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 مدرسه   یستیبهز  وی ل یتحص  یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن یاثربخش 

The Effectiveness of the Mindfulness-Based Stress Reduction Program on Academic 

Boredom and School Well-being in Secondary School of Maragheh City 
 

 3، عیسی محمدی 2، علی اقبالی 1علی افشاری 

 

 چکیده:

برنامه کاهش    یاثربخشهدف از این پژوهش بررسی  

و    ی ل یتحص  ی بر دلزدگ  ی بر ذهن آگاه  ی استرس مبتن

متوسطه    یستیبهز دوم  دوره  آموزان  دانش  مدرسه 

بودمراشهرستان   نوع غه  از  حاضر،  پژوهش  طرح   .

آزمون با  پس  -آزمونشیپکه به صورت  بود  آزمایشی  

جامعه آماری پژوهش شامل    .انجام شدگروه کنترل  

شهرستان  کلیه   متوسطه  دوم  دوره  آموزان  دانش 

مذکور   جامعه  از  بود.  نمونه  بامراغه  گیری  روش 

ایای  خوشه مرحله  عنوان    30تعداد    ،چند  به  نفر 

نمونه آماری انتخاب شدند. ابزارهای پژوهش شامل  

استانداد   و    یلیتحص  ی دلزدگ پرسشنامه  برسو 

  مپل ی مدرسه کونو و ر  یست یبهز  اس یمقو  همکاران  

ها داده  تحلیل  و  تجزیه  برای  تحلیل    ، بود.  از 

کوواریانس استفاده شد. یافته های پژوهش نشان داد  

مبتنکه   استرس  کاهش  برنامه  ذهن    ی آموزش  بر 

مدرسه دانش    یستیبهزی و  ل یتحص  یدلزدگ بر    یآگاه

تواند در  ها می  این یافته  .(001/0)  دارد  ریآموزان تاث

استرس   کاهش  برنامه  از  استفاده  سودمندی  جهت 

و   تحصیلی  دلزدگی  بر  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی 

 بهزیستی مدرسه تبیین شود.

کلیدی:واژه مبتن   های  استرس  کاهش  بر    یبرنامه 

 . مدرسه ی ستیبهز ی، لیتحص  یدلزدگ  ی،ذهن آگاه
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Abstract : 

The purpose of this study was to evaluate 

the effectiveness of mindfulness-based 

stress reduction program on academic 

boredom and well-being of secondary 

school students in Maragheh. The design 

of the present study is an experimental 

type that was performed as a pretest-

posttest with a control group. The 

statistical population of the study included 

all high school students in Maragheh. 

According to the multi-stage cluster 

sampling method, 30 people were selected 

from the mentioned population as a 

statistical sample. The research 

instruments included Barso et al.'s 

academic boredom standard questionnaire 

and the Kono and Rimpla school welfare 

scale. Analysis of covariance was used to 

analyze the data. Findings showed that 

teaching mindfulness-based stress 

reduction program has an effect on 

academic boredom and students' school 

well-being (0.001). These findings can be 

explained by the usefulness of using a 

mindfulness-based stress reduction 

program on academic boredom and school 

well-being . 

 
Keywords: Mindfulness-based stress reduction 

program, academic frustration, schoolwell-being 
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 مقدمه: 

 و یادگیری تحصریلی شررفتپی در متعددی عوامل و اسرت پرورش و آموزش عینی اهداف ترین اصرلی از تحصریلی پیشررفت 

 در مهم های شراخ  از یکی آموزان دانش(. بهبود شررایط یادگیری و موفقیت 1398)حقدوسرت،  هسرتند مؤثر انآموز دانش

 عوامل به است لازم این هدف به رسیدن برایبوده و یکی از عوامل مهم در پیشرفت کشور هاست.   پرورش و آموزش ارزیابی

ترین دورههای زندگی فرد اسرت که بر  زندگی تحصریلی از مهم(. 1394 نیا، افضرل) گردد مبذول خاصری توجه آن در مؤثر

پیشررررفتهای ها به بار مینشررریند و    ها و توانایی لیاقت تربیت و یادگیری ثمربخش و موفقیتآمیز فرد تأثیر میگذارد و در آن

آموزان با انواع  اما در زندگی روزانة تحصریلی، دانش . (2009  ،2پیچ و ترنو    2017،  1)آلبرس و پاتویج علمی حاصرل میشرود

. یکی از مشکلت شایع نظام های آموزشی در بسیاری از کشورهای چالشها، موانع و فشارهای خاص این دوره مواجه میشوند

اسررت که به صررورت مردودی،    3جهان اعم از کشررورهای پیشرررفته و عقن مانده یا در حال رشررد، پدیده دلزدگی تحصرریلی

(. دلزدگی از موانع 1396و همکراران،    پرزورتجردیردی، تکرار پرایره و ترص تحصررریرل داوطلبرانره یرا اجبرای  راهر می شرررود )

احساس دلزدگی، تجربه شایعی است که آثار زیانبار آن روی یادگیری و  پیشرفت تحصیلی در دانش آموزان می باشد. امروزه 

طی زندگی تحصریلی، هر  (. 1398)حقدوسرت،  آموزان در کانون توجه پژوهشرگران قرار گرفته اسرتعملکرد تحصریلی دانش

دقیقه پس از شررروع کلس و پیگیری مطالن   بیسررتکسرری ممکن اسررت چنین شرررایطی را تجربه کرده باشررد که در آن، 

کند، زمان برایش به  دهد، به سراعت نگاه میکم تمایل خود را به ادامه حضرور و نشرسرتن سرر کلس از دسرت میشرده، کمارائه

کنرد، احسررراس توانرد. وقتی بره اطراف خود نگراه میا نمیخواهرد کراری انجرام دهرد، امرگرذرد. در این حرالرت، وی میکنردی می

شرناختی، از منظر روان  طور نیسرتند.های بعضری از حاضررین نیز نمایان اسرت، اما همه اینرغبتی در چهرهنارضرایتی و بی

و  4شرود )پکراندر افراد بکار گرفته می حالات یادشرده برخی از نشرانگانی هسرتند که برای اشراره به احسراس دلزدگی یا مللت

های عاطفی )احسرراسررات ناخوشررایند آزاردهنده(،  (. در واقع، دلزدگی یک هیجان اسررت که شررامل مؤلفه2014، همکاران

ای، صرروتی، و حالت  )نمود چهره جسررمانیشررناختی )ادراکات تیییریافته در مورد زمان(، فیزیولوکیکی )کاهش انگیختگی(،  

هیجان بی رغبتی، بیزاری،   شرامل بدنی(، و انگیزشری )انگیزش برای تیییر فعالیت یا ترص موقعیت( اسرت. دلزدگی تحصریلی

این هیجان تحصریلی، اسرت.  آموزان    اسرت و از عوامل مهم ایجاد اختلل در فرآیند یادگیری مطلوب دانش تحصریلی  بی میلی

در بدو امر به نظر (. 2017، 5د)ونگ و همکارانشرررو  های شرررناختی، عاطفی، فیزیولوکیکی، انگیزشررری تعری  می با مولفه

های تجربی متعدد،  شرررده دلزدگی در پژوهشگزارشرسرررد که دلزدگی یک هیجان زودگذر اسرررت، اما مرور پیامدهای  می

شررناختی  را شررناسررایی  برانگیز اسررت. برای نمونه پژوهشررگران تأثیرات زیانبار دلزدگی بر سررلمت جسررمانی و روانتأمل

اسررترس، (. همچنین شررواهدی وجود دارد مبنی بر اینکه دلزدگی با مشررکلتی نظیر 3120، 6اند)سررییل و کریوتزرکرده

(، 1120، 8بزهکاری نوجوانی )نیوبری و دانکنو   ناسرالم( و رفتارهای  4120،  7افسرردگی و اضرطراب، خشرم و خشرونت )داهلن

 رابطه دارد.( 2008 و همکاران،10و ترص تحصیل )وگنر، (1520،  9و مزنبروگ  سوء مصرف انواع مواد )لی
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 1بهزیسررتی مدرسرره که بر بهبود عملکرد تحصرریلی دانش آموزان و پیشرررفت جوامع موثر اسررت    دیگراز طرفی عامل       

 مفهوم بهزیسرتی . (1390 دسرتجردی،شرود )  . بهزیسرتی مدرسره به عنوان رضرایت از مدرسره و آموزش تعری  میمیباشرد

، روشرهای ()دوسرت داشرتن 3، روابط اجتماعی در مدرسره(داشرتن)  2شرود. شررایط مدرسره  طبقه تقسریم می چهاربه   مدرسره

مت فیزیکی مدرسره و فضرای  لسر  و. شررایط مدرسره شرامل محیط (متلسر)5وضرع سرلمت  و  (شردن)4خودشرکوفائی در مدرسره

ایمنی محیط، راحت بودن، شرررلوغی   :گیرد عبارتند از  س اسرررت. مسرررائلی که در این بخش مورد بح  قرار میلدرون ک

سرها و غیره. ابعاد دیگری از شررایط مدرسره از طریگ چگونگی طراحی محیط لمدرسره، داشرتن تهویه، میزان درجه حرارت ک

یرادگیری مراننرد چگونگی تنظیم برنرامره درسررری، انردازه گروههرای مطرالعره، برنرامره مطرالعره و نحوه اجرا و انجرام تنبیره اسرررت. 

آموزان مانند تیذیه مدرسره، مراقبتهای بهداشرتی و    سرومین بعد شررایط مدرسره دربردارنده چگونگی ارائه خدمات به دانش

ئم جسرمی و روانی، سررماخوردگی عمومی،  لمت شرامل ع سرلوضرعیت  (.2012،  6کونو و ریمپال) خدمات مشراوره اسرت

آموز، ارتباط با    دانش  -بیماریهای مزمن و سرایر بیماریهاسرت. روابط اجتماعی به محیط یادگیری اجتماعی مانند روابط معلم

سریها، پویایی گروه، همکاری خانه و مدرسره، تجربه آزار دیدن یا آزار رسراندن، مشرارکت در تصرمیمگیریهای مدرسره و  لهمک

یه مذکور  تبیین نمود. نظر دلرتوان بر اسرراس نظریه آ  خودشررکوفائی را می. شررود  ق میلطور کلی جو روانی مدرسرره اط به

اشراره به این نکته دارد که هر فردی به عنوان عضرو ارزشرمندی از جامعه در نظر گرفته شرود. هر فرد نیاز دارد که امکاناتی  

داشرتن فرصرتهایی برای احسراس معناداری در زندگی و لذت بردن از .  برای اثرگذاری بر عناصرر کلیدی زندگیش داشرته باشرد

(. نتایج  1394ی و همکاران، چراغ )شررود  یبخشررهای مهمی در احسرراس خودشررکوفائی محسرروب م  نفس انجام یک کار،

با آموزش و یاد دادن از یک طرف و یادگیری و عملکرد از طرف  مدرسرره هزیسررتینشرران می دهد که ب  مک برایدتحقیقات 

 (. 2012،  7مک برایدبهبود می یابد )  دیگر

ذهن  اسرت.   8شرناختی در کاهش مشرکلت خلقی، آموزش مهارت های ذهن آگاهیهای رواناز سرویی، یکی از مداخله     

آگاهی مفهومی اسرت که در سرالهای اخیر تحت تأثیر تفکر بودایی، توجه روانشرناسران، رواندرمانگران و محققان را به خود 

ذهن آگاهی به معنی توجه ویژه و هدفمند در زمان کنونی و خالی از قضرراوت اسررت که از طریگ تمرین  جلن کرده اسررت.

ذهن آگاهی به عنوان کند. به عبارت دیگر،  شرود و بر آگاهی نسربت به محتوای ذهن تأکید میمنظم ذهن آگاهی ایجاد می

این توجره، توجهی اسرررت . حرالرت توجره برانگیختره و آگراهی از آنچره کره در لحظره کنونی اتفراق میرافترد تعری  شرررده اسرررت

ذهن آگراهی بره مرا یراری میردهرد    هرای در حرال وقوع در لحظره کنونی هردفمنرد، بره همراه پرذیرش بردون داوری در مورد تجربره

تا این نکته را درص کنیم که هیجانهای منفی ممکن اسرت ر  دهد، اما آنها جزء ثابت و دائمی شرخصریت نیسرتند. همچنین 

  دهد تا به جای آنکه به رویدادها به طور غیرارادی و بی تأمل پاسرخ دهد، با تفکر و تأمل پاسرخ دهد   این امکان را می  به فرد

ذهن آگاهی روشری برای زندگی بهتر، تسرکین دردها و غنابخشری و معنادارسرازی (. همچنین،  2014، 9همکاران  و  امانوئل)

ها و فنون مبتنی بر ذهن آگاهی را در بسرریاری از (. شررواهد روزافزونی، اثربخشرری روش1391،  احمدوند) زندگی اسررت

مدرسره  یسرتیو بهز یلیتحصر  یدلزدگ  دهند. لذا در این میان به نظر می رسرد عاملی که برشرناسری نشران میهای روانحوزه
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( نشران می  1394ی )گودرز  ی،دباغ   ،عبدالملکاسرت. تحقیقات   یذهن آگاه  های  آموزش  تاثیر داشرته باشرد،دانش آموزان  

موثر می باشررد.    یشررناختروان  یسررتیو بهز یاسررترس، اضررطراب، افسررردگ زانیدر م  ،یذهن آگاه  هایآموزش  دهد که  

گیری کرده اسرت که این نوع مداخله های ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش اسرترس نتیجهتحلیل از برنامه فرا  همچنین، مطالعه

های قلبی، افسرردگی و اضرطراب کنار  برای اینکه افراد با مسرائل سرلمت جسرمی و روانی مختل  نظیر درد، سررطان، بیماری

های مختل  ای عملی مورد اسرتفاده گروهاخیراً شرناسرایی راهبردهای مقابله(.  2009، 1آیند، ثمربخش اسرت )سریرز و کراس

  و مانمورد توجه پژوهشرگران قرار گرفته اسرت. برای ملال   و بهزیسرتی مدرسره ویژه دلزدگی تحصریلیدر زمینه دلزدگی و به

کردند  استفاده می و احسراس بهزیسرتی  آموزان برای مبارزه با دلزدگی( راهبردهای دسرت اولی را که دانش2009)2رابینسرون

خطی کردن کاغذ، سررگرم کردن خود با تلفن همراه، زیر را شرامل چرت زدن و رییاپردازی، وقت تل  کردن به شریوه خط

ترین روش آموزش ذهن  . کاهش اسرترس مبتنی بر ذهن آگاهی، رایجاندکرده  بیانها صرحبت کردن و غیره لن با همکلسری

،  3کند تا ذهن آگاهی را از طریگ تمرین متمرکز ایجاد کنند)گرسرررتنر و بوگنرآگاهی اسرررت که به دانش آموزان کمک می

های خاص خود به   روانشرناسران بر حسرن دیدگاهبسریاری از محققان، جامعه شرناسران و (. با توجه به اهمیت موضروع 2017

. در این میان بنظر می رسرد راهبردهای مقابله ای این مسراله نگریسرته و این پدیده را مورد پژوهش و بررسری قرار داده اند

مانند کاهش اسرترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش دلزدگی و بهبود بهزیسرتی دانش آموزان مدارس تاثیرگذار باشرد. لذا  

 ی ستیو بهز یلیتحص  یبر دلزدگ  یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن یاثر بخشدر این راستا پژوهش حاضر با هدف  

  انجام یافته است.مدرسه دانش آموزان 

 روش

 بود.آزمون با گروه کنترل( پس -آزمونپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر روش، آزمایشی) از نوع پیش

 گیری:جامعه، نمونه و روش نمونه

. بودنفر    630مراغه به تعداد  شهرستان    مدارس دخترانه  آموزان دوره دوم متوسطه دانشجامعه آماری این تحقیگ شامل کلیه  

  که ابتدا  یورتصب نفر انتخاب شدند.  30ای تعداد  چند مرحله   نمونه گیری خوشه ایبرای انتخاب نمونه با استفاده از روش  

نفر از   30از دو کلس، تعداد  در مرحله بعدیشد و    انتخابمراغه  دوره دوم متوسطه شهرستان    مدارساز بین    یک مدرسه

نفره آزمایش و گواه تقسیم شدند. پس از اخذ مجوزهای    15دانش آموزان انتخاب شدند و به صورت تصادفی به دو گروه  

به عمل آمد و سپس    مدرسه  یستیبهزی و  لیتحص  یدلزدگمربوطه، و انتخاب گروه آزمایش و گواه از هر دو گروه پیش آزمون  

جلسه یک ساعته آموزش روش های ذهن آگاهی بر روی گروه آزمایش اجرا شده، ولی گروه گواه هیچگونه مداخلهای   8مدت  

بعمل آمد. جهت رعایت    مدرسه  یستیبهزی و  لیتحص  یدلزدگ  پس آزموندریافت نکردند، پس از اجرای جلسات از هر دو گروه  

اصول اخلقی از شرکت کنندگان رضایت شفاهی گرفته شد. جهت تحلیل داده ها از شاخصهای آمارتوصیفی میانگین، انحراف  

 استفاده شد.  SPSS 22نرم افزار معیار استفاده شد. همچنین به منظور تجزیه و تحلیل دادهها از روش تحلیل کوواریانس و

 ابزارهای اندازه گیری: 

 در این تحقیگ برای گردآوری داده ها از پرسشنامه های استاندارد زیر بهره گرفته شد: 

. این پرسشنامه طراحی کردهاند(  1۹۹7را برسو و همکاران )  دلزدگی تحصیلی  پرسشنامه  :یلیتحص  یپرسشنامه دلزدگ

سه حیطه فرسودگی تحصیلی یعنی خستگی تحصیلی، بی علقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی را می سنجد. پرسشنامه 

ها درجه بندی شده  درجه ای کاملً مخال  تا کاملً موافگ توسط آزمودنی 5مذکور پانزده ماده داردکه با درجه بندی لیکرت 

 
1. Sears & Kraus 
2. Mann  & Robinson 
3 . Gerstner, Bogner 
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  روایی پرسشنامه در پژوهش  .ماده دارد  ۶ماده و ناکارآمدی تحصیلی    4ماده، بی علقگی تحصیلی    5است، خستگی تحصیلی  

و  82/0،  80ی به ترتین  لیتحص  یناکارآمد  ی ولیتحص  ی علقگ ی  ب  ی،جانیه  یخستگ  طهیسه ح   ( در1393زاهد و همکاران)

 گزارش شده است. 85/0

  نیا  ه است.شد  یطراح(  2002)1مپل یکونو و ر  قاتیمدرسه بر اساس تحق  یستیبهز  اسیمق  مدرسه:  یستی بهز  اسیمق

در   سلمت  تیدر مدرسه و وضع  ییخودشکوفا،  در مدرسه  یروابط اجتماع ،  مدرسه  طیشرا یاسهایخرده مق  یپرسشنامه دارا 

  هستند و از دانش نهیگز پنج یاز سؤالات دارا ک ی. هر دهندی  م لیپرسشنامه را تشک گویه سیکه در مجموع مدرسه است 

را خوب و قابل    گویه ها  یدرون   یهمسان  (2002)  مپلی. کونو و رکنندرا انتخاب    ها  نهیاز گز  ی کی  شودی  آموزان خواسته م

برا  یآلفا   نیکردند و ضر  یقبول معرف را  اجتماع   ،84/0  مدرسه  طیشرا  یکرونبا   و   81/0  یخودشکوفائ،  82/0ی  روابط 

 .گزارش نمودند 81/0سلمتی در مدرسه  تیوضع

می باشد که شامل یک    (2002)2زین -کاباتذهن آگاهی بر اساس یک برنامه آموزشی بر گرفته از مدل  ی:  ذهن آگاه

جلسه مقدماتی بود که در این جلسه دانش آموزان با مفهوم ذهن آگاهی و مفاهیم مرتبط با آن آشنا شدند و روند جلسات  

  تیجلسه اول: هداجلسه بصورت زیر می باشد:  8جلسه یک ساعته بود. این بسته آموزشی شامل  8که شامل  تشریح شد،

 جلسه ،  چهارم: ماندن در حال  جلسه،  سوم: تنفس ذهن آگاهانه و حرکات بدن  جلسه،  دوم: پرداختن به موانع  جلسه،  خودکار

 .رییو تی  رشیهشتم: پذ  جلسه،  خود  از  مراقبتگی هفتم: چگون  جلسه،  ستندین  قتیششم: افکار حق  جلسه،   رفتنیپنجم: پذ

 یبر ذهن آگاه  ی برنامه کاهش استرس مبتن  شرح جلسات آموزش

 شرح جلسه  عنوان  جلسه 

 

جلسه  

 اول 

 

 

هدایت  

 خودکار

شود که ما تمایل خود را به ذهن  منطگ این جلسه این است که ذهن آگاهی زمانی شروع می

هدایت خودکار  صورت نوعی حالت  دهیم. افراد کارهای روزمره را بهآگاه بودن را تشخی  می

می که   دهند.انجام  را  آنچه  اطراف  جهان  و  دیگران  خود،  از  آگاهی  بدون  که  صورت  این  به 

کنندگان به این واقعیت  دهند. در این جلسات شرکتدانند چطور باید انجام دهند، انجام میمی

 دارند. سوی خارج شدن از حالت خودکار و آگاه شدن بیشتر برمیبرند و اولین گام را بهپی می

 

جلسه  

 دوم

 

 

پرداختن 

به موانع 

 و مسائل 

منطگ اساسی این هفته این است که تمرکز بیشتر روی وسعت گفتگوهای ذهنی را با صراحت 

از توجهشان میل به تمرکز ها پی میکند. آزمودنیبیشتری آشکار می برند که بخش وسیعی 

تفکر دارد؛ همچنین متوجه می وگوهای ذهنی میل به کنترل شوند که گفتروی فرایندهای 

های ما به رویدادهای روزمره دارد، دائماً رویدادها را بر اساس اطلعات نادرست تفسیر واکنش

بندی تجاربمان دارند و در توصی  احساسات خالصمان، بدون  کنند، میل همیشگی به طبقه می

 ها ناکارآمد هستند. بندی آنطبقه 

 

 

جلسه  

 سوم

 

 

تنفس ذهن  

 آگاهانه

کنندگان  شود. شرکتدر این هفته در مورد قدرت بودن در زمان حال، بیشتر آموزش داده می

می میکش   آگاهانه،  بودن  حال  زمان  در  با  چگونه  که  سختیکنند  با  با  توانند  حتی  ها، 

ها اغلن آشفته و غیرمتمرکز ها در مورد اینکه چگونه ذهن آنهای شدید کنار بیایند. آنسختی

گیرند که چگونه از تنفسشان  طور ابتدایی یاد میکنندگان بهشوند. شرکتاست بیشتر آگاه می

یاد  به همچنین  و  بکنند  کارآمدتر  را  خود  و  کرده  استفاده  کردن  تمرکز  برای  فرصتی  عنوان 

 
1. Konu & Rimpela 
2. Kabat- Zinn 
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انداز  تواند چشمها میگیرند که چگونه متمرکز کردن عمدی توجه بر روی بدن، هنگام سختیمی 

 ها برانگیزاند. ها به وجود آورده و راهی بهتر برای کنار آمدن با آنای را در هنگام سختیتازه

 

جلسه  

 چهارم

 

 

ماندن در  

 حال

میشرکت در  جلسه  این  در  تجربیات  کنندگان  به  چسبیدن  برای  ما  تلش  چگونه  که  یابند 

خوشایند و کنار گذاشتن تجربیات ناخوشایند، ذهن ما را شکل داده و رفتارمان را به گردش  

ها  کنند. آنها در این جلسه شروع به یادگیری دیدگاهی ذهن آگاهانه بیشتری میدارد. آنوامی

می وسیعیاد  دیدگاهی  که  بهگیرند  و  کرده  اتخاذ  خود  تجارب  به  نسبت  دیگر  گونهتری  ای 

های ذهن آگاهی برای کاهش تکانش  بازگویشان کند. همچنین در مورد نحوه استفاده از مهارت

 گیرند. وری، بیشتر یاد می

 

 

جلسه  

 پنجم 

 

 

 

پذیرفتن /  

 اجازه ماندن

که هستند، بدون  چنانکنندگان در این جلسه به ارزش اجازه دادن به بودن مسائل، آنشرکت

ترین  برند. این گرایش به پذیرفتن، مهمها، پی میقضاوت کردن و بدون تلش به تیییر دادن آن

توانند تجربیات جاری خود را کنندگان از این طریگ میخود است. شرکتقسمت محافظت از  

آن به تجربیات  قبول   ( دارند  تجربیاتی که  آنچنان عنوان  با  و  قبول کرده  کنار  که هستند(  ها 

می شروع  زمانی  انتخاب  با بیایند.  را  خود  پیرامون  مسائل  بتوانند  کنندگان  شرکت  که  شود 

 عنوان مسائلی که وجود دارند، قبول کنند.ذهنیتی باز و مهربانانه فقط به

 

 

جلسه  

 ششم

 

 

 

افکار  

حقیقت  

 نیستند

کنندگان در این جلسه شود. شرکتهای ادراص دوباره بیشتر پرداخته می در این جلسه به مهارت 

آموزند که افکار فقط افکار هستند و در مورد حل مسائل و مهارت های بین فردی، افکار  می

گیرند که  گیری نحوه تجربیات شوند؛ همچنین فرامیتوانند قویاً موجن شکلفاجعه سازی، می

ها بدون نیاز به پرسشگری و یا جستجوی  و باید از کنار آن  -فقط افکار هستند  -گونه افکارچرا این 

توان با یک  گونه افکار روی آگاهی اعمال فشار کردند میجایگزین، رد شد. ولی اگر همچنان این

 ها کارکرد. دیدگاه جستجوگرانه، کنجکاوانه و مهربانانه با آن

جلسه  

 هفتم

 

چگونگی  

مراقبت از 

 خود 

شود. برای هر یک از  ها و تقویت حافظه پرداخته میدر این جلسه به بررسی ارتباط بین فعالیت

 ها بح  می شود.  ها مسائلی مطرح کرده و درباره چگونگی حل آنآزمودنی

جلسه  

 هشتم

 

 

پذیرش و  

 تیییر 

های منظم ذهن آگاهانه منجر به تقویت حافظه شده و  منطگ آن جلسه عبارت است از تمرین 

حل مناسن مسائل را به همراه دارد. افکار و نیات خوبی که در طول دوره ایجادشده است اکنون 

 شوند. ها با دلایل ملبت برای مراقبت بیشتر از خود، تقویت میوسیله پیوند بین تمرینبه

 

 نتایج 

تفکیکدر مراحل پیش آزمون و پس  میانگین و انحراف معیار متییرهای پژوهش را در دو گروه آزمایش و گواه به    2جدول  

 آزمون نشان میدهد. 
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 دلزدگی تحصیلی میانگین و انحراف معیار نمرات  .  2جدول  

 

مورد مطالعه نشان   ی را به تفکیک دو گروهلیتحص یدلزدگهای توصیفی مشاهده میشود، شاخ  2همانطور که در جدول 

و   33/46پیش آزمون گروه گواه به ترتین برابر    دهد. نمرات میانگین و انحراف استاندار متییر دلزدگی تحصیلی درمی

می باشد. همچنین نمرات میانگین و انحراف استاندار پیش آزمون گروه   42/7و    17/46و پس آزمون آن برابر    30/7

می باشد. میانگین و انحراف استاندار نمرات   32/6و    43/ 63و پس آزمون آن برابر    35/7و    53/46آزمایش به ترتین برابر  

می   11/ 81و    70/94و پس آزمون آن برابر    69/11و    93/ 90بهزیستی مدرسه در پیش آزمون گروه گواه به ترتین برابر  

و پس آزمون آن   11/ 74و  43/94باشد. همچنین میانگین و انحراف استاندار پیش آزمون گروه آزمایش به ترتین برابر  

 می باشد.   96/11و  10/98برابر

پیش از اجرای آزمون، ابتدا مفروضه های اساسی تحلیل کواریانس که شامل توزیع نرمال بودن داده ها، همگنی واریانس       

ها و همگنی شین خط رگرسیون است با استفاده از آزمون های کولموگراف اسمیرنوف، آزمون لون و همگنی رگرسیون ارائه  

 استفاده شده است. (K-S)اسمیرنوف -برای بررسی نرمال بودن داده ها از آزمون کولموگرافشد. 

 اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع داده ها - . آزمون کولموگراف 3جدول  

 داری سطح معنی مقدار آزمون  متییرها نوع گروه 

 گروه گواه 
 796/0 647/0 ی لیتحص یدلزدگ پیش آزمون

 763/0 668/0 یلیتحص  یدلزدگپس آزمون 

 گروه آزمایش 
 473/0 845/0 ی لیتحص یدلزدگپیش آزمون 

 642/0 741/0 یلیتحص  یدلزدگپس آزمون 

 گروه گواه 
 349/0 933/0 مدرسه یستیبهز پیش آزمون

 142/0 150/1 مدرسه یستیبهزپس آزمون 

 گروه آزمایش 
 818/0 633/0 مدرسه یستیبهزپیش آزمون 

 698/0 708/0 مدرسه یستیبهزپس آزمون 

می باشرد،   05/0اسرمیرنوف نشران می دهد که چون سرطح معنی داری متیییرها بالاتر از  -کولموگرافآزمون    .3جدولنتایج  

 لذا داده ها از توزیع نرمال برخوردار می باشند. بنابراین داده ها، از مفروضه توزیع نرمال بودن متییرها پیروی کرده اند.

 

 پیش آزمون پس آزمون
 متییر گروه

SD M SD M 

 گواه 33/46 7/ 303 17/46 7/ 428
 ی لیتحص یدلزدگ

 آزمایش  53/46 7/ 357 63/43 6/ 322

 گواه 90/93 11/ 698 70/94 11/ 812
 مدرسه یستیبهز

 آزمایش  43/94 11/ 749 10/98 11/ 969
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 .آزمون لون جهت بررسی همگنی واریانس خطا 4جدول

                          F              (1)df(2)                            dfمتییر                                                    

 داریمعنی سطح

 053/0                       58                   1             427/4                  یلیتحص یدلزدگ

                        58                   1             033/0                    مدرسه یستیبهز  

857/0 

 نشده معنادار نتیجه در و بوده  0/ 05 از عددی بزرگتر لون آزمون در شده محاسبه معناداری سطح 4جدول   به توجه با

 است.  شده محقگ واریانس ها همگنی بنابراین مفروضه است،

 یلیتحص   یدلزدگ.  آزمون همگنی رگرسیون برای متغییر  5جدول  

سطح 

معنی  

 داری 
F 

میانگین  

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

مجموع 

 مجذورات
 متیییر  منابع 

061 /0 669 /3 779 /7 1 779/7 
  شیپ *گروه

 آزمون 

  یدلزدگ

 یلیتحص

612 261 /0 775 /2 1 775/2 
  شیپ *گروه

 آزمون 
 مدرسه یستیبهز

 این از  نشان می باشد که 0/ 05مقدار   از بیشتر  آمده دست به  ی داری معن سطح دهدیم نشان 5در جدول  شدهحاصل نتایج

های تحلیل  فرضبا توجه به اینکه پیش هستند  همگن رگرسیونی یهان یش جه ی درنت و  شودیم رد  متییرها تعاملی اثر که  دارد

از روش تحلیل کوواریانس یکطرفه استفاده  های پژوهش از  کوواریانس محقگ شده است، لذا جهت تحلیل و آزمون فرضیه 

 شده است.ارائه 6شده است. نتایج این آزمون در جدول 

 

 

 ی لیتحص  یبر دلزدگ  یبر ذهن آگاه  یبرنامه کاهش استرس مبتن  آموزش اثر  .  نتایج تحلیل کوواریانس6جدول  

 مجذور اتا 

سطح 

معنی  

 داری 
F 

میانگین  

 مجذورات

درجه  

 آزادی  

مجموع 

 مجذورات
 اثر آزمون 

 پیش آزمون 284/2614 1 284/2614 1028/ 753 0/ 000 0/ 948

 گروه 671/110 1 671/110 43/ 550 0/ 000 0/ 433

 خطا 849/144 57 2/ 541   

 کل 123816 60    
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آزمودنی   اکتسابی نمرات اصلی اثر که است آن بیانگر واریانسک تحلیل خلصه د،وشمی   مشاهده  6جدول در که همانگونه

 گروه بین  ی لیتحص  ی دلزدگ   رییمتیدر   است. بنابراین ( معنادارP    ،55/43=F<0/ 001ی ) لیتحص  ی دلزدگدر متیییر   ها

  ی بر دلزدگ  ی بر ذهن آگاه  ی آموزش برنامه کاهش استرس مبتندارد. لذا می توان گفت   وجود معنادار گواه تفاوت و آزمایش

 دارد. ر یتاث 43/0دانش آموزان  یلیتحص

 مدرسه   یستیبر بهز  یبر ذهن آگاه  ی مبتنآموزش   اثر  . نتایج تحلیل کوواریانس7جدول  

 مجذور اتا 
سطح معنی  

 داری 
F 

میانگین  

 مجذورات
 اثر آزمون  مجذورات مجموع  درجه آزادی 

 پیش آزمون 932/7601 1 932/7601 723/ 307 0/ 000 0/ 927

 گروه 280/124 1 280/124 11/ 825 0/ 001 0/ 172

 خطا 068/599 57 10/ 510   

 کل 565952 60    

 

آزمودنی  اکتسابی نمرات اصلی اثر  که است  آن بیانگر واریانسک تحلیل خلصه د،وشمی   مشاهده   7 جدول در که همانگونه

 گروه بینمدرسه    یست یبهز  ریی متیدر   است. بنابراین ( معنادار P    ،82/11= F<0/ 001) مدرسه    یستیبهزدر متیییر   ها

  ی ستیبر بهز  یبر ذهن آگاه  یآموزش برنامه کاهش استرس مبتندارد. لذا می توان گفت   وجود معنادار گواه تفاوت و آزمایش

 دارد.  ریتاث 0/ 17به اندازه مدرسه دانش آموزان 

 بحث و نتیجه گیری: 

مدرسره  یسرتیو بهز  یلیتحصر  یبر دلزدگ  یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش اسرترس مبتن  یاثربخشر یبررسرتحقیگ حاضرر به 

بر   یبرنامه کاهش اسرترس مبتنپرداخت. یافتههای بدسرت آمده از این پژوهش بیانگر تاثیر دانش آموزان دوره دوم متوسرطه 

(، 1396و همکراران ) پرزوراسرررت. یافتره های این فرضررریره با یافتره های    دانش آموزان یلیتحصررر  یبر دلزدگ  یذهن آگاه

هاورو و   ( و نتایج تحقیقات2016) 1و همکاران  آلفونسررو(، 1395) یو صررولت  ییآقا  ،یجلل(،  1396و همکاران) انیمظلوم

 کرد یبا رو  یآموزش ذهن آگاه یاثربخشر ( در پژوهشری به1396و همکاران ) پرزورهمسرو می باشرد.    (  2014) 2همکاران

 ل یتحل  جینتاپرداخته اند.   مقطع متوسرطه شرهر تهران  دانش آموزاندر مدرسره  یسرتیو بهز یلیتحصر  یدلزدگ  بر یاسرلم

باع  کاهش    یاسرررلم  فرهنگبا رویکرد  یمبتن  یآگاه  ذهن کاهش اسرررترس مبتنی بر  نشررران داد که آموزش  انسیکووار

  جیاسراس نتا بر. دوشرمیبا گروه کنترل   سرهیدر مقا  شیآموزان گروه آزما  دانش مدرسرهی  سرتیو بهبود بهز یلیتحصر  یدلزدگ

  یدلزدگکاهش   یبرا  مناسرن یبرنامه آموزشر  کیبه عنوان    یاسرلم با رویکرد  یآگاه  از آموزش ذهن  توانی  پژوهش م نیا

مدل    ارائه( تحقیقی را با عنوان 1396و همکاران )  انیمظلوم سرود برد.  آموزاندر دانش   ی مدرسرهسرتیبهبود بهزو   یلیتحصر

های شرهر دبیرسرتاندر   یارزش تکل  یابا نقش واسرطه یلیتحصر  یکلس و احسراس دلزدگ یاجتماع   -یروابط جو روان  یعل

 ی معنادار میرمسررتقیآموزان اثر غ دانش  نیب یها نشرران داد که ابعاد دلبسررتگداده لیو تحل  هیتجزانجام داده اند.    برازجان

 ی آموزانگفت دانش توانیبه دسرت آمده م  جیدارند. براسراس نتا  یارزش تکل  یابا نقش واسرطه یلیتحصر  یبراحسراس دلزدگ

و    رندیگیبهره م  یو شرخصر  یلیاهداف تحصر یدارد و از حضرور در جمع برا  اآنه یبرا  یبهتر  جینتا  یکه معتقدند کار گروه

 ی برا یکه مطالن درسرر یدر صررورت نیدارند. همچن  یکمتر  یمدرسرره و کلس و درس احترام قائلند احسرراس دلزدگ یبرا

 
1. Alfonso  
2. Hawro  
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آن را سرودمند قلمداد کنند،    تیو در نها  رندیبگ  ادیرا   یزیارائه شرود که آنها بدانند قرار اسرت چه چ یاآموزان به گونهدانش

  یاثربخشرر سررهیمقا  بهی  در مطالعه ا (1395)  یو صررولت  ییآقا  ،یجلل  .ابدییدر آنها کاهش م یلیتحصرر  یاحسرراس دلزدگ

فشررار خون  اسررترس و  بر  یرفتار  -یشررناخت  با درمان  یاسررلم  -یرانیشررده ا  یبوم  یبر ذهن آگاه  یمبتن یدرمان شررناخت

در ( 2016و همکاران )  آلفونسرو  کردند.  دیتأک  فشرار خون  اسرترس و  روش مداخله در کاهش نیملبت ا  ریپرداخته و به تأث

  یو تعهد، رفتاردرمان  رشیشررامل درمان پذ یرفتار ینسررل سرروم شررناخت بر  یدرمان مبتن یبا عنوان اثربخشرر  پژوهشرری

 ی آموزان  که دانش  افتندیآموزان مصررف کننده مواد در دانش مدرسره یسرتیبر بهز  یآگاه  ذهن بر  یو درمان مبتن  یکیالکتید

  یبالاتر مدرسره  یسرتیبهز خود از  انیبا همتا سرهیبر نسرل سروم شررکت کرده بودند در مقا  یمبتن  یطول جلسرات درمان در که

امیرد بره   آموزش هرای ذهن آگراهی براکره    دادنشررران  (  2014)هراورو و همکراران    نترایج تحقیقرات. همچنین  برخوردار بودنرد

 ، یجسررم یحالت خسررتگ کی  یدلزدگتوان گفت،  . در تبیین این یافته میقیمی داردتکیفیت زندگی ارتباط مسرر  وزندگی  

 ی خسرتگ  یتعر نیشرود، در ا  یم جادیا  یمدت همراه با مطالبات عاطف  یطولان  یریدرگ طیکه در شررااسرت   یو ذهن  یعاطف

 در  شرود.  یمشرخ  م  یو روان تن  یجسرم  یها  تیاز شرکا یعیمزمن، ضرع  و تنوع وسر یخسرتگ ،یبا کاهش انرک  یذهن

  یبه رشرد نگرش منف ی نیزروان ی، خسرتگباشرد  یم  نیو فر  یدیناام  ،یشرامل احسراسرات درماندگ  یعاطف یخسرتگ که،یحال

شان   هیروح زهیاست که در آن افراد متعهد و با انگ  شیفرسا ندیفرا  جهینت  یدلزدگ. اشاره دارد  ینسبت به خود و کار و زندگ

آثار زیانبار آن روی یادگیری و عملکرد تحصریلی حسراس دلزدگی، تجربه شرایعی اسرت که . همچنین ادهند  یرا از دسرت م

رغبتی تحصرریلی در دلایل بی(. 1394)دلاور و حسررینچاری،  دانشررآموزان در کانون توجه پژوهشررگران قرار گرفته اسررت

آموزان در طول دوران تحصریل توان از منظر فردی، اجتماعی و نظام آموزشری بررسری کرد. دانشآموزی را میجمعیت دانش

گیرند. به همین علت وقتی در جامعه با پدیده بیکاری شردید  کنند و از آنها الگو میهای مرجع نگاه میخود همواره به گروه

آموزی که مشریول تحصریل اسرت، رو هسرتیم، طبیعی اسرت دانشهای مرجع( روبهها )به عنوان یکی از گروهتحصریلکرده

رود که این امر منجر به دلزدگی از تحصرریل رای تحصرریل رو به افول هایش بکند و انگیزههمین آینده را برای خود فرض  

از عوامل مهمی    یبر ذهن آگاه یکاهش اسررترس مبتندر این میان آموزش روشررهای   (.1394،  آهوخش  و عمادیمیشررود)

دانش آموزان تاثیر میگذارد، ذهن آگاهی به زبان سرراده به معنی آگاه بودن از افکار، رفتار،   یلیتحصرر  یدلزدگاسررت که بر 

شرود که در آن دو نوع عنصرر اسراسری، حضرور در زمان اکنون  هیجانات و احسراسرات اسرت و شرکل خاصری از توجه محسروب می

در این (. 1396و همکاران،   پرزورها نقش اصررلی را به عهده دارد)ها و واکنشمورد رخدادها و کنش و قضرراوت نکردن در

ارتقای  که رسرد می نظر گاهی شرامل ارتقای مهارت های توجه اسرت و بهمورد می توان گفت که آموزش روشرهای ذهن آ

 را کلس و درس آموزان دانش که شرررایطی در شررود که می باع  آموزان دانش داری مهارت های توجه و خویشررتن

 شوند. می دلزده کمتر بنابراین و باشند بیشتری تحریکی منابع دنبال به درس با در ارتباط کنند، می ادراص نابرانگیزاننده

 یآموزش برنامه کاهش اسرترس مبتننشران داد که مدرسره  یسرتیبهز رییمتیهمچنین یافته های پژوهش در زمینه  

 خواه یچراغ (، 1396عبد اله پور ). این یافته با نتایج پژوهشهای  دارد ریمدرسه دانش آموزان تاث یستیبر بهز  یبر ذهن آگاه

همسرررو  (2015) 1و همکراران  مرارلاتو  (  1394ی و همکراران )نیممب،  (1394ی)و براقر یپور محمرد(،  1395)  عرب زادهو  

دانش   نیمدرسره در ب یسرتیبهز و  یبر خودکارآمد  یبرنامه ذهن آگاه  ( در پژوهشری به تاثیر1396عبد اله پور )می باشرد.  

پرداخته اند. نتایج حاصرل از تجزیه و تحلیل داده های پژوهشرشران نشران داد که    آموزان دوره دوم متوسرطه شرهرسرتان مهاباد

و   خواه یچراغ تاثیر دارد. مدرسره در دانش آموزان دوره دوم متوسرطه    یسرتیبهز  و یخودکارآمدبهبود بر    یبرنامه ذهن آگاه

آموزان شرهرسرتان    عملکرد دانش برمدرسره  یسرتیو بهز یلیتحصر  جاناتیه( در پژوهشری به بررسری تاثیر  1395) عرب زاده

 
1. Marlatt  
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دانش آموزان تاثیر  عملکرد   برمدرسره   یسرتیو بهز یلیتحصر  جاناتیه هنشران داد ک آنها  پژوهش  یها افتهپرداخته اند. ی کرج

  د یآموزان تأک  دانش  یاضریعملکرد ر  ینیشربیمدرسره در پ   یسرتینقش بهز  تیپژوهش، بر اهم  نیا  یها افتهی. در مجموع، دارد

  یو خودکارآمد  یجانیه تیرخلق یمدرسررره از رو یسرررتیبهز  ینیب  شیپ ( در تحقیقی به 1394ی و همکراران )نیممب دارد.

نشران داد    پرداخته اند. یافته های پژوهش آنها  شرهرسرتان دهدشرت  یها رسرتانیدر دانش آموزان دوره متوسرطه دب  یجانیه

در تبیین این یافته میتوان  دارند.   یدار  یمدرسرره رابطه ملبت و معن  یسررتیبا بهز  یجانیه یوخودکارآمد  یجانیه تیخلق

، الگوی بهزیسرتی مدرسره اسرت. باشرد  بررسری قرارگرفته اش مورد با محیط تحصریلی دانش آموزمدلی که در آن ارتباط   گفت،

.  بررسری قرار بگیرد  بهزیسرتی در محیطهای آموزشرگاهی مورد  در مدل بهزیسرتی مدرسره سرعی بر آن اسرت که ابعاد مختل

اگرچه .  دهند  آموزان حضررور در مدرسرره را به بسرریاری از فعالیتهای دیگر ترجیح می  طبگ الگوی بهزیسررتی مدرسرره، دانش

ولی بهسرازی   شرود  آموزان محسروب می  کاهش فاصرله بین فراگیران و مدرسره، عاملی تأثیرگذار بر سرازگاری و بهزیسرتی دانش

تحصریلی و رسریدن به بهزیسرتی واقعی، نیازمند تیییرات موازی هم  -ارکردهای عاطفیمدرسره، سرازگاری ک-رابطه فراگیرنده

شررود؛ بنابراین وجود مطالعات و   کارکردی که در مدل بهزیسررتی مدرسرره دیده نمی. در فرد و هم در بافت تحصرریلی اسررت

مردرسررره و همچنین تیییرات ملبرت موازی هم در    -عراطفی و رابطره فراگیرنرده-مفراهیم نوینی کره کرارکردهرای تحصررریلی

اسراس مفهوم  صرورت مرتبط با هم و در پیوند با یکدیگر معرفی کند، ضرروری اسرت. بر این فراگیرنده و هم در مدرسره را به

مدرسره و ایجاد تیییرات موازی   -با هدف پیوند کارکردهای عاطفی و تحصریلی، بهسرازی رابطه فراگیرنده مدرسرهبهزیسرتی 

با توجه به نقش مرکزی مدرسره در زندگی    لذاآموزان دبیرسرتانی توسرعه یافت.    ر جامعه دانشپیشررونده در فرد و مدرسره، د

عاطفی نوجوانان، بهزیستی این گروه سنی در ارتباط با بافت    -نوجوانان و اهمیت پیشررفت تحصریلی در کارکردهای اجتماعی

طور ضرمنی به آگاهی،  ذهن آگاهی به(. در این میان 1396)مرادی و همکاران،   اسرت  تعری  مدرسره و شررایط آموزشری قابل

کم خود را از اشررتیال ذهنی و  افتند، کمتوجه و یادآوری اشرراره دارد. فرد با آگاه شرردن از وقایعی که درون و اطراف او می

هرای شررردیرد، فرد تنظیم  جرای تلش برای کنترل یرا سررررکوب هیجرانکنرد یرا هردایرت توجره، برههیجرانرات منفی درونی رهرا می

گردد.  کند که چگونه احسراس کند. جنبة دیگر ذهن آگاهی یادآوری اسرت. این اشراره به یادآوری حوادذ گذشرته برنمیمی

بلکه به معنی یادآوری آگاه بودن و توجه کردن و برجسرته کردن اهمیت قصرد و هدف در تمرین ذهن آگاهی اسرت )سرینگ،  

 که  یها اسررت به طور زهیو انگ  جاناتیاز افکار، رفتار، ه  یآگاه  یحضررور ذهن به معنا(. درواقع  2003،  1والر، ادکینز و مایرز

خاص   یا وهیتوجه کردن به شررر  یبه معنرا  یذهن آگاه گری. به عبرارت ددکنر  میو تنظ  تیرریآنهرا را مد  دبهتر بتوانر دانش آموز

)نریمانی، زاهد و    بدون قضراوت،  هدفمند، که سره عنصرر در آن دخالت دارد: بودن در حال حاضرر  یتوجه و تمرکز  یعنیاسرت. 

 شوند می رو روبه زیادی تحصیلی های استرس با آموزان دانش که جایی آن از توان گفت  یمورد م نیدر ا(.  1391گل پور، 

انواع  با دانش آموزان تحصریلی، روزانة زندگی در که طوری به اندازد، می مخاطره به را شران و جسرمی روانی سرلمت که

 و کرده کمک به آنها تواند می که منبعی شررایطی، چنین در می شروند. مواجه دوره این خاص فشرارهای و موانع چالشرها،

ی  بر ذهن آگاه یکاهش اسرترس مبتن های آموزش برنامه گردد، مدرسره از آنان رضرایت ومدرسره   یسرتیبهزموجن ارتقای 

 است. 

هر پژوهشری دارای محدودیت هایی میباشرد که پژوهش حاضرر نیز از این قائله مسرتلنی نیسرت. از جمله محدودیت های     

دوره دوم متوسرطه  آموزان    دانشپژوهش حاضرر جامعه آماری پژوهش می باشرد. به دلیل اینکه پژوهش در جامعه محدود  

به جوامع مشرابه باید احتیاط نمود. لذا پیشرنهاد می شرود تحقیگ انجام شرده، بنابرین در تعمیم نتایج آن   مراغه شرهرسرتان  

و    مدرسرره یسررتیبهزمشررابهی در مقاطع دیگر نیز صررورت گیرد. همچنین ابزار گردآوری داده های تحقیگ به آزمون های  

 
1. Singh, Wahler, Adkins & Mayers 
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ی محدود می باشرد و از ابزارهای دیگری نظیر مشراهده و مصراحبه اسرتفاده نشرده اسرت. به همین منظور لیتحصر  یدلزدگ

پیشرنهاد می شرود جهت دسرتیابی به اطلعات جامع تر در کنار پرسرشرنامه، از ابزارهای دیگری همچون مصراحبه بهره گرفته 

  .شرودیپژوهش محسروب م نیا  یهاتیازجمله محدود  هایآزمودن یدر مورد تداوم روند بهبود  ینبود اطلعات  شرود. همچنین

 زمانی های فاصرله در های متعدد آزمون پس از آزمون، پس یک جای به بعدی پژوهشرهای در شرود می پیشرنهاد بنابراین

قرار قیگ  تحدر محدوده   کهعدم کنترل متییرها شررود. در آخر  آشررکار تر بیش آموزش اثر پایداری تا گیرند بهره متفاوت

از جمله دیگر محدودیتها میباشرد، که می توانند بر نتایج    ؛ ملل میزان سرن، تحصریلت و یا سرطح هوش دانش آموزاندارند

معلمان و مربیان تعلیم و تربیت ب با فراهم آوردن شرایط تحقیگ اثر بگذارند. با توجه به یافتههای پژوهش پیشنهاد میشود  

های ذهن آگاهی فرصرت بیشرتری برای یادگیری بهینه و  از طریگ آموزش برنامه  آموزان  مناسربی برای کاهش دلزدگی دانش

کاهش مشرکلت دانش آموزان فراهم آورند. همچنین پیشرنهاد می شرود با توجه به شریوع بالای دلزدگی تحصریلی در بین 

توان با شناسایی این دانش  های بالا، میدانش آموزان و اثرات منفی آن بر ادامه تحصیل و عملکرد تحصیلی و تحمیل هزینه

ها  ی، سطح عملکرد تحصیلی آنبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتنلسات گروهی آموزش  ها در جآموزان و شرکت دادن آن

 تازه تجربه تقریبا درس کلس در  یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن  روش آموزش کاربرد که آنجایی ازرا بهبود بخشید.  

و   شرود ایجاد درس کلس در از دانش آموزان مشرارکتی های گروه که شرود می پیشرنهادلذا   اسرت، معلمان برای و خوبی

 دانش آموزان بصورت گروهی و تیمی به یادگیری این روش ها بپردازند تا موجن بهزیستی دانش آموزان در مدرسه شوند.

 

 منابع 

روان   یرساله دکتر  ، دانش آموزان  یوسواس  یبا باورها  یفراشناخت و ذهن آگاه  یهارابطة مؤلفه (.  1391عزت اله )  ،یاحمد

 . زیدانشگاه تبر ،یتیدانشکده علوم ترب  ی، عموم یشناس

های ذهن  (. تبیین بهزیستی روانشناختی بر اساس مؤلفه1391احمدوند، زهرا؛ حیدری نسن، لیل و شعیری، محمدرضا )

 .60-69، 2،  پژوهشی  - فصلنامه علمی ،آگاهی 

 تهران : انتشارات سمت.   ،یریادگیبا مراکز و مواد و منابع   ییو آشنا یطراح(.   1394محمد رضا. ) ا، یافضل ن

( محمدباقر،  کجباف،  حسن،  اثربخشی1389آذرگون،  ذهن  (.  ناکارآمد  آگاهی   آموزش  نگرش  افکارخودآیند   برکاهش  و 

 .79-94(، 1) ،14 ،روانشناسی مجلةاصفهان،  دانشگاه افسرده دانشجویان

آگاه   یاثربخش(.  1396.)  ح یذب  ی، رانیپ   ، مسلم  ی، عباس   ، فاطمه  یی، بابا   ، زیپرو  ،پرزور رو  ی آموزش ذهن    بر   یاسلم   کردیبا 

 .1-16(،  4)5، ی پژوه  سیتدر یپژوهش  یفصلنامه علم،  مدرسه دانش آموزان یستیو بهز یلیتحص یدلزدگ

پاتر دن  ایشیبا ،  موران،  )  لیو  پرداز  ACT  (.1394ج.  )مفهوم  عمل  پذ  یدر  درمان  در  تعهد(  رشیمورد  مترجمان   ،و 

 نوبت چاپ اول. انتشارات ارجمند.   ،راد انیک لوفریو ن یساراکمال

آموزان دبیرستانی از دیدگاه معلمان، متخصصان و  تعیین عوامل مؤثر بر دلزدگی تحصیلی دانش  (.1398)  حقدوست هیلدا.

 .255-242(. 3)6فصلنامه سلمت روان کودص. . آموزاندانش

  نی، اولآموزان  عملکرد دانش  برمدرسه    ی ستیو بهز  یلیتحص  جانات یهتاثیر  (.  13۹5)  یمهد  ، عرب زاده،  زهرا  ،خواه  یچراغ 

  رخانه یقم، دب ران،یا یو مطالعات اجتماع  یو روانشناس یتیدر حوزه علوم ترب نینو ی پژوهش ها یالملل نیکنفرانس ب

 . کنفرانس یدائم

(. مقایسه ی تأثیر روش های آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و  1393شیخ الاسلمی، علی، قمی، نسترن )

 . 104-121،  (2)، 3، مجله ی روان شناسی مدرسهمهارت های مطالعه بر اضطراب امتحان دانش آموزان، 
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  ، ییدانش آموزان در دوره ابتدا  یلیگذار بر افت تحص  ریعلل و عوامل تأث  یبررس  (.1395)،    رایحم  ،بهدار،  محمدرضا   ی،طاهر
قم،    ران،یا  یو مطالعات اجتماع   یو روانشناس  یتی در حوزه علوم ترب  نینو  یپژوهش ها  یالملل  نیکنفرانس ب  نیاول

 . کنفرانس یدائم رخانهیدب

 زان یدر م  ،یبر ذهن آگاه   یآموزش کاهش استرس مبتن  ی اثر بخش(.  1394)  ناصر  ی،گودرز  ،زیپرو ی،دباغ  ،ضهیف  ،عبدالملک

 .5-14(، 12) ،۶، یفصلنامه روانشناس،  در کارکنان یشناختروان  یستی و بهز یاسترس، اضطراب، افسردگ

دانش آموزان دوره دوم    نیمدرسه در ب  یستیبهز  و  یبر خودکارآمد  یبرنامه ذهن آگاه   تاثیر(.  1396عبد اله پور، محمد )
ی،  و روانشناس ی مطالعات اجتماع   یتیعلوم ترب یدانش و فناور  یکنفرانس سراسر نیسوم، متوسطه شهرستان مهاباد 

 .رانیا تهران،

 (، انتشارات بعلت.1391انیسی خوش لهجه صدق ) :ترجمه ،شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی (. 2009کرین، ربکا )

احمد  ،دیسع  ان،یمظلوم ا 1396)،  هیسم  ،ییخزا  ، رستگار،  روانی(.  جو  روابط  علی  مدل  احساس    -رائه  و  اجتماعی کلس 

 .67-80 ،18 (2)،  5، مجله علوم تربیتی و روانشناسی ، ای ارزش تکلی دلزدگی تحصیلی با نقش واسطه

و    یجانیه  تیخلق  یمدرسه از رو   یستیبهز  ینیب  شیپ (.  13۹4)  رضایعل  ی،خچالی  یحاج  ،منوچهر  ، پارسا  ، یشر  ی،نیممب
  ،یو علوم اجتماع   ی روانشناس  ،ی علوم انسان  یالملل  نی، کنفرانس بدر دانش آموزان دوره متوسطه  یجان یه  یخودکارآمد

 . ایلیا تختیپرداز پا  دهیا رانیتهران، موسسه مد

  علئم  زانیبر م  ی گروه  ی روش ذهن آگاه  رآموزشیتاث(،  1393)  نیحسی،  مولو،  دیدحمیس،  آتش پور،  نینوشی،  مدن  یموسو

 .55-69، (15)5، ینو در روان شناس ی ها افتهی، در زنان شهر اصفهان یاجبار-اختلل وسواس

رابطه ذهن آگاهی، سبک های مقابله ای و هوش هیجانی با سلمت  (.  1391)رضا    ،گل پور  ، عادل  ،زاهد   ،محمد  ،نریمانی

 .91-105(، 19) 5، فصلنامه علوم تربیتی، روانی در دانشجویان

دومین کنفرانس ملی روانشناسی و علوم رفتاری،   ،نقش کیفیت زندگی و شادکامی بر بهزیستی تحصیلی  (.1393)نسیم،    ،نفر

 . تهران، موسسه اطلع رسانی نارکیش
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