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مثبت  یلیتحص یهابر هیجان ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرسموزش آ یاثربخش

 نآموزادانش یو منف

*2، منصور بیرامی1سارا مرادی
 4، سمیه تکلوی3تورج هاشمی، 

 (10/06/1399ـ پذیرش نهایی:  08/04/1399)دریافت: 
 چکیده 

ذهن آگاهی موزش مؤثر هستند که آ یلیتحص یهاهیجانبراساس مطالعات قبلی عوامل مختلفی بر 
 آگاهی ذهن آموزش ربخشیمبتنی بر کاهش استرس از جمله آنهاست. این پژوهش به منظور بررسی اث

آموزان انجام شد. پژوهش حاضر دانش منفی و مثبت تحصیلی هایهیجان بر استرس کاهش بر مبتنی
 آموزاندانش آزمون و پیگیری با گروه کنترل بود. کلیهآزمون، پسیک مطالعه آزمایشی با طرح پیش

گیری نفر به روش نمونه 30از آن ، که دادجامعه آماری را تشکیل می ارومیه شهر اول دوره متوسطه
نفر( گمارده  15نفر( و کنترل ) 15انتخاب شد و در دو گروه آزمایشی )ای تصادفی ای چند مرحلهخوشه
استفاده شد. ( 2005) همکاران و پکران تحصیلی هایهیجان ها از پرسشنامهآوری دادهبرای جمع شدند.

نمود  دریافت استرس را کاهش بر مبتنی آگاهی هنذ آموزش جلسه 8 طی آزمایش گروه هایآزمودنی
ها از تحلیل کوواریانس چند برای تجزیه و تحلیل آماری داده. ای دریافت نکردولی گروه کنترل مداخله

 کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن استفاده شد. نتایج نشان داد آموزش SPSSافزار متغیره به کمک نرم
آموزان دانش تحصیلی منفی هایکاهش هیجان و مثبت لیتحصی هایاسترس موجب افزایش هیجان

 تحصیلی هایبر هیجان استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن . اثربخشی آموزش(>01/0P)شود می
 بر مبتنی آگاهی ذهن آموزان در مرحله پیگیری تداوم داشته است. بنابراین، آموزشدانش منفی و مثبت

 . آموزان استدانش منفی و مثبت تحصیلی یهایک روش مؤثر در هیجان استرس کاهش

 یهاا هیجاان  ،مثبات  یلیتحصا  یهاا هیجاان  ذهن آگاهی، مبتنی بر کاهش استرس، واژگان کلیدی:

 لذت کلاس، عصبانیت کلاس ،یمنف یلیتحص
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Abstract 

Based on previous studies, various factors affect the excitement of scholarship, 

which is the reduction of stress-based mindfulness education. This study was 

conducted to evaluate the effectiveness of stress-based mindfulness training on 

students' positive and negative emotional excitement. This research was an 

experimental study with pretest, posttest and follow up design with control group. 

All of the high school students in the first period of Urmia comprised a population 

of which 30 were selected by random cluster sampling and assigned to two 

experimental groups (15 subjects) and control (n = 15). The data were collected by 

the Peakan & Associates Exercise Exercise Questionnaire (2005). 

The subjects in the experimental group received mindfulness training based on 

stress reduction during 8 sessions, but the control group did not receive any 

intervention. For analyzing the data, multivariate covariance analysis was used by 

SPSS software. Results showed that stress-based mindfulness training increased 

positive emotional excitement and reduced students' negative emotional excitement 

(P <0.01). The effectiveness of stress-based mindfulness training on students' 

positive and negative academic excitement has continued in the follow-up phase. 

Therefore, teaching stress-based mindfulness mindfulness education is an effective 

method in students' positive and negative academic excitement. 

Keyword: Mindfulness، Based on Stress Reduction, Positive Educational 

Excitement, Negative Educational Excitementm, Pleasure class, Anger class 
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 مقدمه
 گفت توان می مجموع در اما اند، داده ارائه هیجان از متعددی تعاریف مختلف دانشمندان و پردازان نظریه

 و گاتز پکران،. شود می عمل برای آمادگی به منجر که است چندبعدی و پیچیده رویدادی هیجان که
 یادگیری فرایند سراسر در که آموزنددانش شخصیتی ابعاد جمله از ها احساس و هاهیجان .(2005) 1پری

 و آموزش یادگیری، ویژه هایهیجان( 2006) پکران. مؤثرند آموزاندانش یادگیری بر و داشته حضور
 به تحصیلی هایهیجان. کرد معرفی «2تحصیلی هیجانهای» عنوان با و شناسایی را تحصیلی پیشرفت

 خستگی یادگیری، از منبعث لذت. اند خورده گره تحصیلی، نتایج یا تحصیلی فعالیتهای به تقیممس طور
 از هایی نمونه دشوار، تکالیف از ناشی هایعصبانیت و هاناکامی و کلاسی هایآموزش از ناشی

تادت و پکران، گاتز، پری، کرامر، هوچس (.2006 پکران،) است تحصیلی هایفعالیت با مرتبط هایهیجان
 آنها، بندی طبقه با مطابق. داده اند ارائه تحصیلی هایهیجان از بندی طبقه نوعی ،(2004) 3مولفندر
 به ارزش،: شوند می بندی تقسیم زمانی هدف و منبع بعد ارزش، فعالیت، تمرکز چهار اساس بر هاهیجان

 که دارد اشاره این به فعالیت، ،(منفی یا مثبت) نامطلوب یا است مطلوب هیجان یک که دارد اشاره این
 یا فعال) کند می تسهیل آن را یا کند می جلوگیری شناختی روان فعالیت یا برانگیختگی از هیجان یک

- تکلیف فعالیت یا یادگیری آزمون، با کند می بروز که هیجانی که معنی این به هدف، تمرکز(. منفعل
 اشاره یا یادگیری یادگیری فرایند به که فعالیت با طمرتب هایهیجان مثال، برای) است ارتباط در محور

 تجربه معین رویداد یک از بعد و حین در قبل، هیجان، که دارد اشاره این به زمانی، منبع(. کند می
( 6200)، گوتز و پری4پکران، فرنزل(. حال زمان به معطوف و نگرآینده نگر،نه؟ )گذشته یا شودمی

 و امید لذت، مثل فعال، مثبت هایهیجان-1: اند کرده معرفی ابعاد این اساس رب را هاهیجان از اییدسته
 مثل منفعل، های منفیهیجان -3 شرم، و خشم اضطراب، مثل فعال، منفی هایهیجان-2 غرور،

 خستگی. و ناامیدی

لاتر و کننده عملکرد با ینیب شیپ دیلذت، افتخار و ام یهاکه هیجان دهندی نشان م قاتیاز تحق یبرخ 
از تأثیر اضطراب هم  یحت یکه تأثیر خستگ یاست. به صورت نییکننده عملکرد پا ینیب شیپ یخستگ

و  2011و پری،  6؛ پکران، گوتز، فرنزل، بارچفلد2002و پری،  5پکران، گوتز، تیتزبوده است ) شتریب
بر  یمنف یه صورتب یذکر کرده اند که خستگ زیاز محققان ن برخی(. 2007، 7فرنازل، پکران و گوتز
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دنیلز و باشد ) یلیعملکرد تحص امدیو هم پ ندیشایتواند هم به عنوان پ یمؤثر است و م یلیعملکرد تحص
مشخص شد که  گریاز مطالعات د برخی در(. 2014، گوتز و پری، 2و پکران، هال 2012، 1استوبنیسکی

آموزان در عملکرد دانش واندتی م یموضوعات درس گریو د یاضیر یلیافتخار در عملکرد تحص جانیه
 (.2007و فرنازل و همکاران،  2009، 3بویرد و چاوسکند ) ینیب شیدروس و موضوعات را پ گرید
 کسب به تنها نه (ای مدرسه) رسمی آموزش طی در آموزاندانش که معتقدند تربیتی روانشناسان امروزه  

 اما. دهند می رشد را یادگیری با مرتبط یندناخوشا و خوشایند هایهیجان بلکه شوند، می نایل و دانش
 آموزشی بافتهای در هاهیجان روی بر تحقیق کلاس، در هاهیجان جانبه همه و همیشگی حضور علیرغم

 شده گرفته نادیده محققان ی وسیله به خوشایند هایهیجان ویژه به و است ظهور حال در آرامی به
 می تحقیق هیجانی نگاه با آموزش به که دانشمندانی عدادت بر اخیر سال های در دلیل همین به. است
 ء2002 ،5برندورف و هیدی، آینلی، ؛2006 ،4اوسیان و کراس هانگه شوتز،) است شده اضافه کنند،

 (. 2006 ،7ترنر و میر و 2002 ،6پینتریچ و لیننبریک
ی آن در بهبود یکی از مداخله ها در محیط های آموزشی، آموزش مدیریت استرس است که کارآی 

، 9بلونک، اسچنی و واندیجک واندر کلینک، ؛8،2011سلامت روانی افراد به اثبات رسیده است )کایون
(. مدیریت استرس، فرایند پیوسته نظارت، تشخیص و پیشگیری از محرک های تنش زای مفرط 2001

ز برنامه های مدیریت (. یکی ا2004، 10است که اثرات مضری بر بازدهی افراد دارد )ریتانو و کلاینر
، 11استرس آموزش براساس اصول و شیوه های درمان مبتنی بر ذهن آگاهی است )فلکسمن و بوند

2010 .) 
کابات زین ذهن آگاهی را توجه کردن به شیوه ای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و  

سطه تمرین ها و تکنیک های (. بوا2002، 12پیش داوری تعریف کرده است )سگال، ویلیامز و تیزدل
مبتنی بر ذهن آگاهی فرد نسبت به فعالیت های روزانه خود آگاهی پیدا می کند و از طریق آگاهی لحظه 

و  2002به لحظه از افکار، احساسات و حالت های جسمانی، بر آنها کنترل پیدا می )سگال و همکاران، 
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حظه از شیوه ذهنی خود آگاه می شود و پس از (. در ذهن آگاهی فرد در هر ل2004، 1رای و ساندرسون
آگاهی روی دو شیوه ذهن، یکی انجام دادن و دیگری بودن، یاد می گیرد ذهن را از یک شیوه به شیوه 
دیگر حرکت دهد که مستلزم آموزش راهبردهای رفتاری، شناختی و فراشناختی ویژه برای متمرکز کردن 

 (.2002فرایند توجه است )سگال و همکاران، 
 و کودکان اختلالات و مشکلات در آنها کاربرد و آگاهی ذهن فنون یادگیری به متخصصان از تعدادی 

طالبی زاده،  ؛2013، 3؛ اسپیک، وآنهام، نیک لیک2010 ،2برای مثال، بورکی)اند شده علاقمند نوجوانان
 مبتنی مداخلات جرایا(. 1397 ،یفیو شر یخیملک ش ،یارتیزارع، آقاز و 1391شاهمیر و جعفری فرد، 

 ؛2005 ،4ستیونز و برای مثال، بووتزین) بالینی جمعیت در هم دبیرستانی، نوجوانان در آگاهی ذهن بر
؛ قلی پور 2014، 8و وایت 7؛ کورنر1420 ،6یالمز و یورداگیول سین، ؛8200 ،5زیلوسکا، اکرمان، یانگ

برندی، میچل، ورنیکا و ) بالینی غیر جمعیت در هم ( و1397منشئی،  و حسینی و 1396کوهستانی 
 اثربخشی و است افزایش حال در (1397توحیدی،  پور و فضیلت زکریا، امیر و زمانی 2017، 9کریستین

 اند. داده نشان بالینی غیر جمعیت و مختلف بهبود اختلالات در را خود
ب و افسردگی بر اضطرا آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن پژوهش ها نشان داده است که آموزش 
؛ هافمن و 2018، 11؛ بوتلر، بودن، اولینو، موریسون، هیمبرگ2018، 10یی، لوین، اوبرین و آرمویورالها)

، امونز، ریوارد، جانسون ؛7201، 14رج، لنگاچر، البنات؛ 2016، 13ژواخیوم اس،یگونزالو، او س؛ 2017 ،12گومز
مقدم،  یعصمت؛ حسینی، 1394ی، ؛ دهستان2015، 16؛ سونگ و لیندکویست2015، 15گریفین و دیوسک

عبدالقادری، کافی، صابری، و  1396؛ قلی پور کوهستانی، 1395، هیرباط و محمد یسلطان ،یدهنوخلج
آموزان )گودا، هیجانی دانش-، شناخت، عملکرد تحصیلی، رفتار و عملکرد اجتماعی(1392، آریاپوران

(، طرحواره شرم 1397زمانی و همکاران،  و 2017؛ برندی و همکاران، 2016، 17لونگ، اچمیت و بایور
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آموزان)تیورکال، ریچاردسون، کلینی و (، استرس ادراک شده و فرسودگی دانش1397، و خادملو یعباس)
 وان سون، ؛2014، 2تیکورنر و وا( و مشکلات عاطفی )1396نژاد،  یمهر(، کمرویی)2018، 1گیوموند

پور،  یبخش ،یهاشم ،یرامیب و 1397 ،یریو شع ییرزایم ؛2014 ،3نیکلیک، پوپ، بلونک، اردتسیک و پوور
  مؤثر است. (1393ی، و اقبال لویعل
(محمدی 1397(میر مهدی و رضا علی)2019)  4همچنین با توجه به وجود تحقیقات متناقض سانچز  
های تحصیلی با موراد مطرح شده (در زمینه تأثیر ذهن آگاهی مبتنی برکاهش استرس بر هیجان1392)
های تحصیلی ضرورت انجام این ر پاراگراف بالا و همچنین وجود فقرپژوهش جامع در زمینه هیجاند

 پژوهش را باعث گردید.
ها نه تنها بر موفقیت تحصیلی فرد تأثیر گذار بوده در بالندگی آن همچنین باتوجه به اینکه هیجان  

ی احساسات در جامعه می شودو سرمایه جامعه هم تأثیر گذار بوده و به صورت قلم رنگی باعث غنی ساز
ها باعث به هدر رفتن سرمایه ملی می شود)قلی پور گذاری بر آموزش بدون در نظر گرفتن هیجان

 (. 1396کوهستانی، 

آموزان بنابراین، با توجه به اینکه اکثر نوجوانان در محیط های تحصیلی هستند، لازم است که دانش 
ها ی کنند آموخته باشند. چرا که هیجانرا که با این مشکلات برخورد می ناملایمات تحصیلی و راه هایی

آموزان در داخل و خارج مدرسه تأثیر می گذارد. نظر به این که در ایران در این تحصیلی بر عملکرد دانش
زمینه تلاش های اندکی صورت گرفته است و اکثر تلاش ها در حد تکنیک های سطحی و آزمون نشده 

نده اند، لذا ضروری است که با کاربست مداخلات مبتنی بر رویکرد های نوین و آزمون شده باقی ما
آموزان را در جهت تحقق اهداف پرورشی ارتقا بخشید. بر همین ویژگی های رفتاری و شناختی دانش

ر ب یمبتن یآموزش ذهن آگاه به دنبال جوابگو بودن به این سوال انجام شد که آیا اساس پژوهش حاضر
 آموزان تأثیرداشته است؟دانش منفی و مثبت تحصیلی هایهیجانکاهش استرس بر 

 

 روش

آزمون و پیگیری با گروه کنترل بود. آزمون و پسپژوهش حاضر یک مطالعه آزمایشی با طرح پیش  
بود که  97-98در سالتحصیلی  هیشهر اروم اول دوره متوسطه آموزاندانش جامعه آماری پژوهش کلیه

 ،ارومیه شهر اول دوره متوسطه مدارس بین از بود ای مرحله چند ای خوشه صورت به گیری نمونه شرو

                                                      
1- Turkal, Richardson, Cline, Guimond 
2- Conner & White 
3- van Son  Nyklíček, Pop, Blonk, Erdtsieck., Pouwer 
4- Sanchez 
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 شد گزینش نفر 20 کلاس هر از و کلاس دو مدرسه هر از و شد انتخاب تصادفی صورت به مدرسه دو
 خابانت پژوهش نمونه عنوان به شرط داشتن ملاک های ورود ( به طور تصادفی به نفر) 30واز آنها 

 گمارده( نفر 15) کنترل و( نفر 15) آزمایش گروه) نفره 15 گروه دو در تصادفی طور به و شدند
(قاعداه ای  1387نفر این بود که در پژوهش گال و بورگ)ترجمه نصر و همکاران، 30شدند.دلیل انتخاب 

روه آزمایش و را پیشنهاد کردند که طبق آن حجم نمونه در تحقیقات آزمایشی وشبه آزمایشی برای گ
آموزان دختر دوره اول متوسطه، داشتن سلامت نفر در نظر گرفته می شود وملاک ورود دانش 15کنترل 

جسمی و روانی،رضایت آگاهانه خود داش آموز و ولی برای شرکت در پژوهش و ملاک خروج شامل 
 شدن به یک بیماری داشتن غیبت بیش از یک جلسه و قصور در انجام تکالیف خارج از جلسه و یا مبتلا

حاد جسمی و روانی لحاظ گردید و مداخله توسط خود دانشجوی دکتری زیر نظر اساتید راهنما و مشاور 
برای تحلیل فرضیه ها، از روش آزمون تحلیل  که دارای درجه ی پروفسوری می باشند انجام شده است.

 ده شد.استفا SPSS 22-کوواریانس چند متغیره با استفاده از نرم افزار
 

 ابزار پژوهش

 هیجانهای ارزیابی برای پکران تحصیلی هیجانهای پرسشنامه .1تحصیلی هایهیجان پرسشنامه 

 است گزارشی خود ابزار پرسشنامه این.است شده طراحی پیشرفت هیجان نظریۀ پایۀ (برAEQپیشرفت )
 های موقعیت در را وزانآمدانش تحصیلی هیجانهای و است شده ساخته کمی و کیفی پژوهش پایۀ بر که

 موقعیت که دارد قسمت سه پرسشنامه این. گیری می کند اندازه را می کند تجربه تحصیلی گوناگون
 در .می سنجد را امتحان هنگام و کلاس در حضور مطالعه، زمان هنگام: شامل تحصیلی گوناکون های

خشم، ) منفی هیجان پنج و (لذت، امیدواری، افتخار) مثبت هیجان موقعیت سه سه این از یک هر
 به مربوط هیجانهای سوالات .می شود ارزیابی و گیری اندازه( خستگی و امیدی، شرم اضطراب، نا

 و هوداپ پرسشنامه و( 1994) 2ساراسون امتحان به واکنش پرسشنامه از گیری بهره با امتحان اضطراب
 با را پرسشنامه محتوایی روایی پکران (.2002پکران و همکاران،  از نقل به) شد تنظیم(1997) 3بنسون
 های سازه روایی .آورد دست به وروانشناسی تربیت و تعلیم اساتید و متخصصان برخی نظر به مراجعه
 و اکتشافی عاملی تحلیل روش با هیجانی مؤلفه های سازه اساس بر نیز (AEQ)پرسشنامه  درونی
 در.گرفت قرار تأیید مورد( 2004) و همکاران انپکر مانند دیگری های پژوهش در تأییدی عاملی تحلیل
 این کلاس به مربوط هایهیجان های مقیاسی پایایی( 1388) نیکدلی و کاووسیان فرزاد، کدیور، ایران

                                                      
1- Academic Emotions Questionnaire-Mathematics(AEQ-M) 
2- Sarason 
3- Hoodap and Benson 
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 ؛78/0 کلاسی، از اضطراب ؛76/0 کلاسی، به امیدواری ؛75/0 کلاسی، از لذت برای را پرسشنامه
 ؛76/0 یادگیری، از لذت گزارش کردند. برای84/0 ی،کلاس از خستگی ؛ 74/0کلاسی از عصبانیت
 از عصبانیت ؛80/0 یادگیری، از اضطراب ؛75/0 یادگیری، از افتخار ؛78/0 یادگیری، به امیدواری
 84/0 از یادگیری، خستگی  ؛85/0 یادگیری، از ؛ ناامیدی83/0 یادگیری، از ؛ شرمندگی 80/0یادگیری 

 گزارش کردند.

 

 شیوه اجرا
 سپس. دادند پاسخ گیری اندازه ابزار به( کنترل گروه و آزمایش گروه) گروه دو ابتدا پژوهش اجرای برای 

جلسه  8آزمایشی به مدت  گروه برای استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش یعنی مستقل متغیر
 مبتنی هیآگا ذهن اتمام جلسات آموزش از بعد و شد روزهای پنجشنبه اجرا دقیقه ای در یک مدرسه 90
 پاسخ آزمونپس عنوان به را گیری اندازه ابزار مجدداً کنترل گروه و آزمایش گروه استرس، کاهش بر

 از ای خلاصه ابتدا جلسه هر دادند و دو ماه بعد از اتمام آموزش مجدداً مورد پیگیری قرار گرفتند در
 هر درمانی جلسات. شد می داده ربط هم به جلسه دو ترتیب این به و شده مطرح قبلی جلسه مباحث

چکیده  و آزمودنی ها ی دو گروه غیر از جلسات آموزش تعاملی نداشتند..شد می برگزار بار یک هفته
 به صورت زیر بود: استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن جلسات آموزش

 
 (1396دهستانی، پور  یقل) استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزشجلسات  ی. ساختار کل1جدول 

Table 1. 
General structure of mindfulness training sessions based on stress reduction (Gholipour Dehestani, 2017) 

 جلسات
Meetings 

 محتوای جلسات
Content of meetings 

 جلسه اول
First session 

طرحواره ها  ،یذهن یها شهیکل ،یدتآن )افکار عا ییخودکار و شناسا تیبرنامه و اهداف آن، توجه به هدا یمعرف

 بدن یوارس نیفرض ها(، توجه آگاهانه به واکنش ها، افکار و احساسات آموزش و تمر شیو پ

 جلسه دوم
second 

session 

گروه، شرح واکنش  یاعضا یمنابع استرس زا یو اضطراب، بررس یکننده فشار روان جادیشرح منابع و عوامل ا

 یشکم قیتنفس عم نیروزمره، آموزش و تمر یسترس هامناسب به فشارها و ا یها

 جلسه سوم
third session 

 

بخش و در نظر  تلذ یها تیفعال ریسا ییگروه، شناسا یلذت بخش روزانه اعضا یها تیفهرست فعال یبررس

توجه کردن  نیلذت بخش، آموزش و تمر یها تیها و منابع به فهرست فعال تیفعال نیگرفتن و افزودن ا

تنفس متناسب با حالت  یشده در الگو جادیا راتییتنفس(، شرح تغ یآگاه ذهن، انه و تمرکز بر تنفسآگاه

 ی.خلق

 جلسه چهارم
fourth 

Session 

توجه آگاهانه  ،یاز ورود افکار منف یریافکار به بودن و ماندن در زمان حال، جلوگ تیحضور در زمان حال، هدا

 یتنفس شکم نیتمر ها،و رخداد طیه به نکات و جوانب مثبت شراتماشاگر و توج کیبه اطراف به عنوان 
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 جلسه پنجم
Fifth Session 

 ،یبدن تیوضع رییو آگاهانه به تغ قیبه صورت توجه عم یذهن آگاه حیخود، توض یکارها تیمسئول رشیپذ

قدم  نی، تمرتوجه آگاهانه و لحظه به لحظه قیبه آرامش از طر یابیافکار و ادراک ها( و تنفس و دست یذهن

 راه رفتن. نیبدن در ح راتییو تغ تیزدن آگاهانه و تمرکز بر وضع

 جلسه ششم

Sixth Session 
 افتنی یو آگاه رشیپذ قیاز طر یمنطق ریو غ یجانبه، تک بعد کی یرها کردن افکار، باورها و خواسته ها

و به  یشفاف و گشوده، بررس یبا ذهن یبه صورت چند بعد لیمسا ینسبت به آنها، در نظر گرفتن و بررس

 بدن. یوارس نیگروه، تمر یو ناآگاهانه اعضا یمنطق ریغ یافکار و خواسته ها دنیچالش کش

 جلسه هفتم

Seventh 

session 
 

 یو استرس، آموزش واکنش ها یافسردگ جادیو عوامل مؤثر در ا لیمسا یآن، بررس میو علا یشرح افسردگ

 قیبه استرس )آموزش تنفس عم یجسمان یمتعادل کردن واکنش هااسترس زا شامل  لیآگاهانه به مسا

احساسات لذت  شیافزانقش ورزش در کاهش استرس، مراقبت از خود و  ی(، شرح و بررسیانقباض عضلان

 ،یتیبه عنوان منابع حما یها در کاهش استرس و افسردگ ینقش ارتباطات و دوست یبررس ند،یبخش و خوشا

 کردن آنها با افکار و جملات مثبت. نیگزیو جا یمنف یها ییخودگو از افکار و یفهرست هیته

 جلسه هشتم

Eighth 

Session 

 

 

به  هیمطالب گذشته، توص یگروه درباره اصول آموزش داده شده، مرور و جمع بند یبازخورد از اعضا افتیدر

ذهن  یقیذهن آگاهانه، موس یور ادهیها، استفاده از فنون ذهن آگاهانه ) پ تیفعال یروزانه برا یزیبرنامه ر

بر استفاده از تنفس  دیتاک ،یزندگ انیآن به کل جر میو تعم یآگاهانه، غذا خوردن ذهن آگاهانه و...( در زندگ

 در هنگام مواجهه با اضطراب و استرس. قیو عم یشکم

 

 هایافته

ها، از روش آزمون های گردآوری شده،توسط آمارهای توصیفی،برای تحلیل فرضیه پس از تنظیم داده
استفاده شد. به منظور استفاده از تحلیل  SPSS 22-تحلیل کوواریانس چند متغیره با استفاده از نرم افزار

ویلک )هیجان تحصیلی  -کوواریاس چند متغیره، مفروضه های این آزمون با استفاده از آزمون شاپیرو
های ام باکس برای هیجان( وآزمون =p 0 /063 منفی تحصیلی هیجان و =p 0 /623 مثبت
 ( آزمون لون )هیجان=0p= ،301/1F /069های منفیبرای هیجان =p= ،201/1F 239/0مثبت

( و آزمون =0p= ،566/0F /458 منفی تحصیلی هیجانو  =p= ،615/1F 214/0 مثبت تحصیلی
 /472 منفی تحصیلی هیجانو  =p= ،719/2F 086/0 مثبت تحصیلی همگنی شیب رگرسیون )هیجان

0 p= ،775/0 F=های تحصیلی آماره های توصیفی هیجان 2. جدول (  مورد بررسی و محقق شدند
 نشان می دهد: مثبت را به تفکیک گروه و مرحله آزمون
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 های تحصیلی مثبت دو گروهآزمون هیجانآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار نتایج پیش .2جدول
Table 2. 

Mean and standard deviation of pre-test and post-test results of positive academic emotions of the two groups 

 

 متغیر

Variable 

 گروه

group 

 تعداد

Number 
 پیش آزمون

pretest 
 آزمونپس

Post-test 
 پیگیری

Follow up 
 میانگین

mean 
 انحراف

 استاندارد

SD 

 میانگین

mean 
 انحراف

 استاندارد

SD 

 میانگین

mean 
 انحراف

 استاندارد

SD 

 لذت کلاس
Pleasure 

Class 

 آزمایش

experimental 
15 22.20 5.77 30.53 6.86 30.60 7.10 

 کنترل

control 
15 21.66 4.86 21.93 4.99 21.86 5.39 

 امید کلاس
Hope 

class 
 

 آزمایش

experimental 
15 19.53 5.08 29.26 5.35 28.26 7.71 

 کنترل

control 
15 18.33 4.35 18.86 4.18 19.06 4.31 

افتخار 
 کلاس
Class 

honor 

 آزمایش

experimental 
15 21.66 4.74 30.06 6.98 28.40 7.23 

 کنترل

control 
15 20.73 3.89 20.86 3.96 21.06 4.62 

لذت 
 یادگیری

Pleasure 

of 

learning 

 آزمایش

experimental 
15 18.06 4.33 27.20 6.52 30.46 6.68 

 کنترل

control 
15 19.60 4.53 19.93 4.35 20.06 4.94 

امید 
 یادگیری

Hope to 

learn 

 آزمایش

experimental 
15 12.53 2.72 21 3.90 22.80 4.57 

 کنترل

control 
15 13.06 3.12 13 2.69 13.73 2.49 

افتخار 
 یادگیری

Proud to 
learn 

 آزمایش

experimental 
15 12.33 2.84 21.06 4.36 13.13 2.82 

 کنترل

control 
15 14 2.69 14.80 3.34 14.26 2.78 

 

گروه،  2مثبت در  تحصیلی هایآزمون نمرات هیجانمشاهده می شود در پیش 2همانطور که در جدول 
آزمون و پیگیری نسبت به تفاوت چندانی ندارد. همچنین مشاهده می شود که در گروه آزمایش در پس

افزایش یافته است در حالی که میانگین نمرات  مثبت تحصیلی هاین نمرات هیجانآزمون میانگیپیش
آزمون و پیگیری تفاوت چشمگیری آزمون و پسدر گروه کنترل در پیش مثبت تحصیلی هایهیجان

 را به تفکیک گروه و مرحله آزمون های تحصیلی منفیآماره های توصیفی هیجان 3جدول  نداشته است.
 نشان می دهد:

 



 183-206ص.ص.  ،1399تابستان  ،50شماره  ،13سال                                 نشریه علمی آموزش و ارزشیابی     

193 

 

 های تحصیلی منفی دو گروهآزمون هیجانآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار نتایج پیش .3جدول
Table 3. 

Mean and standard deviation of pre-test and post-test results of negative academic emotions of the two groups 
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 عصبانیت کلاس
Class Anger 

 آزمایش

experimental 
15 26.20 4.61 16.86 5.66 18.46 5.09 

 کنترل
control 

15 27.20 4.61 27.40 4.92 27.66 4.90 

 اضطراب کلاس
Class anxiety 

 آزمایش

experimental 
15 39.26 9.14 28 8.18 27.33 8.24 

 کنترل
control 

15 36.80 10.96 36.93 11.04 37 10.58 

 شرمندگی کلاس
Class shame 

 آزمایش

experimental 
15 30.26 5.71 21.46 6.32 22.53 6.10 

 کنترل
control 

15 29.06 7.05 29.26 6.92 29.33 7.03 

 ناامیدی کلاس
Class frustration 

 آزمایش

experimental 
15 29.40 5.77 18.40 5.27 18.66 6.10 

 کنترل
control 

15 28.40 7.68 28.46 7.86 28.86 8.04 

 خستگی کلاس
Class fatigue 

 آزمایش

experimental 
15 27.46 6.08 18.40 7.13 17.66 7.81 

 کنترل
control 

15 28.93 9.12 29.06 8.96 28.93 9.52 

 عصبانیت یادگیری
Learning Anger 

 آزمایش

experimental 
15 28.06 6.18 19.46 6.86 19.13 6.20 

 کنترل
control 

15 25.40 7.45 25.33 7.58 25.53 7.72 

 اضطراب یادگیری
Learning anxiety 

 آزمایش

experimental 
15 30.60 7.79 21.46 6.71 20.73 6.56 

 کنترل
control 

15 26.60 5.56 27.13 5.66 27.40 5.39 

 شرمندگی یادگیری
Shame of learning 

 آزمایش

experimental 
15 25.80 5.99 21.53 7.09 26.26 7.10 

 کنترل
control 

15 26.60 7.61 25.80 7.77 26.86 7.69 

 ناامیدی یادگیری
Learning frustration 

 آزمایش

experimental 
15 29.33 5.55 18.93 6.05 20.40 5.52 

 کنترل
control 

15 27.80 6.39 28.06 7.02 2.28 6.97 

 خستگی یادگیری
Learning fatigue 

 آزمایش

experimental 
15 32.26 9.01 23.53 8.36 22.86 8.03 

 کنترل
control 

15 26.73 6.51 27.13 6.13 27.13 6.19 
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آزمون میانگین آزمون و پیگیری نسبت به پیشدر گروه آزمایش در پس 3ساس اطلاعات جدول بر ا
 تحصیلی هایکاهش یافته است در حالی که میانگین نمرات هیجان منفی تحصیلی هاینمرات هیجان

 4جدول آزمون و پیگیری تفاوت چشمگیری نداشته است.آزمون و پسدر گروه کنترل در پیش منفی
در مرحله  مثبت تحصیلی هایدر هیجان هاگروهتحلیل کوواریانس چند متغیره جهت بررسی تفاوت نتایج 

 دهد)لازم به ذکر است متغیر کمکی در این پژوهش وجود نداشت(:آزمون و پیگیری را نشان میپس
 

 هایهای هیجانبر مؤلفه استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن .نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری برای بررسی اثر آموزش4جدول 
 مثبت تحصیلی

Table 4. 
Results of multivariate analysis of covariance to investigate the effect of stress-based mindfulness training on the 

components of positive academic emotions 

 مجذوراتا
n2 

داریسطح معنی  

sig 

هدرجه آزادی فرضی  

 

Df2 

 درجه آزادی خطا

Df1 

 فراوانی
F 

 ارزش
value 

 آزمون
test  

0.972 0.001 6 17 99.092 0.028 
 لامبدای ویلکز

Wilks Lambda 
آزمونپس  

Post-test 

 لامبدای ویلکز 0.063 41.905 17 6 0.001 0.937

Wilks Lambda 
 پیگیری

Follow up 

بیانگر آن هستند که بین  هاآزمونی همه دارمعنی. مشاهده می شود، سطوح 4همان طور که در جدول 
های آزمودنی های گروه آزمایش و گروه کنترل، دست کم از لحاظ یکی از متغیرهای وابسته )مؤلفه

 (. >01/0Pی وجود دارد)دارمعنیمثبت( تفاوت  تحصیلی هایهیجان
 

 آزمون و پیگیریدر پس مثبت تحصیلی هایی هیجانها. نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری تأثیر عضویت گروهی بر مؤلفه5جدول

Table 5. 
Results of univariate analysis of covariance the effect of group membership on the components of positive 

academic emotions in post-test and follow-up 

 متغیر

Variable 

 مرحله آزمون

Stage tests 

 راتمیانگین مجذو
MS 

 فراوانی
F 

 یدارمعنی

sig 
 مجذور اتا

n2 
 توان آماری

Statistical powe 

 لذت کلاس
Pleasure Class 

 آزمونپس

Post-test 
386.450 31.870 0.001 0.592 1.000 

 پیگیری

Follow up 
409.851 32.912 0.001 0.599 1.000 

 امید کلاس
Hope class 

 آزمونپس

Post-test 
523.392 64.849 0.001 0.747 1.000 

 پیگیری

Follow up 
419.816 43.827 0.001 0.666 1.000 

 افتخار کلاس
honor Class  

 آزمونپس

Post-test 
410.037 24.580 0.001 0.528 0.997 

 پیگیری

Follow up 
345.646 28.980 0.001 0.568 0.999 
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 لذت یادگیری
Pleasure of 

learning 

 آزمونپس

Post-test 
442.154 68.784 0.001 0.758 1.000 

 پیگیری

Follow up 
235/857 58.459 0.001 0.727 1.000 

 امید یادگیری

Hope to learn 

 آزمونپس

Post-test 
475.656 78.030 0.001 0.780 1.000 

 پیگیری

Follow up 
597.293 92.721 0.001 0.808 1.000 

 افتخار یادگیری

Proud to learn 

 آزمونپس

Post-test 
402.666 58.624 0.001 0.727 1.000 

 پیگیری

Follow up 
0.089 0.032 0.861 0.001 0.53 

 
مثبت بر  تحصیلی هایهیجان هاینشان داده شده است، بین میانگین مؤلفه 5همانطور که در جدول

عناداری آزمون و پیگیری تفاوت محسب عضویت گروهی )گروه آزمایشی و گروه کنترل( در مرحله پس
 هایهیجان هایبر مؤلفه استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن . بنابراین آموزش(>01/0P)وجود دارد
آزمون مؤثر بوده است و نتایج آن در مرحله پیگیری تداوم آموزان در مرحله پسدانش مثبت تحصیلی

بر افتخار  استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن داشته اشت. علاوه بر آن نتایج نشان داد که تأثیر آموزش
  آموزان در مرحله پیگیری تداوم نداشته است.دانش مربوط به یادگیری

 
 هایهای هیجانبر مؤلفه استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن . نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری برای بررسی اثر آموزش6جدول 

 تحصیلی منفی

Table 6. 

Results of multivariate analysis of covariance to investigate the effect of stress-based mindfulness training on the 

components of negative academic emotions 

 مجذور اتا
n2 

داریسطح معنی  

sig 

 درجه آزادی

Df2 

 خطاآزادیدرجه
Df1  

 فراوانی
F 

 ارزش
value 

 آزمون
test 

 

بدای ویلکزلام 0.010 87.240 9 10 0.001 0.990  

Wilks Lambda 
آزمونپس  

Post-test 

 لامبدای ویلکز 0.015 60.102 9 10 0.001 0.985

Wilks Lambda 
 پیگیری

Follow up 

 
بیانگر آن هستند که بین  هاآزمونی همه دارمعنیشود، سطوح مشاهده می .6همان طور که در جدول 

های لحاظ یکی از متغیرهای وابسته )مؤلفه های گروه آزمایش و گروه کنترل، دست کم ازآزمودنی
نتایج تحلیل کوواریانس تک  7(. جدول>01/0Pی وجود دارد)دارمعنیمنفی( تفاوت  تحصیلی هایهیجان

آزمون و پیگیری را در مرحله پس منفی تحصیلی هایدر هیجان هاگروهمتغیره جهت بررسی تفاوت 
 نشان می دهد:
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 آزمون و پیگیریمنفی در پس تحصیلی هایهای هیجانتک متغیری تأثیر عضویت گروهی بر مؤلفه. نتایج تحلیل کواریانس 7جدول

Table 7. 
Results of univariate analysis of covariance the effect of group membership on the components of negative 

academic emotions in post-test and follow-up 
 متغیر

Variable 
 مرحله آزمون

Stage tests 

 میانگین مجذورات
MS 

 فراوانی
F 

 یدارمعنی

sig 
 مجذور اتا

n2 
 توان آماری

 Statistical power 

 عصبانیت کلاس
Class Anger 

 آزمونپس
Post-test 

591.841 57.929 0.001 0.763 1.000 

 پیگیری
Follow up 

552.484 72.695 0.001 0.802 1.000 

 اضطراب کلاس
Class anxiety 

 آزمونپس
Post-test 

603.526 40.265 0.001 0.691 1.000 

 پیگیری
Follow up 

701.336 43.590 0.001 0.708 1.000 

 شرمندگی کلاس
Class shame 

 آزمونپس
Post-test 

405.367 34.120 0.001 0.655 1.000 

 پیگیری
Follow up 

304.069 54.339 0.001 0.751 1.000 

 کلاس ناامیدی
Class frustration 

 آزمونپس
Post-test 

505.882 45.183 0.001 0.715 1.000 

 پیگیری
Follow up 

495.081 32.350 0.001 0.643 1.000 

 خستگی کلاس
Class fatigue 

 آزمونپس
Post-test 

530.963 81.568 0.001 0.819 1.000 

 پیگیری
Follow up 

528.94 47.589 0.001 0.726 1.000 

 عصبانیت یادگیری
Learning Anger 

 آزمونپس
Post-test 

301.551 38.430 0.001 0.681 1.000 

 پیگیری
Follow up 

277.768 23.895 0.001 0.570 0.996 

 اضطراب یادگیری
Learning anxiety 

 آزمونپس
Post-test 

333.880 38.978 0.001 0.684 1.000 

 پیگیری
Follow up 

467.242 54.008 0.001 0.750 1.000 

 شرمندگی یادگیری
Shame of 

learning 

 آزمونپس
Post-test 

51.128 7.810 0.012 0.303 0.753 

 پیگیری
Follow up 

1.098 0.342 0.566 0.019 0.086 

 ناامیدی یادگیری
Learning 

frustration 

 آزمونپس
Post-test 

729.384 61.838 0.001 0.775 1.000 

 پیگیری
Follow up 

457.164 39.900 0.001 0.689 1.000 

 خستگی یادگیری
Learning fatigue 

 آزمونپس
Post-test 

322.388 44.055 0.001 0.710 1.000 

 پیگیری
Follow up 

335.108 34.224 0.001 0.655 1.000 
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بر حسب منفی  تحصیلی هایهیجان هایمشاهده می شود، بین میانگین مؤلفه 7همانطور که در جدول 
آزمون و پیگیری تفاوت معناداری وجود عضویت گروهی )گروه آزمایشی و گروه کنترل( در مرحله پس

 تحصیلی هایهیجان هایبر مؤلفه استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن . بنابراین آموزش(>01/0P)دارد
ری تداوم داشته اشت.. آزمون مؤثر بوده است و نتایج آن در مرحله پیگیآموزان در مرحله پسدانش منفی

بر شرمندگی مربوط  استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن علاوه بر آن نتایج نشان داد که تأثیر آموزش
 آموزان در مرحله پیگیری تداوم نداشته است.دانش به یادگیری

 

 گیریبحث و نتیجه

وزان مؤثر بوده است. آمدانش منفی و مثبت تحصیلی هاییافته ها نشان می دهد که مداخله بر هیجان 
مطالعات متعددی فنون مبتنی بر ذهن آگاهی را در زمینه های مختلف به کار گرفتند و آن را اثر بخش 

(؛ تیورکال و 2018(؛ بوتلر و همکاران )2018یی و همکاران )الهادانستند که می توان به پژوهش های 
گودا و  (؛2017همکاران) و رج (؛2016گونزالو و همکاران ) (؛2017) گومز و (؛ هافمن2018همکاران )
(؛ 2015سونگ و لیندکویست) (؛2017همکاران) و (؛ برندی2015و همکاران ) جانسون (؛2016همکاران )

همکاران  و (؛ زمانی1397) و خادملو یعباس(؛ 2014وایت ) و کورنر (؛2014سون و همکاران) وان
 (؛1394؛ دهستانی)(1397شعیری) و (؛ میرزایی1396نژاد ) ؛ مهری(1396کوهستانی ) پور ؛ قلی(1397)

اشاره کرد.  (1392و همکاران ) عبدالقادری( و 1393ی و همکاران)رامیب (؛1395حسینی و همکاران )
( نشان دادند ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر 2015) 2( و مالینوسکی ولیم2016) 1مونوز و هیلمن

( نشان د ادند کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر 1397رد و میرزایی وشعیری )امید تأثیر مثبت دا
( که نشان دادند ذهن آگاهی 2019) 3ریبریور دانا، کندیسی و بوون باری عواطف مثبت تأثیر مثبت دارد.

(که نشان داد ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش  2019بر پرخاشگری تأثیر دارد. پژوهش های سانچز )
( 2019) 4کاهش پرخاشگری نوجوانان مبتلا به معلولیت ذهنی تأثیرگذار نیست.کیم و کیم استرس در

نشان دادند که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی براضطراب ادراک شده مادران دارای کودکان 
ذهن  نشان دادند که (1397) یدیپور و توح لتیفض ا،یزکر ریام یزمان کم توان ذهنی تأثیر گذار نبود.

 .آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر خستگی تحصیلی تأثیر مثبت دارد
آموزان می دانش منفی هایهیجان استرس در کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن در تبیین اثربخشی آموزش 

توان گفت که در ذهن آگاهی شخص آگاهی خود را از گذشته و آینده به حال حاضر معطوف می کند. 

                                                      
1- Munoz & Hellman  
2- Malinowski & Lim, 

3- RibeiroDana, Candice, BowenBarry 
4- K Kim & Kim 
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حاضر حضور داشته باشد، واقعیت را با تمام جنبه های درونی و بیرونی اش می زمانی که فرد در حال 
بیند و در می یابد که ذهن به دلیل قضاوت و تعبیر و تفسیرهایی که انجام می دهد سوگیری های 
شناختی، افسردگی، اضطراب و استرس را در فرد ایجاد و یا تشدید می کند. در ذهن آگاهی فرد با دقت 

افکار خود توجه می کند و بدون بیزاری یا قضاوت آنها را مورد بررسی قرار می دهد و علت  بیشتری به
افکار صرفاً افکار »وجود آنها را در می یابد. تمرین حضور ذهن این توانایی را به فرد می دهد که دریابد 

ند آنها را رها و زمانی که می فهمد افکارش ممکن است حقیقت نداشته باشند راحت تر می توا« هستند
در روش آموزش کنترل توجه، فرد می آموزد تا ذهن خود را از هرگونه قضاوتی  ( و2005کند)کابات زین،

باشد در  که منجر به عصبانیت و پرخاشگری در وی می شود، پاک کند و عمیقا بر زمان حال تمرکز کند
ن به معلولیت ذهنی و یا مصرف مورد عدم همسویی با پژوهش سانچز می توان به علت مشکلات مبتلایا

 استرس در کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن دارو ها مربوط باشد.علاوه بر این در تبیین اثربخشی آموزش
آموزان می توان گفت با مشاهده دقیق واقعیت درونی خود در می یابد که دانش های مثبتهیجان

ونی و تغییرات دنیای درون باشد و زمانی خوشحالی، امید و غرور کیفیتی نیست که وابسته به عناصر بیر
اتفاق می افتد که فرد وابستگی به افکار، موضع گرفتن و برنامه های ذهنی از پیش تعیین شده را رها 
کند و در نتیجه رفتارهای خود کاری را که برای رسیدن به موقعیت های لذت آور یا فرار از موقعیت های 

امیدی و خستگی انجام می دهد را کنار بگذارد و به رهایی دردناکاز جمله عصبانیت اضطراب،نا 
پذیرش و تعهد نیز یکی از ویژگی های افراد ذهن آگاه می باشد. پذیرش به این  (2006برسد.)پکران،

معنی می باشد که فرد بپذیرد برخی چیزها را می تواند تغییر دهد و در تغییر برخی چیزها ناتوان است. در 
تغییر و بهبود امور را داشته باشد، متعهدانه به دنبال تغییر آن گام بر می دارد. در واقع صورتی که توانایی 

افراد می شود.علاوه بر نقش و امیدواری  ذهن آگاهی و پذیرش و تعهد باعث افزایش حس خودکارآمدی
مغز مثبت ذهن آگاهی در افزایش خودکارآمدی، ذهن آگاهی موجب ترشح هورمون ها و تأثیر مثبت بر 

می شود و این تأثیرات مثبت دیدگاه افراد را در مورد پدیده های اطراف، تغییر داده و میزان خوش بینی و 
امیدواری را در افراد افزایش میدهد. مطالعات مشابه نیز نشان داده اند که افرادی ذهن آگاه در مقایسه با 

گیر و آشفته دارند و همواره در گذشته و افرادی که به شیوه ذهن آگاهانه زندگی نمی کنند، و ذهنی در 
د.)مکی و با آینده سیر می کنند، از شادکامی بیشتری برخوردارند و در زندگی امیداورتر و خوشبین تر هستن

 (2،2011، کایکن و شوک2006 1همکاران
 مثبت هیجان افزایش( 2 منفی هیجان کاهش( 1: گذارد می هیجان روی عمده تأثیر سه آگاهی ذهن  
وینسی، پلیتر و شاو، ) دهد می رخ که زمانی در منفی عاطفه ی به افراد دهی پاسخ نحوه ی در تغییر( 3

                                                      
1- McKee 
2- Kiken LG, Shook 
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تجربه  مهم های جنبه اصلاح در مهمی نقش آگاهی ذهن آموزش (.2014، 1کینسایول، والدو و مک وی
 توانایی افزایش و احساسات هیجآنها، تمییز و وضوح افزایش باعث که معنا بدین کند می ایفا هیجانی ی
به طور کلی می توان گفت با آموزش ذهن آگاهی  (2011، 2بویلی) شود می هاهیجان تنظیم و ادراک در

مبتنی بر کاهش استرس به الگوهای خاص دانش ناکارآمد محدود می گردد. کنترل بهبود یافته به 
مه بهرامی و رضوان، ؛ ترج2000شخص اجازه می دهد که دانش ناکارآمد خود را اصلاح کند.)ولز، 

1385.) 
های تحصیلی مثبت و یافته های این مطالعه نشان دادند ذهن آگاهی مبتنی برکاهش استرس برهیجان

های های مثبت تحصیلی و کاهش هیجانآموزان تأثیر گذار است و باعت افزایش هیجانمنفی دانش
 داشته است.منفی تحصیلی می شود. و تغییرات در مرحله ی پیگیری نیز تداوم 

نقاط قوت کار این است که برای اولین بار در ایران اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر  
 آموزان مطالعه شده است. های تحصیلی دانشروی هیجان

 شرایط دلیل به نتایج پذیری تعمیم و بیرونی روایی پایین بودن شامل این پژوهش های محدودیت 
 زمان بودن محدود آماری، ی جامعه عنوان به آموزاندانش گرفتن نظر در و پژوهش ی شده کنترل
شود که جهت بهبود هیجان مثبت و کاهش هیجان  می پیشنهاد بنابراین .بود آموزشی ی دوره اجرای

 .شود استفاده استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش آموزان ازمنفی دانش
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