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چکیده
پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی 
و اجتماع��ی دانش آموزان انجام ش��د. این پژوهش از نظر هدف کاربردی و از نظر ش��یوه اجرا نیمه-تجربی با 
طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش دانش آموزان مقطع متوس��طه ش��هر کرج در 
س��ال تحصیلی 97-1396 بودند که از میان آنها 30 نفر با روش نمونه گیری در دس��ترس انتخاب و به صورت 
تصادفی در دو گروه جایگزین ش��دند. گروه آزمایش 8 جلس��ه 60 دقیقه ای با روش ذهن آگاهی آموزش دید. 
گروه ها پرسشنامه های اهمال کاری تحصیلی )سولومون و راثبلوم، 1984(، بهزیستی روانشناختی )ریف، 1980( 
و بهزیس��تی اجتماعی )کییز، 1998( را تکمیل کردند. داده ها ب��ه کمک نرم افزار SPSS-19 و با روش تحلیل 
کوواریانس چندمتغیری تحلیل ش��دند. نتایج نش��ان داد که ذهن آگاهی باع��ث کاهش اهمال کاری تحصیلی و 
افزایش بهزیس��تی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان شد )P<0/01(. نتایج حاکی از اهمیت ذهن آگاهی در 
بهبود اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان می باشد. بنابراین مشاوران مدارس 
می توانند از روش ذهن آگاهی برای کاهش اهمال کاری تحصیلی و افزایش بهزیس��تی روانشناختی و اجتماعی 

دانش آموزان استفاده کنند.
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مقدمه
دانش آموزان سرمایه ها و آینده سازان جامعه محسوب می ش��وند و در میان آنها دانش آموزان مقطع متوسطه 
به دلیل آماده کردن خود برای کنکور در شرایط خاصی هستند )عاشوری، 1393(. یکی از پدیده هایی که همه 
اف��راد از جمل��ه دانش آموزان را آزار می دهد اهمال کاری1 است )فتح��ی، فتحی آذر، بدری گرگری و میرنسب، 
1394(. اهمال کاری سازه ای است که در آن به تاخیر انداختن کار به دلیل ناخوشایندی و ملال آور بودن زیاد 
مشاهده می ش��ود و در اکثر موقعیت ها به نارضایتی از عملکرد منجر می ش��ود )گاستاوسون و میاک2، 2017(. 
یک��ی از ان��واع اهمال کاری، اهمال کاری تحصیلی3 است )جوکار و دلاورپ��ور، 1386(. اهمال کاری تحصیلی در 
میان دانش آموزان ش��ایع و باعث کسب نمره های پایین، انصراف از دوره های تحصیلی، افت تحصیلی، شکست 
تحصیلی، ترک درس و مدرسه و دوری از تکالیف مدرسه می ش��ود )کاندمیر4، 2014(. حدود 40 تا 60 درصد 
دانش آم��وزان دچار اهمال کاری تحصیلی هستند که به معنای تاخی��ر انداختن در اهداف تحصیلی به زمان و 
مکان��ی است که در آن عملکرد مطلوب تقریبا غیرممکن می باش��د )گرانسچل، ش��وینگر، استینمایر و فریز5، 

.)2016
اهمال ک��اری تحصیلی ب��ا متغیرهای بسیاری چون ویژگی های ش��خصیتی، خودتنظیم��ی، خودکارآمدی، 
کمال گرایی، منبع کنترل، خودپنداره، عزت نفس، جو کلاس و روش تدریس ارتباط دارد )یعقوبی، قلائی، رشید 
و کردنوقابی، 1394( و باعث کاهش بهزیستی6 )روانشناختی و اجتماعی( افراد می ش��ود )کلوسون و بوتیلیر7، 
2017(. بهزیستی روانی یکی از مولفه های کیفیت زندگی است که به چگونگی ارزیابی افراد از زندگی اشاره دارد 
و دارای دو بعد ش��ناختی و عاطفی است. بعد شناختی یعنی ارزیابی شناختی افراد از میزان رضایت از زندگی 
و بعد عاطفی یعنی داشتن حداکثر عاطفه مثبت و حداقل عاطفه منفی )سیریگاتی، پنزو، گیانیتی، کاسالی و 
استیفانیلی8، 2016(. دو بعد مهم بهزیستی شامل بهزیستی روانشناختی9 و بهزیستی اجتماعی10 است )کییز، 
ش��موتکین و ریف11، 2002(. بهزیستی روانشناختی یعنی تلاش فرد برای تحقق توانایی های بالقوه می باش��د 
)هانلی، بکر و گارلند12، 2017( که کارکرد روانشناختی مثبت دارد و تحت عنوان واکنش های عاطفی به ادراک 
ویژگی ها و موفقیت های ش��خصی کارآمد، تعامل مناسب با دنیا و انسجام اجتماعی و پیشرفت مثبت در طی 
زمان شناخته می شود )گومز، گوکالوس وکاستا13، 2015(. بهزیستی اجتماعی گزارش شخصی افراد از کیفیت 
ارتباط��ات آنه��ا با دیگران است. به عبارت دیگر بهزیستی اجتماعی به عن��وان ادراک افراد از یکپارچگی آنها با 
جامعه، پذیرش دیگران، پیوستگی با اجتماع و احساس فرد از مشارکت با جامعه تعریف می شود )کییز، 1998(. 
بهزیستی اجتماعی مشخص کننده میزان کارکرد بهینه افراد در عملکردهای اجتماعی می باشد )پیلکاسکیت-
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ولیکی��ن و گابریالویسیوت1، 2015(. به طور کلی احساس بهزیست��ی زندگی افراد را به سمت موفقیت بیشتر، 
سلامت بهتر، ارتباط اجتماعی حمایتگرانه سالم تر و در نهایت سلامت جسمی و روانی بالاتر رهنمون می سازد 

)کراس2، 2017(.
رویکرده��ا و روش ه��ای آم��وزش و درمانی مختلفی وج��ود دارد که در میان آنه��ا روش ذهن آگاهی3 برای 
محیط های آموزشی و دانش آموزان موثر می باشد. آموزش ذهن آگاهی تاکید زیادی بر یادگیری از طریق تجربه 
مستقیم دارد و در آن بر آگاهی ش��ناختی و فکری تاکید می ش��ود )پرنت، مک کی، روق و فوریهند4، 2016(. 
آموزش ذهن آگاهی طوری طراحی ش��ده که به افراد آموزش دهد تا آگاه تر بوده و با افکار و احساسات به طور 
مناسب��ی برخ��ورد نمایند. ذهن آگاهی به اف��راد کمک می کند تا به تمام محرک هایی ک��ه هر لحظه در حوزه 
هشی��اری قرار می گیرند بدون قضاوت و با بصیرت نگاه کنند )ش��اپیرو، استین، بیش��اپ و کوردووا5، 2005(. 
آم��وزش ذهن آگاهی مستلزم بادگیری فراش��ناختی و استراتژی های رفتاری جدید برای متمرکز ش��دن روی 
توجه، جلوگیری از نشخوارهای فکری و گرایش به پاسخ های نگران کننده است و باعث گسترش افکار جدید و 
کاهش هیجانات ناخوش��ایند می شود )شات و ملوف6، 2018(. نتایج پژوهش ها حاکی از اثربخشی ذهن آگاهی 
ب��ر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی می باش��ند. نمکی بیدگلی و صدیقی ارفع��ی )1396( ضمن پژوهشی به 
ای��ن نتیج��ه رسیدند که بین ذهن آگاهی و اهمال ک��اری تحصیلی رابطه معنادار وج��ود دارد. ثابت و رحمانی 
)1396( در پژوهشی گزارش کردند که درمان ش��ناختی مبتنی ب��ر ذهن آگاهی بر کمال گرایی و اهمال کاری 
تحصیلی دانش آموزان تاثیر دارد. رحیمی، احمدیان، مسلمی، قادری و خوش��رویی )1393( ضمن پژوهشی به 
این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن آگاهی بر کاهش اهمال کاری تاثیر داش��ت. جناآبادی، پیله چی، سلم آبادی 
و طیران��ی راد )1395( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که آموزش مهارت های ذهن آگاهی باعث افزایش 
بهزیستی روانشناختی شد. در پژوهشی دیگر شیرازی تهرانی و قدم پور )1395( گزارش کردند که ذهن آگاهی 
ب��ر بهبود بهزیستی روانشناختی و مولفه های آن موثر بود. پسندی��ده و ابوالمعالی )1395( ضمن پژوهشی به 
این نتیجه رسیدند که ش��ناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی باعث افزایش بهزیستی و همه ابعاد آن ش��امل 
بهزیستی روانشناختی، اجتماعی و هیجانی شد. همچنین جایاراجا، ایون و راماسامی7 )2017( ضمن پژوهشی 
ب��ه این نتیجه رسیدند که ذهن آگاهی با اهمال کاری رابطه منف��ی و معنادار و با بهزیستی روانشناختی رابطه 
مثبت و معنادار داشت. در پژوهشی دیگر لوماس، مدینا، ایتزان، راپریچ و ایروآ-اروسا8 )2017( گزارش کردند 
که ذهن آگاهی بر افزایش بهزیستی و ابعاد آن شامل بهزیستی روانشناختی، زیستی، اجتماعی و هیجانی موثر 
ب��ود. مایرز9 )2017( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسید که بهبود ذهن آگاهی باعث افزایش مراقبت از خود و 

بهزیستی روانشناختی شد.
دانش آموزان سرمایه ها و آینده سازان جامعه هستند و اهمال کاری تحصیلی در میان آنان شایع و )حدود 40 
تا 60 درصد( می باش��د. همچنین اهمال کاری تحصیل��ی در کاهش بهزیستی )از جمله بهزیستی روانشناختی 
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و اجتماع��ی( و سایر ویژگی های روانشناختی مثبت نقش دارد. بنابراین باید به دنبال راهکارهایی برای کاهش 
اهمال کاری تحصیلی و افزایش بهزیستی روانشناختی و اجتماعی بود. یکی از روش های موثر در بهبود ویژگی های 
تحصیلی و روانشناختی در دوره نوجوانی، روش ذهن آگاهی است. پژوهش های بسیار اندکی به بررسی اثربخشی 
ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی پرداختند. در نتیجه پژوهش حاضر با 
ه��دف بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان 

انجام شد.

روش پژوهش
این پژوهش از نظر هدف کاربردی و از نظر ش��یوه اجرا نیمه-تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه 
کنترل بود. جامعه پژوهش دانش آموزان مقطع متوسطه شهر کرج در سال تحصیلی 97-1396 بودند که از میان 
آنه��ا 30 نفر ب��ا روش نمونه گیری در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه مساوی ش��امل گروه های 
آزمایش و کنترل جایگزین شدند. ملاک های ورود به مطالعه شامل کسب نمره زیر ده حداقل در یکی از دروس، 
کسب نمره بالا در اهمال کاری تحصیلی و نمره پایین در بهزیستی روانشناختی و اجتماعی، برخورداری از سلامت 
جسم��ی، عدم استفاده از روش آموزش��ی یا درمانی به طور همزمان، عدم گذراندن دوره آموزش��ی ذهن آگاهی و 
عدم مردودی در سال های گذشته و ملاک های خروج از مطالعه شامل غیبت دو جلسه و بیشتر، انصراف از ادامه 

همکاری، عدم امضای رضایت نامه شرکت در پژوهش و تکمیل پرسشنامه ها به صورت ناقص بود.
نح��وه مداخل��ه به این صورت بود که گروه آزمایش 8 جلسه 60 دقیقه ای با روش ذهن آگاهی آموزش دید و 
گروه کنترل در لیست انتظار برای آموزش قرار گرفتند. محتوی مداخله توسط کابات-زین، مسیون، کریستلر، 
پترس��ون، فلچر و همکاران1 )1992( طراحی و توسط نریمان��ی، آریاپوران، ابوالقاسمی و احدی )1390( مورد 

استفاده و تایید قرار گرفت که به تفکیک جلسات در جدول 1 ارائه شد.

جدول 1. محتوی روش آموزش ذهن آگاهی به تفکیک جلسات
محتوی آموزشجلسات

برقراری ارتباط میان اعضا، لزوم استفاده از ذهن آگاهی و آشنایی با ریلکسشناول

آموزش ریلکسشن برای 14 گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضله پشت ساق پا، ساق پا، ران ها، شکم، سینه، دوم
شانه ها، گردن، لب، چشم ها، آرواره ها، پیشانی قسمت پایین و پیشانی قسمت بالا

آموزش ریلکسشن برای 6 گروه از عضلات شامل دست ها و بازوها، پاها و ران ها، شکم و سینه، گردن و شانه ها، سوم
آرواره ها و پیشانی و لب ها و چشم ها

آشنایی با نحوه تنفس در ذهن آگاهی، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه آرامش و بدون تفکر و آموزش تکنیک چهارم
تماشای تنفس

آموزش تکنیک توجه به حرکات بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکات آنها و جستجوی حس های پنجم
فیزیکی و آموزش ذهن آگاهی خوردن با آرامش و توجه به مزه غذا

آموزش توجه به ذهن، خوشایند یا ناخوشایند بودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و خروج ششم
آنها بدون قضاوت و توجه عمیق به آنها

آموزش ذهن آگاهی کامل و تکرار آموزش جلسات چهار، پنج و شش هر کدام به مدت 15 تا 25 دقیقههفتم
مرور و جمع بندی جلسات قبل و ارزیابی نتایج جلساتهشتم

1. Kabat-Zinn, Massion, Kristeller, Peterson, Fletcher & et al
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لازم به ذکر است که در پایان هر جلسه تکلیفی مرتبط با آن جلسه داده و در ابتدای جلسه بعد ضمن 
بررسی به افراد بازخورد داده می ش��د. همچنین هر دو گروه پس از ش��نیدن هدف و اهمیت و ضرورت 
پژوه��ش، اص��ل رازداری و محرمانه ماندن اطلاعات ش��خصی و امضای رضایت نامه ش��رکت آگاهانه در 

پژوهش، به پرسشنامه های زیر پاسخ دادند:
پرسش�نامه اهمال کاری تحصیلی1: این پرسشنامه توسط سولومون و راثبلوم2 )1984( طراحی شد. این 
اب��زار دارای 27 گویه است که ب��ا استفاده از مقیاس چهار درجه ای لیک��رت )1=به ندرت تا 4=همیشه( 
نمره گذاری می شود. نمره ابزار از طریق مجموع نمره گویه ها به دست می آید، لذا دامنه نمرات بین 27 
تا 108 است و نمره بیشتر به معنای اهمال کاری تحصیلی بالاتر می باش��د. سولومون و راثبلوم )1984( 
روای��ی اب��زار را با روش همسانی درونی 0/84 و پایایی آن ب��ا روش آلفای کرونباخ 0/64 گزارش کردند. 
آخوندی )1396( پایایی ابزار را با روش آلفای کرونباخ 0/81 گزارش کردند. در پژوهش حاضر پایایی با 

روش آلفای کرونباخ 0/82 محاسبه شد.
ب( پرسشنامه بهزیستی روانشناختی3: این پرسشنامه توسط ریف )1980( ساخته شد. این ابزار دارای 
ف��رم ه��ای متفاوتی است که در این پژوهش از فرم 18 گویه ای استفاده ش��د ک��ه با استفاده از مقیاس 
شش درجه ای لیکرت )1=کاملا مخالفم تا 6=کاملا موافقم( نمره گذاری می شود. نمره این ابزار با مجموع 
نم��ره گویه ه��ا به دست می آید، لذا دامنه نمرات بین 18 تا 108 است و نمره بیشتر به معنای بهزیستی 
روانشناختی بالاتر می باشد. ریف )1995( روایی سازه ابزار را تایید و پایایی آن را در پژوهش های مختلف 
ب��ا روش آلف��ای کرونباخ در دامنه 0/82 تا 0/92 گزارش کرد. همچنی��ن بیانی، محمد کوچکی و بیانی 
)1387( پایای��ی ابزار را با روش دونیمه ک��ردن 0/89 و با روش آلفای کرونباخ 0/82 گزارش کردند. در 

پژوهش حاضر پایایی با روش آلفای کرونباخ 0/84 محاسبه شد.
ب( پرسش�نامه بهزیس�تی اجتماعی4: برای اندازه گیری بهزیستی اجتماعی از مولفه بهزیستی اجتماعی 
پرسشنام��ه بهزیستی روانی کییز و ماگیار-مو5 )2003( استفاده ش��د. مولفه بهزیستی اجتماعی دارای 
15 گوی��ه است که با استف��اده از مقیاس هفت درجه ای لیکرت )1=کاملا مخالف��م تا 7=کاملا موافقم( 
نمره گذاری می ش��ود. نمره این ابزار با مجموع نمره گویه ها به دست می آید، لذا دامنه نمرات بین 15 تا 
105 است و نمره بیشتر به معنای بهزیستی اجتماعی بالاتر می باش��د. کییز و ماگیارمو )2003( ضمن 
تایی��د روایی سازه ابزار، پایایی مولفه بهزیستی اجتماعی را 0/76 گزارش کردند. همچنین برقی ایرانی، 
بختی و بگیان کوله مرز )1394( پایایی مولفه بهزیستی اجتماعی را با روش آلفای کرونباخ 0/67 گزارش 
کردند. در پژوهش حاضر پایایی با روش آلفای کرونباخ 0/84 محاسبه ش��د. در پژوهش حاضر پایایی با 

روش آلفای کرونباخ 0/71 محاسبه شد.
داده ه��ا در دو سطح توصیفی و استنباطی تحلیل ش��دند. در سطح توصیفی برای توصیف متغیرها از 
شاخص های گرایش مرکزی و پراکندگی و در سطح استنباطی برای آزمون فرضیه های پژوهش از روش 

تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده شد.

1. academic procrastination questionnaire
2. Solomon & Rothblum
3. psychological well-being questionnaire
4. social well-being questionnaire
5. Keyes & Magyar-Moe
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یافته های پژوهش
در این پژوهش 30 دانش آموزان مقطع متوسطه وجود داش��ت. میانگین و انحراف معیار اهمال کاری 
تحصیل��ی و بهزیست��ی روانشناختی و اجتماعی دانش آم��وزان گروه های آزمای��ش و کنترل در مراحل 

پیش آزمون و پس آزمون در جدول 2 گزارش شده است.

جدول 2. میانگین و انحراف معیار اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی 
دانش آموزان گروه های آزمایش و کنترل در مراحل پیش آزمون و پس آزمون

متغیرها/گروه ها

گروه کنترلگروه آزمایش
پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

MSDMSDMSDMSD
53/299/1042/617/2451/849/8352/269/92اهمال کاری تحصیلی
46/338/7759/478/4248/508/9449/118/88بهزیستی روانشناختی
44/678/3056/938/3843/918/2442/848/16بهزیستی اجتماعی

در ج��دول 2 میانگین و انح��راف معیار متغیرهای متغیرهای پژوهش ب��ه تفکیک گروه های آزمایش 
و کنت��رل در مراح��ل ارزیابی قابل مشاهده است. نتای��ج آزمون کولموگ��روف – اسمیرنوف متغیرهای 
اهمال ک��اری تحصیلی و بهزیست��ی روانشناختی و اجتماع��ی دانش آموزان در مراح��ل ارزیابی معنادار 
نب��ود، ل��ذا فرض نرمال بودن تایید ش��د. همچنین نتایج آزمون M باکس و آزم��ون لوین معنادار نبود، 
ل��ذا به ترتیب فرض براب��ری ماتریس های کوواریانس و فرض برابری واریانس ها تایید ش��د. نتایج آزمون 
تحلی��ل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی 

روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان در جدول 3 گزارش شده است.

جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر اهمال کاری 
تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان

مجذور اتِامعناداریآماره Fمقدارآزمون هااثر

آموزش ذهن آگاهی

0/43826/750/0010/63اثر پیلایی
0/23126/750/0010/63لامبدای ویلکز
2/41926/750/0010/63اثر هاتلینگ

2/41926/750/0010/63بزرگترین ریشه روی

طب��ق جدول 3 آم��وزش ذهن آگاهی بر اهمال ک��اری تحصیلی و بهزیست��ی روانشناختی و اجتماعی 
دانش آموزان اثر معنادار دارد. به بیان دیگر بین گروه های آزمایش و کنترل حداقل در یکی از متغیرهای 
اهمال ک��اری تحصیلی و بهزیست��ی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان تف��اوت معناداری وجود دارد 
)P<0/001(. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای 
بررس��ی اثربخشی ذهن آگاهی بر هر یک از متغیره��ای اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و 

اجتماعی دانش آموزان در جدول 4 گزارش شده است.

جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی 
اثربخشی ذهن گاهی بر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان
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متغیرها  مجذور اتِامعناداریآماره Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذورات 
510/271510/2731/540/0010/54اهمال کاری تحصیلی
586/911584/9137/230/0010/58بهزیستی روانشناختی
523/661523/6633/170/0010/55بهزیستی اجتماعی

طب��ق جدول 4 آموزش ذهن آگاهی اثر معناداری ب��ر اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و 
اجتماعی دانش آموزان دارد. با توجه به مجذور اتِا می توان گفت 54 درصد تغییرات اهمال کاری تحصیلی، 
58 درصد تغییرات بهزیستی روانشناختی و 55 درصد تغییرات بهزیستی اجتماعی دانش آموزان ناشی از 
تاثیر آموزش ذهن آگاهی است. بنابراین آموزش ذهن آگاهی باعث کاهش اهمال کاری تحصیلی و افزایش 

بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان شد.

بحث و نتیجه گیری
دانش آموزان سرمایه ها و آینده سازان جامعه هستند و شیوع اهمال کاری تحصیلی در میان دانش آموزان 
مقط��ع متوسطه بسیار بالا می باش��د. در نتیج��ه این پژوهش با هدف بررس��ی اثربخشی ذهن آگاهی بر 

اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دانش آموزان انجام شد.
نتای��ج نش��ان داد آموزش ذهن آگاه��ی باعث کاهش اهمال کاری تحصیلی ش��د. ای��ن نتیجه با نتایج 
پژوهش ه��ای قبلی در این زمینه همسو بود )ثابت و رحمانی، 1396؛ رحیمی و همکاران، 1393(. برای 
مثال ثابت و رحمانی )1396( گزارش کردند که ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی دانش آموزان تاثیر 
داش��ت. در تبیین این نتیجه بر مبنای نظر براون، ریان و کرسول1 )2007( می توان گفت از ویژگی های 
دانش آم��وزان اهمال کار این است که ترس از ش��کست دارند، از عزت نف��س و خودکارآمدی پایین رنج 
می برند و نسبت به آینده بدبین هستند. در واقع ذهن آنها سرش��ار از افکار منفی است که مانع از انجام 
فعالیت های سازنده می شود و در نتیجه فرد انگیزه ای برای انجام دادن تکالیف ندارد. آموزش ذهن آگاهی 
از طریق مشاهده بدون قضاوت افکار، احساسات و هیجان ها می تواند مدیریت هیجان و مدیریت مطالعه 
را بهب��ود بخشد، آگاهی دانش آموزان را نسبت به مسائ��ل تحصیلی افزایش دهد، استرس تحصیلی آنها 
را کاهش دهد، انجام موفقیت آمیز تکالیف تحصیلی و پیگیری صحت آنها را بهبود ببخشد که همه این 

عوامل می توانند باعث کاهش اهمال کاری تحصیلی شوند.
نتای��ج نش��ان داد آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش بهزیستی روانشناختی ش��د. ای��ن نتیجه با نتایج 
پژوهش ه��ای قبلی در این زمینه همسو بود )جناآبادی و همکاران، 1395؛ ش��یرازی تهرانی و قدم پور، 
1395؛ پسندیده و ابوالمعالی، 1395؛ مایرز، 2017؛ لوماس و همکاران، 2017(. برای مثال جناآبادی و 
همکاران )1395( گزارش کردند که آموزش مهارت های ذهن آگاهی باعث افزایش بهزیستی روانشناختی 
شد. در پژوهشی دیگر مایرز )2017( به این نتیجه رسید که آموزش و بهبود ذهن آگاهی باعث افزایش 
بهزیستی روانشناختی ش��د. در تبیین این نتیجه بر مبنای نظر کابات-زین و همکاران )1992( می توان 
گف��ت که آموزش ذهن آگاهی به افراد می آموزد چگونه مهارت های عادتی را از حالت نیرومندی خارج و 
منابع پردازش اطلاعات را به طرف اهداف خنثی مانند تنفس متوجه کرده و شرایط را برای تغییر آماده 
نماین��د. همچنی��ن ذهن آگاهی از این نظر که توجه و آگاهی فرد را نسبت به احساسات فیزیکی و روانی 
بیشت��ر می کند و احساس اعتماد در زندگی، دلسوزی عمیق، احساس عشق عمیق به دیگران و پذیرش 
واقع��ی رخدادهای زندگی را افزای��ش می دهد، می تواند باعث ش��ناخت توانایی های فرد توسط خودش 
1. Brown, Ryan & Creswell
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ش��ود، استرس را کاهش و میزان مشارکت اجتماعی و حل مسائل و چالش ها را افزایش دهد. در نتیجه 
آموزش ذهن آگاهی از طریق راهکارهای توضیح داده ش��ده می تواند باعث بهبود بهزیستی روانشناختی 
ش��ود. تبیین دیگر اینکه یکی از اثرات ذهن آگاهی نفوذ یا رخنه است. نفوذ به عنوان افزایش ذهن آگاهی 
در دامنه فعالیت های روزانه زندگی می باشد. به عبارت دیگر به رشد تداوم آگاهی در طول روز و افزایش 
خود به خودی تجربه آگاهی اش��اره دارد که بدون قصد قبلی فراهم می ش��ود و به اثرات طولانی مدت 
ذهن آگاهی روی توجه افراد به محیط پیرامون و اتفاقات روزمره اش��اره دارد که فرد با پذیرش و آگاهی 
ه��ر چ��ه بیشتر رویدادها مواجه و بهتر مشکلات روزمره زندگی را رفع می نماید که این عوامل می توانند 

در بهبود بهزیستی روانشناختی موثر واقع شوند.
نتای��ج نش��ان داد آم��وزش ذهن آگاهی باع��ث افزایش بهزیستی اجتماعی ش��د. این نتیج��ه با نتایج 
پژوهش ه��ای قبلی در این زمینه همسو بود )پسندیده و ابوالمعالی، 1395؛ لوماس و همکاران، 2017(. 
برای مثال پسندیده و ابوالمعالی )1395( گزارش کردند که شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی باعث 
افزایش بهزیستی اجتماعی شد. در پژوهشی دیگر لوماس و همکاران )2017( به این نتیجه رسیدند که 
ذهن آگاهی بر افزایش بهزیستی اجتماعی موثر بود. در تبیین این نتیجه بر مبنای نظر براون و همکاران 
)2007( می ت��وان گف��ت ک��ه ذهن آگاهی به افراد در تعدی��ل الگوهای رفتار منف��ی و تنظیم رفتارهای 
اجتماع��ی مثبت کمک می کند و با ترکی��ب سرزندگی و واضح دیدن تجربیات می تواند تغییرات مثبتی 
را در رواب��ط اجتماعی با دیگران ایجاد نماید. ذهن آگاهی ب��ا جلوگیری از نشخوار فکری می تواند باعث 
گسترش افکار مثبت و جدید ش��ود. همچنین ذهن آگاهی می توان��د روابط انسانی، درک تجارب جاری 
خود و دیگران، کنترل خود و انجام رفتارهای هدفتمند را ارتقا دهد و علاوه بر آن باعث بهبود عملکرد 
سازش��ی افراد می ش��ود که همه این عوامل می توانند نقش موثری در افزایش بهزیستی اجتماعی داشته 

باشند.
نتای��ج حاک��ی از تاثی��ر ذهن آگاهی بر اهمال ک��اری تحصیل��ی و بهزیستی روانشناخت��ی و اجتماعی 
دانش آم��وزان بود. در نتیجه می توان گفت که آم��وزش ذهن آگاهی به عنوان یکی از رویکردهای درمانی 
جدی��د است که به اص��لاح و کنترل پردازش افکار می پردازد. در ای��ن روش مراجعان آموزش می بینند 
ت��ا چرخ��ه نشخوار فکری را متوق��ف کرده و از افکار منفی خود فاصله بگیرند. این ش��یوه آموزش��ی از 
طری��ق تاثیر روی توج��ه، غنی سازی ذهنی، اصلاح باوره��ای منفی و غلط و ایج��اد و افزایش باورهای 
مثبت و درست باعث کاهش اهمالکاری و افزایش بهزیستی روانشناختی و اجتماعی می ش��وند. بنابراین 
نتای��ج حاکی از اهمی��ت ذهن آگاهی در بهبود اهمال کاری تحصیلی و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی 
دانش آموزان می باش��د. با توجه به نتایج مشاوران مدارس می توانند در مداخلات آموزش��ی خود به ویژه 
برای کاهش اهمال کاری و افزایش بهزیستی روانشناختی و اجتماعی از روش ذهن آگاهی استفاده کنند.

مهمترین محدودیت های پژوهش شامل عدم استفاده از مرحله پیگیری برای بررسی تداوم تاثیر روش 
ذهن آگاهی و استفاده از ابزارهای خودگزارش دهی برای جمع آوری داده ها بود. بنابراین پیشنهاد می شود 
پژوهشگ��ران در پژوهش های خود از پیگیری ب��رای بررسی تداوم تاثیر نتایج ذهن آگاهی استفاده کنند. 
پیشنهاد دیگر برای افزایش دقت نتایج استفاده از مصاحبه برای جمع آوری داده ها می باشد. همچنین با 
توجه به اثربخشی روش ذهن آگاهی بر اهمال کاری و بهزیستی روانشناختی و اجتماعی پیشنهاد می شود 
ای��ن روش روی سایر متغیرها از جمله خودکارآمدی تحصیل��ی، کیفیت زندگی، سرمایه روانشناختی و 

غیره انجام و اثر آنها ارزیابی شود.
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