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 چکيده
ر با هدف مقايسه اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی و حافظهه اهاري بهر بهزيسهتی پژوهش حاض  

شههر  متوسههه دوم دوتتهی پسر دانش آموزان شامل يآمار جامعهتحصیلی دانش آموزان انجام شد. 

از پرسشهنامه بهزيسهتی تحصهیلی هها بود. بهراي گهردآوري داده9311-11ی لیدر سال تحص سبزوار

( استفاده شد. پژوهش از نوع نیمه آزمايشی با طرح پیش آزمهون 2292سوينی و همکاران ) -تومینین

نفر اه در متغیر وابسته داراي نمره پايین تهر بودنهد و  41بوده اه تعداد  و پس آزمون با گروه انترل

مايل به شرات در جلسات آموزشی بودند به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصهادفی در دو گهروه 

نفر( قرار گرفتند. به فاصله يک هفته از اجراي پیش آزمون در  91گواه )هر گروه آزمايش و يک گروه 

آزمايش در معرض متغیر مستقل آموزش ذهن آگهاهی و گهروه هاي مورد هر سه گروه، يکی از گروه

دوم آزمايش در معرض آموزش حافظه ااري قرار گرفت و گروه گواه هیچگونهه آموزشهی را دريافهت 

بین گروههی از تحلیهل هاي بررسی تفاوتجهت پس آزمون گرفته شد. ها ه گروهنکرد و سپس از هم

مکرر چندمتغیره و تک متغیره عاملی با در نظر گرفتن عامل درون گروهی)آزمون( هاي واريانس اندازه

. نتايج نشان داد آموزش ذههن آگهاهی و حافظهه اهاري استفاده شدو بین گروهی )عضويت گروهی( 

شود. نتايج نشان داد اه بین اثربخشی آمهوزش می ستی تحصیلی در دانش آموزانباعث افزايش بهزي

توان نتیجهه گرفهت اهه آمهوزش می تفاوت معناداري وجود دارد. ذهن آگاهی و آموزش حافظه ااري

 ذهن آگاهی و حافظه ااري بر بهزيستی تحصیلی موثر است و ذهن آگاهی تاثیر بیشتري دارد.

   افظه ااري، آموزش ذهن آگاهی، بهزيستی تحصیلیآموزش ح ها:د واژهکلي
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 مقدمه

و  رودیشمار م زندگی بههاي تیفعات نيتریامروزه در جوامع مترقی تحصیل و يادگیري از اساس  

ههر  چرااه بقها و دوام ،اختصاص دهد ياندوزرا به امر دانش )يک سوم(روز هر فردي بايد ساعاتی از

 (. در اهل2221، 9عهارفی) باشهدیزندگی مه آن در يریاارگعات و بهمنوط به اسب اطلاهاي جامع

باشد. از طرفی ديگر در آموزش و می دو جنبه مهم رشد و بقاي انسان، يادگیري توان گفت يکی ازمی

پرورش ارتباط خوب و سازنده فرد با تحصیل و يادگیري از اهمیت خاصی برخهوردار اسهت اهه ايهن 

 مرتبط بعد چهار از تحصیلی بهزيستی يسازه شود.می مهرح 2تحصیلی مسئله تحت عنوان بهزيستی

 ارج میزان يانندهمنعکس مدرسه ارزش. است مدرسه ارزش نخست بعد .است شدهتشکیل مدرسه با

 را مدرسهه ( ارزش9112) 3ايکلهز و ويگفیلهد. اسهت قائهل مدرسه براي آموزدانش اه است قداستی و

 شهدهادراک معناي. اندارده تعريف الی حاتت در مدرسه به رفتن فرايند از شدهادراک معناي عنوانبه

 بهه رفهتن و خواندن درس نتايج بودن استفادهقابل و اهمیت جذابیت، از آموزدانش تفکر يدربردارنده

 عبارت را مدرسه ارزش (2224مشابه، نیمیويرتا ) نظري در همچنین (.2224، 4است )نیمیويرتا مدرسه

 اهه دوم بعهد .دانهدمی مدرسهه بهه رفهتن در اشهتیا  و دروس يمهاتعه به فراگیر يعلاقه نمیزا از

 احسهاس و مدرسهه بهه گسلیده و بدبینانه نگرش مدرسه، انتظارات به پاسخگويی از خستگی عنوانبه

 اییورو، آرو،-)ساتملا شودمی نامیده مدرسه به نسبت فرسودگی شوم،می تعريف آموختن از افايتیبی

 ياوتیههههاي اننده بینیپیش هیجانی بدبینی و خستگی مفهوم، اين (. در2221، 1نورمی و تسکینین

 نظر در تحصیلی رضايتمندي عامل ديگر بعد (. در1،2299)پارار و ساتما هستند تحصیلی عدم افايت

 یدسهتیاب براي تحصیلی يگزينه و مسیر انتخاب از شخصی رضايت احساس بر اه است شده گرفته

 چههارم بعهد در درنهايهت و (2292همکهاران،  و 0سهوينی )تهومینین دارد دلاتهت شخصی اهداف به

ذههن  متمراز و مثبت حاتت عنوانبه اه دارد قرار مدرسه امور در مشارات يا مدرسه اار با درآمیزي

 تعريههف اسههت، همههراه مهاتههب دريافههت و توجّههه پايههداري گههذاري، انههر يهههاي ويژگههی بهها اههه

                                                           
1. Arfaie 
2. Achievement well-being 
3. Wigfield & Eccles  
4. Niemivirta 
5. Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen & Nurmi 
6. Parker & Salmela 
7. Tuominen-Soini 
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(. پژوهش حاضهر تلاشهی اسهت در جههت شناسهايی و تبیهین 2292، 9آپاديايا و آرو-اتمیلاشود)سمی

 تاثیر گذار بر انگیزه تحصیلی پیشرفت تحصیلی، خودنظم دهی تحصیلی و بهزيستی تحصیلی. عوامل

مهرتبط رو ههاي با توجه به اهمیت آموزش و پرورش، پژوهشگران سعی ارده اند عوامهل و متغیر

يکهی از حهوزه ههايی اهه جديهدا مهورد توجهه محققهان تعلهیم و تربیهت و  ار دهنهد.مورد مهاتعه قر

 واي مداخلههههاي رويکرد اخیهر دههه يهک روانشناسان قرار گرفته است حوزه ذهن آگاهی است. در

 ايهن در اهه گرفته اسهت شکل شناختیهاي رويکرد منابع استرس در با مقابله جهت نوينی آموزشی

 اين اابات زين نظر به نمود. اشاره MBSR2برااهش استرس  اهی مبتنیذهن آگ به توانمی میان

ههاي محهیط در به طور موفقیت آمیزي اه متمراز است و ساختاريافته فردمحور، يک رويکرد راهبرد،

 و از پیشداوري خاتی و زمان انونی در و هدفمند ويژه توجه معنی به روش، اين دارد. ااربرد آموزشی

 محتويهات بهر بهر روي آگهاهی و شودمی ايجاد ذهن آگاهی منظم تمرين طريق از اه است قضاوت

ههاي مههارت شهود ومی آگاه ذهنیهاي ازشیوه تحظه، هر در فرد رويکرد، اين اند. درمی تأاید ذهن

 (.9112، 3گیرد)اابات زينمی فرا را مفیدترهاي شیوه شناسايی

ههاي از اسهترساي دهند اه بخهش عمهدهمی مبتنی بر اين رويکرد روانشناسان شناختی توضیح

شود و تذا آموزش بودن در زمهان حهال و می آنها از آينده ناشیهاي تحصیلی دانش آموزان از نگرانی

تواند چاره مناسبی براي اين دانش آموزان باشد. در اين می ذهناي تحظههاي تجربه آگاهی از فرايند

انهد تها حاتهت مهی ذهن آگاهی بهه افهراد امهکهاي کاند اه تکنیمی ( بیان2229)4راستا آستین

اي تواند يک راهبرد مقابلهمی معهوف به مشاهده به سمت محتواي هشیاري را سو  دهند و اين فن

 (.2228و همکاران،  1رفتاري مفیدي باشد)به نقل از اوانس -شناختی

توانند به طهور می منفی ( نشان دادند اه ذهن آگاهی و هیجانات9311بهراد و عبدالله زاده جدي)

معناداري خوداارآمدي تحصیلی دانش آموزان را پیش بینی انند. بین ذهن آگهاهی بها خوداارآمهدي 

تحصیلی رابهه معناداري وجود دارد. هیجانات منفی با خوداارآمدي تحصهیلی دانهش آمهوزان رابههه 

 یلی دانهش آمهوزان اهاهشمنفی معناداري دارد، يعنی با افزايش هیجانات منفی، خوداارآمدي تحص

( به اين نتیجه رسیدند اهه ذههن 9311يابد. زغیبی قناد، عاتیپور، شهنی يیلا  و حاجی يخچاتی )می

                                                           
1. Upadyaya 
2. Mindfulness based stress reduction 
3. Kabat-Zinn 
4. Astin 
5. Evans 
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آگاهی نقش مهمی در پیش بینی سرگردانی ذهنی دارداه اين اثر را از طريق مکانیزم هايی از جملهه 

(به اين نتیجه رسهیدند اهه 2292)9دهد. استافین و ااسمنمی خودتنظیمی، خلق و حافظه فعال انتقال

انهد. و اينکهه آمهوزش مهی صفت ذهن آگاهی مشکلات بینشی را بهتر از مشکلات غیر بینشی حل

(نشان دادند اه 2299)2اند. انگ، اسماسکی و رابینزمی ذهن آگاهی حل مشکلات بینشی را تسهیل

ی، اهاهش نشهانگان روانهی و ذهن آگاهی اثرات روانی مثبت مختلفی، از جمله افهزايش بهزيسهتی ذهنه

آورد و همچنین نشان دادند اه ذهن آگهی می عاطفی، و بهبود تنظیمات رفتاري را به ارمغانهاي واانش

 اند و در نتیجه ذهن آگاهی ارتباط مثبتی با سلامت روان دارد.می عملکرد روانی انهباقی را تسهیل

در روانشناسی شناختی، مهاتعات مربوط به  با نفوذ و مورد علاقه محققانهاي يکی ديگر از حوزه

هاي حافظهه وسهیل حافظه است اه به فرايند يادگیري و يادآوري در انسان توجه خاص نموده است.

است اه تجارب قبلی خود را در آن نگههداري و اطلاعهات را بهراي اسهتفاده در زمهان حاضهر از آن 

 (.4،2222و اريک 3؛ تاتوينگ2222انیم )تاتوينگ، استخراج می

ترين پیوند را با يادگیري دارد زيرا حافظه پیامهد طبیعهی يهادگیري اسهت از مفهوم حافظه نزديک

 "(، 9180) 1شود. طبق تعريف اسکوايراينرو يک توانايی شناختی فو  اتعاده حائز اهمیت محسوب می

شهرايهی اهه  يادگیري فرايند ااتساب اطلاعات جديد است در حاتیکه حافظه به ثبهات يهادگیري در

عهاتی شهناختی هاي حافظه يکهی از فراينهد ."شودبتوان آن را در وضعیت ديگري بروز داد، گفته می

است اه از طرفی با ادراک و توجه و از طرف ديگر با حل مسئله و تفکر مهرتبط اسهت)ارمی نهوري، 

ن و حتهی روزمره مها ماننهد ادراک يها فههم، خوانهدن، صهحبت اهردهاي (. عملا تمام فعاتیت9383

اجتماعی به اطلاعات ياد گرفته شده و ذخیره شده در ذهن درباره محیط اطرافمان وابسهته هاي رفتار

هاي مرتبط با آن، زندگی با سهرعت فزاينهدهاي است. در واقع بدون در اختیار داشتن حافظه و مهارت

ايهم اهه يهاد گرفتهه و اساس آن چیزي اسهتها پاشید. حافظه زير بناي تمام تفکرات، ايدهاز هم می

(. در اين میان نقش حافظه ااري بسیار پر اهمیت است. حافظه اهاري بهه سیسهتم يها 9381)ساعد، 

نظیر استدلال، هاي هايی اشاره دارد اه جهت نگهداري مهاتب در ذهن حین انجام امور پیچیدسیستم

بخشهی از سیسهتم  (. در واقهع حافظهه اهاري2220، 1درک و يادگیري ضروري و لازم است )آتهووي

                                                           
1. Ostafin & Kassman 
2. Keng, Smoski, & Robins 
3. Tulving 
4. Craik 
5. Squire 
6. Alloway 
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شناختی است اه توانايی نگهداري و دستکاري اطلاعات را در فرايند هدايت و اجراي امهور شهناختی 

توصیف شود اه از هاي تواند به عنوان يک سیستم چند موتفآورد حافظه ااري میمی پیچیده فراهم

وجه را بر روي عملکرد طريق موتفه عامل اجرايی مرازي اه مشتمل بر فرايندهايی است اه انترل ت

، 9گردد )بدتیآورد، هدايت میمی شناختی فراهمهاي حافظه ااري و نیز ساير توانايیهاي ساير موتفه

(. از طرفی ديگر تحقیقات زيادي جهت ارتقا و بهبود و آموزش حافظه ااري و اثربخشی آن بهر 2222

ههاي ( نتايج نشان داد اه جنبه2290)2نتايج داسیسانجام شده است. ها روي يادگیري و ساير توانايی

خودانترتی در ارتباط است هاي الامی حافظه ااري به طور معناداري با بدست آوردن سهوح مهارت

تصويري حافظه اهاري و مههارت خهودانترتی رابههه معنهاداري پیهدا نشهد. تیتهز و هاي و بین جنبه

ي ترایبی مبتنی بر فراينهد، تهاثیر مثبهت ( به اين نتیجه رسیدند اه آموزش حافظه اار2294)3اارباچ

بخصوص بر خواندن دارد. اين تاثیر بر روي دانش آموزان داراي امبود با اندازه دانش آموزان عهادي 

( به اين نتیجه رسهیدند اهه حافظهه اهاري نقهش مهمهی در و هايف 2294) 4است. تی توپا و هوتیچ

 و مهاتعه براي آزمون دارد.تحصیلی دانش آموزان مانند خواندن، يادداشت برداري 

مرتبط در هاي از توانايیهاي فرض بر اين است اه اگر حافظه ااري فردي، قويتر شود، مجموع 

شود. اين فرضیه از طريق چندين پژوهش اه نتیجه گرفتند شرات اننهدگان آمهوزش وي ايجاد می

نمايند )جهاگی، بهوش اهوال، ديده، بسیار بهتر در زمینه استنباط و استدلال اطلاعات جديد عمل می

( 2222، 0؛ الینبرگ، فرسبرگ و وستربرگ2292، 1؛ جاگی، استودر ه توتی2228، 1جونیداس و پريگ

( 2222، 2221؛ الینبهرگ و همکهاران،2292، 8يابد )چهین و موريسهونو میزان توجهشان بهبود می

، آمهوزش حافظهه اهاري در بخهشتقويت شد و مورد تايید قرار گرفت. با توجه به اين نتايج رضايت

اخیر نسبت به آموزش حافظه اهاري هاي تاريخچه روانشناسی اهمیت زيادي يافت. همچنین بررسی

 (.2299؛ موريسون و چین، 2292اند)الینبرگ، خوش بین بوده

توانهد بهه عنهوان دهند اه آموزش حافظه اهاري مهیمی تأثیرات مشاهده شده آموزش پیشنهاد

می( براي افرادي به اار رود اه  رفیت و قابلیت ام حافظهه اهاري آنهها يهک مداخله درمانی )ترمی

                                                           
1. Baddeley 
2. Ducic 
3. Titz & Karbach 
4. Le lopa & Hollich 
5. Jaeggi, Buschkuehl, Jonides & Perrig 
6. Studer-Luethi 
7. Klingberg, Forssberg & Westerberg, 
8. Chein, & Morrison 
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آيهد )الینبهرگ، مهی عامل محدود اننده براي عملکرد تحصیلی يا در زندگی روزمره آنها بهه شهمار

(. با توجه به توضیحات داده شده و همچنین بررسی تاثیر آموزش ذهن آگاهی 9118، 9؛ جنسن2292

شود اه آيا آموزش ذهن آگهاهی می آموزشی در دهه اخیر اين سوال مهرحهاي طو حافظه فعال در محی

  نیز داشته باشد و تاثیر ادام يک بیشتر است؟ تواند تاثیري بر بهزيستی تحصیلیمی و حافظه فعال

 روش پژوهش

 بوده اسهت. اين پژوهش از نوع نیمه آزمايشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه انترل  

انتخهاب شهدند. يهک گهروه  يگ گروه به عنوان گروه گواه و دو گروه ديگر به عنوان گروه آزمايش

آزمايش در معرض آموزش حافظه ااري و گروه ديگر در معرض متغیر مستقل آموزش ذهن آگهاهی 

 باشد:می قرار گرفت. گروه گواه هیچ گونه آموزشی را دريافت نکرد. دياگرام طرح به صورت زير

 گروه ها انتخاب تصادفی پیش آزمون مداخله پس آزمون ريپیگی

3T 2T 1X 1T R  9آزمايش 

3T 2T 2X 1T R  2آزمايش 

3T 2T - 1T R گواه 

در سهال  سبزوارشهر  متوسهه دوم دوتتی پسر دانش آموزان هیال شامل پژوهش يآمار جامعه   

اينکه حجم نمونه در تحقیقات آزمايش بايد بهه ازاي ههر  بوده است و با توجه به9311-11ی لیتحص

نفر به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصهادفی  41(، تعداد 9381نفر باشد)دلاور،  91گروه حداقل 

در دو گروه آزمايش و يک گروه گواه جايگزين شدند. بهراي انتخهاب نمونهه از روش نمونهه گیهري 

پسرانه دوتتی شهر هاي ه اين صورت اه از بین الیه دبیرستاناستفاده شد، باي يک مرحلهاي خوشه

دبیرستان است، دو دبیرستان به صورت تصادفی انتخاب و در مرحله اول الیه 99سبزوار اه تعداد آنها

دانش آموزان اين دو دبیرستان به عنوان نمونه انتخاب شدند، سپس پرسشنامه بهزيسهتی تحصهیلی 

د، در مرحله بعد بهه نمهره گهذاري پرسشهنامه پرداختهه شهد و از بهین بین اين دانش آموزان اجرا ش

نفر اه در متغیر بهزيستی تحصیلی داراي نمهره پهايین تهر  41جمع آوري شده تعداد هاي پرسشنامه

بودند و مايل به شرات در جلسات بودند به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصهادفی در دو گهروه 

نفر( قرار گرفتند. شهرايط ورود و خهروج بهه پهژوهش شهامل  91گروه آزمايش و يک گروه گواه)هر 

دانش آموز پسر متوسهه دوم، نمره پايین در بهزيستی تحصیلی، عهدم دريافهت درمهان روانشهناختی 

                                                           
1. Jensen 
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از هها ديگر، حضور در تمام جلسات و امکان غیبت فقط براي يک جلسه، بهود. بهراي گهردآوري داده

 پرسشنامه زير استفاده شد:

پرسشنامه بهزيستی (:2102سويني و همکاران ) -نامه بهزيستي تحصيلي تومينينپرسش

طراحی شهده اسهت. ايهن  2292توسط تومینین ه سوينی و همکاران در سال  AWBQ9 تحصیلی 

 مدرسهه اسهت. ارزش مدرسهه ارزش نخسهت سهوال اسهت. بعهد 39زيرمقیاس و  4پرسشنامه داراي 

 ايکلهز و ويگفیلهد. اسهت قائل مدرسه براي آموزدانش اه ستا قداستی و ارج میزان يانندهمنعکس

 تعريهف الهی حاتهت در مدرسه به رفتن فرايند از شدهادراک معناي عنوانبه را مدرسه ( ارزش9112)

 نتهايج بودن استفادهقابل و اهمیت جذابیت، از آموزدانش تفکر يدربردارنده شدهادراک معناي. اندارده

 (2224مشابه، نیمیويرتا ) نظري در همچنین (.2224است )نیمیويرتا،  مدرسه به رفتن و خواندن درس

 مدرسهه بهه رفهتن در اشهتیا  و دروس يمهاتعه به فراگیر يعلاقه میزان از عبارت را مدرسه ارزش

 به گسلیده و بدبینانه نگرش مدرسه، انتظارات به پاسخگويی از خستگی عنوانبه اه دوم بعد .داندمی

 نامیههده مدرسهه بههه نسهبت فرسهودگی شههود،می تعريهف آمهوختن از افههايتیبی احسهاس و مدرسهه

 هیجهانی بهدبینی و خسهتگی مفههوم، اين (. در2221نورمی،  و تسکینین اییورو، آرو، شود)ساتملامی

 عامهل ديگر بعد (. در2299)پارار و ساتما،  هستند تحصیلی عدم افايت ياوتیههاي اننده بینیپیش

 و مسهیر انتخهاب از شخصهی رضهايت احساس بر اه است شده گرفته نظر در تحصیلی يرضايتمند

 (2292همکهاران،  و سوينی )تومینین دارد دلاتت شخصی اهداف به دستیابی براي تحصیلی يگزينه

 عنهوانبهه اهه دارد قهرار مدرسه امور در مشارات يا مدرسه اار با درآمیزي چهارم بعد در درنهايت و

 همهراه مهاتهب دريافت و توجّه پايداري گذاري، انر يهاي ويژگی با ذهن اه متمراز و مثبت حاتت

 (. 2292آپاديايا،  و آرو شود )ساتمیلا،می تعريف است،

تهايی و طیهف  0اند از طیهف تیکهرت باشد اه عبارتگذاري مینوع نمره 2اين پرسشنامه داراي 

باشهد. مهی 39ترين نمره برابر با و پايین 221رابر با تايی. بالاترين نمره در اين پرسشنامه ب 1تیکرت 

 39دهنده بهزيستی تحصیلی بالا در فرد و نمره پايین و نزديهک بهه نشان 221نمره بالا و نزديک به 

( روايی اين مقیهاس را از 2292دهنده بهزيستی تحصیلی پايین در فرد است. تومینین ه سوينی )نشان

چهارگانه آن را مهورد تائیهد قراردادنهد. هاي ردبررسی قراردادند و سازهطريق تحلیل عاملی تأيیدي مو

اين محققان مقدار آتفاي ارونباخ اين پرسشنامه را بهراي ابعهاد چهارگانهه ارزش مدرسهه، فرسهودگی 

                                                           
1. Achievement well-being questionnaire 
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و  19/2، 00/2، 14/2نسبت به مدرسه، رضايتمندي تحصیلی و درآمیزي با اار مدرسه را بهه ترتیهب 

( موردبررسهی 9311. اين پرسشنامه در ايران و در پژوهش مرادي و همکهاران )محاسبه اردند 14/2

آمهاري تحلیهل ااتشهافی و هاي منظور تعیین روايی عاملی اين پرسشنامه آنها از روشقرار گرفت. به

منظور بررسی همسانی درونی از ضريب آتفاي ارونبهاخ اسهتفاده نمودنهد. نتهايج تحلیهل تأيیدي و به

بهرازش تحلیهل ههاي اد اين پرسشنامه از چهار عامل فو  تشکیل يافته است. شاخصعاملی نشان د

عاملی تأيیدي وجود چهار عامل را در اين پرسشنامه مورد تائید قرار دارد. آنها ضريب آتفاي ارونبهاخ 

، عامهل فرسهودگی نسهبت بهه 88/2، عامل ارزش مدرسهه برابهر بها 80/2ال اين پرسشنامه را برابر 

بهه  01/2و عامل درآمیزي با اار مدرسهه برابهر  03/2، عامل رضايتمندي تحصیلی برابر 03/2مدرسه

 دست آوردند. 

آزمهايش در ههاي به فاصله يک هفته از اجراي پیش آزمون در مورد هر سه گروه ، يکی از گروه

يهک جلسهه( و گهروه اي جلسه يک و نیم ساعته، هفته 8معرض متغیر مستقل آموزش ذهن آگاهی)

جلسه نیم ساعته، هر هفته سه جلسه( قرار گرفت و  22آزمايش در معرض آموزش حافظه فعال) دوم

گروه گواه هیچ گونه آموزشی را دريافت نکرد. بعد از آموزش ذهن آگاهی و حافظه فعال پس آزمهون 

را  به فاصله يک هفته براي هر سه گروه اجرا شد و هر سه گروه دوباره پرسشنامه بهزيستی تحصیلی

پر اردند. همچنین بعد از يک ماه از اجراي پس آزمهون، مرحلهه پیگیهري انجهام شهد و در نهايهت 

در زير مراحل و جلسات مربهوط بهه ذههن  به دست آمده مورد تجزيه و تحلیل قرار گرفت.هاي داده

 آگاهی و حافظه فعال به تفصیل آورده شده است:

تلفیقی مبتنی بر دو جريان عمهده ذههن براي آموزش ذهن آگاهی در پژوهش حاضر از پروتکل 

آااهی يعنی ااهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگهاهی اسهتفاده 

( مورد استفاده قرار گرفت و 2299و همکاران ) 9شده است. اين پروتکل در پژوهشی توسط ون سون

( انجام شد، اين پروتکل بهه 9314) معتبر گزارش شد. در پژوهشی اه در ايران توسط قاسمی جوبنه

 فارسی ترجمه و مورد استفاده قرار گرفت. 

برنامه منظم جلسات آموزش ذهن آگاهی به شیوه گروهی به اين ترتیب بود: جلسه با يک تمرين 

شود. فرد آموزش دهنده به سوالات شرات انندگان در ارتباط با تکهاتیف هفتهه می ذهن آگاهی آغاز

ههاي شود و تمرينمی س در ارتباط با موضوع جلسه فعلی با شرات انندگان بحثدهد. سپمی پاسخ

                                                           
1. Van Son 
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شود. سرانجام در پايان جلسه در ارتباط با تکاتیف مربوط به هفته آينهده می جديد به آنها آموزش داده

 شود. در زير جلسات به صورت مختصر ارائه شده است. می توضیحات اافی داده

بهزيسهتی تحصهیلی، خهود نظهم ، ارائه توضیحاتی در مورد ندگانمعرفی شرات ان جلسه اول:

، بحهث دربهاره اينکهه بسهیاري از اشهمشتمرين خوردن ، دهی تحصیلی و انگیزه پیشرفت تحصیلی

نمهی اننهد، اي دهند توجههمی انند و اغلب به آنچه انجاممی زندگیاي مردم به شیوه ذهن ناآگاهانه

 رين وارسی بدن. تمرين مراقبه متمراز بر تنفس، تم

تمرين وارسی بدن، دعوت از شهرات اننهداان در ارتبهاط بها صهحبت دربهاره تجربهه  جلسه دوم:

ذهن آگهاهی همچهون هاي بررسی موانع، بحث در ارتباط برخی ويژگی هايشان از تمرينات ذهن آگاهی،

 ا تمراز بر تنفس.نشسته بمراقبه  غیر قضاوتی بودن و يا رها اردن، تمرين افکار و احساسات، تمرين

ههاي مراقبه نشسته با تمراز بهر تهنفس و حهس، تمرين اوتاه ديدن و يا شنیدن جلسه سوم:

 تمرين حراات آگاهانه بدن.اي، بدنی، فضاي تنفس سه دقیقه

، صهداها و افکهار )بهه اصههلاح مراقبهه بهدن تنفس، توجه به نشسته با مراقبه جلسه چهارم:

دشوار و هاي معمول افراد به موقعیتهاي حث درباره استرس و واانشنشسته با چهار موتفه اصلی(، ب

 جايگزين، راه رفتن آگاهانه.هاي و واانشها نگرش

بحث درباره اذعهان ، صداها، و افکار، بدن تنفس، توجه به باتمرين مراقبه نشسته  جلسه پنجم:

 آگاهانه بدن.  سري دوم حراات، تمرين و پذيرش واقعیت موقعیت حاضر همانهور اه هست

 افکار ما اغلب محتواي اغلب واقعی نیست. بحث درباره اي، فضاي تنفس سه دقیقه جلسه ششم:

 تمرين مراقبه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزي اه تحظهه بهه تحظهه وراد هشهیاري جلسه هفتم:

روزانه خوشهايند هاي شود(، بحث درباره بهترين راه براي مراقبت از خود چیست، تمرين بررسی فعاتیتمی

   عشق و مهربانی.خوشايند، تمرين مراقبه هاي در برابر ناخوشايند و يادگیري برنامه ريزي براي فعاتیت

تمرين وارسی بدنی، بحث از آنچه تا انون آموختهه ايهد، اسهتفاده انیهد، ارزيهابی  جلسه هشتم:

 (.9314اسمی جوبنه، ، نقل از ق 2299)ون سون و همکاران ، آموزش، ارايه منابع بیشتر

آموزش از نرم افزار آموزش حافظه ااري موسسه تحقیقهاتی اي در اين پژوهش براي برنامه مداخله
زيهر نظهر اسهاتید روانشناسهی  9381شناختی سینا استفاده شد. اين نرم افزار در سهال  –علوم رفتاري 

)الینبهرگ،  از نرم افزار روبوممهوموجود، با اتگو برداري هاي دانشگاه فردوسی مشهد و بر اساس نظريه
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( و منهبق سازي با فرهنگ ايرانی تهیه شده است و روايهی محتهوايی 2221، 9فرنل، اوتسن و جانسون
باشهد. ايهن نهرم افهزار تمهرين ههايی در سهه بخهش حافظهه شهنیداري، ديهداري و می آن مورد تايید

دههد. درجهه مهی اشکال به اهاربر ارائههفضايی)تثبیت( به صورت جداگانه با استفاده از اعداد، حروف و 
توانهد در ابتهداي ههر تمهرين ، درجهه مهی طبقه بندي شده است و ااربر 1تا  9دشواري هر تمرين از 

دشواري دتخواه خود را انتخاب اند، اما بعد از شروع تمرين درجه دشواري به صورت خوداار بالا رفتهه 
 اي تمهرين بیشهتر و افهزايش سههح حافظهه فهراهمو امکان به اارگیري حدااثر  رفیت حافظه را بر

اند. در سمت چپ صفحه، نوار امتیاز میزان امتیاز اسب شده را به عنوان بازخوردي از تمرين براي می
امتیاز به امتیازات اضافه شده و براي ههر اوشهش  22اند و براي هر اوشش درست، می ااربر فراهم

درجهه  9امتیهاز، سههح دشهواري تمهرين،  922صهورت اخهذ گردد و در می امتیاز از وي اسر 92خها 
 در زير جلسات به صورت مختصر ارائه شده است.يابد. می افزايش

تمرين حافظه ديداري با استفاده از به خاطر سهپردن جهاي تصهاوير و بعهد از حهذف  جلسه اول:

 تصوير. 3تصوير جايگزينی آنها در محل خودشان تا 

 تصوير. 4اري با استفاده از به خاطر سپردن جاي تصاوير تا تمرين حافظه ديد جلسه دوم:

 تصوير. 1تمرين حافظه ديداري با استفاده از به خاطر سپردن جاي تصاوير تا  جلسه سوم:

 تصوير. 1تمرين حافظه ديداري با استفاده از به خاطر سپردن جاي تصاوير تا  جلسه چهارم:

زمودنی از عقب بهه جلهو و بها حهروف و اعهداد ضمن تمرين تمام جلسات گذشته آ جلسه پنجم:

 اند.می تمرين

شهنود، مهی تمرين حافظه شنیداري، آزمودنی اعداد را با همان ترتیبی اهجلسه ششم تا دهم: 

تصهوير  1تصوير شهروع شهده و تها  3مربوط علامت بزند و مثل جلسات گذشته از هاي بايد در جدول

 يابد.می اعداد و حروف نیز ادامهرود تا جلسه دهم اين تمرين با می پیش

 در اين مرحله آزمودنی حروف، اعداد يا اشهکاتی را بهدون نظهم خاصهیجلسه يازدهم تا هفدهم: 

و بعد از اتمام بايد محل عدد يها شهکل مشهخص  شودمی شنود و همزمان چراغ هايی در جدول روشنمی

 يابد.می تصوير افزايش 1لسه هفدهم تا شده را در جدول مشخص نمايد، ابتدا دو تا و به ترتیب تا ج

شهود و براسهاس میهزان مهی انجهامها در اين جلسه تمامی تمرين جلسه هيجدهم تا بيستم:

 اند اه اين امتیازات نقش تقويتی دارد.می موفقیت، آزمودنی امتیاز دريافت

                                                           
1. Klingberg, Fernell, Olesen & Johnson 



 
 99                     پسر آموزان دانش تحصیلی بهزيستی بر آگاهی ذهن و ااري حافظه آموزش بخشی اثر مقايسه

کهرر مههاي بهین گروههی از تحلیهل واريهانس انهدازهههاي بررسی تفاوتدر اين پژوهش جهت 
چندمتغیره و تک متغیره عاملی با در نظر گرفتن عامل درون گروهی)آزمون( و بین گروهی )عضويت 

بین گروههی بکهار گرفتهه شهده هاي . آزمون تعقیبی بن فرونی نیز براي مقايسهاستفاده شدگروهی( 
یري متغیرها، بودن مقیاس اندازه گاي آماري پارامتريک، علاوه بر فاصله آزموناست. براي انجام اين 

وابسهته و هاي ، همبستگی متغیر 2هاانسيوار، همگنی رهایمتغتوزيع  9تحقق مفروضات بهنجار بودن
 مورد بررسی قرار گرفت. 3مفروضه ارويت

 يافته ها
پژوهشی در پیش آزمون، پس آزمهون هاي توصیفی متغیرهاي در اين قسمت از پژوهش شاخص

 ارائه شده است. 9و پیگیري در جداول 
 آزمايش و انترل در سه مرحله آزمونهاي توصیفی ابعاد بهزيستی تحصیلی در گروههاي شاخص -9جدول 

 گروه متغیر
 پیگیري پس آزمون پیش آز مون

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 ارزش مدرسه

 10/2 12/13 90/4 80/41 13/1 40/42 آموزش ذهن آگاهی

 92/3 03/44 28/1 12/38 82/8 20/30 آموزش حافظه ااري

 24/2 82/23 14/3 12/24 11/1 22/42 انترل

 فرسودگی نسبت به مدرسه

 29/1 22/11 02/1 20/11 41/8 03/44 آموزش ذهن آگاهی

 84/1 80/41 22/1 03/40 38/0 20/44 آموزش حافظه ااري

 40/3 20/23 11/1 22/32 99/1 42/41 انترل

 رضايتمندي تحصیلی

 32/2 42/91 19/9 40/91 10/9 03/92 آموزش ذهن آگاهی

 33/9 20/93 12/9 13/93 28/2 20/99 آموزش حافظه ااري

 22/9 03/1 12/9 80/92 41/2 22/92 انترل

 درآمیزي با مدرسه

 31/1 82/43 92/1 13/48 10/1 22/34 آموزش ذهن آگاهی

 21/1 40/30 14/4 93/39 40/0 80/39 آموزش حافظه ااري

 44/3 13/29 21/3 82/21 29/8 93/31 انترل

 بهزيستی تحصیلی

 92/8 22/911 21/1 13/911 10/91 13/920 آموزش ذهن آگاهی

 92/92 33/942 24/93 22/939 91/22 13/922 آموزش حافظه ااري

 93/1 93/08 03/8 40/19 12/93 13/939 انترل

                                                           
1. Normality  

2. Homogeneity of variance 

3. Sphericity 
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رج شده در جدول نشان دهنده آن است اه در پس آزمون و پیگیري میهانگین دهاي مقايسه میانگین

آزمايشی از گروه انترل بالاتر است و گروه آموزش ذهن آگاهی میهانگین بهالاتري هاي نمرات گروه

 نسبت به گروه آموزش حافظه ااري دارد. 

تغیره و تهک متغیهره مکهرر چنهدمهاي بین گروهی از تحلیل واريانس اندازههاي بررسی تفاوتجهت 

عاملی با در نظر گرفتن عامل درون گروهی)آزمون( و بین گروهی )عضويت گروههی( بهراي بررسهی 

سه گروه آموزش ذهن آگاهی، آمهوزش حافظهه هاي تفاوت در ابعاد بهزيستی تحصیلی میان آزمودنی

  استفاده شد. پیش از اجراي تحلیل به بررسی مفروضات پرداخته شد. ااري و انترل

 در ابعاد بهزيستی تحصیلینتايج آزمون شاپیرو ويلک جهت بررسی فرض نرمال بودن توزيع  -2جدول 

 متغیرها
آموزش حافظه  آموزش ذهن آگاهی

 ااري
 انترل

 df P آماره df P آماره df P آماره
 19/2 91 10/2 42/2 91 14/2 42/2 91 14/2 ارزش مدرسه

فرسودگی نسبت به 

 مدرسه

14/2 91 49/2 13/2 91 21/2 10/2 91 88/2 

رضايتمندي 

 تحصیلی

13/2 91 24/2 81/2 91 21/2 13/2 91 20/2 

 82/2 91 10/2 88/2 91 10/2 42/2 91 14/2 درآمیزي با مدرسه

 

هها دهد اه توزيع تمامی متغیرهها بهه تفکیهک گروهمی سهوح معناداري مندرج در جدول فو  نشان

 نرمال است.

 در ابعاد بهزيستی تحصیلیها گروههاي انسيوارن توين جهت بررسی برابري نتايج آزمو -3جدول 

 متغیرها
 پیگیري پس آزمون پیش آزمون

F P F P F P 

 98/2 89/9 04/2 39/2 41/2 82/2 ارزش مدرسه

 29/2 12/9 04/2 32/2 91/2 12/9 فرسودگی نسبت به مدرسه

 20/2 31/9 40/2 00/2 43/2 81/2 رضايتمندي تحصیلی

 90/2 88/9 28/2 39/9 83/2 91/2 درآمیزي با مدرسه

 =df1=   42 df2 2نکته: درجات آزادي در تمامی تحلیل ها: 
 

در تمامی متغیرها به تفکیهک مراحهل آزمهون ها دهد اه همگنی واريانسمی نتايج جدول فو  نشان

   محقق شده است.
 ی تحصیلیبررسی فرض ارويت بارتلت در ابعاد بهزيست -4جدول 
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 Bartlett`s 2 df P منبع تغییرات

 2229/2 1 14/14 بین گروهی

 2229/2 1 28/14 درون گروهی

 

دارد. بدين معنی اهه میهان ابعهاد ها نتايج جدول فو  نشان از تحقق مفروضه ارويت در تمامی مدل

يک مدل چندمتغیره توان اين ابعاد را در می بهزيستی تحصیلی روابط متوسط و معناداري وجود دارد و

 وارد تحلیل ارد. 
 نتايج بررسی فرض ارويت موچلی در ابعاد بهزيستی تحصیلی -1جدول 

 فلت-اصلاح اپسیلن هین 2 df P موچلی w متغیرها

 14/2 23/2 2 39/0 84/2 ارزش مدرسه

 - 21/2 2 04/4 81/2 فرسودگی نسبت به مدرسه

 - 12/2 2 32/9 10/2 رضايتمندي تحصیلی

 - 93/2 2 93/4 12/2 آمیزي با مدرسهدر

 

دهد اه فرض ارويت موچلی تنها در ارزش مدرسه محقق نشده است. بر می نتايج جدول فو  نشان

 فلت براي اين زيرمقیاس استفاده خواهد شد. -اين اساس از اصلاح اپسیلن هین

بالا مورد بررسی قرار گرفت نرمال بهودن توزيهع متغیرهها، همگنهی واريهانس هها، بر اساس آنچه در 

وابسته و ارويت موچلی، جز براي ارزش مدرسه، محقهق شهده اسهت. بهر ايهن هاي همبستگی متغیر

تهوان مهی مکرر چندمتغیره عاملی براي پاسهخگويی بهه فرضهیههاي اساس از تحلیل واريانس اندازه

به چندمتغیره بودن آزمون، ابتدا نتايج آزمون جههت بررسهی تفهاوت در ترایهب استفاده ارد. با توجه 

 آمده است. 1وابسته بر حسب عضويت گروهی ارائه شده است. نتايج در جدول هاي خهی متغیر

 بین گروهی در بهزيستی تحصیلیهاي نتايج آزمون چندمتغیره بررسی تفاوت -1جدول  

Wilk`s Lambda F P 2 rtialPa منبع تغییرات
 توان آزمون 

 11/2 10/2 2229/2 88/1 43/2 آزمون

 9 10/2 2229/2 82/91 99/2 عضويت گروهی

 9 01/2 2229/2 81/91 24/2 عضويت گروهی× آزمون
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دهد اه ترایب خهی ابعاد چهارگانه بهزيستی تحصیلی بر حسب آزمهون، می نتايج جدول فو  نشان

و مراحل آزمون تفاوت وجود دارد. انهدازه اثهر ها ت و بین گروهعضويت گروهی و اثرتعاملی معنادار اس

است. توان آزمون نیز در سهح بالايی  01/2و  10/2، 10/2به ترتیب ها منابع تغییر در ايجاد به تفاوت

 انند.می افايتها قرار دارد. بدين معنی اه حجم نمونه و آزمون به اار رفته براي ايجاد تفاوت

در ابعهاد بهزيسهتی تحصهیلی در ها مکرر عاملی جهت بررسی تفاوتهاي يانس اندازهنتايج تحلیل وار

 آورده شده است. 0جدول 
 مکرر عاملی در ابعاد بهزيستی تحصیلیهاي نتايج آزمون تحلیل واريانس اندازه -0جدول 

SS DF MS F P  PARTIAL منبع تغییرات متغیرها

2 
 توان آزمون

ارزش 

 *مدرسه

 08/2 99/2 29/2 22/1 01/991 02/9 88/221 آزمون

 9 82/2 2229/2 20/11 12/3818 2 24/0090 عضويت گروهی

 9 09/2 2229/2 32/19 00/9924 04/3 11/4228 عضويت گروهی× آزمون

فرسودگی 

نسبت به 

 مدرسه

 03/2 21/2 22/2 20/4 02/14 2 44/981 آزمون

 9 01/2 2229/2 13/10 11/4322 2 13/8141 عضويت گروهی

 9 03/2 2229/2 18/11 12/9211 4 11/1229 عضويت گروهی× آزمون

رضايتمندي 

 تحصیلی

 11/2 22/2 2229/2 19/92 92/32 2 91/14 آزمون

 9 10/2 2229/2 10/49 12/982 2 01/319 عضويت گروهی

 9 31/2 2229/2 11/99 21/31 4 21/942 عضويت گروهی× آزمون

درآمیزي 

 با مدرسه

 22/2 22/2 42/2 80/2 23/23 2 41/41 نآزمو

 9 14/2 2229/2 31/30 41/2414 2 12/4128 عضويت گروهی

 9 12/2 2229/2 41/39 21/849 4 29/3311 عضويت گروهی× آزمون

 فلت ارائه شده است.-* اثرات با اصلاح اپسیلن هین

 

گروههی و تعامهل معنهادار دهد اه در ارزش مدرسه، اثر آزمون، عضهويت می نتايج جدول فو  نشان

اسهت. نتهايج در خصهوص فرسهودگی  09/2و  82/2، 99/2(. اندازه اثرات به ترتیهب P≤29/2است )

بهر حسهب آزمهون، عضهويت ها دهد اه تفاوتمی نسبت به مدرسه و رضايتمندي تحصیلی نیز نشان

بهه مدرسهه بهر  اثر در فرسهودگی نسهبتهاي (. اندازهP≤21/2گروهی و اثرات تعاملی معنادار است)

است. اين ضرايب براي رضهايتمندي تحصهیلی بهه  03/2و  01/2، 21/2حسب منابع تغییر به ترتیب 

بهر حسهب آزمهون هها باشد. در زيرمقیاس درآمیزي با مدرسهه تفاوتمی 31/2و  10/2، 22/2ترتیب 
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(. P≤29/2( اما بر حسب عضهويت گروههی و اثهرات تعهاملی معنهادار اسهت)P≥21/2معنادار نیست)

دهد اه توان آزمون در باشد. ساير نتايج نشان میمی 12/2و  14/2، 22/2اثر نیز به ترتیب هاي اندازه

ههاي تايج آزمون تعقیبی بن فرونی جههت مقايسههن در سهح متوسط به بالا قرار دارد.ها تمامی مدل

 آمده است. 8بین گروهی در جدول 
 در ابعاد بهزيستی تحصیلیها گروههاي ه میانگیننتايج آزمون بن فرونی جهت مقايس -8جدول 

 متغیرها

 انترل-حافظه ااري انترل -ذهن آگاهی حافظه ااري -ذهن آگاهی

تفاوت 

 میانگین

خهاي 

 معیار
P 

تفاوت 

 میانگین

خهاي 

 معیار
P 

تفاوت 

 میانگین

خهاي 

 معیار
P 

 2229/2 34/9 10/92 2229/2 34/9 44/98 2229/2 34/9 01/0 ارزش مدرسه

فرسودگی نسبت 

 به مدرسه
08/1 18/9 224/2 99/91 18/9 2229/2 33/93 18/9 2229/2 

رضايتمندي 

 تحصیلی
24/2 44/2 2229/2 22/4 44/2 2229/2 01/9 44/2 229/2 

درآمیزي با 

 مدرسه
11/8 09/9 2229/2 11/94 09/9 2229/2 22/1 09/9 2229/2 

 

بهین گروههی در تمهامی متغیرهها معنهادار ههاي وتدههد اهه تفهامی نشان 8نتايج مندرج در جدول 

گوياي آن است اه در تمامی متغیرها گروه آموزش ذهن ها (. مقايسه تفاضل میانگینP≤29/2است)

 آگاهی داراي بیشترين میانگین و گروه انترل داراي امترين میانگین است.

ون در ابعهاد بهزيسهتی بهین گروههی در سهه مرحلهه آزمهههاي در مجموع نتايج نشان داد اه تفاوت

بین گروهی نیز نشان داد اه تفهاوت گهروه آمهوزش هاي (. مقايسه1-4تحصیلی معنادار است)جدول 

ههاي ذهن آگاهی و آموزش حافظه ااري در تمامی ابعاد بهزيستی تحصیلی معنادار بهوده و آزمهودنی

دههد می نیز نشان 9دول (. نتايج ج9گروه آموزش ذهن آگاهی میانگین بالاتري دارند )جدول شماره 

از پس آزمون به پیگیري ااهش يا تغییر اندای داشته اند. نتايج آزمون بنفرونهی ها اه اغلب میانگین

(. بهر P≥21/2غیرمعنادار اسهت )ها براي مقايسه میانگین طی مراحل آزمون نیز نشان داد اه تفاوت

خشهی آمهوزش ذههن آگهاهی و آمهوزش توان گفت اه میان اثربمی اساس آنچه مورد بحث قرار گرفت،

حافظه ااري تفاوت معناداري وجود دارد و آموزش ذهن آگاهی در افزايش بهزيستی تحصیلی و ابعهاد آن 

 ها از پس آزمون به پیگیري تغییر معناداري نداشته است. اثربخشی بیشتري دارد. اثربخشی اين روش
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 بحث و نتيجه گيري

ذهن آگاهی بر بهزيستی تحصیلی دانش آموزان پسر موثر است و نتايج پژوهش نشان داد اه آموزش 

توان گفت اهه سهنین نوجهوانی يکهی از می در تبیین نتیجه به دست آمدهشود. می باعث افزايش آن

هها باشد اه وجود ويژگی هايی چون هويت يابی آنرا از ديگهر دورهمی زندگیهاي حساس ترين دوره

شود اه ارتباط فرد بها می شناختی و هیجانی در اين دوره باعثهاي وجود سرگردانی اند.می متفاوت

متعدد هاي مدرسه و محیط تحصیلی يا به عبارتی بهزيستی تحصیلی فرد به خهر افتد، نتايج پژوهش

شهناختی و ههاي شود تها نوجوانهان ايهن سهردرگمیمی دهد اه آموزش ذهن آگاهی باعثمی نشان

ي عهاري از ذههن آگهاهی افهراد مشهاهدهههاي به امک تکنیک د.عاطفی را راحت پشت سر بگذارن

آموزند اهه گیرند، آنها میقضاوت و انتقاد، همراه با شفقت نسبت به خود و ديگران را در عمل ياد می

انگیز اتگوي افکار منفی را قبل از آن اه به چرخه معیوب زا و غمبا مشاهده افکار و هیجانات استرس

ی انند به اين ترتیب در دراز مدت، ذهن آگاهی تغییرات بسیاري در خلق و خو و اشیده شوند شناساي

انهد اهه ذههن آگهاهی نهه تنهها از گذارد. تحقیقات علمی نشهان دادهسهح شادي و سلامت افراد می

ذههن در زمینهه نگرانهی، اضههراب، ههاي اند بلکه اثرات مثبتی بر روي اتگوافسردگی جلوگیري می

( 9311زغیبی قناد و همکهاران )(. 2292، 9ذيري و عصبانیت دارد )ويلیامز و پنمنپافسردگی، تحريک

به اين نتیجه رسیدند اه ذهن آگاهی نقش مهمی در پیش بینی سرگردانی ذهنی دارد اه اين اثهر را 

زارعی، سهعدي پهور،  دهد.می از طريق مکانیزم هايی از جمله خودتنظیمی، خلق و حافظه فعال انتقال

( به اين نتیجه رسیدند اه ذههن آگهاهی و امهک خهواهی بهر اسهترس 9311) خوشنويسان دلاور و

تحصیلی اثر متفاوت داشته و روش ذهن آگاهی در ااهش اسهترس تحصهیلات اثهربخش تهر اسهت. 

( به اين نتیجه رسیدند اه آموزش روش ذهن آگاهی در ااهش اضهراب 9314) ستاري و افاش زاده

 هیجانی و شناختی اضهراب نیز موثرهاي نین آموزش اين روش بر موتفهباشد. همچمی امتحان موثر

 باشد.می

توان گفت هويت تحصیلی موفق مهمترين عامل در بهزيستی تحصیلی است و اسانیکه می همچنین

از هويت تحصیلی موفقی برخوردار باشند رابهه بهتري را با مدرسه خواهند داشت و تحقیقهات نشهان 

( 9311يوسفی، رمضانی و محمهدزاده ) ی با هويت تحصیلی موفق در ارتباط است.داده اه ذهن آگاه

 تحصهیلی هويهت بهر آگهاهی ذهن میانجی طريق از خودتنظیمی يادگیري اه؛به اين نتیجه رسیدند 

                                                           
1. Williams & Penman  
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ذهن آگاهی تغییر شناختی هاي توان گفت اه يکی از مکانیزممی . در آخردارد داري معنی تأثیر موفق

انهد اهه تواند به بهزيستی فرد امک اند مؤتفین متعدد مههرح سهاختهمی ر شناختیاست و اين تغیی

فهرد در مهورد ههاي فکري يا نگرشهاي تواند باعث ايجاد تغییراتی در اتگوتجربیات ذهن آگاهی می

اند اه مشاهده بدون قضهاوت درد و ( توصیه می9182و  9112افکارش شود. براي مثال ابات زين)

 "ها فقط افکارنهداين "ا اضهراب ممکن است منجر به فهم و درک اين نکته گردد اه افکار مرتبط ب

احمهدي بجهق، و نمايانگر حقیقت يا واقعیت نیستند، و تزوما نبايد باعث فرار يا رفتار اجتنهابی شهوند. 

( در پژوهش خود نشان دادند اه گروه درمانی شناختی مبتنی بر حضهور 9314بخشی پور و فرامرزي)

فراشناخت و نشخوارفکري دانشجويان دختهر مهوثر هاي عملی، باور -در ااهش وسواس فکري ذهن

اشرفی، حدادي، نشیبا و قاسم  بوده و تاثیرات درمانی در فاصله دو ماه تقريبا پايدار بوده است. پژوهش

دانهش  پرخاشهگري اهاهش و تحصیلی انگیزه پیشرفت افزايش بر خودآگاهی مهارت اه (9313زاده)

 .است مؤثر زانآمو

دانش آموزان پسر موثر است  همچنین نتايج نشان داد اه آموزش حافظه ااري بر بهزيستی تحصیلی

توان گفهت بهزيسهتی تحصهیلی می در تبیین نتیجه فو شود. می و باعث افزايش بهزيستی تحصیلی

ارات در ارزش مدرسه، فرسودگی نسبت به مدرسه، رضهايتمندي تحصهیلی و مشه داراي چهار موتفه

متمراهز شهد و تحقیقهات ها امور مدرسه است اه براي بهبود بهزيستی تحصیلی بايد روي اين موتفه

 يرابههه بهسهازي مختلف نشان دهنده اين است اه حافظه اهاري بها ايهن ابعهاد در ارتبهاط اسهت.

 منهدنیاز واقعهی، بهزيسهتی بهه رسیدن و تحصیلی عاطفی -هاي اارارد سازگاري مدرسه، فراگیرنده

   (.2221 ،9روزر و )ايکلز است تحصیلی بافت - در هم و فرد در هم موازي تغییرات

. اسهت قائهل مدرسهه بهراي آمهوزدانش اهه اسهت قداستی و ارج میزان انندهمنعکس مدرسه ارزش 

 در اشهتیا  و دروس يمهاتعهه به فراگیر يعلاقه میزان از عبارت را مدرسه ارزش (2224نیمیويرتا )

توان گغت آمهوزش حافظهه اهاري باعهث افهزايش عملکهرد تحصهیلی و می .داندمی مدرسه هب رفتن

موفقیت تحصیلی خواهد شد اه اين به نوبه خود بر علاقه و اشتیا  به مدرسه موثر اسهت. همچنهین 

( در 2294توپها و ههوتیچ )اي آموزش حافظه ااري باعث اهاهش فرسهودگی تحصهیلی خواههد شهد.

ش الیدي حافظه ااري بر پیشرفت تحصیلی به اين نتیجه رسیدند اهه حافظهه پژوهشی با عنوان نق

                                                           
1. Eccles & Roeser 
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ااري نقش مهمی در و ايف تحصیلی دانش آموزان مانند خواندن، يادداشت برداري و مهاتعهه بهراي 

 آزمون دارد. 

آوري، اسهمیلی و  آورد.مهی آموزش حافظه ااري نیز زمینه افزايش رضايت مندي تحصیلی را فراهم 

( در پژوهشی با عنوان نقش حافظه ااري بر پیشرفت پیگیري ههدف بهه ايهن نتیجهه 2293)9فوارت

 دست يافتند اه افرادي اه از حافظه ااري بهتري برخوردارند معمولا از رويکرد تسلهی هدف استفاده

 انند و اسانی اه داراي حافظه ااري ضعیف تري هسهتند از رويکهرد عملکهردي ههدف اسهتفادهمی

توان گفت حافظه ااري نقش بسیار مهمی در بهبود پیگیري هدف دارد و افرادي می ال انند. درمی

 اه از حافظه ااري بالاتري برخوردارند در پیگیري هدف موفق تر هستند.

 عنهوانبهه اهه دارد قهرار مدرسه امور در مشارات يا مدرسه اار با درآمیزي چهارم بعد در در نهايت 

 همهراه مهاتهب دريافت و توجّه پايداري گذاري، انر يهاي ويژگی با ذهن اه متمراز و مثبت حاتت

 (.2292آپاديايا،  و آرو شود)ساتمیلا،می تعريف است،

در نهايت نتايج نشان داد اه میان اثربخشی آموزش ذهن آگهاهی و آمهوزش حافظهه اهاري تفهاوت 

ابعهاد آن اثربخشهی  معناداري وجود دارد و آموزش ذههن آگهاهی در افهزايش بهزيسهتی تحصهیلی و

ها از پس آزمون به پیگیري تغییر معناداري نداشته است. نتهايج بها بیشتري دارد. اثربخشی اين روش

دتجهو و باشهد. مهی همسهو (9319و همکهاران)پورحسن( و 9311دتجو و رمضانی)هاي نتايج پژوهش

یمی بهر اهاهش خهودتنظههاي (نشان دادند اه آموزش ذهن آگاهی نسبت به آموزش9311رمضانی)

روش نشان دادند اه  (9319و همکاران) پورحسناضهراب دانشجويان داراي اثر بیشتري است. نتايج 

مهوثرتر  بر ااهش اضهراب امتحهان حافظههاي مهارت شنسبت به روش آموز یجانیه یمیخودتنظ

 است.

تهر هسهت. در  ديگر متغیرها اهم رنهگ دهد اه نقش حافظه در انارمی نتايج اين دو پژوهش نشان

تبیین اين نتیجه اه چرا آموزش ذهن آگاهی اثربخشی بیشتري از حافظه اهاري بهر روي بهزيسهتی 

شود اهه می توان گفت تنها حوزه تاثیر حافظه ااري فقط فرد است و در آن سعیمی تحصیلی داشته

حافظهه اهاري فردي پايین تر با ديگران پوشش داده شده و فرد از نظر میزان و  رفیهت هاي تفاوت

توان حوزه تاثیر حافظهه را فقهط محهدود بهه بهبهود فراينهد می اارارد موثرتر شناختی داشته باشد و

يادگیري دانست، در صورتیکه حوزه ذهن آگاهی بسیار وسیعتر از حهوزه حافظهه هسهت و عهلاوه بهر 

                                                           
1. Avery, Smille & Fockert 
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ههم شهود اهه مهی شود. در حوزه ذهن آگاهی سهعیمی شناخت شامل انترل هیجان و عواطف هم

ها مواجههه، ( مکانیسهم9182ابات زين )و هیجانات مورد بررسی قرار بگیرد. ها باورها، عقايد، نگرش

گیهرد اهه بهه تبیهین تغییر شناختی، اداره ه خود، آرام سازي و پذيرش را در ذهن آگاهی در نظهر می

 زد. پرداها و تغییرات رفتاري میذهن آگاهی در ااهش نشانههاي چگونگی تأثیر مهارت

شود اه ابتدا در مدارس بهه می با توجه به تاثیر دو روش آموزش ذهن آگاهی و حافظه ااري پیشنهاد

بررسی بهزيستی تحصیلی در دانش آموزان پرداخته شود و دانهش آمهوزانی اهه بهزيسهتی تحصهیلی 

 پايین تري دارند مشخص شده و در صورت رضايت آنها، به آموزش ذهن آگاهی و حافظهه اهاري در

در ها توان به اجراي اين آموزشمی آنها اقدام شود. همچنین با توجه به نقش پیشگیرانه اين دو متغیر

تهوان می مدارس در جهت جلوگیري از ااهش بهزيستی تحصیلی در دانش آموزان پرداخت. همچنین

د تا ترغیب را براي معلمان، مديران، واتدين و دانش آموزان برجسته ارها اهمیت و نقش اين آموزش

 داشته باشند.ها بیشتري براي شرات و اجراي اين آموزش
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