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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of mindfulness training on hope 

and adaptation to school in students who have chosen a compulsory field of 

mathematical and technical sciences. This quasi-experimental study was conducted 

in two groups with the method of before, after, and follow-up, which was performed 

on 30 students who chose the compulsory field of mathematical and technical 

sciences in Birjand in the academic year 2021-2022. These students entered the study 

by lottery and were assigned to two equal groups, experimental and control, using a 

simple random method with the help of a random number table (each group = 15 

people). The mindfulness training intervention was performed in 8 sessions of 60 

minutes for the experimental group. No intervention was performed for the control 

group. Data were collected using the Miller Hope Questionnaire and the Kim School 

Adaptation Questionnaire in three stages: before, after, and follow-up. SPSS 

software version 18 was used at a significance level of p <0.05. The results showed 

that after the intervention, a significant improvement in hope and school adjustment 

scores was obtained in the students of the experimental group compared to the 

control group (P <0.001). This study revealed the importance of mindfulness 

interventions in improving hope and school adaptation in students with a choice of 

compulsory field. Therefore, it is suggested that this intervention in educational 

programs should be considered by administrators, school counseling centers, and 

other educational planners. 
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 یان داراآموزدانشدر با مدرسه  یو سازگار دیبر ام یآگاهآموزش ذهناثربخشی 

 1یو فن یاضیعلوم ر یانتخاب رشته اجبار
 5، تکتم بیجاری4فرد، ملیحه گنجی3سادات جعفر طباطبایی، تکتم*2سادات طباطباییسمانه

 (04/11/1402ـ پذیرش:  12/02/1402)دریافت: 
 چکیده 

ان آموزدانشدر با مدرسه  یو سازگار دیبر ام یآگاهآموزش ذهنهدف از مطالعه حاضر تعیین اثربخشی 
تجربی با طرح دو گروهی به شیوه ی بود. این مطالعه نیمهو فن یاضیعلوم ر یانتخاب رشته اجبار یدارا

ان دارای انتخاب رشته اجباری علوم ریاضی و فنی آموزدانشنفر از  30قبل، بعد و پیگیری بود که بر روی 
 کشی وارد مطالعهان به روش قرعهآموزدانشانجام گردید. این  1400-1401شهر بیرجند در سال تحصیلی 

شدند و با استفاده از روش تصادفی ساده به کمک جدول اعداد تصادفی به دو گروه مساوی آزمایش و 
ای برای گروه دقیقه 60جلسه  8آگاهی در نفر(. مداخله آموزش ذهن 15کنترل تخصیص یافتند )هر گروه=

ز پرسشنامه امید میلر و ها با استفاده اای انجام نگردید. دادهآزمون اجرا شد. برای گروه کنترل مداخله
آوری شدند و با استفاده از آمار پرسشنامه سازگاری با مدرسه کیم در سه مرحله قبل، بعد و پیگیری جمع

توصیفی مانند میانگین، فراوانی و انحراف معیار و آمار استنباطی مانند آنالیز واریانس تک متغیره در نرم 
تجزیه و تحلیل شدند. نتایج حاکی از آن بود که بعد از  >05/0pدر سطح معناداری  18نسخه  SPSSافزار 

به گروه نسبت گروه آزمایش  انآموزدانشمداخله، بهبود معناداری در نمرات امید و سازگاری با مدرسه در 
آگاهی را در بهبود و سازگاری (. این مطالعه اهمیت استفاده از مداخلات ذهن>001/0Pکنترل بدست آمد )

این مداخله در  تا گرددیم شنهادیپ لذا،ان دارای انتخاب رشته اجباری آشکار ساخت. آموزدانشبا مدرسه در 
 ریزان آموزشی قرار گیرد. آموزشی مورد توجه مدیران، مراکز مشاوره مدارس و سایر برنامه هایبرنامه

 آگاهی، امید، سازگاری با مدرسه، انتخاب رشتهآموزش، ذهنواژگان کلیدی: 

 

                                                      
 باشد.یجاری میبفرد و تکتم ها ملیحه گنجیمرتبط با تکالیف دوره دکترا خانماین مقاله برگرفته از پروژه تحقیقاتی  -1

 . رانیا رجند،یب ،یدانشگاه آزاد اسلام رجند،یواحد ب ،یگروه روانشناس اریاستاد -2
 stabatabaei@iaubir.ac.irنویسنده مسئول:  -*

 . رانیا رجند،یب ،یدانشگاه آزاد اسلام رجند،یواحد ب ،یگروه روانشناس اریاستاد -3
 .  رانیا رجند،یب ،یدانشگاه آزاد اسلام رجند،یواحد ب ،یگروه روانشناسدانشجوی دکترای روانشناسی تربیتی،  -4
   . رانیا رجند،یب ،یدانشگاه آزاد اسلام رجند،یواحد ب ،یگروه روانشناسدانشجوی دکترای روانشناسی تربیتی،  -5
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 مقدمه
ترین مراحل تحصیلی رسمی در سراسر جهان بشمار ترین و حساسدوره آموزش متوسطه، یکی از مهم

رود. زیرا در این دوره، علاوه بر بهبود قدرت یادگیری و بروز استعدادهای جدید در نوجوانان، مسائلی از می
-ها و دلابد و چالشیقبیل انتخاب رشته، آمادگی برای انتخاب حرفه و ساختن زندگی آینده نمود می

های اخیر (. در سال1392دهد )مرادی و اخوان تفتی، های فراوانی را پیش روی نوجوانان قرار میمشغولی
های راهنما و ایجاد معیارهایی در های زیادی از سوی آموزش و پرورش کشور ما برای تدوین برنامهتلاش

ب رشته صورت گرفته است. با این وجود، همچنان ان در فرآیند انتخاآموزدانشجهت هدایت و راهنمایی 
ان بر اساس استعداد و علاقه آنان و فرآیند صحیح آموزدانششود که فرآیند انتخاب رشته مشاهده می

تر، ان به دلیل مسائلی از قبیل کسب نتایج ضعیفآموزدانشگردد. بلکه، برخی هدایت تحصیلی انجام نمی
یابند )زندوائیان جتماعی رشته تحصیلی، بالاجبار به سمت یک رشته سوق میهای ااجبار والدین و یا ارزش

(. ادبیات پیشین حاکی از آن است که انتخاب رشته نامطلوب ممکن است 1378نژاد، ؛ سلیمان1385نائینی، 
باعث شود که فرد به درستی هدف تحصیل و انتخاب حرفه آینده خود را درک نکند و دچار نوعی سردرگمی، 

؛ نیازی 1389آبادی، انگیزگی نسبت به مسائل فردی و اجتماعی گردد )شفیعهویتی، افت تحصیلی و بیبی
توان از نظریه خود (. در راستای توضیح پیامدهای حاصل از انتخاب رشته اجباری می1397و همکاران، 

شوند در نظر گرفته میها به عنوان کنشگر بهره گرفت. مطابق با این نظریه انگیزشی، انسان 1گریتعیین
که دارای نیازهایی مانند خودمختاری، شایستگی و ارتباطات هستند و به محیطی نیاز دارند که از این نیازها 

های اجتماعی، از جمله مدرسه، این نیازها (. لیکن، در بسیاری از زمینه2017، 2حمایت کند )رایان و دسی
 .(2021، 3شوند )گوآیای متضاد و عدم مشارکت در افراد میشوند و منجر به عدم تبعیت، رفتارهخنثی می
است که بهترین انگیزه برای  گری، پیشنهاد کرده( با در نظر گرفتن نظریه خودتعیین2021گوآی )
ان آموزدانشان ایجاد احساس خودمختاری در آنان است و به هر میزان احساس خودمختاری آموزدانش

توانند بهتر یاد بگیرند، رضایت بیشتری ان میآموزدانشنها بهتر خواهد بود و تقویت شود، عملکرد تحصیلی آ
تری را در مدرسه تجربه کنند. بنابراین، انتخاب رشته اجباری با زیر سؤال داشته باشند و احساسات مثبت

باشد. با  تواند پیامدهای منفی زیادی برای آنان به همراه داشتهان میآموزدانشبردن ذات خودمختاری در 
گری، دو مفهوم مهم های مختلف انگیزش و مفهوم خودمختاری در تئوری خودتعییندر نظر گرفتن تئوری
ان دارای انتخاب رشته اجباری نیاز به توجه اساسی دارد، آموزدانشرسد در رابطه با دیگری که بنظر می

 مفاهیم امید و سازگاری با مدرسه است. 

                                                      
1- Self-Determination theory (SDT) 
2- Ryan & Deci 
3- Guay 
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( است که تحت عنوان 1991و همکارانش )1دل شناختی و انگیزشی اسنایدر مفهوم امید برخواسته از م
کننده ادراکات منعکس دیام ،این نظریهبر اساس شده است.  نگرمثبت یحوزه روانشناسنظریه امید وارد 
 دنیرس یخاص برا یهایواضح اهداف، توسعه استراتژ یسازمفهومی ها براآن یهاتیافراد در مورد ظرف

 یاست که برا یسمیمکان دیاماست.  هایاستفاده از آن استراتژ یبرا زهیهداف و  شروع و حفظ انگبه آن ا
 جادیرا ا یکند تا اهدافیبه افراد کمک مامید  (.2002 در،یرود )اسنایبه کار م یکنار آمدن با مشکلات زندگ

به طور مؤثر استفاده کنند  یرونیو ب یدرون یزشیانجام دهند و از منابع انگ نانهیواقع ب یهاکنند، برنامه
یابند تا همچنین، زمانی که افراد این اجازه را می (.2005 ،3دریو اسنا ی؛ وربلسک2005، 2)مولدن و مارشال

شوند و حتی اهداف خود را تعیین کنند و با مشکلاتی که در مسیر رسیدن به اهداف وجود دارد، مواجه 
باید به عنوان تجربیات یادگیری مثبت در نظر گرفته شوند، احساس  برخی اشتباهات را مرتکب شوند که

منجر  تیدر نهااین چنینی،  انباشت تجارب (.2000، 4شود )مک درموت و هاستینگزامید در آنان تقویت می
 یریگیپ یلازم را برا یانرژ تواندلذا میاست و  ییرهایمس جادیشود که فرد قادر به ا یم ساسیباور ا کیبه 

توان چنین استدلال نمود که با کمک این توضیح می .(2011، 5)واندلر و باندیک حفظ کندخود اهداف 
انتخاب رشته اجباری با نقض اصل خودمختاری، فرصت انتخاب اهداف و تجربه مسیر رویارویی با مشکلات 

و واکر  گزیگرد کرد. ان خواهد گرفت و امید را در آنان مختل خواهآموزدانشدر جهت تحقق اهداف را از 
 کی دیدهد که امینشان مامر  نیای یافتند. امقابله یهاو مهارت دیام نیب یرابطه مثبتهمچنین ( 2016)6

و  کندیکمک م یدارد و به تحقق زندگ یمختلف زندگ یهابر حوزه یمثبت اتاست که تأثیر یسازه انطباق
 ماید.تواند در فرآیند سازگاری نیز نقش مؤثری ایفا نمی

سازگاری، فرآیندی است که از بدو تولد همراه انسان است و در ادوار مختلف زندگی به شکلی خاص نمود  
ها و فشارهای درونی و بیرونی وفق یابد و این کند تا با تنشیابد. در فرآیند سازگاری فرد تلاش میمی

جهت انطباق با  آموزدانشتلاش در جهت تحقق نیازهای اوست. سازگاری با مدرسه نیز به معنای تلاش 
باشد )کسکین، کسکین و هایی است که مدرسه بر عهده وی نهاده است، میشرایط تحصیلی و نقش

( چارچوبی مفید برای درک اهمیت سازگاری 1979) 8فنبرنر( نظریه سیستم اکولوژیکی برون2016، 7کیرتل
دهد، هر فرد با پنج سیستم محیطی تعامل دارد. در میان با مدرسه ارائه کرده است. همانطور که توضیح می

ترین این ان دارند و مدرسه یکی از مهمآموزدانشنزدیکترین تعاملات دوسویه را با  9هاآنها، میکروسیستم

                                                      
1- Snyder  
2- Moulden & Marshal 
3- Wrobleski & Snyder 

4- McDermott & Hastings 
5- Wandeler & Bundick 
6- Griggs and Walker 
7- Keskin, Keskin & Kirtel 
8- Bronfenbrenner’s ecological system theory 
9- Microsystem 
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ان حیاتی است آموزدانشآید. سازگاری و تعامل موفق با محیط مدرسه برای همه ها بشمار میمیکروسیستم
ان دارد. برای نوجوانان، گذار به آموزدانش(. زیرا مدرسه تأثیرات عمیق و عظیمی بر رشد 2009، 1)مارگاتز

ی جدید زیادی از هادبیرستان به عنوان یک کار بالقوه دشوار شناخته شده است که در طی آن با چالش
(. 2007و همکاران،  2شوند )استلعاطفی و رفتاری مواجه می -جمله مقابله با نیازهای فکری، اجتماعی

بنابراین، سازگاری با یک مرحله جدید یادگیری ممکن است فشار قابل توجهی بر دانش آموزان وارد کند 
ان آموزدانشحله مطابق با خواست و نظر خود که انتخاب این مر             (، خصوصا  این2004و همکاران،  3)والنتاین

در امر سازگاری با مدرسه ناتوان باشد، ممکن است دچار افت تحصیلی،  آموزدانشنبوده باشد. چنانچه 
(. مطابق با نظریه 2016عملکرد نامناسب و حتی ترک تحصیل شود )کسکین، کسکین و کیرتل، 

سی روانشناختی است که با مفاهیم انگیزش درونی و به گری، خودمختاری از جمله نیازهای اساخودتعیین
توان گفت (. بنابراین می2017تبع آن سازگاری در قلمروهای مختلف زندگی در ارتباط است )دسی و رایان، 

ان تأثیر منفی داشته باشد. مطابق آموزدانشتواند روی سازگاری با مدرسه در که انتخاب رشته اجباری می
رح داده شد، بکاربستن راهکارهایی در جهت تقویت و بهبود امید و سازگاری با مدرسه در با آنچه تاکنون ش

 رسد. ان دارای انتخاب رشته اجباری ضروری بنظر میآموزدانش          ان خصوصا  آموزدانش
  5طرحواره درمانی گروهیو  4بر شواهد یمبتن یزندگ یگریبرنامه مربدر این همین راستا، مداخلاتی مانند 

؛ 2007، 6اند )گرین، گرانت و رینساردتان شدهآموزدانشبه ترتیب سبب بهبود امید و سازگاری با مدرسه در 
تواند در راستای بهبود امید و (. یکی دیگر از مداخلاتی که می1397نژاد، ضیایی دفرازی، امانی، عیسی
 باشد.می7آگاهی خله آموزش ذهنان مورد توجه قرار گیرد، مداآموزدانشسازگاری با مدرسه در بین 

در یک مرکز پزشکی در ماساچوست تدوین و معرفی  8زین  توسط کابات 1970در دهه آگاهی ذهنرویکرد 
 تعریف ،افتددر لحظه اتفاق میکه توجه برانگیخته و آگاهی از آنچه  ی ازحالت به عنوان آگاهیذهنگردید. 
است که با تمرکز بر تنفس، ن حالتی از صلح درونی تعریف شدهآگاهی، همچنین به عنوا. ذهناستگردیده 

( و 2015، 9گردد )فرانسیسانجام مراقبه و زدودن هرگونه عوامل مخرب تأثیرگذار از ذهن انجام می
اند های زندگی طراحی شدههای رسمی و غیر رسمی آن برای کمک به گسترش آگاهی در تمام جنبهتمرین

آگاهی ریشه در باورهای بودایی دارد که رنج روانی رویکرد ذهن  (.2017، 10 و هانه ریآلمک ل،یکانومک)

                                                      
1- Margetts 
2- Estell 
3- Valentine 
4- Evidence-Based Life Coaching Program 
5- Group schema therapy 
6- Green, Grant, and Rynsaardt 
7- Mindfulness training 
8- Kabat-Zin 
9- Francis 
10- McConville, McAleer & Hahne 
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توانند منجر به سطوح ناامیدی، پریشانی، های ذهنی میدانند و این قضاوتکننده میرا ناشی از ذهن قضاوت
(. 2022و همکاران،  1ها اجتناب کرد )یالسینها مبارزه کرد یا از آناضطراب و افسردگی گردند و باید با آن

ها جزء ثابت و کند تا بفهمند که هیجانات منفی ممکن است رخ دهند اما آنآگاهی به افراد کمک میذهن
داده دهد تا به رویدادهای رخآگاهی به افراد این فرصت را میدائمی شخصیت افراد نیستند. همچنین، ذهن

فرد به  ،آگاهیذهن هایتکنیکتمرین  (. زیرا، با0201، 2با تفکر و تأمل بیشتری پاسخ دهند )ریندولدز
در دنیای  خود خودکار ذهن هایبه کارکردنسبت کند، پیدا میبیشتری آگاهی  های روزانه خودفعالیت

 جسمانی تافکار و حالا ،احساسات و شناخت بر آگاهیاین و از طریق  کندشناخت پیدا میگذشته و آینده 
)ویلیامز  گرددرها می است، متمرکز برگذشته و آینده گی و یا روزمر ی که درگیرو از ذهنیابد میکنترل  خود

 (. 2012، 3و پنمن

آگاهی بر متغیرهای مختلف روانشناختی در تاکنون مطالعاتی زیادی در رابطه با اثربخشی مداخلات ذهن
وهش خود به بررسی (، در پژ1398های مختلف انجام گردیده است. برای مثال، عطایی و همکاران )گروه
 آموزش ذهن آگاهی در افزایش انگیزش نسبت به تحصیل در دانش آموزان دختر و پسر دوره متوسطه تأثیر

افزایش انگیزش  سببآگاهی به طور معناداری نشان داد که آموزش ذهنپرداختند. نتایج مطالعه آنان 
ای به بررسی تأثیر مراقبه (، در مطالعه8201و همکاران ) 4مونوز شد.ان دختر و پسر آموزدانشتحصیلی در 

های خصوصی پرداختند. آنان دریافتند که آگاهی بر امیدواری و استرس کارمندان شاغل در سازمانذهن
و  5تواند از طریق کاهش استرس، امیدواری را در کارمندان بهبود بخشد. موسآگاهی میمراقبه ذهن
پذیری آگاهی را بر میزان پذیرش و انعطافیک مداخله ذهنای، اثربخشی ( در مطالعه2015همکاران )

-( در یک مطالعه، تأثیر یک مداخله ذهن2022روانشناختی سالمندان نشان دادند. آقامحمدی و همکاران )

های شده و بهبود تنظیم هیجانی در ماماهای شاغل در بیمارستانآگاهی بر کاهش میزان استرس ادراک
را به عنوان  یآموزش ذهن آگاهای در مطالعه (2018)و همکاران  6گالانتهدند. شهر زنجان را گزارش کر

های و همچنین کاربرد در سایر محیط انیدانشجو یسلامت روان برا یارتقا یراهبردها در میان یانهیگز
کسب  در جهت آگاهیدر ذهن توجه میآموزش تنظ گیری ازبهره اند و معتقدند کهآموزشی پیشنهاد کرده

به عنوان بخشی از مداخلات سلامت استرس زا، مانند دوره امتحان،  یها تیمقابله با موقع یبرا ییتوانا
 دهندگان خدمات مشاوره مراکز آموزشی ضروری است. روان توسط ارائه
ای در رابطه با اثر بخشی های اطلاعاتی گوناگون نشان داد که تاکنون در ایران مطالعهمروری بر بانک

ان داری انتخاب رشته اجباری انجام نشده آموزدانشآگاهی بر امید و سازگاری با مدرسه در موزش ذهنآ
                                                      

1- Yalçin 
2- Reynolds 
3- Williams & Penman 

4- Munoz 
5- Moss 

6- Galante 
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است و با توجه به لزوم یافتن مداخلات مناسب در راستای بهبود امید و سازگاری با مدرسه در نوجوانان 
فی و بدیهی که انتخاب بخصوص نوجوانان دوره متوسطه دارای انتخاب رشته اجباری، به سبب تأثیرات من

تواند بر آینده تحصیلی و شغلی این نوجوانان تحمیل کند، این مطالعه با هدف تعیین رشته اجباری می
 یانتخاب رشته اجبار یان داراآموزدانشدر با مدرسه  یو سازگار دیبر ام یآگاهآموزش ذهناثربخشی 

 انجام گردید. 1400ی در سال و فن یاضیعلوم ر
 

  روش
د. جامعه آماری در تجربی با طرح دو گروهی به شیوه قبل، بعد و پیگیری بوپژوهش یک مطالعه نیمه این

یاضی و فنی های علوم ران دوره متوسطه مشغول به تحصیل در رشتهآموزدانشاین تحقیق شامل کلیه 
ژوهشگران ا پهای پژوهش ابتدبود. جهت انتخاب نمونه 1400-1401شهرستان بیرجند در سال تحصیلی 

 1دبیرستان و  1مدرسه ) 2منطقه جغرافیایی تقسیم نمودند. سپس، از هر منطقه  4شهر بیرجند را به 
ر راستای تعیین دهایی را هنرستان( به روش تصادفی ساده انتخاب شدند. در مرحله بعد محققان مصاحبه

یاضی و فنی مدارس رشته علوم ر ان مشغول به تحصیل درآموزدانشاجباری بودن یا نبودن انتخاب رشته با 
داشتند بالاجبار وارد این  انی که اذعانآموزدانشنفر از  30منتخب انجام دادند. در پایان از بین این افراد، 

طالعه شدند. پس مکشی وارد اند و نیز جهت شرکت در مطالعه رضایت داشتند، به روش قرعهها شدهرشته
ها به خ دادند. سپس، نمونههای استاندارد تحقیق پاسبه سؤالات پرسشنامهها گیری، آزمودنیاز پایان نمونه

سیم شدند روش تصادفی ساده با کمک جدول اعداد تصادفی به دو گروه مساوی آزمایش و کنترل تق
(15n= .) 
 

 ابزارهای سنجش

 1پرسشنامه امید میلر

است  ریمتغ 5تا  1از  بعدو ارزش نمره هر  است یو درماندگ دیام یهاجنبه از حالت 48شامل  لر،یآزمون م
 ،مخالف اری( بس1شرح قرار دارد:  نیبه ا ییهانهیاست، گز ینشانه رفتار کی ندهیکه نما بعدو در برابر هر 

تا  48کسب شده از  ازاتیدامنه امت لر،یمدر آزمون  . موافق اری( بس5 و ( موافق4 ،تفاوت ی( ب3 ،( مخالف2
. (1988، 2باشد )میلر و پاورزمی دیحداکثر امبیانگر ، 240درمانده و نمره         ، کاملا 48ه است و نمر ریمتغ 240

گزارش  83/0محاسبه و  کرونباخ یآلفا بیرا با روش ضر لریم دیپرسشنامه ام ییای(، پا1387رو )کین
 بدست آمد. 81/0است. در مطالعه حاضر نیز پایایی این پرسشنامه کرده

                                                      
1- Miller 
2- Miller & Powers 
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 1مدرسه کیمپرسشنامه سازگاری 
 اسیرده مقخو شامل چهار  هیگو ستیب یدارا ،ساخته شد 2002در سال  میپرسشنامه که توسط ک نیا

و  (11-15 هیگو) مدرسه یها(، کلاس9و  10 هیگو)(، رابطه با همسالان 1-5 هی)گو رابطه با معلمان
 یهابا وزن کرتیل یاپنج درجه اسیبر اساس مق یگذارنمره وهیباشد. شی( م19و  20 هیگو)مقررات مدرسه 

 میتوسط ک یص روانسنجباشد. خوا یم 35تا  5ها از و دامنه نمره (درست       )کاملا  5نادرست( تا        )کاملا  1
ایی و همکاران تبار فیرووزجپایایی این پرسشنامه در مطالعه حاجی است.( مناسب گزارش شده2002)
 است.ش گردیدهگزار 81/0( بررسی و آلفای کرانباخ آن 1398)

جهت انجام این مطالعه، پژوهشگران پس از کسب مجوز از کمیته تحقیقات دانشگاه، اداره آموزش و پرورش 
و پس از توضیح اهداف مطالعه و کسب رضایت مسئولین  شهرستان بیرجند به مدارس مراجعه نمودند

ان تکمیل گردید. مداخله آموزدانشان، ابزارهای پژوهش توسط هر کدام از آموزدانشمدارس و والدین 
(  ارائه شده 2014) 2محور که توسط بوردیکآگاهی نوجوانآگاهی با استفاده از برنامه آموزش ذهنذهن

، خلاصه جلسات برنامه اجرا شده 1ای برای نوجوانان انجام گردید. در جدول دقیقه 60جلسه   8است، در 
 گزارش گردیده است.

 
 محورآگاهی نوجوانهای اجرا شده در برنامه آموزش ذهنفعالیت: خلاصه محتوا و 1جدول 

Table 1 
Summary of the content and activities implemented in the adolescent-oriented mindfulness training program 

 جلسه

session 
 هاخلاصه فعالیت

Summary of activities 
 اول

First 
اهی، آگآموزش ذهن ان، بیان توضیحاتی در رابطه با خصوصیات گروه، اهداف مداخله،آموزدانشمعارفه و آشنایی با 

آگاهی مرینات مراقبه ذهنهای روزانه، انجام تبرداریآگاهی، مشارکت والدین و یادداشتریزی برای اجرای ذهنبرنامه
 مانند وضعیت نشستن روی صندلی، حالت لوتوس کامل و غیره 

Introducing and getting to know the students, giving explanations regarding the characteristics of the 
group, the goals of the intervention, mindfulness training, planning for the implementation of 

mindfulness, parents' participation and daily notes, performing mindfulness meditation exercises such 

as Sitting posture, full lotus posture and etc 
 دوم

Second 

شفته تمرین ذهن آ آگاهی، آموزش و انجام تنفس شکمی، تنفس آگاهانه،کنندگان از ذهنپرسش در مورد تجربه شرکت
 منزلدر برابر ذهن آرام باکمک بطری اکلیلی، تعیین تکلیف برای انجام در 

Asking about the participants' experience of mindfulness, training and doing abdominal breathing, 
conscious breathing, training the disturbed mind against the calm mind with the help of a garland 

bottle, setting homework to be done at home  
 سوم

Third 

نسبت  آموزش آگاهی آگاهانه، آموزش اسکن بدن،آگاهی، تکرار نفس ذهنکنندگان از ذهنپرسش در مورد تجربه شرکت
 به زمان حال با کمک تعیین لیوان آب، تعیین تکلیف برای انجام در منزل 

Asking about the participants' experience of mindfulness, repetition of the mindful breath, teaching 

body scanning, teaching awareness of the present with the help of setting a glass of water, setting 
homework to be done at home. 

                                                      
1- Kim 

2- Burdick 
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 چهارم

Fourth 

 آگاهانه، تعیین تکلیف برای انجام در منزل انجام تمرینات پایه تنفسی و برخی حرکات ذهن

Doing basic breathing exercises and some mindful movements, setting homework to be done at home 

 پنجم

Fifth 

آگاهی نسبت طه با ذهنآگاهی، آموزش در رابکنندگان از ذهنانجام تمرینات پایه تنفسی، صحبت در مورد تجارب شرکت
 به پنج حس، تعیین تکلیف برای انجام در منزل 

Doing basic breathing exercises, talking about the participants' experiences of mindfulness, teaching 

about mindfulness in relation to the five senses, setting homework to be done at home 
 ششم

Sixth 

هیجانات و افکار، انجام مراقبه لطف و عنایت، آگاهی نسبت به انجام تمرینات پایه تنفسی، آموزش و انجام تمرینات ذهن
 تعیین تکلیف برای انجام در منزل

Performing basic breathing exercises, teaching and performing mindfulness exercises regarding 
emotions and thoughts, performing grace and care meditation, setting homework to be done at home. 

 هفتم

Seventh 

شده در جلسات پیشین، مراقبه یادبود خوبی، تعیین تکلیف برای انجام در تکرار تمرینات دادهانجام تمرینات پایه تنفسی، 
 منزل

Doing basic breathing exercises, repeating the exercises given in previous sessions, good memorial 

meditation, setting homework to do at home  
 هشتم

Eighth 
آگاهی مانند عوض کردن کانال، یادداشت نویسی انجام تمرینات پایه تنفسی و اسکن بدن، آموزش و انجام تمرینات ذهن

برای ان آموزدانشها، تشکر و قدردانی از گیری، پاسخ به سؤالآگاهی، مراقبه لطف و عنایت، نتیجهدرباره تجربه ذهن
 آزمونشرکت در جلسات و اجرای پس

Performing basic breathing exercises and body scanning, teaching and performing mindfulness 

exercises such as changing the channel, writing notes about the mindfulness experience, grace and 

care meditation, concluding, answering questions, thanking and appreciating the students for 
participating in the sessions, and the implementation of the post-test  

 
اسمیرنوف تعیین -ها با استفاده از آزمون کلوموگروفها ابتدا چگونگی توزیع دادهداده لیتحل و هیتجزجهت 

در دو سطح آمار توصیفی و آمار استنباطی انجام گردید. آمار توصیفی شامل  لیوتحلهیتجزشد. سپس، 
و تحلیل  یهتجزبود.  فراوانی، میانگین و انحراف معیار و آمار استنباطی شامل آزمون، تحلیل واریانس مکرر

 د.انجام ش >05/0pدر سطح معناداری  18نسخه  SPSSتحلیل آماری  افزارنرماطلاعات با استفاده از 
 

 های تحقیقیافته
، آمار توصیفی مربوط به 2 شماره نفر(. در جدول 15شرکت داشتند )هر گروه= آموزدانش 30در این مطالعه 

به تفکیک، برای گروه آزمایش و کنترل  یدگنبه ز دیمدرسه و ام یسازگارمیانگین و انحراف معیار نمرات 
 آزموننمره گروه کنترل در پس  نیانگیمآزمون ، پیگیری( ارائه شد. ، پس آزمونپیشدر سه مرحله سنجش )

آزمون و اما نمرات گروه آزمایش در پس .دهدیرا نشان نم یادیتفاوت ز آزمونپیشنسبت به  و پیگیری
 است. آزمونپیشپیگیری بیشتر از 
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 در دو گروه آزمایش و کنترلدر سه مرحله سنجش های امید و سازگاری مدرسه های توصیفی نمرات مؤلفه: آماره2جدول 

Table 2 

Descriptive statistics of scores of components of school adaptation and hope in three stages of measurement in two 
experimental and control groups 

 مؤلفه
Component 

 گروه

Group 
 آزمونپیش

Pre-test 
 آزمونپس

Post-test 

 پیگیری

Follow-up 

 میانگین  

mean 
 انحراف معیار

Standard 

deviation 

 میانگین

mean 
 انحراف معیار

Standard 

deviation 

 میانگین

mean  
 انحراف معیار

Standard 

deviation 

 امید 

Hope  

 آزمایش

Experiment 
105.53 11.01 187.13 13.01 188.20 16.31 

 کنترل

Control 
106.93 7.34 109.26 10.2. 111.13 13.37 

 رابطه با معلمان

Relationship 
with teachers 

 آزمایش

Experiment 
12.53 2.64 20.86 1.84 19.40 1.68 

 کنترل

Control 
12.80 2.42 11.87 2.53 12.46 2.44 

 رابطه با همسالان

Relationship 

with peers 

 آزمایش

Experiment 
10.40 1.99 20.86 20.09 19.20 2.11 

 کنترل

Control 
10.20 1.86 11 1.69 10.27 1.75 

 های مدرسهکلاس

School classes 

 آزمایش
Experiment 

11.07 1.66 21.86 1.95 19.80 1.56 

 کنترل

Control 
11.93 2.05 12.07 1.53 11.53 1.50 

 مقررات مدرسه

School 
regulations 

 آزمایش

Experiment 
10.86 1.88 20.53 2.16 18.80 1.52 

 کنترل

Control 
11.06 1.90 10.67 1.63 10.80 1.74 

 

مکرر استفاده  هاییرگیبا اندازه رهیچند متغ انسیوار لیپژوهش، از روش تحل هایهیجهت آزمون فرض 
اسمیرنوف  نتایج آزمون کولموگروف  شد. یبررس یروش آمار نیا هایفرض شپی ها،داده لیشد. قبل از تحل
 ها در گروه آزمایش و کنترل دارای توزیع طبیعی هستند.ی مؤلفهنشان داد، همه

 

 و پیگیری تأثیر مثبت داشته است. آزمونپسذهن آگاهی در امید در هر دو مرحله ی  -1
های آورده شد و نشان داد که فرض همگنی ماتریس 3در جدول  Boxe’s Mنتایج بدست آمده از آزمون 

 .(P>05/0)کوواریانس نیز برآورده شد  -سواریان
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 کوواریانس –های واریانس : بررسی یکسانی ماتریس3جدول
Table 3 

Checking the sameness of variance-covariance matrices 
 Mجعبه 

M box 
 

 F مقدار
F value 

 درجه آزادی اول
Degree of freedom 1 

 

 درجه آزادی دوم
Degree of freedom 2 

 یدارمعنیسطح 

Significant level 
16.05 2.12 6 5680.30 0.08 

 بیشتر است، پیش فرض کرویت برقرار است. 05/0از  4با توجه به اینکه معناداری جدول 
 

 گروهی -: مقادیر آزمون موچلی برای بررسی کرویت واریانس درون4جدول 
Table 4 

Mauchly 's test values to check the sphericity of intra-group variance 

 موچلی دبیلو 
Mauchly′s W 

 مجذورکای تقریبی
Approximately 

Chi-square 
 
 

درجه 
 آزادی

Degree 

of 
freedom 

 

سطح 
 معناداری

Significant 

level 

 اپسیلون

Epsilon 

س
هاو

رین
گ

-
زر
گی

 

G
re

en
h

o
u

se
-g

ei
ss

er
 

نه
هی

- 
ت
فل

 H
u

y
n
h

-f
el

d
t

 

ان
کر

- 
 تر
ن
ایی
پ

 L
o

w
er

-b
o
u

n
d

 

 امید 

Hope 
0.89 2.91 2 0.23 0.90 1 0.5 

 

 برقرار است. هاانسیوار یهمگنبیشتر است، پیش فرض  05/0از  5های جدول با توجه به اینکه معناداری
عدم معناداری معنادار است. فرض را بر  P<05/0با توجه به جدول زیر آزمون کرویت بارتلت در سطح 

 P<05/0کنیم که با توجه به جدول زیر آزمون کرویت بارتلت در سطح گیریم. بنابراین گزارش میمی

 که شرط کرویت برقرار است. شودمعنادار نیست. نتیجه می
 

 : آزمون کرویت بارتلت5جدول 
Table 5 

Bartlett's test of sphericity 

 نسبت احتمال 
Likelihood Ratio 

0.48 

 مجذور کای تقریبی
Approximately Chi-square 

84.89 

 درجه آزادی

Degree of freedom 
3 

 سطح معناداری
Significant level 

0.000 
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 ها                                             : مقادیر آزمون ل و ن برای بررسی همگنی واریانس6جدول 
Table 6 

Levene's test values to check the homogeneity of variances 
 متغیر

Variable 
 مرحله

Level 
 F مقدار

F value 

 درجه آزادی اول
Degree of freedom 1 

 درجه آزادی دوم
Degree of freedom 2 

 یدارمعنیسطح 

Significant level 

 امید 
Hope 

 پیش آزمون

Pre-test 
1.92 1 28 0.18 

  آزمونپس

Post-test 
0.82 1 28 0.37 

 پیگیری 

Follow-up 
1 1 28 0.33 

 
 >P 05/0آزمون و پیگیری( در سطح ، پسآزمونپیشگیری )با توجه به جدول زیر سطوح مختلف اندازه

، آزمونپیشتفاوت معناداری دارد. یعنی در بین این دو گروه )آزمایش و کنترل(، در سه زمان مختلف )
معنادار است، لذا لامبدای آزمون و پیگیری( تفاوت معناداری وجود ددارد. در نتیجه اثرات چندمتغیری پس

 کنیم.ویلگز را گزارش می
 : آزمون های چندمتغیره7جدول 

Table 7: Multivariate Tests 
 اثر

Effect 
 مقدار

Value 
 F مقدار

F value 
 درجه آزادی اول

Degree of freedom 1 

 درجه آزادی دوم
Degree of freedom 2 

 داریمعنیسطح 

Significant level 
 اثر پیلایی 1فاکتور 

factor1 
Pillai's Trace 

0.95 242.83 2 27 0.001 

 لامبدای ویلکز
Willks’ lambda 

0.05 242.83 2 27 0.001 

 اثر هتلینگ
Hotelling's Trace 

17.98 242.83 2 27 0.001 

       هاوس در سطح    گرین Fکنیم. با توجه به جدول زیر مقدار ها را گزارش میسپس اثرات بین آزمودنی
05/0 P<آزمونپیشگیری مربوط به متغیر امید در سه زمان )معنادار است. یعنی در سطوح مختلف اندازه ،
گیری متغیر آزمون و پیگیری( در بین این گروه تفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت دیگر سطوح اندازهپس

معنادار >P  05/0ها در سطح ت متقابل آنامید و متغیر بین آزمودنی )گروه آزمایش و کنترل( با هم اثرا
 گیری معنادار است.ها بر سطوح اندازهاست. یعنی اثر گروه )آزمایش و کنترل( آزمودنی
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 ها: اثرات درون آزمودنی8جدول 
Table 8 

Within-subject's effects 
 منبع

Source 
مجموع  3نوع  

 مجذورات

Type 3 sum of 

square 

 درجه آزادی

Degree of 

freedom 

میانگین 
 مجذورات

Mean square 

 F مقدار
F value 

 سطح معناداری

Significant 

level 

 امید
Hope 

 کرویت فرض شده
Sphericity Assumed 

36498.06 2 18249/03 335/82 0.0001 

 گرین هوس گیسر 
Greenhouse–Geisser 

36498.06 1.81 20118.86 335.82 0.0001 

 هوین فلت 

Huynh-Feldt 
36498.06 2 18249.03 335.82 0.0001 

 کران پایین تر 
Lower-bound 

36498.06 1 36498.06 335.82 0.0001 

 گروه * امید

Hope*group 
 کرویت فرض شده

Sphericity Assumed 
31102.15 2 15551.07 268.17 0.0001 

 گرین هوس گیسر 
Greenhouse–Geisser 

31102.15 1.81 17144.47 268.17 0.0001 

 هوین فلت 

Huynh-Feldt 
31102.15 2 15551.07 268.17 0.0001 

 کران پایین تر 
Lower-bound 

31102.15 1 31102.15 268.17 0.0001 

 خطا

Error 
 کرویت فرض شده

Sphericity Assumed 
3043.11 56 54.34   

 گرین هوس گیسر 
Greenhouse–Geisser 

3043.11 59.70 59.91   

 هوین فلت 

Huynh-Feldt 
3043.11 56 54.34   

 کران پایین تر 
Lower-bound 

3043.11 28 108.68   

 معنادار است. باید اثر ساده گزارش شود:>P  05/0گیسر در سطح که گرین هاوسحال
و  شیکه دو گروه آزما میرگییم جهیمعنادار است، نت>P  05/0در سطح  fمقدار  ریبا توجه به جدول ز

 با هم متفاوتند. متغیر امیددر کنترل 
 

 هاآزمودنی: اثرات بین 9جدول 
Table 9 

Between-subject's effects 
 منبع

Source 

 مجموع مجذورات 3نوع 

Type 3 sum of square 
 درجه آزادی

Degree of freedom 
 میانگین مجذورات

Mean square 
 F مقدار

F value 
 سطح معناداری

Significant level 

Intercept 1632968.10 1 1632968.10 4828.02 0.001 

 گروه
group 

58931.21 1 58931.21 174.23 0.001 

 خطا
Error 

9470.35 28 338.22   

 شود:پرداخته میچندگانه  هایسهیاست. پس به مقامعنادار >P  05/0در سطح  Fمقدار  نکهیبا توجه به ا
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 : مقایسه های چندگانه10جدول 

Table 10 
Multiple comparisons 

 factor1 (I)    (I) 1فاکتور 
 factor1 (J)    (J) 1فاکتور 

 تفاوت میانگین
Mean Difference (I-J) 

 انحراف استاندارد
Standard deviation 

 سطح معناداری

Significant level 

1 3      2 -41.96 
-43.43 

1.80 
2.18 

0.000 
0.000 

       3       2     1  41.96 
-1.46 

1.80 
1.68 

0.000 
0.39 

 
و  آزمونپیش طورآزمون و همینو پس آزمونپیشنمره امید بین مرحله   دهد،نشان می 10نتایج جدول 

در هر دو مرحله شیگروه آزما یهانیانگیمنیز نشان داد که  2پیگیری تفاوت معناداری دارد. جدول شماره 
آزمون پس یمرحله نیاما ب ،داشته است یریچشمگ شیافزا آزمونپیشنسبت به  یریگیآزمون و پپس ی
 بنابراین:شود. ینم دهید یتفاوت معنادار یریگیو پ

 تأثیر مثبت داشته است. یریگیآزمون و پپس یدر امید در هر دو مرحله یآگاهذهن
 

و پیگیری تأثیر مثبت  آزمونپسذهن آگاهی در سازگاری مدرسه در هر دو مرحله -2

 داشته است. 
های آورده شد و نشان داد که فرض همگنی ماتریس 11در جدول  Boxe’s Mنتایج بدست آمده از آزمون 

 .(P>05/0)کوواریانس نیز برآورده شد  -واریانس
 

 کوواریانس –: بررسی یکسانی ماتریس های واریانس 11جدول
Table 11 

Checking the sameness of variance-covariance matrices 
 Mجعبه 

M box 
 F مقدار

F value 
 درجه آزادی اول

Degree of freedom 1 

 درجه آزادی دوم
Degree of freedom 2 

 یدارمعنیسطح 

Significant level 

307.99 1.09 78 2475.74 0.17 

 
                                                                                      ،  به بررسی میزان به دست آمده از آزمون ل و ن می پردازد. همان طور که شد با توجه به عدم 11جدول 
 برقرار است. هاواریانسهمگنی  (P>05/0)ی آزمون دارمعنی
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 گروهی -: مقادیر آزمون موچلی برای بررسی کرویت واریانس درون12ل جدو

Table 12 

Mauchly 's test values to check the sphericity of intra-group variance 

 

 موچلی دبیلو
Mauchly′s W 

 مجذورکای تقریبی
Approximately 

Chi-square 

درجه 
 آزادی

Degree 

of 

freedom 

سطح 
 معناداری

Significant 

level 

 اپسیلون

Epsilon 

س
هاو

رین
گ

-
زر
گی

 

G
re

en
h

o
u

se
-g

ei
ss

er
 

نه
هی

- 
ت
فل

 H
u

y
n
h

-f
el

d
t

 

ان
کر

- 
 تر
ن
ایی
پ

 L
o

w
er

-b
o
u

n
d

 

 یسازگار
 مدرسه

School 

adaptation 

0.0001 230.04 65 0.000 0.43 0.54 0.09 

 
از  بنابراین کمتر است، پیش فرض کرویت برقرار نیست. 05/0از  12با توجه به اینکه معناداری جدول 

 .شودیاستفاده م یسرگ-نهاوسیاصلاح گر
معنادار است. فرض را بر عدم معناداری  P<05/0زیر آزمون کرویت بارتلت در سطح با توجه به جدول 

 P<05/0کنیم که با توجه به جدول زیر، آزمون کرویت بارتلت در سطح گیریم. بنابراین گزارش میمی
 گیریم که شرط کرویت برقرار است.معنادار نیست نتیجه می

 
 : آزمون کرویت بارتلت13جدول 

Table 13 

Bartlett's test of sphericity 
 نسبت احتمال 

Likelihood Ratio 
0.75 

 مجذور کای تقریبی
Approximately Chi-square 

495.43 

 درجه آزادی

Degree of freedom 
55 

 سطح معناداری
Significant level 

0.000 
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 هاواریانس                                      : مقادیر آزمون ل و ن برای بررسی همگنی 14جدول 

Table 14 
Levene's test values to check the homogeneity of variances 

 مرحله 

Level 
 F مقدار

F value 

 درجه آزادی اول
Degree of freedom 1 

 درجه آزادی دوم
Degree of freedom 2 

 یدارمعنیسطح 

Significant level 

 رابطه با معلمان

Relationship 

with teachers 

 آزمونپیش

Pre-test  
0.20 1 28 0.65 

 آزمون پس

Post-test 
1.28 1 28 0.26 

 پیگیری

Follow-up  
2.12 1 28 0.16 

 
 رابطه با همسالان

Relationship 
with peers 

 آزمونپیش

Pre-test  
0.001 1 28 0.99 

 آزمون پس

Post-test 
0.78 1 28 0.38 

 پیگیری

Follow-up  
0.46 1 28 0.50 

 های مدرسهکلاس

School classes 
 

 

 آزمونپیش

Pre-test  
0.43 1 28 0.51 

 آزمون پس

Post-test 
0.42 1 28 0.52 

 پیگیری

Follow-up  
0.04 1 28 0.84 

 مقررات مدرسه

School 
regulations 

 

 آزمونپیش

Pre-test  
0.02 1 28 0.89 

 آزمون پس

Post-test 
2.44 1 28 0.13 

 پیگیری

Follow-up  
0.007 1 28 0.93 

 
 برقرار است. هاواریانس یهمگنبیشتر است، پیش فرض  05/0از  14های جدولبا توجه به اینکه معناداری

 >P 05/0آزمون و پیگیری( در سطح ، پسآزمونپیشگیری )با توجه به جدول زیر سطوح مختلف اندازه

ها، در سه زمان مختلف آزمودنیتفاوت معناداری دارد. یعنی در بین این دو گروه )آزمایش و کنترل( 
آزمون و پیگیری( تفاوت معناداری دارد. در نتیجه اثرات چندمتغیری معنادار است، لذا ، پسآزمونپیش)

 کنیم.لامبدای ویلگز را گزارش می
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 : آزمون های چند متغیره15جدول 
Table 15 

Multivariate Tests 

 اثر
Effect 

 مقدار

Value 
 F مقدار

F value 
 dfفرضیه 

Hypothesis df 
 درجه آزادی

Degree of freedom 
 سطح معناداری

Significant level 
 اثر پیلایی 1فاکتور 

factor1 Pillai's Trace 
0.98 71.89 11 18 0.001 

 لامبدای ویلکز
Willks’ lambda 

0.02 71.89 11 18 0.001 

 اثر هتلینگ
Hotelling's Trace 

43.93 71.89 11 18 0.001 

 بزرگترین ریشه روی
Roy's Largest Root 

43.93 71.89 11 18 0.001 

گرین هاوس در سطح  Fکنیم. با توجه به جدول زیر مقدار ها را گزارش میسپس اثرات بین آزمودنی
05/0  P< مدرسه  یسازگارمؤلفه های متغیر  گیری مربوط بهمعنادار است. یعنی در سطوح مختلف اندازه

آزمون و پیگیری( در بین این گروه تفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت ، پسآزمونپیشدر سه زمان )
گیری متغیر امید و متغیر بین آزمودنی )گروه آزمایش و کنترل( با هم اثرات متقابل آنها دیگر سطوح اندازه

گیری معنادار اندازه ها بر سطوحمعنادار است. یعنی اثر گروه )آزمایش و کنترل( آزمودنی>P 05/0در سطح 
 معنادار است، باید اثر ساده را گزارش کرد:>P 05/0گیسر در سطح حال که گرین هاوس است.

  

 ها: اثرات درون آزمودنی16جدول 
Table 16 

Within-subject's effects 
 منبع

Source  
مجموع  3نوع 

 مجذورات

Type 3 sum 
of square 

 درجه آزادی

Degree of 

freedom 

میانگین 
 مجذورات

Mean 
square 

 F مقدار
F value 

 

سطح 
 معناداری

Significant 
level 

گار
ساز

 ی
سه
در
م

 S
ch

o
o
l 

ad
ap

ta
ti

o
n

 

 کرویت فرض شده
Sphericity Assumed 

1749.89 11 159.08 49.80 0.0001 

 گرین هوس گیسر
Greenhouse–Geisser 

1749.89 4.72 370.63 49.80 0.0001 

 هوین فلت

Huynh-Feldt 
1749.89 5.99 291.71 49.80 0.0001 

 کران پایین تر
Lower-bound 

1749.89 1 1749.89 49.80 0.0001 

گار
ساز

 ی
سه
در
م

 *
 

وه
گر

 S
ch

o
o
l 

ad
ap

ta
ti

o
n
*
g

ro
u
p

 
 

 کرویت فرض شده
Sphericity Assumed 

1724.63 
 

11 156.78 49.08 0.0001 

 گرین هوس گیسر
Greenhouse–Geisser 

1724.63 
 

4.72 365.27 49.08 0.0001 

 هوین فلت

Huynh-Feldt 

1724.63 
 

5.99 287.49 49.08 0.0001 

 کران پایین تر
Lower-bound 

1724.63 
 

1 1724.63 49.08 0.0001 
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طا
خ

 E
rr

o
r

 

 کرویت فرض شده
Sphericity Assumed 

983.72 308 
3.19 
 

  

 گرین هوس گیسر
Greenhouse–Geisser 

983.72 132.19 7.44   

 هوین فلت

Huynh-Feldt 
983.72 167.96 5.85   

 کران پایین تر
Lower-bound 

983.72 28 35.13   

کنترل و  شیکه دو گروه آزما میرگییم جهیمعنادار است، نت>P 05/0در سطح  fمقدار  ریتوجه به جدول زبا 
 با هم متفاوتند. های سازگاری مدرسهمؤلفهدر 
 

 هاآزمودنی: اثرات بین 17جدول 

Table 17 
Between-subject's effects 

 منبع
Source  

 مجموع مجذورات 3نوع 

Type 3 sum of square 
 درجه آزادی

Degree of freedom 
 میانگین مجذورات

Mean square 
 F مقدار

F value 

 سطح معناداری

Significant level 

 رهگیری
Intercept 

73473.46 1 73473.46 6915.66 0.001 

 گروه

Group  
3021.80 1 3021.80 284.42 0.001 

 خطا
Error 

297.48 28 10.62   

پرداخته شد. نتایج چندگانه  هایسهیپس به مقا ،معنادار است>P 05/0در سطح  Fمقدار  نکهیبا توجه به ا
و مقررات مدرسه بین مرحله  مدرسه یهاکلاس ،رابطه با همسالان، رابطه با معلماننشان داد که 

پیگیری تفاوت معنادار دارد. همچنین برای و  آزمونپیشطور مرحله آزمون و همینو پس آزمونپیش
نیز  2آزمون و پیگیری نیز تفاوت معناداری وجود دارد. جدول شماره ی پسهای مذکور  بین مرحلهمؤلفه

 آزمونپیشنسبت به  یریگیآزمون و پپس یحلهدر هر دو مر شیگروه آزما یهانیانگیمنشان داد که 
 . بنابراین:داشته است یریچشمگ شیافزا
 تأثیر مثبت داشته است. یریگیآزمون و پپس یمدرسه در هر دو مرحله یدر سازگار یآگاهذهن
 

 گیریبحث و نتیجه
 یان داراآموزدانشدر با مدرسه  یو سازگار دیبر ام یآگاهآموزش ذهنمطالعه حاضر با هدف تعیین تأثیر 

 انجام گردید.  1400ی شهر بیرجند در سال و فن یاضیعلوم ر یانتخاب رشته اجبار
ان پس از اجرای مداخله آموزدانشنتایج پژوهش حاضر نشان داد که سازگاری با مدرسه و ابعاد آن در 

که (، نشان داد 1398آگاهی بهبود معنادار داشته است. نتایج مطالعه عطایی و همکاران )آموزش ذهن
شد. ان دختر و پسر آموزدانشافزایش انگیزش تحصیلی در  سببآگاهی به طور معناداری آموزش ذهن
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 شرفتیبر پ یآگاهتأثیر ذهنای با هدف تعیین ( در مطالعه1397پورپاریزی، توحیدی و خضری مقدم )
آگاهی هناین نتیجه رسیدند که ذی به لیخودپنداره تحص یانقش واسطه ی بالیتحص یو سازگار یلیتحص

. نتایج مطالعه درتاج، توحیدی به طور مستقیم و معنادار با پیشرفت تحصیلی و سازگاری تحصیلی رابطه دارد
آگاهی در بهبود ( همچنین حاکی از آن بود که مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن1399کار )و تجربه

( در 2023و همکاران ) 1وسطه تأثیر معنادار داشته است. متلران دختر دوره متآموزدانشسازگاری تحصیلی 
آگاهی به طور کلی تأثیر های مبتنی بر ذهنیک مطالعه مرور سیستماتیک و متاآنالیز نشان دادند که برنامه

 اند. ان داشتهآموزدانشزیادی بر سازگاری با مدرسه در 
آگاه دانند؛ زیرا در آن، فرد ذهنآگاهی میان ذهنسازگاری را کسب تو افزایش علت (2017و همکاران )2و ل

شود شدن با رویدادهای زندگی و مشکلات، دارای یک رویکرد بدون قضاوت است که باعث میدر مواجه
یابد و سازگاری سازد؛ درنتیجه، استرس او کاهش میاز گذشته و آینده به زمان حال معطوف فرد خود را 
ذهن  تمرین مراقبه در که ای نشان دادند( در مطالعه2011هوزل و همکارانش ) . از دیگر سو،شودایجاد می

 یندیفرآ یی،افزاکه به صورت هم های مختلفی از مغز همراه استقسمتدر  کینوروپلاست راتییبا تغ یآگاه
رشد  جان،یه میبدن، تنظ یآگاه شیتوجه، افزا شیافزاتواند سبب و می کندیم جادیرا ا یمیاز خود تنظ
گردد. این تنظیم هیجانی در ایجاد سازگاری و تطابق مؤثر  نسبت به خود فرد دگاهید رییو تغ یفراشناخت

 (. 2015، 3شناخته شده است )بیوچین
گاهی بر بهبود امید در آهای حاصل از این مطالعه همچنین حاکی از تأثیر معنادار مداخله آموزش ذهنیافته
آگاهی داد که مراقبه ذهن ( نیز نشان2018استا، نتایج مطالعه مونوز و همکاران )ان بود. در همین رآموزدانش
ش کاکایی گرجی و تواند از طریق کاهش استرس، امیدواری را در کارمندان بهبود بخشد. نتایج پژوهمی

ندگی امیدواری به ز وراهبردهای کنار آمدن بهبود آموزش حضور ذهن بر ( نیز حاکی از تأثیر 1398امیری )
آگاهی اد که مداخله ذهن( نیز نشان د1400بود. نتایج مطالعه علیپور شهیر و همکاران ) زنان معتاد باردار

کار وحیدی و تجربهعروقی بهبود دهد. درتاج، ت-تواند استرس، شادکامی و امید را در بیماران قلبیمی
ا بر بهبود امید آگاهی ری بر ذهن( نیز در پژوهش خود تأثیر معنادار مداخله کاهش استرس مبتن1399)

 ان دختر دوره متوسطه گزارش کردند.  آموزدانشتحصیلی در میان 
 نیتوان ایدانش آموزان م آگاهی بر امید درذهنبر تأثیر مثبت  یحاضر مبندر راستای توجیه نتایج مطالعه 

فکر و تأمل  و باپروا  یب ،دادهایرودهد که به ید اجازه مافرابه  ی،آگاهذهن شیگونه استدلال نمود که افزا
با  ی. آموزش ذهن آگاهکندمیو حل مشکلات روزمره تواناتر  تیریمد ص،یو آنها را در تشخ دنپاسخ ده

به  یآگاه تیهدا زیبدن و ن ،مانند توجه به تنفس ییهاکیتکن قیفرد از زمان حال، از طر یآگاه شیافزا

                                                      
1- Mettler 
2- Lu 
3- Beauchaine 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mettler+J&cauthor_id=36914366
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و  یگذارد و نشخوار فکریو پردازش اطلاعات تأثیر م یپردازش شناخت ستمی، بر سمکان و زمان کنونی
ها کند و افکار آنیخود آگاه م یرضروریافراد را از افکار غ نیدهد. همچنیاثر را کاهش میب یهانگرش

کند و یم تیهدا یطیمح یصداها ایزمان حال مانند تنفس، راه رفتن با حضور ذهن  گرید یهارا به جنبه
مثبت  رشد یهامؤلفه شیمثبت در فرد باعث افزا راتییتغ نیدهد. ایرا کاهش م ینشخوار فکر جهینتدر 

و  1)ابرکار شودیمفردی و مراقبت  تیشخصرشد ، ات مؤثراعتماد به نفس، ارتباط ،یستگیاز جمله شا
توان ه، می( و مجموعه این تغییرات مثبت در افزایش امید نقش خواهند داشت. بعلاو2023همکاران، 

نقش مؤثرشان در  یبه واسطه آگاهیی مانند ذهنجانیه میتنظ یهاکیتکنگونه استدلال کرد که این
کاهش  ،مشکلات روانشناختی مانند اضطرابکاهش  ،هیجانی یو رفتارها یختگیاز برانگ یریگ شیپ

)ویلیامز و خود  افکارآگاهی بر خود و و  یخودکنترل افزایش ،هنگام استرس رد یمنف اتجانیه یتجربه
( چنین 2015)2امید خواهند داشت. در همین راستا، باجاج و پاندی  شیدر افزا ییتأثیر به سزا(، 2012، پنمن

اگاهی ناشی از این امر است که فرد توانایی کنترل کنند که کسب امیدواری پس از مداخله ذهناستدلال می
کند. پنگ و آگاهی کسب میندگی خود را پس از تمرین ذهنزندگی و یا توان پاسخ ارادی و انطباقی در ز

 دانند. آگاهی می( نیز بهبود امیدواری را مرتبط با کاهش استرس و افکار منفی پس از مداخله ذهن2019)3راچ
ستای بهبود امید و تواند در رامطابق با نتایج مطالعه کنونی، اجرای مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی می

شود تا مداخله نهاد میان دارای انتخاب رشته اجباری مؤثر واقع گردد. پیشآموزدانشمدرسه در  سازگاری با
ریزان دیران و برنامهمهزینه مورد توجه آگاهی به عنوان یکی از مداخلات مؤثر، کاربردی و کمآموزش ذهن

علاوه بر  پرورشهای مشاوره آموزش و آموزشی قرار گیرد و همچنین مراکز مشاوره مدارس و هسته
ی را در جهت بهبود آگاهتوانند مداخله آموزش ذهنان دارای انتخاب رشته اجباری، میآموزدانششناسایی 

ای دو گروهی مداخله ان بکار گیرند. برخورداری از یک طرحآموزدانشامید و سازگاری با مدرسه برای این 
ن حجم نمونه تواهای مطالعه حاضر میدیتاز جمله محدو. شوندمی پژوهش حاضر محسوب از نقاط قوت

ان از مدارس و آموزدانشهای مختلف بر روی گروه ندهیمطالعات آشود تا اندک اشاره کرد. پیشنهاد می
آگاهی بر موزش ذهنآتوانند به بررسی تأثیر های متفاوت انجام گردد. همچنین، مطالعات آینده میرشته

تایج روانشناختی و های ارتباطی، بهبود نبهبود موفقیت تحصیلی، مهارتمتغیرهایی مانند خودکارآمدی، 
 ان بپردازند. آموزدانشغیره در 

 
 
 

                                                      
1- Abarkar 
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 یو قدردان تشکر
مدیریت آموزش و پرورش شهرستان بیرجند و مدارسی که در  در پایان مراتب تشکر و قدردانی خود را از

، اعلام یاری کردندپژوهش  ما را در اجرای تمام عزیزانی کهو همچنین  اجرای طرح همکاری داشته اند
 یم. نمایمی
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