختی  پذیریانعطاف  هایدهند. همچنین تواناییمی  نشان  یادگیری

کنندة بینی( و پیشHakimzadeh et al., 2023; Önen & Koçak,  2015گذارد )می  مطالعه تأثیر  به

   (.Yildiz-Akyo & Boyaci, 2020ها است )مهمی برای آینده شغلی آن

 وسیعی   اندازچشم  گرامثبت   شناسیرویکرد روان  Parks and Biswas-Diener  (2013 )  نظر  طبق

و بهزیستی   مطلوب  باعث رشد  است   ممکن  کودکی  دوران  هایآموزش  چگونه  اینکه  درک   برای  را

بزرگ است سالی  در  کرده  ایجاد  مداخله  .  شود،  از  ارتباط  یکی  که  آموزشی  بافت  در  مهم  های 

  دهه   دو  طول  (. درDevcich et al., 2017)  است   1آگاهیگرا دارد، ذهنشناسی مثبت نزدیکی با روان

  دبستانی   هایمحیط  در  آموزاندانش  برای  در مدرسه  آگاهیذهن  های برنامه  اجرای  و  ایجاد  گذشته،

  برنامه   جذابیت .  (Ergas, 2019است )   داشته  چشمگیری  افزایش(  سال  18  تا  4  سنین)  دبیرستانی  و

شناختی،  بر  بیشتر  تأکید  با  همراه  آموزاندانش  برای  آگاهیذهن  در  عاطفی  و  اجتماعی  یادگیری 

  هایمهارت  کنار  در  شناختی  توجه و  هایمهارت  پرورش  است. این برنامه بر  یافته  افزایش  مدارس،

  برنامه  زیادی تعداد حاضر درحال(. Filipe et al., 2021) تاکید دارد آموزاندانش اجتماعی ـ هیجانی

آموزش چگونگی    آن  هدف  که  دارد  وجود  جهان  سراسر  کشورهای  در  مدرسه  برای  آگاهیذهن

 همدرس  در و بگیرند  یاد است برای اینکه بهتر  در کودکان و نوجوانان استرس  و کاهش توجه تمرکز

)  عمل   بهتر همان Ergas & Hadar, 2019کنند    در   آگاهیذهن  هایبرنامه  چنین  تعداد  که  طور(. 

  علّی   تأثیر  که  است   یافته  افزایش  نیز  علمی  مطالعات  تعداد  است،  یافته   افزایش  آموزاندانش  دسترس

(. برخی Ager et al., 2015; Bakosh et al., 2016کند )می  ارزیابی  آموزاندانش  نتایج  بر  را  هاآن 

 3های تعالی ذهنو برنامه  بریتانیا  در  2مدارس   در  آگاهیذهن  پروژه  مانند  بزرگ،  هاینهادها با طرح

وذهن  آموزشی  هایبرنامه  توسعه   درحال  متحده،  ایالات  در  صدها  در  هاشیوه  این  انتشار  آگاهی 

 این   نهادها،  گزارش این  و  مطالعات پیشین  طبق(.  Roeser, 2016)   هستند  جهان  سراسر  در  مدرسه

 Semple et)   است   رسیده  سنین  تمام  در  آموزدانش  هامیلیون  و  معلم  هزاران  به  درسی  هایبرنامه

al., 2017  .)شامل  در  آگاهی ذهن   اصطلاح مداخلات  آموزش،    که   است   آگاهیذهن  برمبتنی  همه 

 
1. mindfulness 
2. Mindfulness in Schools Project (MiSP)  
3. MINDUP  
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  و   معلمان  برای  و  است Zinn-Kabat  (2003  )  1آگاهی بر ذهنکاهش استرس مبتنی  برگرفته از شیوه

 (.Jennings et al., 2017است ) شده داده تطبیق آموزاندانش

های مختلف رفتاری و  است و از حوزه  توسعه  درحال  آموزش  در  آگاهیذهن  رویکرد  اجرای

شیوه، این  در  است.  گرفته  بهره  نیز    فرایندهای   تا  شود می  ادغام  آموزش  در  آگاهی ذهن  هیجانی 

تقویت   آموزش  در  بیشتر  را  کننده دگرگون  و  معنادار  یادگیری یادگیری  )  و   ,.Sanchez et alکند 

ذهن  (.2023 آموزش  رویکرد  توجه2آگاهیاساس  لحظه  ،  تجربیات  بر  محرک بهمداوم  های  لحظه 

و   شناختی  متغیرهای  از  زیادی  دامنه  بر  موضوع،  بر  تمرکز  و  توجه  افزایش  این  است،  ورودی 

(. Hartkamp & Thornton, 2017پذیری شناختی موثر است )انگیزشی ازجمله انگیزش و انعطاف

روان و اثرات مثبت  یک رویکرد قابل دسترس با شواهدی برای ارتقای سلامت  آگاهیآموزش ذهن

(. این رویکرد باعث  Crane et al., 2020بر پریشانی روانی، اضطراب، افسردگی و بهزیستی است )

مهارت میبهبود  که  است،  هیجانی  ـ  رفتاری  خودتنظیمی  مانند  اساسی  انعطاف های  پذیری تواند 

 (.  Ho et al., 2021ذهنی را افزایش دهد )

آوری روانی و عاطفی و یک حس  آگاهی پایه و اساس رشد رفتارهای مثبت سلامتی، تابذهن

می که  است  بهزیستی  کرد  کلی  تکیه  آن  به  عمر  طول  تمام  در  (. (Kabat-Zinn, 2003شود 

میحواس  کاهش  و  تمرکز  افزایش  برای  حیاتی  عاملی  آگاهیذهن که  است  به  پرتی  منجر  تواند 

طور هدفمند و  انجام هر تمرین به  (.Alomari, 2023وری و بهبود عملکرد کلی شود )افزایش بهره

تسلط فرد بر موضوع و حالت روانی  و    تاطلاعا  شتواند ظرفیت و توانایی نظام پردازآگاهانه می

بر این نشان داده  . علاوه(;Yousefi et al., 2019  Drigas & Mitsea, 2020خود را افزایش دهد )

تمرینات تنفسی و ایجاد حالت آگاهی از ذهن و رها کردن   آگاهی باهای ذهنشده است که روش

 (.  Haji Aghayi et al., 2023) دهندمی کاهش  را استرس های منفی،هیجان

شناختی یادگیرندگان در آگاهی بر فرایندهای روانهای پیشین اثربخشی ذهنتعدادی از پژوهش

توان به اثربخشی این مداخله  که ازجمله می اندهای مختلف تحصیلی را مورد بررسی قرار دادهدوره

)  بر دانشجویان  در  روانی  بهزیستی  در Zollars et al., 2019افزایش  تحصیلی  سرزندگی  بهبود   ،)

 Naghizadehآموزان )(، ارتقای خودتنظیمی در دانشSheikhalizadeh et al., 2019دانشجویان ) 

Alamdari & Smkhani Akbarinejhad, 2021ب پرخاشگری  (،  کاهش  و  توجه  مشکلات  هبود 

ابتدایی    کودکان عزتLahak & Asadi, 2021)دورة  تقویت  فراشناختی  (،  باورهای  و  نفس 

 
1. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
2. mindfulness training   
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)دانش (،  Abbasi & Akhlaghi-Fard, 2021; Corti & Gelati, 2020; Shute, 2019آموزان 

 Moosavian etآموازن )بینی در دانش(؛ و خوشAlomari, 2023پیشرفت تحصیلی دانشجویان )

al., 2023(  .اشاره کرد 

آموزش  این  براساس تاثیر  بررسی  به  پژوهش حاضر  وابسته  ذهن  دیدگاه  متغیرهای  بر  آگاهی 

آگاهی در میان آموزان متوسطه پرداخته است. یکی از دلایل اصلی مطالعه ذهنمورد نظر در دانش

که؛ است  این  گروه  دانش   این  دوره  این  می در  طی  را  بلوغ  دوران  نشان آموزان  مطالعات  کنند. 

روانداده تغییرات  به  توجه  با  دانش اند  معمولاً  دوران  این  در  شناختی  توجهی  قابل  کاهش  آموزان 

می  نشان  تحصیلی  ) انگیزه  دانش Brown & Ryan, 2015دهند  همچنین  ممکن (.  نوجوان  آموزان 

به را  زندگی  منفی  رویدادهای  و  است  خود  ضعیف  اجتماعی  ـ  هیجانی  توانایی  دلیل 

بیناجتناب بهناپذیربودن استرس تحصیلی و مشکلات  کنند  عنوان مسائل و چالشفردی  ها تجربه 

(Wang et al., 2023 و اگر آموزشی جهت رفع این مشکلات صورت نگیرد، این عوامل  به ) عنوان  

 شوند،  رفتاری  و  شناختیروان  فیزیولوژیکی،  تغییرات  به  منجر  توانندمی  روانی،  استرس  بعامن

  منفی   تأثیر  هاآن  ذهنی  و  جسمی  رشد  بر  و  کنند  تضعیف  را  نوجوانان  شناختیروان  بهزیستی 

 (. McMahon et al., 2020بگذارند )

 و پذیری شناختی در موفقیت و انعطاف  اسناد، انگیزش تحصیلی هایسبک مهم نقش به توجه با

 ,Ibrahim et al., 2022; Özeren & Topآموزان )دانش روانتحصیلی و همچنین سلامت   شکست 

2023; Zhao et al., 2024،) مهم  آموزاندانش  تحصیلی وضعیت  بهبود برای توجه به این متغیرها

توجه بر علاوه است. زیرا آموزان،دانش روانسلامت   به این،  است؛  بااهمیتی   این موضوع 

و نقش ایفای به باید نزدیک آیندة در آموزاندانش  پذیریآسیب  و بپردازند شغلی اجتماعی 

 خود از را مناسب  شناختیشغلی و روان اجتماعی، نتوانند کارکرد شودمی سبب  آنان شناختیروان

 آگاهی را برتأثیر آموزش ذهن  گرفتهانجام  هایپژوهش  و شدهمطرح موضوعات بروز دهند. گرچه

پذیری  های اسناد، انعطافاما درزمینۀ سبک کنند،رفتاری نوجوانان تایید می و روانی سلامت  بهبود

آگاهی بر  جام شده و بررسی اثر آموزش ذهنشناختی و انگیزش در داخل کشور مطالعات اندکی ان

کنند، اهمیت  شناختی بیشتری را تجربه می آموزان نوجوان که مشکلات رواناین متغیرها در دانش

بالایی دارد. بر همین اساس جهت پُر کردن خلاء پژوهشی، پژوهش حاضر به بررسی تاثیر آموزش  

تحصیلی، سبکذهن انگیزش  بر  انعطافآگاهی  و  اسناد  دانشهای  شناختی  پرداخته  پذیری  آموزان 
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  پژوهش،  اهداف  راستای  در  همچنین  و  پژوهش  پیشینه  و  نظری  مبانی  به  توجه  با  بنابراین  است.

 طرح شدند:  این صورت پژوهش به هایفرضیه

 اثر مثبت دارد.   آموزانبر انگیزش تحصیلی دانش  آگاهی. آموزش ذهن1

 اثر مثبت دارد.   آموزانپذیری شناختی دانشآگاهی بر انعطافذهن . آموزش2

 آموزان اثرگذار است.  های اسناد دانشآگاهی بر سبک. آموزش ذهن3

 

 روش پژوهش 
شبه نوع  از  پژوهش  پیشاین  طرح  با  و  پسآزمایشی  و  بودآزمون  کنترل  گروه  با   جامعه   .آزمون 

-1403دختر پایه هشتم دورة متوسطه اول سال تحصیلی    آموزاندانش  تمام  پژوهش شامل  آماری

نمونه پژوهش  1402 انتخاب  برای  نمونه  در شهر همدان بود.  استفاده  از روش  گیری در دسترس 

صورت در دسترس انتخاب شد. در شد. بدین صورت که ابتدا یک دبیرستان دوره اول متوسطه به

به دبیرستان  این  کلاس  شش  بین   از  )بهادامه  دسترس  در  عدمصورت  و  دلیل  معلمان  همکاری 

برنامه در  این  تداخل  سپس  و  شد  انتخاب  کلاس  دو  نبود(  تصادفی  انتخاب  امکان  آموزشی  های 

بهکلاس بهها  تصادفی  )  و  آموز(دانش   23)  آزمایش  گروه  دو  طور    منتسب  آموز(دانش   23کنترل 

دلیل کنندگان از پایه هشتم بودند. در فرایند پژوهش، دو نفر از گروه آزمایش بهشدند. همه شرکت 

دلیل انتقال از  غیبت بیش از حد در جلسات آموزش حذف شدند و در گروه کنترل نیز یک نفر به

آزمون از مطالعه خارج شدند و حجم هر گروه به  دلیل انجام ندادن مرحله پسمدرسه و یک نفر به

و    14/ 68ترتیب برای گروه آزمایش  ها بهنفر کاهش یافت. میانگین و انحرف معیار سن گروه  21

کنترل    0/ 72 به    0/ 57و    14/ 87سال و برای گروه  تمایل  به پژوهش شامل  سال بود. ملاک ورود 

عدم  روانی،  اختلال  نداشتن  پژوهش،  در  روانشرکت  داروهای  عدممصرف  و  دریافت  پزشکی 

تمایل به ادامه حضور در جلسات  زمان بود و ملاک خروج نیز شامل عدم های آموزشی هممداخله

های  مداخله و غیبت بیش از دو جلسه در روند مداخله بود. همه فرایند مداخله در مدرسه و کلاس

انجام شد. ملاحظات   پژوهشگران  از  مدیر مدرسه توسط یکی  معلم و  با هماهنگی  معمول  درس 

ها و اصل  اخلاقی مانند شرکت داوطلبانه و داشتن حق خروج از مداخله در هر زمان برای آزمودنی

 رازداری و محرمانه بودن اطلاعات نیز رعایت شد.

گروه برای    سجرا شد، سپهای مورد نظر ا نامهپرسش  گروه  دو هر    برایآزمون  در مرحله پیش

مبتنیذهن  مداخلهآزمایش،   در  آگاهی  نوجوانان(  و  کودکان  )برای  در طی    8بر شناخت  و  جلسه 
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اجرا شد و گروه کنترل این آموزش را دریافت    ای یک جلسه یک ساعتیماه، هفته  زمان دومدت

آزمون پاسخ دادند. در پایان  های مورد نظر در مرحله پسنامهپرسشبه  نکرد. سپس هر دو گروه  

  لحاظ رعایت ضوابط اخلاقی، گروه کنترل نیز مورد آموزش قرار گرفت. ها بهآوری دادهبعداز جمع

 از:  ابزارهای پژوهش عبارت بودند

اسناشپرس سبک  اسناشپرس:  دنامه  سبک  Peterson and Seligman  (1984  )  توسط  1د نامه 

است.   تعیین سبک  گویه  48شامل    نامهپرسشاین  طراحی شده  برای  است و  های  و دو شاخص 

یا منفی بیرونی)منبع کنترل    یعنی  افراد  تفکر مثبت  پایداری(درونی/  و    ،(ثبات باثبات/ بی)  ، میزان 

  فرضی   موقعیت   دوازدهشامل    وگیرد  میر  مورد استفاده قرار(  ناپذیپذیر/ کنترلکنترل)قابلیت کنترل  

 است. در   شده  مطرح  پرسش  چهار  رویداد  هر   برای.  است (  بد  شش رویداد  و  خوب  رویداد  شش)

پرسش هر  این  ازدرجه   7تا    1از    گویهنامه،  هریک  برای  است.  شده  مثبت،    6  بندی   1موقعیت 

یا  7و    نمرهرین  تنپایی نمره  موقعیت منفی،   6بهترین گزینه برای بعد مثبت است. برای    بالاترین 

بهترین الاتب   1  نمرههای منفی  صورت معکوس است. بنابراین، برای موقعیت گذاری بهنمره رین یا 

( ضریب  1988)  .Thompson et alد.  آیترین یا بدترین گزینه به حساب میپایین  7گزینه و نمره  

گزارش کردند.   0/ 46و آلفای کرونباخ اسنادهای منفی را    0/ 60آلفای کرونباخ اسنادهای مثبت را  

همچنین پایایی بازآزمایی آن را ازطریق همبستگی نتایج بین اجرای اول و اجرای مجدد طی یک  

و برای اسنادهای منفی   0/ 53ماهه بررسی کردند که این همبستگی برای اسنادهای مثبت    6دوره  

معنی  0/ 38 )و  بود  با  زمان  ضریب روایی همp)  .Peterson and Seligman  (1984  )=    0/ 001دار 

دست    به  0/ 51برای رویدادهای منفی  با افسردگی  و    0/ 53برای رویدادهای مثبت  انگیزه پیشرفت  

نیز.  اندآورده ایران  کرونباخ    Heidari et al.  (2012)  در  آلفای  ازطریق  را  ابزار  این  پایایی  ضریب 

را   اند و روایی سازة آنگزارش کرده  0/ 69و برای سبک اسناد منفی    0/ 92برای سبک اسناد مثبت  

در پژوهش حاضر ضریب پایایی با استفاده    .انداحراز کرده  یتأیید  یازطریق روش تحلیل عامل  نیز

 به دست آمد.    0/ 86و برای سبک اسناد مثبت  0/ 74از روش آلفای کرونباخ  برای سبک اسناد منفی 

انعطافپرسش انعطاف: پرسشپذيري شناختینامه   Dennis andتوسط    2پذیری شناختی نامه 

Vander Wal  (2010  )ش دارای  تدوین  که  است  پرسش  20ده  یک  و  است  چندبُعدی گویه  نامه 

چالش با  رویارویی  برای  فرد  موفقیت  میزان  که  افکار   هااست  با  ناکارآمد  افکار  جایگزینی  و 

 
1. Atributional Style Questionair (ASQ) 
2. Cognitive Flexibility Inventory (CFI) 
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(  1ای لیکرت از کاملاً مخالفم )درجه  7گذاری آن براساس مقیاس  کند. نمرهکارآمدتر را ارزیابی می

( موافقم  کاملاً  از  7تا  آزمون  این  نمرات  بازة  است.  ایران    140تا    20(  در   Soltani et است. 

al.(2013در پژوهشی ضریب پایایی بازآزمایی کل پرسش )  گزارش کردند.    0/ 90نامه راDennis 

and Vander Wal  (2010  بررسی ازطریق  را  مقیاس  این  این  ( روایی همگرای  با    ابزارهمبستگی 

بِپرسش افسردگی  انعطاف(  r=    -0/ 39)ک  نامه  مقیاس  شناختیو   ,Martin and Rubin)  پذیری 

1995(  ،)75 /0    =r )  دادند پرسش.  گزارش  این  پژوهشگران همسانی درونی  به روش  این  را  نامه 

-پرسشدر پژوهش حاضر ضریب پایایی    .دست آوردندبه    0/ 91آلفای کرونباخ، برای کل مقیاس  

 به دست آمد.  0/ 82ازطریق آلفای کرونباخ  پذیری شناختینامه انعطاف

Vallerand et al.  (1992  )توسط    1نامه انگیزش تحصیلیپرسش:  نامه انگيزش تحصيلیپرسش 

گویه(، انگیزه درونی    4انگیزگی )مقیاس شامل بیگویه و سه خرده  28ساخته شده است و دارای  

ای  درجه 7گذاری این ابزار در یک طیف لیکرت گویه( است. نمره   12گویه( و انگیزه بیرونی ) 12)

( است. در مطالعه حاضر  7، کاملاً=6زیاد=، خیلی5، زیاد=4، متوسط=3، کمی=2کم=، خیلی1)اصلاً=

نامه استفاده شده است. کمترین نمره بُعد انگیزش مقیاس انگیزش درونی این پرسشفقط از خرده

نمره    12درونی   بیشترین  همسانی  84و  )  آلفای  روش  با  مقیاس  درونی  است.  تا   0/ 77کرونباخ 

نیز با استفاده از تحلیل عاملی تأییدی احراز شده   .است   شده  ( مطلوب گزارش0/ 91   روایی سازه 

( مطالعه   Vallerand et al, 1992است  در   .)Gholamali Lavasani et al.  (2011  آلفای میزان   ،)

  67/0و    0/ 86،  0/ 84ترتیب  انگیزگی بههای انگیزه درونی، بیرونی و بیمقیاسکرونباخ برای خرده

نتایج شد.  شاخص  حاصل  داد  نشان  نیز  سازه  روایی  برازشبررسی  عاملی    تحلیل  مدل  در  های 

)  تأییدی است  پژوهش  (.  =0RMSEA=   ،95 /0IFI=   ،97 /0CFI=   ،96 /0GFI/ 051مناسب  در 

برای خرده کرونباخ  آلفای  از  استفاده  با  پایایی  و  مقیاسحاضر ضریب  بیرونی  درونی،  انگیزه  های 

 به دست آمد.   0/ 79و   0/ 87، 0/ 83ترتیب انگیزگی بهبی

ذهن ذهنآگاهیآموزش  مداخله  روش  حاضر  پژوهش  در  کتاب  :  براساس   Burdickآگاهی 

مهارت2014/1400) آموزش  »راهنمای  عنوان  با  ذهن(  و های  نوجوانان«  و  کودکان  به  آگاهی 

( است که توسط یکی از پژوهشگران که دوره آموزش 2018)  Hoseini and Manshaeeپژوهش  

 ارائه شده است.  1آگاهی در جدول آگاهی را گذرانده بود اجرا شد. خلاصه آموزش ذهنذهن

 

 
1. Academic Motivation Scale (AMS) 
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 ( Burdick, 2014/1400) نوجوانان یبرا یآگاهجلسات آموزش ذهن  ی. خلاصه محتوا1  جدول
 تکليف محتواي آموزشی هدف جلسه

1 

ایجاد   -معارفه

زمینه فکری   

برای حضور فعال  

و انجام تمرینات  

مقدماتی  

 آگاهی ذهن

ــرح ــه ش ــنایی برنام ــی، آش ــا آموزش ــوم ب  مفه

ــا رابطــه در مقــدمات  آگــاهی،ذهن ــات  ب تمرین

 آگاهی  ذهن

های تمرینـات گنجاندن تمرینات مربوط بـه وضـعیت

آگـاهی )وضـعیت نشسـتن روی صـندلی، مراقبه ذهن

وضعیت خوابیـده، نشسـتن بـه حالـت چهـار زانـو و 

 ها( در برنامه روزانه خودوضعیت دست

2 

کسب آگاهی  

نسبت به تنفس  

 آگاهانه 

آمــوزان دربــارة گفتگــو در مــورد تجربــه دانش

تمـرین ذهـن آگاهی، آموزش انواع تنفس،  ذهن

 ری اکلیلیطآشفته در برابر ذهن آرام با کمک ب 

آشفته در برابر ذهـن تمرین انواع تنفس و تمرین ذهن  

دقیقه تنفس با حضور ذهـن و ثبـت   10آرام در خانه،  

 وقایع خوشایند  

3 

آگاهی  کسب 

نسبت به زمان  

 حال 

تکرار تمرینات پایه تنفسـی و آمـوزش آگـاهی 

نسبت به زمان حال با کمک تمـرین لیـوان آب، 

 آگاهانهانجام حرکات ذهن

در   جدیـد  طریـق   بـه  توجه کردن  توجه،  میزان  افزایش

 قضاوت  بدون  و  لحظه

4 

  بهآگاهی نسبت 

  گانهحواس پنج

 بدن 

آمـــوزان از تجـــارب دانش در مـــورد گفتگـــو

آگاهی نسبت آگاهی، آموزش ذهنتمرینات ذهن

آگاهانـه، شـنیدن به پنج حس بـدن )دیـدن ذهن

بوییـدن ذهنذهن کـردن آگاهانـه، لمسآگاهانه، 

آگاهانـه(، همچنـین آگاهانه، چشـیدن ذهنذهن

 آگاهانهتمرین تنفس ذهن

 بـا  تنفس  تمرین  مدت کوتاه،  به  شنیدن  و  دیدن  تمرین

 هوشیارانه حرکات حضور ذهن، تمرین

5 

آگاهی  ب کس

نسبت به  

 هیجانات 

ــنفس آرمیــدگی مقــدماتی،  آمــوزش  آمــوزشت

هیجانـات شناسایی  آگاهی نسبت به  تمرین ذهن

آگاهی نسـبت بـه نویسی درباره ذهنو یادداشت

بـازرس مفیـد »  هیجانات، استفاده از سناریوهای

 د«و بازرس غیرمفی

آگاهی نسبت به انـواع هیجانـات خـود در تمرین ذهن

 به  نسبت آگاهی  و توجه، تمرکز  میزان  خانه، افزایش

 بدنی  هایحس و  هیجانات  افکار،

6 

گاهی نسبت به  آ

 تلاعملکرد عض

و   (تنفس آرمیـدگی)تکرار تمرینات پایه تنفسی  

تدریجی، انجام بـازی   یلانآرامی عضتمرین تن

 «عوض کردن کانال»

 عضلانی  آرمیدگی  در هنگام  خود  حالات  تشخیص

 احساسات و عادی، پذیرش افکار  حالت و

7 

مرور تمرینات 

  بکس -تنفسی

آگاهی نسبت به  

 بدن 

مرور تمرینات تنفسـی و اسـکن بـدن و انجـام 

مراقبــه » آگــاهی نســبت بــه افکــارتمــرین ذهن

 «رودخانه روان

ــه ــته، مراقب ــرین نشس ــنفس تم ــه 3ت ــنظم ایدقیق  و م

 زمــان تجربــه در ایمقابلـه راهبــرد عنوانبــه ایمقابلـه

 ناخوشایند  هایاحساس
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 هايافته
داده توصیف  شاخصجهت  از  آزمون ها  جهت  و  معیار  انحراف  و  میانگین  مانند  توصیفی  های 

ها با استفاده از تحلیل دادهوهای پژوهش از تحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. تجزیهفرضیه

نرم اجتماعیبسته  علوم  برای  آماری  نسخه  SPSS) افزاری  انحراف   27(  و  میانگین  گرفت.  انجام 

آزمون در  آزمون و پستفکیک پیشمعیار نمرات متغیرهای پژوهش برای دو گروه مورد بررسی به

 ارائه شده است.  2جدول 

 

پذیری شناختی  و سبک اسناد در  معیار نمرات انگیزش تحصیلی، انعطاف . میانگین و انحراف  2جدول  

 های آزمایش و کنترل گروه

 

فرضیه آزمون  ذهنبرای  آموزش  اثربخشی  بررسی  و  پژوهش  اسناد،  های  سبک  بر  آگاهی 

پیشانعطاف  شد.  استفاده  چندمتغیری  کواریانس  تحلیل  از  تحصیلی  انگیزش  و  شناختی  از پذیری 

های  فرضهای کواریانس چندمتغیری مورد بررسی قرار گرفت. پیشفرضاجرای تحلیل ابتدا پیش

همگنی شیب  متغیرها،  نمرات  توزیع  بودن  نرمال  شامل  کواریانس  رگرسیونتحلیل  ،  های خطوط 

8 

کارگیری  به

آگاهی در  ذهن

 زندگی روزانه 

آگاهی که در طـی جلسـات مرور تمرینات ذهن

مراقبه گذشته آموزش داده شد، گفتگو در مورد  

   آمیزمحبت شفقت

آگـاهی در زنــدگی کارگیری تمـامی تمرینـات ذهنبـه

 هاآموختـه  از  استفاده  و  رساندن مراقبه  پایان  روزانه، به

 در آینده  خلقی  هایوضعیت با  آمدن  برای کنار

 ها گروه متغیرها 
 آزمون پس آزمون پیش 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 36/4 28/27 27/3 66/21 گروه آزمایش  تحصیلی  انگیزش 

 08/3 38/21 73/2 77/20 گروه کنترل  

 پذیری شناختی انعطاف
 16/9 19/86 39/7 14/73 گروه آزمایش 

 85/8 57/71 46/9 23/72 گروه کنترل 

 سبک اسناد منفی 
 69/7 47/73 64/12 76/83 گروه آزمایش 

 94/8 80/83 81/9 33/84 گروه کنترل 

 سبک اسناد مثبت 
 72/4 42/30 61/4 18/25 گروه آزمایش 

 47/4 23/25 68/5 85/24 گروه کنترل 
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قرار   بررسی  مورد  ادامه  در  که  است  کواریانس  ـ  واریانس  ماتریس  همگنی  و  واریانس  همگنی 

نرمال بودن توزیعمی آزمون شاپیروـ ویلک مورد بررسی قرار   نمرات متغیرهای  گیرد.  با  پژوهش 

( نشان داد که نمرات متغیرهای پژوهش دارای توزیع نرمال 3گرفت که نتایج حاصل از آن )جدول  

 (.  <p 0/ 05هستند )

 

 برای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در دو گروه کنترل و آزمایش  شاپیروـ ویلک . آزمون 3جدول  

 آزمون پس آزمون شیپ گروه رهایمتغ

 P آماره P آماره

 794/0 972/0 485/0 957/0 آزمایش  

 628/0 964/0 149/0 929/0 کنترل انگیزش تحصیلی  

 757/0 970/0 056/0 910/0 آزمایش  

 570/0 961/0 197/0 936/0 کنترل پذیری شناختی انعطاف

 821/0 973/0 929/0 980/0 آزمایش  

 476/0 956/0 154/0 930/0 کنترل سبک اسناد منفی 

 187/0 934/0 330/0 947/0 آزمایش  

 671/0 966/0 207/0 937/0 کنترل سبک اسناد مثبت 

 

شیب  همگنی  آزمون  فرض  ازطریق  رگرسیون  پیش  Fهای  و  گروه  بین  متغیرها تعامل  آزمون 

 ارائه شده است.  4بررسی شد که نتایج آن در جدول 

 
 های خطوط رگرسیون متغیرهای پژوهش  . تحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب4جدول  

مجموع   منبع تغییر 

 مجذورات 

میانگین  

 مجذورات 

F P 

 127/0 68/2 06/894 12/1788 آزمون انگیزش تحصیلی  پیش ×گروه 

 116/0 86/2 27/76 54/152 پذیری شناختیآزمون انعطافپیش ×گروه 

 243/0 72/1 32/44 64/88 آزمون سبک اسناد منفی پیش ×گروه 

 187/0 11/2 26/37 52/74 آزمون سبک اسناد مثبت پیش ×گروه 
 

 

-های رگرسیون تأیید می( فرض همگنی شیب 4)جدول    Fداری مقادیر  معنیبا توجه به عدم 

لِوِن نیز برای تعیین همگنی واریانس ارائه شده    5ها اجرا شد که نتایج آن در جدول  شود. آزمون 

 است. 
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پذیری شناختی و .  نتایج آزمون لِوِن برای بررسی همگنی واریانس انگیزش تحصیلی، انعطاف 5جدول  

 سبک اسناد 

 

 

جدول   نتایج  معنی5براساس  تفاوت  انعطاف،  اسناد،  سبک  نمرات  واریانس  در  پذیری داری 

پذیرفته    (. بنابراین فرض همگنی واریانس<0p/ 05شناختی و انگیزش تحصیلی مشاهده نگردید )

بررسی شد و نتایج نشان   1فرض ماتریس واریانس ـ کوواریانس نیز با آمارة اِم باکسشود. پیشمی

(.  با توجه به  p،  60 /1   =F    ،97 /17    =Box's M=    0/ 099داد که این مفروضه نیز برقرار است )

مفروضه آزمون فرضیهتایید  برای  ادامه،  در  کواریانس چندمتغیری،  تحلیل  یعنی های  پژوهش  های 

پذیری شناختی و انگیزش تحصیلی، آگاهی بر سبک اسناد، انعطافبررسی اثربخشی آموزش ذهن

دار است  ابتدا مقدار لامبدای ویلکز مورد توجه قرار گرفت که نتایج نشان داد مقدار این آماره معنی

(01 /0  >  p  ،46 /26  =  F  ،23 /0    ،)اسناد،  = لامبدای ویلکز یعنی در میانگین نمرات ترکیبی سبک 

گروهانعطاف  بین  تحصیلی  انگیزش  و  شناختی  معنیپذیری  تفاوت  آزمایش  و  کنترل  داری های 

وابسته وج متغیرهای  از  یک  کدام  به  مربوط  تفاوت  که  این  به  بردن  پی  برای  ادامه  در  دارد.  ود 

انعطاف و  تحصیلی  انگیزش  اسناد،  معنی)سبک  گروه  دو  بین  شناختی(  تحلیل پذیری  است،    دار 

 ارائه شده است.   6متغیری مورد بررسی قرار گرفت که نتایج آن در جدول کواریانس تک

 

 

 

 

 

 

 
1. Box’s M   

 P 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F مقدار متغیرهای وابسته 

 093/0 28 1 94/2 آزمون انگیزش تحصیلی  پس

 476/0 28 1 533/0 پذیری شناختیآزمون انعطافپس

 304/0 28 1 08/1 آزمون سبک اسناد منفی پس

 443/0 28 1 52/0 آزمون سبک اسناد مثبت پس
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پذیری شناختی و انگیزش های اسناد، انعطاف آزمون سبک. نتایج تحلیل کواریانس نمرات پس6جدول  

 آزمون  تحصیلی با کنترل نمرات پیش

 

بر شناخت بر  آگاهی مبتنیدهد که اثر آموزش ذهننشان می 6نتایج تحلیل کواریانس در جدول 

دانش تحصیلی  معنیانگیزش  )آموزان  است  )  p  ،84/43=    0/ 001دار   =36  ،1  )F  نشان نتایج   .)

دانشمی تحصیلی  انگیزش  نمرات  میانگین  در پسدهد  با  آموزان  مقایسه  در  آزمایش  آزمون گروه 

افزایش معنی کنترل  تغییر،  گروه  این  به  اثر مربوط  اندازه  درصد است. همچنین   53داری داشته و 

ذهن روش  اثر  جدول،  این  نتایج  مبتنیبراساس  انعطافآگاهی  بر  شناخت  شناختی  بر  پذیری 

معنیدانش )آموزان  است  )  p  ،97 /5=    0/ 021دار   =36  ،1  )F  نمرات میانگین  نتایج،  براساس   .)

آزمون گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل افزایش آموزان در پس پذیری شناختی دانشانعطاف 

 درصد است.  14داری داشته و اندازه اثر مربوط به این تغییر، معنی

بر شناخت بر  آگاهی مبتنیدهد که اثر آموزش ذهننشان می 6نتایج تحلیل کواریانس در جدول 

(. طبق نتایج، میانگین نمرات  p  ،37 /32  ( =36  ،1  )F=    0/ 001دار است  )سبک اسناد منفی معنی

دانش منفی  اسناد  پسسبک  در  کاهش  آموزان  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  آزمایش  گروه  آزمون 

بر این، مطابق با اطلاعات  درصد است. علاوه  47داری داشته  و اندازه اثر مربوط به این تغییر،  معنی

آموزش ذهن اثر  مبتنیجدول،  دانشآگاهی  مثبت  اسناد  بر سبک  معنیبر شناخت  دار است   آموزان 

(001 /0    =p  ،71 /7  ( =36  ،1  )Fبراساس نتایج، میانگین نمرات سبک اسناد مثبت دانش .)  آموزان

 متغیر 
منبع  

 تغییرات 

مجموع 

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F p 

مجذور 

اتای  

 تفکیکی 

انگیزش  

 تحصیلی  
 53/0 001/0 84/43 24/357 1 24/357 گروه 

    14/8 36 33/293 خطا  

پذیری  انعطاف

 شناختی 

 14/0 021/0 97/5 27/2507 1 27/2507 گروه 

    36/419 36 97/15096 خطا 

 سبک اسناد منفی 
 26/1468 1 26/1468 گروه 

37/32 001/0 47/0 
 35/45 36 69/1632 خطا 

سبک اسناد  

 مثبت 

 91/318 1 91/318 گروه 
71/7 001/0 18/0 

 33/41 36 12/1488 خطا 
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داری داشته و اندازه اثر مربوط  آزمون گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل افزایش معنیدر پس 

 درصد است.  18به این تغییر، 

 

 گيريبحث و نتيجه 
  شناختی   پذیریهای اسناد، انعطافآگاهی بر سبکآموزش ذهن  تأثیر  تعیین  هدف  با   حاضر   پژوهش

 دختر دورة متوسطه اول در شهر همدان انجام شد.   آموزاندانش و انگیزش تحصیلی

-آگاهی بر افزایش انگیزش تحصیلی درونی دانشیافته اول پژوهش نشان داد  که آموزش ذهن

  .Yousefi et al( و  2018)  .Hj Ramli et alهای  آموزان تاثیرگذار بوده است. این یافته با پژوهش

ذهن2019) تاثیر  ازنظر  هم(  تحصیلی  انگیزه  افزایش  بر  ذهنآگاهی  است.  و  سو  کارکردها  آگاهی 

انعطاف  پایدار،  توجه  مانند  توانایی تصمیمفرایندهای شناختی  برنامهپذیری شناختی،  ریزی،  گیری، 

از ذهن (.  Shute, 2019خواند )آگاهی فراشناختی، کارکرد اجرایی و خودتنظیمی را فرا می آگاهی 

افراد و هم در محیط Donald et al.  (2020دیدگاه   آنچه هم در درون  از  پذیرا  باز و  آگاهی  به   )

میآن  رخ  دانشها  در  را  رفتار  در  یکپارچگی  و  که خودانگیزشی  دارد،  اشاره  تسهیل  دهد  آموزان 

ها و نیازها  های درونی مانند احساسات، انگیزهآموزان نسبت به پدیدهکند. با آگاهی بیشتر، دانشمی

حیطه  موضوعات  از  بیشتری  درک  تحصیلی،  محیط  فشارهای  مانند  بیرونی  شرایط  همچنین  و 

های خود قرار کنند؛ بنابراین در موقعیت بهتری برای درگیر شدن در انتخابتحصیل خود پیدا می 

آنمی درونی  تحصیلی  انگیزه  میزان  بر  احساساتشان  و  افکار  از  آگاهی  و  دانش  این  که  ها گیرند 

 تاثیرگذار است. 

نظر   در  ذهن Hafenbrack and Vohs  (2018  )براساس  سعی  بودن  حالت  بر  تمرکز  با  آگاهی 

ذهن در  بودن  حالت  دارد.  افراد  احساسات  و  افکار  نگرشپذیرش  با  تلاش، آگاهی  بدون  های 

شود. در این حالت، افراد به جای تمرکز بر اهداف ای مشخص میپذیرنده و تمرکز بر تجربه لحظه 

انگیزه و تمرکز  کنند.آینده یا تفکر درباره رویدادهای گذشته، بر حضور در اینجا و اکنون تمرکز می

پذیرند، نه اینکه سعی کنند  طور که هستند میها را همانکاملاً بر روی وقایع حال حاضر است و آن

دهند.آن  تغییر  یا  کنند  کنترل  را  را  ها  بیرونی  و  درونی  احساسات  و  افکار  افراد  حالت،  این  در 

بین وضعیت می مقایسه  مورد  در  نمیپذیرند و فشاری  آینده و گذشته احساس  با  کنند. های حال 

گرایشبدین تنش می ترتیب  بدون  تحصیلی  فرایند  در  انگیزش  مانند  فراگیران،  تواند های شخصی 
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بنابراین ذهن یابد.  بهافزایش  انگیزش  فردی مهم میعنوان یک منبع درونآگاهی  تواند بر وضعیت 

 .تحصیلی نوجوانان موثر واقع شود

پذیری شناختی  آگاهی بر انعطافدار آموزش ذهندهندة اثربخشی معنییافته دوم پژوهش نشان

یافتهدانش با  که  بود  ازلحاظ  Haji Aghayi et al.  (2023  ( و  2019) .Zollars et al هایآموزان   )

سو است. تغییرات فیزیولوژیکی از یک سو و  پذیری شناختی همآگاهی بر انعطافتاثیر مثبت ذهن

آموزان باعث افزایش رفتارهای هیجانی و تکانشی و بروز  دیگر در دانش فشارهای تحصیلی ازسوی

آگاهی، آموزش ذهن  (.(Haji Aghayi et al., 2023شود  ها میاسترس و مشکلات تحصیلی در آن 

دانش هشیاری  و  این خودخودآگاهی  و  داده  افزایش  را  دانشمی  آگاهی سبب آموزان  آموزان  شود 

زندگی  در زمان حال  بشکنند و  را  قبلی  معیوب  الگوهای  و  باشند  داشته  از خود  ارزیابی درستی 

بودن هنگام  کنند. افزایش تمرکز بر زمان حال در تشکیل فرایندهای شناختی جدیدی مانند منعطف 

میتصمیم  انتظار  بنابراین  است،  موثر  ذهنگیری  آموزش  انعطافرود  شناختی  آگاهی،  پذیری 

 .(Zollars et al., 2019آموزان را افزایش دهد )دانش

Zou et al.  (2020  )پذیری شناختی دارد و این آگاهی اثر مثبتی بر انعطافعنوان کردند که ذهن

شود. از دیدگاه آگاهی دریافت شده، ایجاد میتاثیر ازطریق جریان تجربیات مثبتی که در طول ذهن

Sleimen-Malkoun et al.  (2023)ذهن واکنش،  از  آگاهی  است  ممکن  را  آگاهی  همیشگی  های 

طور سازگارانه و  طور که هست ببینند و بهسازد تا وضعیت فعلی را آنتسهیل کند و افراد را قادر  

پذیر را تقویت های سازگار و انعطافآگاهی پاسخرسد که ذهنپذیر پاسخ دهند. به نظر میانعطاف 

توان گفت که پذیرش، عنصر اصلی  می   Sünbül  (2020)کند. در تبیین مکانیسم این اثر مطابق با  می

پاسخذهن در  است. آگاهی  منعطف  و  سازگارانه  به های  اغلب  به  پذیرش  نسبت  بودن  باز  عنوان 

های معمولی را مهار  ها و پاسخشود. توانایی پذیرش، ارزیابیاحساسات و تجربه در نظر گرفته می

پذیری  کند که در افزایش انعطافهای جدید و مختلف را تسهیل مینوبۀ خود ارزیابیکند، که بهمی

 شناختی موثر است.  

دیدگاه   افکار  ذهن  Shapero et al.  (2018)از  تنظیم هیجان و  برای  مناسب  آگاهی یک روش 

ذهن رویکرد،  این  در  میاست.  اجازه  فرد  به  که  است  مثبت  قابلیتی  انتخابآگاهی  به  های  دهد 

جایگزین فکر کند و خود را با شرایط جدید محیط پیرامون سازگار کند که این ویژگی بسیار به  

ذهنانعطاف  فرد  واقع  در  است.  شبیه  میپذیری  کار  به  را  پردازش  شناختی  شیوه  و  آگاه،  گیرد 

توانند  آگاهی افراد میدهد. در فرایند آموزش ذهنها را افزایش میپذیری در پاسخ به چالشانعطاف 
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از چهارچوب رفتارها و افکار فعلی خارج شده و با استفاده از تکنیک توقف و تمرینات تنفس،  

گرفتند را تغییر های بیشتری را تجربه کنند و دور باطل همیشگی که از افکار قبلی خود می گزینه

می  فرد  حالت  این  در  کنشدهند.  به  پاسخ  در  راحت تواند  مختلف  موقعیتی  را  های  افکارش  تر 

پذیری شناختی موثر  دهی افکار در افزایش انعطافدهی کند که این تغییر و سازمانمجدداً سازمان

 (. Li et al., 2018)است 

های عادتی دهد که چگونه مهارتآگاهی به افراد یاد میتوان گفت که آموزش ذهندر کل می

پذیر را از حالت یکنواختی خارج و با جهت دادن منابع پردازش اطلاعات به طرف و غیرانعطاف

اهدافی  مانند تنفس یا تجربه حس در لحظه بودن، شرایط را برای تغییر آماده کنند. وقتی اشخاص 

کنند و در  شوند دیگر توجه خود را روی گذشته یا آینده معطوف نمی نسبت به زمان حال آگاه می

عادت مسیر  در  کمتر  ذهنی  مسایل  با  مواجهه  در  مینتیجه  قرار  معمول  فکری  و  های  گیرند 

 پذیری ذهنی بیشتری دارند.انعطاف 

آموزان اسناد دانش  یهابر سبک  یآگاهآموزش ذهن  یاثربخش  داد که  سوم پژوهش نشان  یافته

( ازنظر نقش  2021)  Lahak and Asadi( و  2023)  .Moosavian et alهای  که با یافته  دار بودمعنی

در سبکذهن همآگاهی  نوجوانان  اسنادی  دانشهای  اسناد  بود.  موفقیت سو  مورد  در  یا  آموزان  ها 

ای دارد بلکه  کنندهها برای نتایج آینده تاثیر تعیینتنها بر انگیزه و انتظارات آنهای خود نهشکست 

آنبر واکنش عاطفی  ) های  اثرگذار است   نیز    تغییر   ازطریق  آگاهی(. ذهنDaneii et al., 2022ها 

 که  آید  وجود  به  نطقم  این  آموزاندر دانش  تا  شودمی  منفی باعث   و  نایافتهسازش  تصورات  و  افکار

 ها آن  هایموفقیت   و  که شکست   بدانند  و  داشته  تسلط   خود  زندگی  شرایط  و  رفتار  بر احساسات،

 و   توانمندی  به  افراد  این  که  شودمی  سبب   نگرشی  گیری چنینشکل.  است   آنان  خود  تلاش  نتیجه

متکی  تلاش موجب   و  شوند  خود  این   نتیجه،  در  شود،می  هاآن   در  خوداعتمادبه  بهبود  همچنین 

  روش   این  کارگیریبه  با.  کنددور می  زندگی  رویدادهای  برابر  در  انفعالی   موضع  از  را  هاوضعیت آن

غیرمنطقی  و  منفی  تصورات  ای،مداخله   امور،   بودن  مهار  از  خارج  آموزان همچوندانش  باورهای 

  پی   در  و   یابدمی  تغییر  تصحیح شده و  زندگی،  رویدادهای   بودن  بینیپیش  غیرقابل  و   بدشانس بودن

 ,.Moosavian et alشود )می  افراد  این  در  بر محیط  مهار  حس  و  خوداعتمادبه  افزایش  موجب   آن

دانش 2023 بنابراین  ذهن (.  آموزش  تحت  که  سبک آموزانی  نمرات  افزایش  داشتند،  قرار  آگاهی 

این  زیرا  دادند.  نشان  را  کنترل  گروه  به  نسبت  منفی  اسناد  سبک  نمرات  کاهش  و  مثبت  اسناد 
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به علل درونی، پایدار و غیرقابل کنترل )توسط محیط( و  دانش بیشتر  آموزان رویدادهای مثبت را 

 اند. رویدادهای منفی را نیز بیشتر به علل بیرونی، ناپدار و قابل کنترل )توسط خود( اسناد داده

می دیگر  تبیینی  ذهندر  گفت  در  توان  تغییر  ازطریق  ناکارآمد  نگرش  کاهش  باعث  آگاهی 

افکار می نم  بلافاصله  منفی  به رویدادهای  آگاهیآموزش ذهن  در.  شودمحتوای  شود، یپاسخ داده 

ازطریق  یدتاک   بلکه کار  این  منفی است و  افکار  کردن  رها  بر زمان حال شکل   بر  تمرکز  توجه و 

می جلوگیری  فکری  نشخوار  از  و  می گرفته  باعث  و  بهکند  را  مسائل  افراد  درست  شود  صورت 

)پردازش   دانشLahak & Asadi, 2021کنند  بنابراین  ذهن(.  تمرینات  در خلال  به آموزان  آگاهی 

می توانایی  به  این  منجر  که  افکاری  چرخه  حال  زمان  بر  تمرکز  و  توجه  مهارت  با  که  رسند 

آن  در  منفی  افکار  و  میاحساسات  افکار  ها  کردن  جایگزین  با  ادامه  در  و  کنند  شناسایی  را  شود 

به آموزش نمایند. با توجه  های  سازگارانه و دریافت بازخورد لازم بتوانند افکار خود را بازسازی 

آموزان بتوانند سبک اسناد منفی  شده در طول جلسات، این یافته دور از انتظار نبود که دانش دریافت 

دهند. کاهش  را  اسنادی  خود  دارد،  اهمیت   سبک    پیامد   یک  توضیح  برای  که  تبیینی  زیرا  زیادی 

  و   مثبت   احساس   معمولاً  مثبت،   پیامدهای  دنبالبه.  کندمی  تولید  هیجانی  هایشواکن  شودمی   استفاده

 به  وابسته  هیجانی  واکنش.  دهدمی  دست   فرد  به  ناکامی  یا  غمگینی  احساس  منفی،  پیامدهای  دنبالبه

  و   موفقیت   فرد پیامد، اولیه ارزیابی برافزون اسنادی، نظریۀ در. شودمی محسوب اولیه ارزیابی پیامد،

توانایی،  را  خود  شکست  تبیین  و   تکلیف  دشواری  تلاش،  براساس  )می  شانس   ,Houstonکند 

2016 .) 

 آگاهانه مورد توجه قرار دهد و   را  افکارش  بتواند  فرد  که  است   آن   آگاهی هدف آموزش ذهن   در

ذهنی  وقوع   بتواند  و  ببیند  آزمون  قابل  ذهنی  رویدادهای  نوع  از  را  هاآن   از   را  منفی  رویدادهای 

دهد  را  هاآن   معنای  نهایت   در   و  کند  جدا  انگیزانند،می  بر  معمولاً  هاآن  که  هاییپاسخ  در.  تغییر 

ذهن خلق  تغییر  به  نسبت   تا  شد  داده  آموزش  آموزاندانش  به  آگاهیآموزش  و    تر آگاه  شانافکار 

 دارد   اولویت   بیشتر  آنچه  اما  بیاموزند،  شرایطی  چنین  مدیریت   برای  را  های جدیدیشیوه  و  باشند

  را   ذهن  حضور  باید  هدف  این  برای   که   است  حال  لحظه  به  دوباره   بازگشت   آنان برای  توانمندشدن

  آموزان دانش  مثبت   اسنادی  سبک  که  شد  مشخص  بر اثر این تمرینات  باشند.  تنفس داشته  کمک  با

که   یافته  افزایش  آگاهی،ذهن   مداخلۀ  بعداز باشد  نکته  این  تاثیر  این  دلایل  از  یکی  شاید  است. 

  درونی،   علل  به  را بیشتر  مثبت   رویدادهای   داشتند  قرار  آگاهیذهن  آموزش  تحت   که  آموزانیدانش

  به   اند.داده  اسناد   و اختصاصی  ناپایدار  بیرونی،  علل  به  بیشتر  نیز  را  منفی  رویدادهای   و  کلی  و  پایدار
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  و   شناختی  نظام  بر  حال  به لحظه  نسبت   افراد  آگاهی  افزایش  با  آگاهی،ذهن  هایتمرین  رسدمی  نظر

آنمی  تاثیر  هاآن  عملکرد  نیز  و   آموزاندانش  اطلاعات  پردازش و  به  گذارد  افکار  پردازش  با  ها 

های منفی آگاه شده و با اصلاح این افکار نگرش مثبت و سبک های شناختی متاثر از برداشت نقص

 یابد.ها افزایش میاسنادی مثبت در آن

موثر    حال  لحظه  آموزان برتمرکز دانش  آگاهی در افزایش توان گفت که آموزش ذهندر کل می

-های مختلف بودن در لحظه و تمرینات تنفس باعث افزایش سازگاری و انعطافبوده و تکنیک

 به   نسبت   آموزانآگاهی باعث شد دانشها شده است. براساس نتایج، آموزش ذهنپذیری ذهنی آن

که این    بیاموزند،  هاچالش  مدیریت   برای  را  های جدیدیشیوه  و  شده  ترآگاه  افکار و هیجانات خود

 ها اثرگذار بوده است. پذیری ذهنی و سبک اسناد آنشرایط در بهبود انگیزش تحصیلی، انعطاف

مانند سایر پژوهش نیز  این پژوهش  این    هایی وجود داشت. محدودیتها، محدودیت در  اول 

داده که  نمونهبود  از  جمع  آموزاندانش  ها  هشتم  پایه  تعمیم  بنابراین  .شد  آوری دختر  پذیری در 

های دیگر تحصیلی باید جانب احتیاط رعایت شود. محدودیت دوم، ها به پسران و نیز دورهیافته

 افزودن   توانند با های آتی مینداشتن مراحل پیگیری در مطالعۀ حاضر بود که در این زمینه، پژوهش

نمایند. محدودیت سوم،   بلندمدت ارزیابی  در  ثبات و پایداری نتایج را  پژوهش،  به  پیگیری  مرحله

شود در مطالعات آتی ارزیابی شود که پیشنهاد میبه استفاده صرف از ابزار خودگزارشی مربوط می

 عینی مثل مصاحبه نیز مورد توجه قرار گیرد.  

محدودیت   این  ذهنباوجود  آموزش  پژوهش  این  در  بر سبکها  انعطافآگاهی  اسناد،  -های 

دانش  تحصیلی  انگیزش  افزایش  و  شناختی  یافتهپذیری  است.  بوده  اثربخش  پژوهش آموزان  های 

می که  باشد  داشته  مربیانی  برای  کاربردی  نتایج  است  تحصیلی ممکن  انگیزش  سطح  خواهند 

آگاهی به  تواند به درک اینکه چگونه آموزش ذهن آموزان خود را افزایش دهند. همچنین می دانش

می اجازه  برنامهمعلمان  تا  دانشدهد  مثبت  رشد  از  حمایت  برای  متمرکزتری  داشته  های  آموزان 

بر این، معیارهای عملکرد مجموعه شناختی ممکن است پیامدهای مطلوب  باشند کمک کند. علاوه

های مختلف تحصیلی و آموزان در سایر حوزهای برای فرایندهای رشد و یادگیری دانش و گسترده

می توصیه  بنابراین  باشد.  داشته  آنان  بهرهزندگی  برای  مربیان  که  پیامدهای  شود  این  از  مندی 

انعطاف کنند. مطلوب،  تقویت  را در یادگیرندگان    این   شدن  واقع  موثر  به   توجه  با  پذیری شناختی 

در  این  هایسودمندی  گرفتن   نظر  در  با   و  آموزش  نوع انعطاف  هایسبک  روش  پذیری اسنادی، 

انگیزش  و  و    آگاهیذهن  با   مشاوران   آشنایی  منظوربه  که  شودمی   پیشنهاد  آموزان،دانش  شناختی 
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آموزشی    های کارگاه  وپرورشآموزش  به  وابسته   مشاوره  مراکز  و  مدارس   در  آن  بهتر   چه   هر   اجرای

 شود.   طور مستمر برگزاربه آگاهیذهن

 

 موازين اخلاقی 

ا این    یلاقصول اخهمه  کنندگان اجازه داشتند هر زمان که  رعایت شده است. شرکت   پژوهشدر 

و    کنندگان در جریان روند پژوهش بودندهمچنین همه شرکت .  مایل بودند از پژوهش خارج شوند

 د.محرمانه نگه داشته شنیز ها آن طلاعاتا
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Introduction: The study of students' motivational and cognitive aspects 

provides important insights into how they interact in the educational 

environment, serving as a resource for planning strategies to reduce their 

psychological and academic problems. One of the basic psychological 

variables that drives students to learn and achieve academic success is 

motivation (Griffin, 2016). Academic motivation fosters internal active 

learning and influences the meaning and cognitive activities associated 

with the learning process (Finch et al., 2024). Attribution theory, which 

explains how people understand and interpret events, is relevant to 

academic behaviors (Weiner, 1979). This theory suggests that personal 

and environmental experiences, such as social norms and prior 

knowledge, can affect attribution types. Cognitive flexibility, another 

cognitive construct, enhances motivation and optimism (Cardom, 2016). 

Individuals with cognitive flexibility effectively solve problems in 

challenging situations. Mindfulness has been linked to positive 

psychology variables, with interventions shown to improve outcomes like 

hope, optimism, motivation, and academic performance (Shute, 2019). 

Over the past two decades, mindfulness programs have increased in 

schools (Ergas, 2019). Despite this, few studies have examined 

mindfulness training's impact on attribution styles, cognitive flexibility, 
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and motivation in Iran. Therefore, this study investigates the effect of 

mindfulness training on these variables in adolescent students. 

Method: This study employed a quasi-experimental design with a pre-

test and post-test structure, including a control group. The research 

population consisted of all eighth-grade female students at the first stage 

high school in Hamedan during the 2023-2024 academic year. Available 

sampling was used to select the sample, which was divided into 

experimental (21 students) and control (21 students) groups. All 

intervention processes were conducted by one of the researchers in 

school classrooms. The research tools included the Attributional Style 

Questionnaire (Peterson & Seligman, 1984), the Cognitive Flexibility 

Inventory (Dennis & Vander Wal, 2010), and the Academic Motivation 

Scale (Vallerand et al., 1992). Ethical considerations included voluntary 

participation, the right to withdraw from the intervention at any time, and 

the principles of confidentiality and privacy of information. In the pre-

test phase, both groups completed the questionnaires. The experimental 

group then received mindfulness training adapted for children and 

adolescents in eight one-hour sessions, while the control group did not. 

Both groups completed the questionnaires again in the post-test phase . 

Results: Descriptive indicators such as mean and standard deviation 

were used to describe the data, and multivariate analysis of covariance 

was employed to test the research hypotheses. The analysis revealed that 

mindfulness training had a significant effect on enhancing students' 

academic motivation (F = 43.84, p < 0.01). The mean academic 

motivation scores of the students in the experimental group increased 

significantly in the post-test compared to the control group. Mindfulness 

also significantly improved cognitive flexibility (F = 5.97, p < 0.05), as 

evidenced by higher mean cognitive flexibility scores in the experimental 

group. Additionally, mindfulness significantly reduced negative 

attribution styles (F = 32.37, p < 0.01) and increased positive attribution 

styles (F = 7.71, p < 0.01) in the experimental group. 

Discussion and Conclusion: This study aimed to examine the effect of 

mindfulness training on attribution styles, cognitive flexibility, and 

academic motivation among female junior high school students. 

Mindfulness focuses on the present, enhancing learners' motivation 

without stress (Hafenbrack & Vohs, 2018). By teaching individuals to be 

aware of the present and not focus on the past or future, mindfulness 

reduces habitual thinking and increases mental flexibility. The results 

indicate that mindfulness training made students more aware of their 



 

 

thoughts and emotions, teaching them new ways to manage challenges. 

This was effective in improving their academic motivation, mental 

flexibility, and attribution styles. Given its effectiveness, it is suggested 

that mindfulness training workshops be held continuously to familiarize 

counselors with mindfulness and implement it effectively in schools. 

Keywords: academic motivation, attribution styles, cognitive 

flexibility, mindfulness  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


