
اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر مولفه های
 خوش بینی تحصیلی دانش آموزان 

)اعتماد اجتماعی، تاکید تحصیلی و احساس هویت(  
  

فرشته هاشمی1
فریبرز درتاج *2
نورعلی فرخی3
بیتا نصرالهی4 

چکیده
مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر مولفه های خوش بینی تحصیلی دانش آموزان 
)اعتماد اجتماعی، تاکید تحصیلی و احساس هویت( انجام شد. این پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون-

پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش دانش آموزان دختر پایه هشتم منطقه یک تهران در سال تحصیلی 
97-1396 بودند. مجموعا 40 نفر با روش نمونه گیری خوش��ه ای تصادفی انتخاب و با روش تصادفی در دو 
گروه مس��اوی آزمایش و کنترل جایگزین ش��دند. گروه آزمایش 8 جلس��ه 75 دقیقه ای برنامه ذهن آگاهی را 
آموزش دید و گروه کنترل آموزش��ی دریافت نکرد. ابزار پژوهش پرسش��نامه خوش بینی تحصیلی اسچنن-

م��وران و همکاران )2013( بود. داده ها با روش آزمون های تی و تحلیل کوواریانس چندمتغیری در نرم افزار 
SPSS-20 تحلی��ل ش��دند. یافته ها نش��ان داد که گروه های آزمای��ش و کنترل در مرحل��ه پیش آزمون از نظر 
مولفه ه��ای خوش بینی تحصیلی یعنی اعتماد اجتماعی، تاکید تحصیلی و احس��اس هویت تفاوت معناداری 
نداشتند )P>0/05(، اما در مرحله پس آزمون از نظر مولفه های خوش بینی تحصیلی تفاوت معناداری داشتند 
)P<0/001(. ای��ن طور که آموزش ذهن آگاهی باعث افزای��ش مولفه های خوش بینی تحصیلی یعنی اعتماد 
اجتماعی، تاکید تحصیلی و احس��اس هویت ش��د )P<0/001(. بر اس��اس نتایج می توان گفت که آموزش 

ذهن آگاهی باعث افزایش خوش بینی تحصیلی دانش آموزان و مولفه های آن می شود.
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مقدمه
رش��د و بالندگ��ی هر جامع��ه ای مرهون نظام آموزش��ی آن جامعه و میزان توانمن��دی علمی و عملی 
دانش آموزان آن جامعه در آینده می باش��د. بر این اس��اس همه س��اله کش��ورها مبال��غ قابل توجهی از 
درآم��د مل��ی خود را صرف آموزش و پرورش می کنند، اما برخی عوامل موجب به هدر رفتن بخش قابل 
توجهی از این سرمایه گذاری های می شوند که در بررسی علل این پدیده پژوهش ها نشان دادند که غالبا 
عل��ت این امر نیازها، انگیزه ها، باورها، تمایل ها و اس��تعدادهای دانش آموزان اس��ت )زینلی پور، زارعی و 
زندی نیا، 1388(. یکی از عوامل موفقیت نظام آموزش��ی، خوش بینی تحصیلی1 می باشد که عاملی قوی 
ب��رای تبیین عملکرد تحصیلی فراگیران اس��ت )هوی2، 2012(. خوش بینی نق��ش مهمی در موفقیت و 
یادگیری دانش آموزان دارد و یک ویژگی روانشناختی است که می تواند صرف نظر از توانایی یا انگیزش، 
یادگرفته و افزایش یابد )تجادن و هانکلر3، 2017(. س��ازه خوش بینی بر پایه روانشناس��ی انس��ان مدار و 
روانشناس��ی مثبت نگر و با بهره گیری از بنیان های تئوریکی ش��ناختی- اجتماعی، خودکارآمدی، تئوری 
سرمایه اجتماعی و مفهوم خوش بینی آموخته شده شکل گرفته است )کولوویلونیس و گوداس4، 2018(. 
خوش بینی تحصیلی به معنای یک باور مثبت در دانش آموزان اس��ت مبنی بر اینکه آنها قادر هس��تند با 
تاکید بر یادگیری خود، اعتماد و احساس هویت به مدرسه زمینه پیشرفت تحصیلی خود را فراهم آورند 
)کولوفاس، رانگتراکول و وانگوانیچ5، 2015(. خوش بینی تحصیلی جمعی از باورهای مرتبط با قوت ها و 
ظرفیت های درونی مدرسه به منظور رسیدن به پیشرفت تحصیلی است که این باورها مبتنی بر اعتماد 
اجتماعی6، تاکید تحصیلی7 و احس��اس هویت8 می باشد )بیرد، هوی و هوی9، 2010(. اعتماد اجتماعی 
به دلیل چندوجهی بودن به صورت های مختلف تعریف ش��ده اس��ت. برای مثال اعتماد تمایل افراد برای 
کار با دیگران اس��ت. این تمایل مبتنی بر اطمینان به دیگران اس��ت که آنها خیرخواه، صادق، روراست، 
لایق و قابل اطمینان هس��تند. تاکید تحصیلی بر این اصل اس��توار است که دانش آموزان در محیط هایی 
که فعالیت های جالب توجه و چالش انگیز ارائه می شود به احتمال بیشتر موفق می شوند. احساس هویت 
اشاره به واژه های چون احساس وابستگی، دلبستگی، درگیری، تعهد، الفت و محبت دارد. در این مولفه 
دانش آموزان با جامعه مدرس��ه از حیث اینکه مدرس��ه نقش مهمی در زندگی آنها بازی می کند، احساس 

تعلق می کنند )ارن10، 2012(.
یکی از عوامل مرتبط با رش��د ویژگی های تحصیلی از جمله خوش بینی تحصیلی، ذهن آگاهی اس��ت 
)حمیدی، 1394(. ذهن آگاهی به معنای توجه کردن به زمان حال به شیوه ای خاص، هدفمند و خالی از 
قضاوت اس��ت. ذهن آگاهی یعنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون است، بدون قضاوت و بدون اظهارنظر 
درباره آنچه اتفاق می افتد )باکوش، مرتلاک، کوئرس��تریت و موریس��ون11، 2018(. آموزش ذهن آگاهی 
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یکی از درمان های ش��ناختی- رفتاری موج س��وم قلمداد می شود که ریش��ه در آیین های مذهبی شرق 
دارد. این شیوه آموزش به طور ضمنی به آگاهی، توجه و یادآوری اشاره دارد. فرد با آگاه شدن از وقایعی 
که درون و اطراف او اتفاق می افتد کم کم خود را از اشتغال ذهنی و هیجانات منفی درونی رها می کند. 
ب��ا هدایت توجه به جال تلاش برای کنترل یا س��رکوب هیجان های ش��دیدتر، ف��رد تلاش می کند تا بر 
چگونگی احساس خود تاثیر بگذارد. در این روش یادآوری به به یادآوردن حوادث گذشته نمی باشد، بلکه 
به معنای یادآوری آگاه بودن و توجه کردن و برجسته کردن اهمیت قصد و هدف است )مک کلوسکی1، 
2015(. آموزش ذهن آگاهی مس��تلزم یادگیری فراشناختی و استراتژی های رفتاری جدید برای متمرکز 
ش��دن روی روابط بین فردی و جلوگیری از ایجاد تعارضات بین فردی است و باعث گسترش افکار جدید 

و کاهش اتفاقات ناخوشایند می شود )لو، هوآنگ و ریوس2، 2017(.
با اینکه پژوهش ها به بررس��ی اثربخش��ی ذهن آگاهی بر بسیاری از ویژگی های تحصیلی پرداختند، اما 
کمتر به اثربخشی آن بر خوش بینی تحصیلی توجه کردند. برای مثال خضرلو، اکبری، جدیدی و سینایی 
)1398( ضمن پژوهش��ی به این نتیجه رس��یدند که ذهن آگاهی بر خوش بینی و سرسختی روانشناختی 
تاثی��ر مثبت و معنادار داش��ت. نتایج پژوه��ش طالبی، عظیمی لولتی، ش��فاعت، یزدانی چراتی و جنتی 
)1397( حاکی از تاثیر آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر افزایش س��رمایه روانش��ناختی و مولفه های آن 
شامل خودکارآمدی، خوش بینی، امید و تاب آوری بود. در پژوهشی دیگر شجاعیان و ابوالمعالی )1395( 
گزارش کردند که روش ذهن آگاهی باعث افزایش سرمایه روانشناختی و مولفه های آن یعنی خوش بینی، 
خودکارآم��دی، امید و تاب آوری ش��د. حمیدی )1394( ضمن پژوهش��ی به این نتیجه رس��ید که بین 
ذهن آگاهی و خوش بینی آموزش��ی )تحصیلی( رابطه مثبت و معنادار وجود داش��ت. همچنین کاریرس-

پانس��ودا، اس��کارتی، لوپیس-گوئج و کارتل-تورمو3 )2019( ضمن پژوهش��ی به این نتیجه رسیدند که 
آم��وزش برنامه آم��وزش ذهن آگاهی باعث کاهش اس��ترس و افزایش بهزیس��تی هیجانی و خوش بینی 
نوجوانان شد. نتایج پژوهش می4 )2016( حاکی از تاثیر ذهن آگاهی بر خوش بینی تحصیلی در مدارس 
ش��مال آلاباما بود. در پژوهشی دیگر سیمز5 )2011( گزارش کرد که ذهن آگاهی و خوش بینی تحصیل 

رابطه مثبت و معنادار داشتند.
با اینکه آموزش ذهن آگاهی یکی از درمان های ش��ناختی- رفتاری موج سوم قلمداد می شود و درباره 
اثربخشی آن بر بسیاری از ویژگی های تحصیلی از جمله موفقیت تحصیلی، خودکارآمدی تحصیلی و غیره 
پژوهش های نسبتا زیادی انجام شده، اما پژوهش های قبلی کمتر به بررسی اثربخشی آن بر خوش بینی 
تحصیلی پرداختند و پژوهش��گر در این زمینه به وجود یک خلأ پژوهش��ی پی برد. همچنین خوش بینی 
تحصیل��ی می تواند نقش موثری در بهبود و ارتقای عملکرد تحصیلی داش��ته باش��د. بنابراین بهبود این 
ویژگ��ی یعنی خوش بینی تحصیلی از طریق یک روش برگرفته از موج س��وم یعنی آموزش ذهن آگاهی 
ش��اید تاثیر چشمگیری داشته باشد که برای نتیجه نیاز به انجام پژوهش است. در نتیجه مطالعه حاضر 
با هدف تعیین اثربخش��ی آموزش ذهن آگاهی بر مولفه های خوش بین��ی تحصیلی دانش آموزان )اعتماد 

اجتماعی، تاکید تحصیلی و احساس هویت( انجام شد.
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روش پژوهش
ای��ن پژوهش نیمه آزمایش��ی با ط��رح پیش آزمون-پس آزمون با گ��روه کنترل ب��ود. جامعه پژوهش 
دانش آموزان دختر پایه هشتم منطقه یک تهران در سال تحصیلی 97-1396 بودند. مجموعا 40 نفر با 
روش نمونه گیری خوش��ه ای تصادفی انتخاب و با روش تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین 
ش��دند. در این روش نمونه گیری از میان مدارس دخترانه دارای کلاس هش��تم تعداد دو کلاس انتخاب 
و هم��ه دانش آموزان از نظر خوش بینی تحصیلی ارزیابی و 40 نف��ر از آنهایی که نمره پایین تری گرفته 
بودند پس از بررسی ملاک های ورود به مطالعه به عنوان نمونه انتخاب شدند. ملاک های ورود به مطالعه 
شامل کس��ب نمره پایین در پرسش��نامه خوش بینی تحصیلی، عدم مصرف داروهای روان پزشکی، عدم 
دریافت برنامه آموزش��ی دیگر به طور همزمان و عدم س��ابقه دریافت آم��وزش ذهن آگاهی و ملاک های 
خروج از مطالعه شامل غیبت بیشتر از یک جلسه و عدم تمایل برای ادامه دادن جلسات آموزشی بودند. 
روند اجرای پژوهش این طور بود که پس از هماهنگی های لازم با مسئولان آموزش و پرورش و انتخاب 
نمونه ه��ا، افراد منتخب به روش تصادفی به دو گروه مس��اوی آزمایش و کنترل جایگزین ش��دند. گروه 
آزمایش 8 جلسه 75 دقیقه ای برنامه ذهن آگاهی را توسط پژوهشگر آموزش دید و گروه کنترل آموزشی 
دریافت نکرد. محتوای آموزش ذهن آگاهی توس��ط پژوهش��گر و بر مبنای کت��اب ذهن آگاهی مبتنی بر 
کاهش اس��ترس کابات-زی��ن )2004( و فصل پانزدهم کت��اب معرفی درمان های رفتاری و ش��ناختی 
نسل های اول، دوم و سوم با تاکید بر درمان وابسته به پذیرش و تعهد سیف )1395( برای هشت جلسه 

طراحی شد که به طور خلاصه عناوین و فعالیت های جلسات در جدول 1 گزارش شده است.

جدول 1. عناوین و فعالیت های جلسات آموزش ذهن آگاهی
فعالیت هاعناوینجلسات

خروج از هدایت خودکار اول
به کمک حضور ذهن

آشنایی و برقرای تعامل با نمونه ها، ایجاد انگیزه و تعهد در آنها برای ادامه برنامه، بیان فلسفه 
برنامه آموزشی، اهمیت شناخت و کاربرد روش آموزش ذهن آگاهی و توزیع جزوه دوره آموزشی

آموزش تن آرامی، وارسی بدن و تسلط بر ذهن، بررسی نگرش های پرورش ذهن آگاهی و رویارویی با موانعدوم
آموزش تنفس ذهن آگاهانه

تمرکز بیشتر به احساس ها، افکار و حس های بدنی لحظه به لحظه و بودن در لحظه حاضر حضور ذهن از تنفسسوم
با افزایش حضور ذهن از طریق تنفس

چهارم
و  حال  زمان  در  ماندن 
پیشگیری از شدت و دوام 

استرس

دیدن یا شنیدن توأم با ذهن آگاهی برای تجربه ماندن در زمان حال، تمرکز ارادی آگاهی بر 
تنفس، توجه به همه احساس ها و افکار خود و گسترش آنها و پذیرش افکار و احساس های 

ناخوشایند جهت پیشگیری از شدت و دوام استرس

به ذهن آوردن ارادی دشواری و مشکلات، آموزش مهارت های پذیرش و پاسخگویی به فکر اجازه یا مجوز حضورپنجم
همراه با احساس ناخوشایند و تقویت توانمندی ذهنی مواجهه با حالات ناخوشایند

تغییر عادات قدیمی فکر کردن مانند شناخت امور روزمره خودکار، بی انگیزه بودن در کارها رویارویی با افکارششم
و بی نتیجه دانستن کارها

آگاهی از علائم هشداردهنده رویارویی ماهرانه با استرسخودمراقبتی و فعال بودنهفتم

تکرار، مرور و جمع بندی برای مقابله با حالات خلقیمرور و جمع بندیهشتم
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ابزار جمع آوری داده ها پرسشنامه خوش بینی تحصیلی1 بود. این پرسشنامه توسط اسچنن-موران، بانکولی، 
میش��ل و موری2 )2013( با 28 گویه و سه مولفه اعتماد )10 گویه(، تاکید تحصیلی )8 گویه( و احساس 
هویت )10 گویه( طراحی ش��د.گویه ها بر اس��اس طیف پنج درجه ای لیکرت از یک تا پنج )1=خیلی کم، 
2=کم، 3=متوسط، 4=زیاد و 5=خیلی زیاد( نمره گذاری می شوند و نمره مولفه های با مجموع نمره گویه های 
س��ازنده آن مولفه محاس��به و نمره بالاتر به معنای بیش��تر داش��تن آن ویژگی می باشد. اسچنن-موران و 
همکاران )2013( روایی س��ازه ابزار را با روش تحلیل عاملی اکتش��افی تایید و پایایی مولفه های اعتماد، 
تاکید تحصیلی و احس��اس هوی��ت را با روش آلفای کرونباخ به ترتی��ب 0/869، 0/892 و 0/912 گزارش 
کردند. در ایران قدم پور، امیریان، خلیلی گش��نیگانی و نقی بیرانوند )1396( روایی ابزار را با روش تحلیل 
عاملی تاییدی، تایید و پایایی مولفه های اعتماد، تاکید تحصیلی و احساس هویت را با روش آلفای کرونباخ 
به ترتی��ب 0/85، 0/95 و 0/90 گ��زارش کردند. در مطالعه حاضر مقدار پایای��ی مولفه های اعتماد، تاکید 

تحصیلی و احساس هویت با روش آلفای کرونباخ به ترتیب 0/83، 0/91 و 0/92 بدست آمد.
 SPSS-20در ای��ن پژوهش داده ها با روش آزمون های تی و تحلیل کوواریانس چندمتغیری در نرم افزار

در سطح معناداری P>0/05 تحلیل شدند.

یافته های پژوهش
ش��رکت کنندگان پژوه��ش حاض��ر 40 دانش آموز بودند ک��ه میانگین و انحراف معی��ار پیش آزمون و 

پس آزمون مولفه های خوش بینی تحصیلی آنان در جدول 2 گزارش شده است.

جدول 2. میانگین و انحراف معیار پیش آزمون و پس آزمون 
مولفه های خوش بینی تحصیلی دانش آموزان

معناداریگروه کنترلگروه آزمایشمراحلمتغیرها
انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین 

اعتماد
0P/05<24/054/8224/355/86پیش آزمون
36/857/3326/905/44P<0/001پس آزمون

تاکید تحصیلی
0P/05<22/154/4627/855/50پیش آزمون
22/455/2522/953/46P<0/001پس آزمون

احساس هویت
0P/05<21/805/0831/356/80پیش آزمون
24/505/1324/155/70P<0/001پس آزمون

یافته های جدول 2 نشان می دهد که طبق آزمون تی گروه های آزمایش و کنترل در مرحله پیش آزمون 
از نظر مولفه های خوش بینی تحصیلی یعنی اعتماد اجتماعی، تاکید تحصیلی و احس��اس هویت تفاوت 
معناداری نداش��تند )P>0/05(، اما در مرحله پس آزمون از نظر مولفه های خوش بینی تحصیلی تفاوت 
معن��اداری داش��تند )P<0/001(. با توجه به کوچک ت��ر بودن مقدار معناداری از 0/05 هر س��ه مولفه 
خوش بینی تحصیلی بر اساس آزمون کولموگروف- اسمیرنوف، کوچک تر بودن مقدار معناداری از 0/05 
متغیرها بر اس��اس آزمون M باکس و کوچک تر بودن مقدار معناداری از 0/05 هر س��ه مولفه بر اساس 

1. academic optimism questionnaire
2. Tschannen-Moran, Bankole, Mitchell & Moore
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آزم��ون لوین، به ترتیب مفروضه های نرم��ال بودن، برابری ماتریس های واریان��س- کوواریانس و برابری 
واریانس ها تایید می شوند. نتایج آزمون های چندمتغیری حاکی از اثربخشی آموزش ذهن آگاهی حداقل 
بر مولفه های خوش بینی تحصیلی دانش آموزان ب��ود )F=18/24 ,P>0/001(. نتایج تحلیل کوواریانس 
چندمتغی��ری برای تعیین اثربخش��ی آموزش ذهن آگاهی بر هر ی��ک از مولفه های خوش بینی تحصیلی 

دانش آموزان در جدول 3 گزارش شده است.

جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری
معناداریآماره Fمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمنبعمتغیرها

29/30129/304/880/026گروهاعتماد

242/931242/9311/350/002گروهتاکید تحصیلی

490/211490/2112/130/001گروهاحساس هویت

یافته های جدول 3 نشان می دهد که طبق آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری آموزش ذهن آگاهی 
باعث تغییر هر س��ه مولفه خوش بینی تحصیلی یعنی اعتماد، تاکید تحصیلی و احس��اس هویت ش��ده 
)P<0/001( ک��ه ب��ا توجه به جدول میانگین ها می توان اس��تنباط کرد که آم��وزش ذهن آگاهی باعث 

افزایش هر سه مولفه خوش بینی تحصیلی دانش آموزان شده است.

بحث و نتیجه گیری
با توجه به افزایش مش��کلات روزافزون دانش آموزان به ویژه در زمینه خوش بینی تحصیلی و تاثیر آن 
بر س��ایر متغیرهای تحصیلی، مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخش��ی آموزش ذهن آگاهی بر مولفه های 

خوش بینی تحصیلی دانش آموزان )اعتماد اجتماعی، تاکید تحصیلی و احساس هویت( انجام شد.
یافته های این پژوهش نشان داد که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش هر سه مولفه اعتماد اجتماعی، 
تاکید تحصیلی و احس��اس هویت دانش آموزان ش��د. این نتایج از جهاتی ب��ا نتایج پژوهش های خضرلو 
و هم��کاران )1398(، طالبی و همکاران )1397(، ش��جاعیان و ابوالمعالی )1395(، حمیدی )1394(، 
کاریرس-پانس��ودا و همکاران )2019(، می )2016( و س��یمز )2011( همس��و بود. برای مثال طالبی و 
همکاران )1397( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش خوش بینی 
شد. در پژوهشی دیگر حمیدی )1394( گزارش کرد که بین ذهن آگاهی و خوش بینی آموزشی )تحصیلی( 
رابطه مثبت و معنادار وجود داش��ت. همچنین کاریرس-پانسودا و همکاران )2019( ضمن پژوهشی به 
این نتیجه رس��یدند که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش بهزیستی هیجانی و خوش بینی نوجوانان شد. 

در پژوهشی دیگر می )2016( گزارش کرد که ذهن آگاهی بر خوش بینی تحصیلی تاثیر داشت.
در تبیین یافته های فوق بر مبنای نظر بیرامی و عبدی )1388( می توان گفت که آموزش ذهن آگاهی 
با ترغیب افراد به تمرین مکرر توجه متمرکز روی محرک های خنثی و آگاهی قصدمندانه روی جس��م و 
ذهن، افراد را از اشتغال ذهنی با افکار تهدیدی و نگرانی در مورد عملکردها در مورد امتحان رها می کند 
و ذه��ن آنه��ا را از دنده اتوماتیک خارج نماید. یعنی این فنون ب��ا افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه 
حاضر و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی و تنش 
می ش��ود که این عوامل خود نقش موثری در بهبود عملکرد تحصیلی و باورهای مثبت در مورد تحصیل 
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از جمله خوش بینی تحصیلی و مولفه های آن می گردد. تبیین دیگر اینکه ذهن آگاهی به افراد در تعدیل 
الگوهای رفتار منفی و افکار اتوماتیک و تنظیم رفتارهای مثبت کمک می کند و با ترکیب س��رزندگی و 
واض��ح دیدن تجربیات می تواند تغییرات مثبت��ی را در ویژگی های مختلف ایجاد نماید و با جلوگیری از 
وقوع افکار منفی باعث گسترش افکار جدید و مثبت شود. بنابراین می توان گفت که آموزش ذهن آگاهی 
یکی از رویکردهای آموزش��ی جدید اس��ت که به اصلاح و کنترل و پردازش افکار می پردازد. با این روش 
اف��کار ف��رد به عنوان حوادث ذهنی تجربه ش��ده و از تمرک��ز و توجه روی تنفس به عن��وان ابزاری برای 
زندگی در زمان حال استفاده می شود. در نتیجه این روش می تواند در بهبود ویژگی های تحصیلی مثل 
خوش بینی تحصیلی و مولفه های آن شامل اعتماد، تاکید تحصیلی و احساس هویت موثر واقع شود، لذا 
مشاوران تحصیلی و روانشناسان تربیتی می توانند برای بهبود ویژگی های تحصیلی و به ویژه خوش بینی 

تحصیلی از روش آموزش ذهن آگاه بهره ببرند.
محدودیت های پژوهش ش��امل پایین بودن حجم گروه ها، اس��تفاده از پرسش��نامه خودس��نجی برای 
سنجش اثربخشی برنامه مداخله، نداشتن سنجش های پیگیری برای ارزیابی میزان ماندگاری اثربخشی 
مداخلات و نداش��تن اط��لاع از میزان بهبود عملکرد تحصیلی و فقدان پایش تغییرات حاصل ش��ده در 
موقعیت های خاص تحصیلی از جمله امتحان ها باید در تفسیر و تعمیم نتایج در نظر گرفته شوند. بدین 
منظور پیش��نهاد می ش��ود در پژوهش های آتی ضمن رفع این محدودیت ها اثربخش��ی این برنامه روی 
جمعیت های بالینی و بهنجار آزمون گردد و پیشنهاد دیگر مقایسه اثربخشی روش آموزش ذهن آگاهی با 
سایر روش ها از جمله آموزش خودتنظیمی، آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی و غیره می باشد.
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