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Abstract 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of mindfulness training 

on students' achievement motivation and academic procrastination. The research 

method was quasi-experimental with pre-test and post-test design with control 

group. The statistical population of this study included 106 sixth grade male 

students in Rasht City in the academic year 2019- 2020 Who were selected by 

available sampling and 30 of these students who received the lowest score in 

Achievement Motivation Questionnaire and the highest score in Academic 

Procrastination Questionnaire They were selected as a research sample and 

randomly assigned to two groups of control (n = 15) and experimental (n = 15). 

The experimental group received mindfulness training in 8 sessions of 90 minutes 

but the control group did not receive any intervention. For data collection, Hermans 

Progress Motivation Questionnaire and Solomon and Roth Bloom Academic 

Procrastination Questionnaire were used. The collected data were analyzed using 

multivariate analysis of covariance. The results showed that after mindfulness 

training, the average of the experimental group in the variables of achievement 

motivation and components of academic procrastination (preparing for the exam 

and preparing for homework) there is a significant difference (P< 0/01). In 

conclusin, it can be said that the use of mindfulness training is effective in 

improving the motivation for progress and reducing students' academic 

procrastination. 
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 1آموزاندانش تحصیلی کاریاهمال و پیشرفت انگیزه بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی
 *3، لیلا مقتدر2قصبه صیادی محدثه

 (17/03/1400ـ پذیرش:  17/10/1399)دریافت: 
 چکیده 

 تحصیلی کاریاهمال و پیشرفت انگیزه بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی تعیین حاضر وهشپژ هدف
 جامعه. بود واهگ گروه با آزمونپس و آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه پژوهش روش. بود آموزاندانش
 98-99صیلی تح سال در رشت شهر ششم پایه پسر آموزاندانش از نفر 106 شامل پژوهش این آماری

 ترینپایین که آموزاندانش این از نفر 30 تعداد گیری در دسترس انتخاب ودند که به صورت نمونهبو
 دندکر کسب تحصیلی کاریاهمال پرسشنامه در را نمره بالاترین و پیشرفت انگیزه پرسشنامه در را نمره

 نفر( 15آزمایش ) و (رنف 15گروه گواه ) دو در تصادفی صورت به و شدند انتخاب پژوهش نمونه عنوان به
 گواه گروه مودند اماآگاهی را دریافت نذهن آموزش ایدقیقه 90 جلسه 8 در آزمایش گروه. شدند گمارده

 مهپرسشنا و رمنسه پیشرفت انگیزه پرسشنامه از هاداده آوریجمع جهت. نکردند دریافت ایمداخله هیچ
 تحلیل از تفادهاس با شده آوریجمع هایداده. استفاده شد بلوم راث و سولومون تحصیلی کاریاهمال

 گروه میانگین آگاهیذهن آموزش از داد بعد نشان شدند. نتایج تحلیل و متغیره تجزیه کوواریانس چند
 و امتحان رایب شدن آماده) تحصیلی کاریاهمال هایپیشرفت و مولفه انگیزه هایمتغیر در آزمایش

 از استفاده که گفت نتوا بنابراین می(. >01/0P) دارد وجود داریمعنا تفاوت( تکالیف برای شدن آماده
  است. مؤثر آموزاندانش تحصیلی کاریاهمال کاهش و پیشرفت انگیزه بهبود بر آگاهیذهن آموزش

 

 تحصیلی کاریاهمال پیشرفت، انگیزه آگاهی،ذهن واژگان کلیدی:
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 مقدمه
 زمینه آوردن فراهم و آموزاندانش علایق و فرهنگی ،تحصیلی روانی، وضعیت به توجه ایجامعه هر در

 آموزشی زمینه در مهم ایمسئله هستند کشور سازانآینده از که آموزاندانش بالندگی و رشد برای لازم
 مدرسه در مؤثر عوامل بینیپیش و بهتر شناخت به اثرگذار متغیرهای مطالعه و کشف. شودمی محسوب

 سنوات بر سنواتی و مانندمی باز خود بالقوه رشد از آموزان پسردانش از زیادی تعداد ساله هر .انجامدمی
 پرورش و آموزش و هاخانواده اقتصاد بر را گزافی هایهزینه مسأله این و شودمی افزوده آنها آموزشی
 آموزانیدانش با مواجهه مدارس در (. امروزه1399کند )برز آبادی، امامی پور و سپاه منصور، می تحمیل

 همه برای اند،شده متوالی تحصیلی هایشکست دچار و اندداده از دست یادگیری به را شانانگیزه که
 از به نقل ؛1391 قوام، ترجمه ،1پاپ و کوبز باشد )مکمی کننده مأیوس ایتجربه معلمان و والدین

 گونه هر تجربه و گذرانندمی مدرسه در را خود عمر هایسال بهترین نوجوانان و (. کودکان1396حیدری، 
 بر هایشانو توانایی خود از آنها منفی یا مثبت نگرش بر عمیق تأثیری دوران، این در موفقیت یا شکست

 و تعلیم متخصصان همه (.1398؛ نقل از حبیبی، 1393زارع،  و زاده تقی مجد، سلطانی) گذاردمی جا
 هایانگیزه تردید بدون. است تدریس در اساسی ظیفهو یک شاگردان در انگیزه ایجاد که معتقدند تربیت
 چگونگی مثلا) بیرون در موجود انگیزشی شرایط و( خودپنداره و علایق ها،هدف از اعم) شاگردان درونی
 آموزش، حوزه در (.1393آبادی، لطف) است مؤثر شاگردان پیشرفت در( معلم کار نحوه و درسی برنامه
 نظر، مورد فعالیت انجام توانایی درباره شخص باورهای برگیرنده در که تاس بعدی سه پدیده یک 2انگیزه
. باشدمی فعالیت آن انجام با مرتبط عاطفی واکنش و فعالیت آن انجام برای فرد اهداف یا دلایل
 جدید، یادگیری با آن مؤثر ارتباط دلیل به را، تربیت و تعلیم در انگیزه به توجه ضرورت شناسان،روان

 ارائه انگیزش این تبیین برای که ایاولیه هایسازه از یکی و متذکر شده و رفتارها راهبردها ها،مهارت
 ترینمهم از یکی ،3پیشرفت (. انگیزه1397 زارعی، و زاده است )جلیل پیشرفت انگیزه اند،کرده

 گرایش رفت،پیش انگیزه. شد مطرح موری توسط بار نخستین برای که است فرد هر اکتسابی هایانگیزه
 و کراس) است بالا سطح معیارهای حفظ و برتری به دستیابی برای تلاش سدها، از گذر برای فرد

 و موفقیت و امید بین هیجانی تعارض نتیجه را پیشرفت انگیزه و ( نیاز1950) 5مکللند (.2010 ،4پاریس
 مثبت عقاید و هیجانات هب سمتی از موفقیت به امید که این. داندمی شکست از گریز و دوری به میل

 دور پیشرفت که این و منفی هیجانات به شکست از ترس دیگر سمت از و است وابسته موفقیت پیرامون

                                                      
1. McCobs, & Pop  
2. Motivation 

3. Achievement Motivation 

4. Cross, & Paris 
5. McClelland 
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 بروس، اعتقاد به (.2009 ،1اسپینات و مایر اشتاین) است مرتبط باشدمی او توان از خارج و دسترس از
 بر اثرگذار هایمؤلفه تریناصلی از یکی ی،یادگیر برای انگیزه راهبردهای( 2007) 2دنیننر و دنیننز

 برای یادگیری هایمحیط مؤلفه، این به دهندگانآموزش توجه صورت در و بوده موفق یادگیری
 سبب رفتار و احساسات سطح در تواندمی انگیزه در اختلال. بود خواهد ترنشاط با و ترجذاب یادگیرندگان

مورایاما  مارش، لیچتنفلد، پکران،) شود آموزاندانش در تحصیلی کاریاهمال باعث و شده مشکلاتی بروز
 اتکینسون نظریه اساس بر(. 1398 حبیبی، از به نقل ؛2015 ،5ستین ؛2016 ،4پاسکورا ؛2017 ،3گاتز و

 حالت و کندمی دور کاریاهمال از و داده سوق تکلیف انجام سوی به را فرد پیشرفت انگیزه بالای حالت
 سید ترجمه ؛2015 ریو،)نماید می گریز تکلیف را او کرده و ایجاد اضطراب فرد در پیشرفت انگیزه پایین

 ارادی و انگیزشی مشکل یک عنوان به را تحصیلی کاریاهمال انگیزشی، دیدگاه(. 1397 محمدی،
 به بیزاری، که دهدمی نشان( 2007) 7استیل فراتحلیل (. نتایج2016، 6بیند )استیل و کلینگسیکمی

 .هستند کاریاهمال قوی هایکننده بینیپیش از انگیزشیبی و پرتیحواس تکانشگری، انداختن، تأخیر
 بسیار عامل انگیزه که آنجا از. دارد آموزاندانش انگیزش و انگیزه میزان روی منفی اثربخشی کاریاهمال
 در مهم گامی تواندمی مقوله این به پرداختن لذا شود،می محسوب موفقیت بینیپیش در مهمی
 .(1394 بشرپور، و محمدی عطادخت،)باشد  آموزاندانش تحصیلی شناسیآسیب

 برای متعددی دلایل که است آموزاندانش تحصیلی تجارب از یکی عنوان به 8تحصیلی کاریاهمال   
 ردعملک برای عاملی عنوان به تواندمی کاریاهمال که دهدمی نشان تحقیقات است؛ شده ذکر آن

 تکلیف، انجام از تنفر ،(1202 ،9کونر و مارکوسن گورت،) فکری نشخوار ،(2007استیل، ) ضعیف تحصیلی
 (،2018 ،11پاردو و کرام فراری،) وابستگی (، اضطراب،2019، 10عثمان و مولیدیا) شکست از ترس

 منطقیغیر لتمای معنی به تحصیلی کاریاهمال .باشد( 2016 ،12فلت، اشمیت، بسر و هیویت) افسردگی
 دارد، را تکلیفی انجام قصد آموزدانش اینکه با است، تکلیف یک کردن کامل یا شروع در تأخیر برای
 هایلذت و غیر ضروری هایفعالیت مشغول و کند ایجاد خود در را آن انجام برای کافی انگیزه تواندنمی

 کاریاهمال معتقدند روانشناسان (.1395 نیلفروشان، و نوری از نقل ؛1390 سپهریان،) شودمی زودگذر

                                                      
1. Steinmayr, & Spinath 

2. Bruce, Dennis & Dennis 
3. Pekrun, Lichtenfeld, Marsh, Murayama & Goetz 

4. Paskova 

5. Çetin 
6 . teel & Klingsieck 

7. Steel 

8. Academic Procrastination 
9 .  Gort, Marcusson, & Kuehner  

10 . Maulidia, & Usman  

11 . Ferrari, Crum, &  Pardo 
12. Flett, Schmidt, Besser, & Hewitt 
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 تواندمی اهداف، به دسترسی عدم و پیشرفت از ممانعت طریق از که است انسانی ذاتی تمایل نوع یک
 باعث کارانهاهمال رفتار(. 2015 ،1سئو و کیم) باشد داشته همراه به ناپذیریجبران و نامطلوب پیامدهای

 نتیجه در و گیرند کار به را خود واقعی هایتوانمندی یادگیری یندفرآ در نتوانند آموزاندانش که شودمی
معتقدند ( 2001) 3. استیل، بروتن و وامبچ(2010 ،2کاندمیر و ایلهان چاکیر، کاگان،) شوندمی شکست دچار

 باشد زیاد تکالیف انجام برای دسترس در زمان که رودمی بالا کاریاهمال به شخص تمایل زمانی
 در کاریاهمال بروز احتمال باشند، جذابیت فاقد و اهمیت کم و ارزش کم تکالیف که دیموار همچنین
  .است حد بالاترین

 آموزان پسر پایهدانش میان در رایج ایمسئله کاریاهمال و پیشرفت انگیزه در اختلال اینکه به توجه با   
 شود،می آموزاناین دانش  در تحصیلی افت بخصوص عمده، مشکلات ایجاد باعث و باشدمی ششم

 و رویکردها ه،رابط این در. نمود استفاده آن درمان برای مناسبی مداخلات و هاروش بایست ازمی
 هایمحیط برای آگاهیذهن روش آنها میان در که دارد وجود مختلفی درمانی و آموزشی هایروش

 (.1398حبیبی،  ؛ نقل از1397صوری، من ؛1397 پور، کربلایی) باشدمی مؤثر آموزاندانش و آموزشی
 پریشانی و هاناراحتی و زندگی مشکلات بردن بین از یا کاستن و برای ذهن حضور و 4آگاهیذهن   

 به کردن توجه را آن که است مراقبه از شکلی آگاهیذهن (.2003 ،5بایر) رودمی کار به روانشناختی
 (.2003 ،6زین -کابات) گویندمی داوری پیش و اوتقض بدون و کنونی زمان در هدفمند خاص، ایشیوه

 بر مبتنی هایروش این. دارند درمانیروان مداخلات جدید نسل در مهمی نقش آگاهیذهن هایتکنیک
 درمانیتعهد، رفتار و پذیرش بر مبتنی آگاهی، درمانذهن بر مبتنی استرس کاهش شامل آگاهیذهن

 آگاهی کهذهن عمده رویکرد باشد. اما دوآگاهی میذهن بر بتنیم رفتاریشناختی درمان دیالکتیک، و
 بر مبتنی استرس هستند عبارتند از: کاهش رویکرد دو همین بر مبتنی نوعی به نیز رویکردها سایر
 آگاهیذهن تمرینات (. بیشتر2009 ،7آگاهی )گوردونذهن بر مبتنی رفتاریشناختی درمان و آگاهیذهن

 واکنشی و قضاوت هیچگونه تمرین طول در فرد و است، حال لحظه در تنفس از ارادی آگاهی شامل
. رودمی کار به بیرونی و درونی هایتجربه تمام در آگاهیذهن. ندارد احساسات یا و افکار به نسبت
 که فیزیکی درد احساس و هیجان احساس شنیدن، خوردن، غذا رفتن، راه مانند بیرونی هایتجربه

 تمرینات از استفاده با است معتقد( 2011) 1هیتس (.2012 ،8گهارت) باشند آگاهی ذهن با راههم توانندمی

                                                      
1. Kim, & Seo 
2. Kagan, Clkir, Ilhan, & Kandemir 

3. Steel, Brothen, & Wambach 

4. Mindfulness 
5. Baer 

6. Kabat- Zinn 

7. Gordon 
1. Gehart  
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 و درآورده توازن حالت به را خود ادراکات و تلاشها تفکرات، ها،فعالیت توانندمی آموزاندانش آگاهیذهن
 بین منطقی رتباطا یک آگاهیذهن بر مبتنی رویکرد. (1396دهند )خسروی،  انجام را هاآن خوبی به

 نقاط و حال زمان بر تواندمی راحتی به هاتکنیک فراگیری با فرد و کندمی برقرار آینده و حال و گذشته
 کسب به نسبت خود هایظرفیت و هاتوانمندی شناسایی با و کند تمرکز خود هایتوانمندی و مثبت

 به دستیابی آگاهی،ذهن آموزش بستن کار به کند. به طور کلی پیامد پیدا انگیزه آینده در هاموفقیت
 نقش و گذاردمی اثر افراد اجتماعی و شغلی آموزشی، کارکردهای بر بنیادی طور به که است هاییمهارت
 و  گراییکمال کاری،اهمال جای به کلی طور به و دارد زندگی در موفقیت و تحصیلی پیشرفت در اساسی
در این راستا نتایج  (.1396 رحمانی، و ثابت)پردازند می آن به رویارویی به مسئله حل در اجتناب

، 2آگاهی بر انگیزه )داست، لیو، وانگ و ریناهای پژوهشی نیز نشان داده است که آموزش ذهنیافته
 و دویچست) انگیزه (؛ ایجاد1396انصاری،  و مرادی ؛ شاه1398 حبیبی،) پیشرفت (؛ انگیزه2021
 سیف، و کیامنش احمدی، عطایی،) تحصیل به نسبت انگیزش ؛ افزایش(9201 ،4شمشیر ؛2020 ،3گلدمن
 ،5زونگزه یین) تحصیلی کاری؛ اهمال(1395 سلطانی، و زاده فروش جواهر) انگیزشی ؛ ساختار(1397
 ،8بالبیتوتی و گروکوار هالیس، کاربنائو، گاگنون، دیون، ؛2016 ،7لیپینگ ؛2017 ،6کینگ یوآن ؛2019
 ؛ آقاسی،1398نصرالهی،  و فرخی درتاج، ؛ هاشمی،1398؛ حبیبی، 2015 ،9رسیلواو و گلیک ؛2016

 است. مؤثر( 1398 آقایی، و فرهادی
 از اجتناب و تکلیف دشواری درک توانایی از برخورداری پیشرفت، انگیزه لازمه اتکینسون مدل اساس بر  

 استرس کاهش و تمرکز زایشاف با آگاهیذهن(. 1397 محمدی، سید ؛ ترجمه2015 ریو،) است شکست
 از دیگر سویی از. بخشد یاری استرس کاهش و تکلیف شواری درجه تشخیص در را فرد تواندمی

 در پایین خودکارآمدی و نفس عزت از دارند، شکست از ترس که است این کاراهمال افراد هایویژگی
 کننده قضاوت افکار از سرشار آنها ذهن عواق در. نیستند امیداور و بوده بدبین آینده به نسبت و هستند رنج

 جنبه که افکار این. دارد دنبال به را کاریاهمال و شودمی آنها سازنده فعالیت از مانع که است منفی و
 تکالیفش دادن انجام برای ایانگیزه فرد که شودمی باعث دارد انتقادی خود و گونهقضاوت واکنشی،

 آگاهیذهن مقابل در. بردارد قدم باید موفقیت و اهداف به رسیدن برای ددانمی که چند هر باشد، نداشته

                                                                                                                                       
2. Heayts 

2 . Dust, Liu,Wang , & Reina 
4. Dewhirst, & Goldman 

5. Simsir 

6. Yin zongze 
7. Yuan-qing 

8. Liping  

9. Dionne, Gagnon, Carbonneau, Hallis, Gregoire & Balbinotti 
10. Glick & Orsillo 
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 و پور ظنی موسوی، قاسمی،) است هیجانات و احساسات افکار، گونه قضاوت غیر مشاهده معنی به
 .باشد مؤثر آموزاندانش کاریاهمال بر تواندمی مداخله این رسدمی نظر به بنابراین(. 1395 حسینی،

 به توجه با. باشدمی سال 12-13 سنین ابتدایی ششم پایه پسر آموزاندانش به مربوط شپژوه این   
 از جدیدی یدوره هب ورود برای شدن آماده حال در آموزان پایه ششمدانش که دوره این بالای حساسیت

 پسر بهآموزان انشد از توجهی قابل تعداد که هستیم شاهد دارند، قرار بلوغ دوره در و هستند زندگی
 هب نسبت بدبینی و یناامید و تحصیلی افت دچار و داده دست از را خود پیشرفت انگیزه گوناگون دلایل
 هایتاکنون پژوهش. باشدمی آنان هایهدف به یابی دست در جدی اند که مانعشده خود هایتوانایی
 کاریاهمال و پیشرفت انگیزه متغیر دو بر همزمان طور به آگاهیذهن آموزش تأثیر به کمی بسیار

 انگیزه تحصیلی، نبود اهمیت به توجه با اند، بنابراین پرداخته پسر پایه ششم آموزان دانش در تحصیلی
 ضرحا پژوهش نه،زمی این در پژوهشی خلاء و پسر آموزاندانش در کاریکافی و پیامدهای منفی اهمال

 تحصیلی کاریهمالا و پیشرفت انگیزه بر هیآگاذهن آموزش آیا که بود سوال این به پاسخگویی درصدد
 است؟ مؤثر آموزاندانش

 

 روش پژوهش
 هایآزمودنی .بود گواه گروه و آزمونآزمون و پسپیش طرح با آزمایشی مطالعات نوع از حاضر پژوهش   
 شهر یک، ناحیه در واقع مدرسه یک ابتدایی دوم دوره ششم پایه پسر آموزاندانش بین از پژوهش این

 انتخاب دسترس در گیرینمونه صورت به بودند، تحصیل به مشغول 98-99 تحصیلی سال در که رشت
 هایپرسشنامه طریق از مدرسه آن ششم پایه آموزدانش 106 اولیه، غربالگری یک از استفاده با .شدند

 تریننفر که پایین 30 تعداد آموزاندانش این بین از. شدند ارزیابی تحصیلی کاریاهمال و پیشرفت انگیزه
کردند  کسب تحصیلی کاریاهمال پرسشنامه در را نمره بالاترین و پیشرفت انگیزه پرسشنامه در را نمره

و بعد از آن به صورت تصادفی  انتخاب پژوهش نمونه عنوان و تمایل به همکاری در پژوهش داشتند، به
شامل  پژوهش به های ورودملاک .دندش جایگزین( گواه گروه و آزمایش گروه) نفره 15 گروه دو در

سال،  13 تا 12 سنی محدوده در گرفتن قرار ابتدایی، تحصیلی مقطع والدین، و آموزاندانش رضایت
تحصیلی بود.  کاریاهمال پرسشنامه نمره بودن بالا و پیشرفت انگیزه پرسشنامه در پایین نمره کسب
 مداخله، برنامه ادامه برای والدین و آموزشدان رضایت عدم های خروج از پژوهش نیز شاململاک

 جلسه دو از بیش غیبت مناسب، همکاری عدم آموزشی، برنامه اجرای حین در خاص مشکل یک پیدایش
 مایل که زمان هر داشتند اجازه کنندگاناخلاقی شرکت جهت رعایت ملاحظات .بود مداخله برنامه در
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جهت تجزیه و تحلیل  .شد داشته نگه محرمانه هاآن تشوند و همچنین اطلاعا خارج پژوهش از بودند
 .شد استفاده SPSS آماری افزار نرم کمک به متغیره کوواریانس چند تحلیل ها ازداده

 

 ابزار پژوهش

 به نیاز درباره موجود تجربی و نظری دانش ( برمبنای1970) 2هرمنس :1پیشرفت انگیزه پرسشنامه

 ساخته را پرسشنامه این پیشرفت، به نیاز موضوع به مربوط هایپژوهش پیشینه بررسی با و پیشرفت
 انگیزه نهایی به عنوان پرسشنامۀ را سؤال 29 نهایت در و تهیه پرسشنامه برای را سؤال 92 او ابتدا .است

(. 1398کرمی،  ترجمه ؛1970 هرمنس،)باشد می 116 تا 29 از نمرات تغییر کرد. دامنه انتخاب پیشرفت
 گروه به افراد تفکیک برای و نشده مشخص یافته انجام هایپژوهش در پرسشنامه این ایبرش بر نقطه
اند. در این پیشرفت در نظر گرفته انگیزه ملاک را بالا نمره کسب مطالعات بیشتر، بالا گروه یا پایین

 نمونه روی بر اکبری توسط ایران در آزمون این پایایی و است. روایی 80 پژوهش نقطه برش
 تحلیل و درونی همسانی روش دو با پرسشنامه این اعتبار اکبری پژوهش در. شد بررسی آموزاننشدا

 آمد بدست 74/0 بازآزمایی روش به و 84/0 کرونباخ آلفای روش با آن پایایی و داشت قبولی قابل عاملی
 آلفای روش به تپیشرف انگیزه نمره سطح در پرسشنامۀ این پایایی نیز حاضر در پژوهش(. 1386 اکبری،)

 .آمد بدست 79/0 کرونباخ

 ساختند( 1984) سال در 4بلوم راث و سولومون را پرسشنامه این :3تحصیلی کاریاهمال پرسشنامه

 مورد را مؤلفه 3 که باشدمی گویه 27 دارای مقیاس این. نهادند نام تحصیلی کاریاهمال مقیاس را آن و
 برای شدن تکالیف، آماده برای شدن امتحانات، آماده برای دنش آماده اول، مؤلفه: دهدمی قرار بررسی

 میزان دهندگان پاسخ که است صورت این به هاگویه به دهی پاسخ باشد. نحوهمی ترم پایان هایمقاله
 "گهگاهی" ،2 نمره "ندرت به" ،1 نمره "هرگز"های گزینه از یکی انتخاب با گویه هر با را خود موافقت

 برش نقطه(. 1386 دلاورپور، و جوکار)دهند می نشان ،5 نمره "همیشه" ،4 نمره "اوقات اکثر" ،3 نمره
 بالا نمره کسب مطالعات بیشتر و نشده مشخص یافته انجام هایپژوهش در کاریاهمال تشخیص برای

 لپور،گ و چیانه محمودی، امینی، محمد) اندگرفته نظر در بودن کاراهمال ملاک را کاریاهمال مقیاس در
 همسانی طریق از تحصیلی اهمالکاری مقیاس است. پایایی 96در این پژوهش نقطه برش (. 1395
 دست به 64/0 کرونباخ آلفای ضریب اند،داده انجام( 1984) بلوم راث و سولومون که پژوهشی در درونی،

                                                      
1. Achievement Motivation Test (AMT) 

2. Hermans 

3. academic procrastination questionnaire 
4. Solomon & Ruthblum 



 و همکاران مقتدر                                                                               ... بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی

121 

 

 دست به 84/0 درونی، همبستگی از استفاده با را مقیاس این روایی پژوهشگران این همچنین،. آمد
 به آن روایی و اعتبار و شده ترجمه فارسی به( 1386) پور دلاور و جوکار توسط پرسشنامه این. آوردند
 در. بود 91/0 برابر مقیاس کرونباخ آلفای اعتبار ضریب و است آمده دست به 88/0 و 61/0 ترتیب

 کرونباخ آلفای روش به تحصیلی کاریاهمال نمره سطح در پرسشنامۀ این پایایی نیز حاضر پژوهش
 .آمد بدست 71/0

 

 روش اجرا
 که آموزانیدانش از نفر 30پژوهش  از و خروج ورود معیارهای اساس بر پژوهش، اجرای منظور به

 تحصیلی کاریاهمال پرسشنامه در را نمره بالاترین و پیشرفت انگیزه پرسشنامه در را نمره ترینپایین
 و نفر( 15آزمایش ) دو گروه در تصادفی صورت به و شدند انتخاب شپژوه نمونه عنوان به کردند کسب
 آزمون گرفته شد. سپسشدند و از هر دو گروه آزمایش و گواه پیش جایگزین نفر( 15گواه ) گروه

 آموزش پژوهشگر توسط( جلسه یک هفته هر) ایدقیقه 90جلسه  8 طی آزمایش گروه کنندگانشرکت
 ایمداخله هیچ گواه گروه کنندگانشرکت فاصله این در و کردند دریافت ماه دو مدت به را آگاهیذهن

 دو هر کنندگانشرکت از مجددا مداخله، اتمام از بعد. دادند ادامه خود عادی روال به و نکردند دریافت
 دو بر مبتنی تلفیقی پروتکل از حاضر پژوهش در آگاهیذهن آموزش برای. شد گرفته آزمونپس گروه

 آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشناخت و آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یعنی آگاهیذهن مدهع جریان
 قرار استفاده مورد( 2011) همکاران و 1سون ون توسط پژوهشی در پروتکل این. است شده استفاده
 کلپروت این شد، انجام( 1394) جوبنه قاسمی توسط ایران در که پژوهشی در. شد گزارش معتبر و گرفت

 جزئی تغییرات کمی با پروتکل همین نیز حاضر پژوهش در. گرفت قرار استفاده مورد و ترجمه فارسی به
 جلسات محتوای از ایخلاصه .است شده استفاده پژوهش هدف به توجه با متناسب مداخله منظور به

 شناخت و اهیآگذهن بر مبتنی استرس کاهش یعنی آگاهیذهن عمده جریان دو بر پکیج تلفیقی مبتنی
 نشان داده شده است. 1آگاهی در جدول شماره ذهن بر مبتنی درمانی

 
 
 
 
 

                                                      
1. van Son 
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 (1394 قاسمی،)آگاهی ذهن آموزش : خلاصه جلسات پکیج تلفیقی1جدول 

Table 1 
Summary of sessions of integrated mindfulness training package (Ghasemi, 2015) 

 جلسات

Meetings 

 جلسات محتوا

Content of meetings 

 اول جلسه

First session 

 شیوه به مردم کهاین مورد در توضیح کشمش، خوردن تمرین ها،آزمودنی برای پژوهش هدف تشریح معارفه،

 بر کزمتمر مراقبه تمرین کنند،نمی ایتوجه دهندمی انجام آنچه به اغلب و کنندمی زندگی ایناآگاهانه ذهن

 .تنفس

 دوم جلسه

second session 

 آگاهی،ذهن تمرینات از هایشانتجربه درباره صحبت با ارتباط در آموزاندانش از دعوت بدن، وارسی تمرین

 .بودن قضاوتیغیر همچون آگاهیذهن هایویژگی برخی ارتباط در بحث موانع، بررسی

 سوم جلسه
third session 

 سه تنفس فضای بدنی، هایحس و تنفس بر کزتمر با نشسته مراقبه شنیدن، یا و دیدن کوتاه تمرین

 .بدن آگاهانه حرکات تمرین ای،دقیقه

 چهارم جلسه

fourth Session 

 به افراد معمول هایواکنش و استرس درباره بحث افکار، و صداها بدن، تنفس، به توجه با نشسته مراقبه

 .انهآگاه رفتن راه جایگزین، هایواکنش و هانگرش و دشوار هایموقعیت

 پنجم جلسه

fifth meeting 

 یتموقع واقعیت پذیرش و اذعان درباره بحث افکار، و صداها، بدن، تنفس، به توجه با نشسته مراقبه تمرین

 .بدن آگاهانه حرکات دوم سری تمرین هست، که طورهمان حاضر

 ششم جلسه
Sixth Session 

 .نیست واقعی افکار محتوای اغلب که ما افکار درباره بحث ای،دقیقه سه تنفس فضای

 هفتم جلسه
Seventh 

session 

 درباره بحث ،(شودمی هشیاری وارد لحظه به لحظه که چیزی هر به) باز آگاهی و نشسته مراقبه تمرین

 و ناخوشایند برابر در خوشایند روزانه هایفعالیت بررسی تمرین چیست، خود از مراقبت برای راه بهترین

 .خوشایند هایفعالیت برای یریزبرنامه یادگیری

 هشتم جلسه
Eighth Session 

 .آزمونپس اجرای و قبلی جلسات بندی جمع و مرور آموزش، ارزیابی بدن، وارسی تمرین

 

 هایافته
 و آزمایش گروه زا درصد 33 آزمودنی، هایگروه سن وضعیت مورد در آمده دست به نتایج به توجه با  

 سنی رده در گواه هگرو درصد 14 و آزمایش گروه درصد 17 سال، 12 سنی رده در گواه گروه از درصد 36
 .اندداشته قرار سال 13
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 (30:تعداد) گواه و آزمایش هایگروه تفکیک به پژوهش متغیرهای توصیفی های: شاخص2جدول
Table 2 

Descriptive indicators of research variables by experimental and control groups (number: 30) 

 

 و آزمایش گروه رنف 15) ابتدایی ششم پایه پسر آموزاندانش از نفر 30شامل پژوهش این هایآزمودنی
 هایگروه تفکیک به پژوهش متغیرهای توصیفی هایشاخص 2در جدول  .بودند( گواه گروه رنف 15

 .شودمی مشاهده گواه و آزمایش
 هاگروه در متغیرها توزیع بودن نرمال جهت ویلک –شاپیرو : آزمون3جدول 

Table 3 

Shapiro-Wilk test for normal distribution of variables in groups 

 گروه
group 

 آزمایش
experimental 

 گواه
control 

 متغیر

Variable 

 آزمونپیش
Pre-test 

 آزمونپس
Post-test 

 آزمونپیش
Pre-test 

 آزمونپس
Post-test 

 شاپیرو
 ویلک
S-W 

P شاپیرو 
 ویلک
S-W 

p شاپیرو 
 ویلک
S-W 

p شاپیرو 
 ویلک
S-W 

p 

 انگیزه پیشرفت
Achievement 

Motivation 

0.914 0.157 0.931 0.279 0.923 0.217 0.934 0.352 

 آماده شدن برای امتحان
Preparing for the 

exam 

0.905 0.112 0.917 0.173 0.947 0.474 0.915 0.162 

 آماده شدن برای تکالیف
Prepare for 

homework 

0.926 0.237 0.921 0.200 0.921 0.199 0.936 0.333 

 گروه
group 

 آزمایش
experimental 

 کنترل
control 

 متغیر
Variable 

 آزمونپیش
Pre-test 

 آزمونپس
Post-test 

 آزمونپیش
Pre-test 

 آزمونپس
Post-test 

 میانگین
mean 

انحراف 
 استاندارد

SD 

 میانگین
mean 

انحراف 
 استاندارد

SD 

 میانگین
mean 

انحراف 
 استاندارد

SD 

 میانگین
mean 

انحراف 
 استاندارد

SD 

 انگیزه پیشرفت 
Achievement 

Motivation 

80.333 3.598 99.933 2.631 92.333 2.992 90.933 3.390 

 آماده شدن برای امتحان
Preparing for the exam 

28.666 4.685 25.266 3.411 33.933 4.415 24.800 4.298 

 آماده شدن برای تکالیف
Prepare for homework 

39 3.722 34.666 3.373 28.400 4.468 28.600 4.420 

 آماده شدن برای مقاله
Prepare for the article 

28.266 4.078 24.733 2.868 23.600 2.797 25.266 3.494 
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 آماده شدن برای مقاله
Prepare for the 

article 

0.974 0.907 0.917 0.172 0.927 0.247 0.889 0.077 

د. ش استفاده ویلک –شاپیرو آزمون از آزمونپس و آزمونپیش در متغیرها توزیع بودن نرمال بررسی برای
 توانیبنابراین م. باشدنمی دارمعنی متغیرها تمامی برای ویلک –شاپیرو آماره که دهدمی نتایج نشان

 از توانمی پژوهش هایفرضیه بررسی برای بنابراین، .است نرمال متغیرها توزیع که گرفت نتیجه
 .ردک استفاده متغیره چند و متغیری تک کوواریانس تحلیل مانند پارامتریک هایآزمون

 

 .است مؤثر آموزاندانش پیشرفت انگیزه بر آگاهیذهن آموزش :اول فرضیه

 هاداده در نسکوواریا روش از استفاده هایپیش فرض یا هامفروضه است لازم فرضیه آزمون از قبل
 .شود بررسی

 از آزمونپس و آزمونپیش در متغیرها توزیع بودن نرمال بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها: برای .1
 توزیع که داد نشان مشاهده شد. این نتایج 3شد که نتایج آن در جدول  استفاده ویلک –شاپیرو آزمون
 می باشد. نرمال آزمونآزمون و پسنگیزه پیشرفت در پیشمتغیر ا

 و آزمونپیش طهراب بودن بررسی خطی برای واریانس تحلیل آزمون از :متغیرها رابطه بودن خطی .2
 بین خطی طهراب Fآماره  که داد نشان آزمون آزمون انگیزه پیشرفت استفاده شد. نتایج اینپس

( در سطح 840/25) ( و گروه گواه564/33آن در گروه آزمایش ) زمونآپس با انگیزه پیشرفت آزمونپیش
 ( معنی دار است.001/0)
 مفروضه یبررس برای F فرض از آزمون آمارهپیش این بررسی رگرسیون: برای خط شیب همگنی .3

فاده و کنترل است پیشرفت، در گروه آزمایش انگیزه نمره آزمونپس و آزمونپیش رگرسیون شیب همسانی
پیشرفت در  انگیزه آزمونپس و آزمونپیش رگرسیون شیب همسانی آزمون F شد. با توجه به اینکه آماره

 شیب که فتگر نتیجه توانمی بنابراین ،(p>05/0)باشد دار نمیدو گروه آزمایش و کنترل معنی
 .است برابر هاگروه در متغیرها آزمونپس و آزمونپیش رگرسیون

 واریانس همگنی بررسی برای لوین آزمون F آماره :هاگروه در وابسته متغیر یهاواریانس همگنی .4

 واریانس بنابراین (.p>05/0) نیست دارمعنی گواه و آزمایش هایگروه پیشرفت در انگیزه نمره متغیرهای
 .است برابر هاگروه در وابسته متغیر
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 پیشرفت انگیزه نمره در گواه و ایشآزم گروه تفاوت راه یک کوواریانس تحلیل نتایج: 4 جدول
Table 4 

Results of one-way analysis of covariance The difference between the experimental and control groups in the total 

score of achievement motivation 

 حذف با که دهدمی نشان آزمون،پیش تعدیل از پس پیشرفت انگیزه نمره نآزموپس کوواریانس تحلیل   
، p<01.0) است معنادار پیشرفت انگیزه آزمونپس نمره بر آگاهیذهن آموزش اثر آزمون،پیش نمره اثر

1.27=df ،123.837=Fپیشرفت انگیزه نمره افزایش بر آگاهیذهن آموزش دیگر، عبارت ( به 
 تغییرات از درصد 82.1 گروهی عضویت که دهدمی نشان نیز 0.821 اثر اندازه. دارد تاثیر آموزاندانش
 کند.می تبیین را پیشرفت انگیزه کل نمره

 

 .است مؤثر آموزاندانش تحصیلی کاریاهمال بر آگاهیذهن آموزش :دوم فرضیه

 از آزمونپس و آزمونپیش در متغیرها توزیع بودن نرمال بررسی برای: متغیرها توزیع بودن نرمال .1

 توزیع که داد شانن نتایج این. شد مشاهده 3 جدول در آن نتایج که شد استفاده ویلک –شاپیرو آزمون
 .باشدمی نرمال آزمونپس و آزمونپیش کاری تحصیلی دراهمال هایمولفه

 آزمونپیش ینب خطی رابطه F آماره که داد نشان آزمون این نتایج: متغیرها رابطه بودن خطی .2

 سطح در( 781/16) گواه گروه و( 677/20) آزمایش گروه در آن آزمونپس با کاری تحصیلیاهمال
 .است دارمعنی( 001/0)

 و آزمونپیش نرگرسیو شیب همسانی آزمون F آماره اینکه به توجه با: رگرسیون خط شیب همگنی .3

 ،(p>05/0) باشدنمی دارمعنی کنترل و یشآزما گروه دو در کاری تحصیلیهای اهمالمولفه آزمونپس
 .است برابر هاروهگ در متغیرها آزمونپس و آزمونپیش رگرسیون شیب که گرفت نتیجه توانمی بنابراین

 منبع
source 

مجموع 
 مجذورات

SS 

درجه 
 آزادی

df 

میانگین 
 مجذورات

MS 

 سطح  Fآماره 
 معنی داری

Sig 

 اندازه اثر
Effect 

size 

توان 
 آزمون
Test 

power 
 

 آزمونپیش
Pre-test 

148.870 1 148.870 36.877 0.001 0.577 1 

عضویت 
 گروهی
Group 

membership 

499.918 1 499.918 123.837 0.001 0.821 1 

 خطا
Error 

108.997 27 123.837     



 113-135ص.ص.  ،1400 تابستان ،54شماره  ،14سال                                نشریه علمی آموزش و ارزشیابی     

126 

 

 واریانس همگنی بررسی برای لوین آزمون F آماره: هاگروه در وابسته متغیر هایواریانس همگنی .4

برای مولفه آماده شدن برای امتحان  گواه و آزمایش هایوهگر در کاری تحصیلیهای اهمالمولفه
(228/0=F ،636/0=Sig( آماده شدن برای تکالیف ،)809/8=F ،006/0=Sig آماده شدن برای مقاله ،)
(508/0=F ،482/0=Sigنتایج این آزمون برای مولفه )برای شدن آماده و امتحان برای شدن آماده های 

 مولفه آماده برای مقادیر این که درحالی(. p>05/0) نیست دارمعنی گواه و آزمایش هایگروه در مقاله
 که گرفت نتیجه توانمی بنابراین (.p<05/0) است دارمعنی تحصیلی کاری اهمال تکالیف برای شدن

 در کنندمی پیشنهاد( 2007) 1بانیارد و مایلز .نیست همگن یا برابر هاگروه در پژوهش متغیرهای واریانس
 گرفته نظر در برابر هاگروه این در وابسته متغیر واریانس باشند، برابر هاگروه در هانمونه تعداد که ورتیص

 پژوهش متغیرهای واریانس بنابراین. باشدمی برابر گروه دو هر افراد تعداد نیز حاضر پژوهش در. شودمی
  .است برابر هاگروه در وابسته متغیر واریانس بنابراین. است همگن هاگروه در حاضر

 
تحصیلی کاریاهمال هایمولفه در گواه و آزمایش هایگروه تفاوت راهه یک کوواریانس تحلیل : نتایج5جدول   

Table 5 
Results of one-way analysis of covariance the difference between experimental and control groups in the 

components of academic procrastination 

 متغیر
Variable 

مجموع 
 مجذورات

SS آزمایشی 

مجموع 
 مجذورات

SS خطا 

میانگین 
 مجذورات

MS آزمایشی 

میانگین 
 مجدورات

MS خطا 

 آماره
F 

P اندازه اثر 
Partial 

Eta 

Square 

آماده شدن برای 
 امتحان

Preparing for the 

exam 

24.153 41.393 24.153 1.656 14.588 0.001 0.368 

آماده شدن برای 
 تکالیف

Prepare for 

homework 

24.221 31.527 24.221 1.261 19.207 0.001 0.434 

آماده شدن برای 
 مقاله

Prepare for the 
article 

0.329 178.261 0.329 7.130 0.046 0.832 0.002 

 برای شدن آماده و( 588/14) امتحان برای شدن آماده هایمولفه برای F ، آماره5با توجه به جدول    
 این  در گواه و آزمایش گروه بین دهدمی نشان یافته این(. P<01/0) است دارمعنی( 207/19) تکالیف
 دهدمی نشان نیز 434/0 و 368/0 ترتیب به متغیرها این اثر اندازه. دارد وجود داریمعنی تفاوت هامولفه

 و امتحان، برای شدن آماده هایمولفه ییراتتغ از درصد 4/43 و 8/36 ترتیب به گروهی عضویت که

                                                      
1. Miles & Banyard 
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 مقاله برای شدن آماده مولفه برای F آماره که، حالی در. کندمی تبیین را تکالیف برای شدن آماده
 آماده مولفه در گواه و آزمایش گروه بین دهدمی نشان یافته این(. <05/0P) نیست دارمعنی( 046/0)

 .ندارد جودو داریمعنی تفاوت مقاله برای شدن
 

 گیریبحث و نتیجه
 تحصیلی کاریاهمال و پیشرفت انگیزه بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی هدف پژوهش حاضر بررسی   

از  استفاده که داد نشان پیشرفت انگیزه نمره سطح در یافته اول از آمده بدست نتایج آموزان بود.دانش
 هایپژوهش نتایج با یافته این .است مؤثر زانآمودانش پیشرفت انگیزه بهبود بر آگاهیذهن آموزش
 سلطانی و زاده فروش جواهر ،(1396) انصاری و مرادی شاه ،(1397) همکاران و عطایی ،(1398) حبیبی

 تبیین است. در همسو( 2019) شمشیر و( 2020) گلدمن و (، دویچست2021داست و همکاران ) ،(1395)
 سازیآرام و شناختی بازسازی طریق از آگاهیذهن آموزش که ودنم استنباط اینگونه توانمی یافته این
 در تنفسی تمرینات و مدیتیشن با همچنین و شده مطالعه هنگام تمرکز و توجه بهبود باعث بدن
 پیدا افزایش شناختی سطوح نتیجه در و کرده دریافت بیشتری اکسیژن مغز جلویی قسمت آگاهیذهن
 وجه بر تأکید طریق از مهارت این(. 1397 همکاران، و عطایی از نقل ؛2016 وهمکاران، 1پلت) کندمی

 را منفی احساسات و افکار اینکه جای به بتواند فرد که کندمی کمک دادن انجام وجه نه -ذهن بودن
 و هستند )ثابت ذهن پرده از گذر حال در که کند تجربه وقایعی عنوان به را هاآن بداند، خود از بخشی

آگاهانه  پردازش سمت به غیرآگاهانه پردازش از تا کندمی کمک افراد به آگاهیذهن (.1396 رحمانی،
 .(2021تواند باعث بالا رفتن عملکرد انگیزشی شود )داست و همکاران، کنند و از این طریق می حرکت

 روی نیز ممستقی غیر ایگونه به تواند می آموزاندانش در روانی سلامت افزایش با آگاهیذهن واقع در
دویچست و گلدمن  (.1396 انصاری، و مرادی شاه) باشد داشته تأثیر آموزاندانش تحصیلی عملکرد

 .است لازم آگاهیذهن تر طولانی و مکرر های آموزش آگاهیذهن و انگیزه بهبود ( معتقدند برای2020)
 هایضعف و هاقوت که کندمی کمک آنان به آموزاندانش در خودآگاهی پرورش با آگاهیذهن مداخله

 بتوانند تا دهند پرورش خود در را شایستگی احساس و کنند ارزیابی را خود هایتوانایی بشناسند، را خود
 پیشرفتشان باعث که هاییموقعیت و کرده تقویت خود در را تحصیلی زمینه در موفقیت و پیشرفت انگیزه

 در و گیرند کار به را تلاششان تمام خود آرزوهای و اهداف به دستیابی برای و کنند شناسایی را شودمی
 که ارادی غیر افکار از خود توجه که گیردمی یاد تمرین طول در آموزدانش. کنند حرکت راستا همان

 مطالعه هنگام تمرکز افزایش این بنابراین کند، متمرکز حال لحظه بر شود،می ذهن سرگردانی موجب

                                                      
1. Platt 
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 نهایت در و انگیزه ایجاد کوشی، یادگیری، سخت افزایش آموزان،انشد در خودآگاهی افزایش به منجر
 شود.می آموزاندانش در پیشرفت انگیزه افزایش به منجر

کاری اهمال هایمولفه بر کاهش آگاهیذهن آموزش از دهد استفادههمچنین نتایج یافته دوم نشان می   
 آموزش از استفاده اما. است مؤثر تکالیف برای دنش آماده در کاریاهمال و امتحان برای شدن آماده در

 نتایج با یافته نیست. این مؤثر مقاله برای شدن آماده در کاریاهمال مولفه کاهش بر آگاهیذهن
 زونگزه ، یین(1398) همکاران و آقاسی ،(1398) همکاران و هاشمی ،(1398) حبیبی هایپژوهش

( 2015) اورسیلو و گلیک و( 2016) همکاران و دیون ،(2016) لیپینگ ،(2017) کینگ یوآن ،(2019)
 قضاوت افکار از سرشار اهمالکار افراد ذهن که آنجایی از گفت توانمی یافته این تبیین است. در همسو
 فرد نتیجه در و شودمی هاآن سازنده فعالیت از مانع که است منفی و انتقادی خود واکنشی، کننده،
؛ نقل از قاسمی و 2009، 1دمیر و فراری ؛1393حاجلو، )ندارد  تکالیف ادند انجام برای ایانگیزه

 و احساسات افکار، قضاوت بدون مشاهده طریق از آگاهیذهن (. بر این اساس آموزش1395همکاران، 
 به نسبت را آموزاندانش آگاهی بخشد، بهبود را مطالعه مدیریت و هیجان مدیریت تواندمی هاهیجان
 تحصیلی تکالیف آمیز موفقیت انجام دهد، کاهش را آنها تحصیلی استرس دهد، افزایش یتحصیل مسائل

 تحصیلی کاریاهمال کاهش باعث توانندمی عوامل این همه که بخشد بهبود را آنها صحت پیگیری و
 و موقعیت نقش، به نسبت فرد تا شودمی سبب آگاهیذهن مداخله (.2007 ،2کرسول و ریان براون،) شوند

 ایجاد و بینی خوش موجب هشیاری این. شود هشیار پیرامونش محیط با ارتباط در خود هایتوانایی
که به تبع آن میزان  (2014 ،3کلوزکی مک) شودمی فرد پیرامون هایپدیده درباره منطقی و مثبت دیدگاه

شود تا یز سبب میهیجانات مثبت و شورانگیز تحصیلی در آن ها افزایش پیدا خواهد کرد. این فرآیند ن
کاری تحصیلی پیشگیری نماید ها انگیزش تحصیلی مضاعفی را به دست آورند که از بروز اهمالآن

 پیشرفت انگیزه از که آموزانی( دانش2010) 4سلطان و (. بر اساس نظر حسین1398)آقاسی و همکاران، 
 باعث آموزاندانش در کاریهمالا. شوند می تحصیلی کاریاهمال دچار کمتر برخورداند بالایی تحصیلی

 و کلاسی هایفعالیت در مشارکت یادگیری، میزان بر کاریاهمال واقع در شود،می انگیزه کاهش
 به تواندمی آگاهیاست. در واقع مداخله ذهن گذار تأثیر تحصیلی عملکرد ضعف و امتحانات در شکست

 کشف برای که دهد،می کاهش را آنها اباضطر و کند کمک آموزاندانش تحصیلی کاریاهمال بهبود
 بدان (. این2019است )یین زونگزه،  برخوردار مثبت اهمیت از آموزاندانش اجتماعی روانی سازگاری

 آگاهیذهن که آنهایی به نسبت نمایند،می تجربه را آگاهیذهن حالت افزایش که افرادی که است معنی

                                                      
1. Demir, & Ferrari 

2. Brown, Ryan, & Creswell 

3. McCloskey 
4. Hussain, & Sultan 
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 به متمایل کمتر و شوندمی متمرکز بیرونی و درونی هایمحرک و حال یلحظه روی دارند، کمتری
 آگاهیذهن معتقدند مداخله (2016) همکاران و دیون (. همچنین1398شوند )حبیبی، می کاریاهمال
 ایجاد با شود. این مداخلهمی آگاهیذهن و پذیرش به مربوط متغیرهای بهبود و کاریاهمال کاهش باعث

 این کند،می جلوگیری فکری سرگردانی از بیرونی و درونی هایمحرک و حال لحظه بر تمرکز و آگاهی
 و باشد داشته تحصیلی ریزی برنامه و تحصیل به نسبت بهتری دید آموز دانش تا شودمی سبب فرآیند
 عملکرد در اختلال نفس، به اعتماد کاهش شکست، ناامیدی، باعث که قضاوتی و مخرب خودآیند، افکار

 کمتر و شده آگاه شوندمی تکالیف کردن رها به منجر که تکانشی تصمیمات و لیتحصی افت تحصیلی،
 شدن بیشتر با و کند، رها را ناسالم رفتاری الگوهای و ها بگیرد و عادت قرار مخرب افکار تأثیر تحت

 با مرتبط و رفتارهای کند تمرکز اصلی موضوع روی هیجانات، و افکار غیرقضاوتی پذیرش و هشیاری
 نشود تحصیلی شکست دچار تا بگیرد، کار به را خود واقعی هایتوانمندی و داده ارتقاء خود در را تپیشرف

 زمینه در که هاییپژوهش به توجه در مجموع با. دهد کاهش خود در را تحصیلی کاریاهمال نهایت در و
 آموزش روش هداشت همراه به مثبتی نتایج و شده انجام آموزاندانش گروه در آگاهیذهن آموزش

 آموزاندانش تحصیلی وضعیت بهبود جهت اولیه، پیشگیری مؤثر روش یک عنوان به تواندمی آگاهیذهن
 از حاکی پژوهش این نتایج بنابراین تحصیل شود. جمله از زندگی امور بر تسلط احساس پیدایش و

 نظر به و بود وزانآم دانش تحصیلی کاریاهمال و پیشرفت انگیزه بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی
است. از  برخوردار لازم کارایی از آموزاندانش تحصیلی وضعیت بهبود در آگاهیذهن آموزش رسدمی

 محیطی، شرایط مانند کننده مداخله متغیرهای کنترل توان به عدمهای پژوهش میجمله محدودیت
آموزان پژوهش به دانشوالدین؛ محدود شدن نمونه  تحصیلات و عاطفی اجتماعی، -اقتصادی وضعیت

شود گیری در دسترس( که باعث محدودیت در تعمیم دادن نتایج مییک مدرسه در شهر رشت )نمونه
 محیطی، شرایط مانند کننده مداخله های آینده متغیرهایشود در پژوهشاشاره کرد. بنابراین پیشنهاد می

 کنترل آموزان،دانش شخصی خاص مسائل و والدین تحصیلات و عاطفی اجتماعی، -اقتصادی وضعیت
 گیری نیز توجه بیشتری شود.شوند و همچنین به شیوه نمونه

 تشکر و قدردانی
می واحد زاد اسلاآانشگاه داین پژوهش برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد رشته مشاوره خانواده از    

 شپژوه این نجاما در که سانیک تمام کنندگان واست. بدین وسیله از کلیه شرکت 98-99رشت در سال 
ماره ق با شآورم. در ضمن این پژوهش دارای کد اخلاکمال تشکر را به جا می داشتند، همکاری

IR.RASHT.REC.1399.056 باشد.می 
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 دوره آموزاندانش روی بر هرمنس پیشرفت انگیزش آزمون اعتبار و روایی(. 1386)بهمن  اکبری،

 .96 -73 (،21)16 ،تربیتی علوم در پژوهش و دانش لهمج گیلان. استان متوسطه
 و نفس عزت بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی(. 1398) اصغر هادی و آقایی، فرهادی، فهیمه؛ آقاسی،

 .162-152،(36)16 ،درسی ریزیبرنامه در پژوهش مجله دختر. آموزاندانش تحصیلی کاریاهمال
 یادگیری آموزش بخشی(. اثر1399ان و سپاه منصور، مژگان )برزآبادی فراهانی، نرگس؛ امامی پور، سوز

 علمی صلنامهفآموزان.  دانش ارتباطی های مهارت و تحصیلی کاری اهمال بر هیجانی -اجتماعی
 .56 -33(، 15)62، تربیتی پژوهشنامه

 و اییگرکمال بر آگاهیذهن بر مبتنی شناختی درمان تأثیر(. 1396) محمدعلی اصغر و رحمانی، ثابت،
 .440 – 436 (،6)12 ،معاصر فصلنامه روانشناسی دختر. آموزاندانش کاریاهمال

 انگیزش بر یخودتنظیم راهبردهای آموزش اثربخشی(. 1397)حیدرعلی  حکیمه و زارعی، زاده،جلیل
 .36-13 ،(42) 11 ،ارزشیابی و آموزش نشریه آموزان.دانش در امتحان اضطراب و تحصیلی

 هایاندیشه یشرفت.پ اهداف با آموزشی ورزیتعلل رابطه(. 1386) محمدآقا و دلاورپور،بهرام  جوکار،
 . 80 -61 ،(4 و 3)3 ،تربیتی نوین

 آگاهیذهن هایمهارت آموزش اثربخشی(. 1395) سکینه کوهبنانی، ماهرخ و سلطانی زاده،جواهرفروش
 کنفرانس سومین نامهویژه نی،روا بهداشت اصول مجله دختر. آموزاندانش انگیزشی ساختار بر

 .436 -40 ،تربیتی علوم و شناسیروان المللیبین
 و ورزیتعلل بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه آموزش اثربخشی(. 1398) مرضیه حبیبی،

 .66 -57 ،(11) 8 ،شناسیروان رویش مجله دختر. آموزاندانش پیشرفت انگیزه
 .دبستان آموزانشدان خودپنداره و پیشرفت انگیزه در گوییقصه تأثیر یبررس(. 1396) مهدیه حیدری،

 .شاورهم گروه نسانی،ا علوم دانشکده رجایی، شهید دبیر و تربیت دانشگاه ارشد. کارشناسی نامهپایان
 نگیزشا و تحصیلی خودکارآمدی بر آگاهیذهن گروهی آموزش اثربخشی(. 1396)سعیده  خسروی،

 د.ارش کارشناسی نامهپایان .کرمانشاه شهر دوم متوسطه دوره سوم پایه دختر انآموزدانش تحصیلی
 .مشاوره و راهنمایی گروه اجتماعی، علوم دانشکده رازی، دانشگاه

(. 1397. )سیدمحمدی یحیی ترجمه. (ششم ویراست) هیجان و انگیزش  (.2015) مارشال ریو، جان
 .ویرایش نشر: تهران
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 بر آگاهیذهن اثربخشی(. 1396)مجتبی  شهیدی، سادات و انصاری اهرهط طباطبایی، مرادی شاه
 فرهنگ المللی بین کنفرانس در شده منتشر . مقالهمتوسطه دوره دختران پیشرفت انگیزش

 .1 دوره الزهرا، دانشگاه ایران، روانشناسی انجمن تربیت، و روانی شناسیآسیب
 اساس رب تحصیلی اهمالکاری بررسی(. 1394) سجاد عیسی و بشرپور، محمدی، اکبر؛ عطادخت،

 آموزاندانش تحصیلی عملکرد و پیشرفت انگیزش با آن یرابطه و شناختیجمعیت متغیرهای
 .68 -55 ،(2)4 ،مدرسه شناسیروان مجله دبیرستانی.

 آموزش ربخشیاث(. 1397) اکبر علی علیرضا و سیف، کیامنش، عبدالجواد؛ احمدی، فاطمه؛ عطایی،
 مجله توسطه.م دوره پسر و دختر آموزاندانش در تحصیل به نسبت انگیزش افزایش در اهیآگذهن
 .199 -176 ،(4)8 ،مدرسه شناسیروان

 دارای نانز زناشویی فرسودگی کاهش در آگاهیذهن آموزش اثربخشی(. 1394)رضا  جوبنه، قاسمی
 گروه شناسی،روان و تیتربی علوم کدهدانش خوارزمی، دانشگاه ارشد. کارشناسی نامهپایان .معتاد همسر

 .مشاوره آموزشی
(. 1395ات )لسادقاسمی جوبنه، رضا؛ موسوی، سید ولی اله؛ ظنی پور، آذین و حسینی صدیق، مریم ا

شی ای آموزبردهمجله راهورزی تحصیلی دانشجویان. آگاهی و تنظیم هیجان با تعللرابطه بین ذهن
 .141 -134(، 2)9، در علوم پزشکی

 سمت. تهران: چاپ هشتم. انتشارات تربیتی، روانشناسی(. 1393) حسین. آبادی،طفل
 نقش ررسیب(. 1395)چمرکوهی، رضا  جعفر و گلپور چیانه، هیوا؛ محمودی، زرار؛ امینی، محمد

 مدرسه. روانشناسی ملی همایش دومین .آموزاندانش تحصیلی انگیزش در تحصیلی کاریاهمال
 اردبیل. ،(8-1) روانشناسی، و تربیتی علوم دانشکده ی،اردبیل محقق دانشگاه

 هایسبک نقش: اندانشجوی تحصیلی کاریاهمال(. 1395) پریسا طاهره و نیلفروشان، ئی،زادهامامنوری
 .40 -22 ،(1)11 ،آموزشی نوین هایرویکرد گرایی.کمال دوگانه ابعاد و تنیدگی با مقابله
 بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی(. 1398) بیتا نورعلی و نصرالهی، فرخی، فریبرز؛ درتاج، فرشته؛ هاشمی،
 شناسیروان صلنامهف هشتم. پایه دختر آموزاندانش تحصیلی استرس و تحصیلی ورزی تعلل

 .13 -1 ،(52)15 ،تربیتی
: (. تهران1398)هرمنس. ترجمه ابوالفضل کرمی.  پیشرفت انگیزه (. پرسشنامه1970هرمنس، هوبرت )
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