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چکیده
هــدف ایــن پژوهــش آزمــون تأثیــر برنامــة آموزشــی کاهــش تنیدگــی مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی بــر اهمــال  کاری تحصیلــی و ســرزندگی تحصیلــی دانش  آمــوزان 
دختــر نوجــوان تهــران بــود. در یــک پژوهــش تجربــی از نــوع طــرح پیش  آزمــون _ پس  آزمــون_ پیگیــری بــا گــروه گــواه، 60 دانش  آمــوز دختــر بــا توجــه 
بــه ملاک  هــای ورود و خــروج انتخــاب و ســپس در غربالگــری ثانویــه بــا اســتفاده از فــرم مصاحبــة بالینــی 30 نفــر از آن  هــا انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی 
ــی را  ــرزندگی تحصیل ــی و س ــال  کاری تحصیل ــای اهم ــون مقیاس  ه ــل پیش  آزم ــرکت  کنندگان در مراح ــد. ش ــرار گرفتن ــواه ق ــروه گ ــش و گ ــروه آزمای در گ
تکمیــل کردنــد و ســپس در طــول فراینــد مداخلــه گــروه آزمایــش برنامــة آموزشــی کاهــش تنیدگــی مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی و گــروه گــواه برنامــة آموزشــی 
مهارت  هــای مطالعــه را بــه مــدت 8 جلســه دریافــت کردنــد. پــس از پایــان مداخلــه، هــر دو گــروه بــار دیگــر در مراحــل پس  آزمــون و پیگیــری یک  ماهــه 
بــه هــر دو مقیــاس پاســخ دادنــد. نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس آمیختــه نشــان داد کــه گــروه دریافت  کننــدة برنامــه آموزشــی کاهــش تنیدگــی مبتنــی 
بــر ذهن  آگاهــی عــلاوه بــر اینکــه در قیــاس بــا گــروه گــواه بــه طــور کلــی کاهــش در اهمــال  کاری تحصیلــی و بهبــود در ســرزندگی تحصیلــی بیشــتری 
نشــان دادنــد، در طــی زمــان نیــز ایــن اثرگــذاری بــرای گــروه آزمایــش حفــظ شــد کــه پایــداری اثــر مداخلــه را نشــان می  دهــد. بــه طــور کلــی، نتایــج ایــن 
پژوهــش از تأثیرگــذاری برنامــة آموزشــی کاهــش تنیدگــی مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی بــر مشــکلات تحصیلــی حمایــت می  کنــد و اســتفاده از ایــن برنامــه را 

توســط درمانگــران و مشــاوران تحصیلــی در بافــت آموزشــی مســتند ســاخت.

واژه های کلیدی: اهمال  کاری تحصیلی، بافت آموزشی، ذهن  آگاهی، سرزندگی تحصیلی
Abstract

The purpose of this Study was to examine the effect of mindfulness-based stress reduction training program on academic 
procrastination and academic buoyancy of adolescent female students. In a experimental study using a pretest-posttest-fol-
lowup design with a control group, 60 female students were selected according to the inclusion and exclusion criteria 

and then in the secondary screening using a clinical interview form, 30 people were selected and they were randomly assigned to 
the experimental group and the control group. In the pretest stage,  Participants completed scales of academic procrastination and 
academic buoyancy and then during the intervention process, the experimental group received mindfulness -based stress reduction 
training program and the control group received study skills training program for 8 sessions. After the intervention, both groups 
again responded to both scales in posttest and fallowup stages. The results of the mixed analysis of variance test showed that the 
group receiving the mindfulness-based stress reduction training program showed not only a generally decrease in academic pro-
crastination and a greater improvement in academic buoyancy than the control group; rather, over time, this effect was maintained 
for the experimental group, which shows the stability of the intervention effect. In general, the results of this study supported the 
influence of mindfulness-based stress reduction training program on academic problems and documented the use of this program by 
academic therapists and counselors/advisors in the educational settings.

       Keywords: academic procrastination, educational setting, mindfulness,  academic buoyancy
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1- academic procrastination
2 - psychological beliefs about abilities
3 - distractions of attention
4 - personal initiative
5 - social factors 
6 - time management skills
7 - laziness 

8 - Solomon, L. 
9 - Rothblum, E
10 - test anxiety
11 - Monchek, M.
12 - Montuoro, P.
13- Lewis, R.  

مقدمه
ــی  ــای آموزش ــا و محیط  ه ــدگان در موقعیت  ه یادگیرن
بــا  آموزشــی خــود  بــه هدف  هــای  بــرای دســتیابی 
ــای  ــن چالش  ه ــد. از مهم  تری ــدد مواجه  ان ــای متع چالش  ه
مؤثــر بــر فعالیت  هــای تحصیلــی یادگیرنــدگان اهمــال  کاری 
تحصیلــی1 اســت کــه در ســال  های اخیــر بــه یــک مشــکل 
رفتــاری و انگیزشــی مــورد توجــه بیشــتر قــرار گرفتــه اســت 
ــدة  ــه عقی ــز، 2015(. ب ــم و ســو، 2015؛ موریــس و فریت )کی
آینــور، مــورات و کــن )2011( اهمــال  کاری تحصیلــی تمایــل 
غیرمنطقــی بــرای بــه تعویــق انداختــن شــروع یــا تکمیــل 
تکالیــف تحصیلــی اســت، در شــرایطی یادگیرنــدگان قصــد 
انجــام فعالیــت تحصیلــی را دارنــد. نــاس )2010( اهمــال  کاری 
تحصیلــی را نوعــی مشــکل رفتــاری بــا مضنــون بــه تأخیــر 
انداختــن فعالیــت مهم تحصیلــی یا فعالیتــی از زمانی بــه زمان 
دیگــر در آینــده می  دانــد کــه پیامــد آن بــرای فــرد مشکل  ســاز 
اســت. بــر حســب تعریف  هــا، ایــن ســازه مفهومــی پیچیــده 
ــکی  ــاور مک  کلوس ــه ب ــت. ب ــدد اس ــای متع و دارای مؤلفه  ه
و ســیلزو )2015( اهمــال  کاری تحصیلــی شــامل مؤلفه  هــای 
باورهــای روان  شــناختی افــراد دربــارة توانایی  های  شــان2، 
انحــراف توجــه3، شــور و حــرارت )آغازگری( شــخصی4، عوامل 
اجتماعــی5، مهارت  هــای مدیریــت زمــان6 و تنبلــی7 اســت. 

در  قبیــل ضعــف  از  متعــدد،  پژوهش    هــا دلایــل  در 
ــاول و  ــون، پ ــاول و واتس ــان )ه ــت زم ــای مدیری مهارت  ه
بــورو، 2006(، کمال  گرایــی )کاپــان، 2010(، افســردگی و 
اضطــراب )ســولومون8 و راثبلــوم9، 1984 بــه   نقــل از تمدنــی، 
آنوگبــوزی،  )الکســاندر و  امتحــان10  2010(،  اضطــراب 
2007(، حرمــت خــود پاییــن )کلاســن و دیگــران، 2010( و 
ــرای  ــز، 2007( ب ــراری و دیاز  _مورال ــن )ف ــدی پایی خودکارآم
ــر،  ــوی دیگ ــت. از س ــی شده  اس ــال  کاری شناساس ــروز اهم ب
اهمــال  کاری تحصیلــی خــود پیامدهایــی از قبیــل تنیدگــی و 
اضطــراب )مانچــک11 و دیگــران، نقــل از ون  وایــک، 2004(، 
ــتی، 2012(،  ــیرویس و توس ــن )س ــده پایی ســلامت ادراک  ش

بی  قــراری شــبانه، گوشــه  گیری و عقب  نشــینی )کاگان، 
ــی  ــرد تحصیل ــر، 2010( و عملک ــان و کاندمی ــر، ایله کاکی
ــا  ــت ی ــود وق ــت کمب ــه عل ــم و ســو، 2015( ب ــف )کی ضعی

ــا، دارد.  ــص کاره ــام ناق انج
ــادی و  ــردم ع ــد از م ــا 20  درص ــا پژوهش  ه ــق ب مطاب
70  درصــد از دانشــجویان تمایــلات اهمال  کارانــه دارنــد کــه 
بــرای آن  هــا ایجــاد تنیدگــی می  کنــد )اوزر و ســاکس، 2011( 
و بــه عملکــرد تحصیلــی پاییــن )میچینیــو، برونــوت، بوهک، 
ــال  کاري در  ــود. اهم ــر می  ش ــل و دلاول، 2011( منج جوه
خصــوص تکالیــف تحصیلــی مشــکل رایــج  دانش  آمــوزان و 
از مهم  تریــن علــل شکســت آن  هــا در یادگیــري و دســتیابی 
بــه برنامه  هــاي پیشــرفت تحصیلــی اســت )بالکیــس و دورا، 
2009(، کــه بــه نظــر می  رســد بایــد در مداخــلات تحصیلــی 

مــورد توجــه قــرار گیــرد. 
از ســوی دیگــر، شــکل  گیری و گســترش روان  شناســی 
مثبتنگر در سالهاي اخیر موجب شده روان  شناســی از تمرکز 
صرف بر آسیب  شناسی فاصله بگیرد و علاقه و توجه به ابعاد مثبت 
روانشناختی به مثابه رویکرد نوین در پژوهشهاي روانشناختی 
افزایش چشمگیر پیدا کند )لوکاس و دیرنفورت، 2006(. سلیگمن 
)2018( معتقد است اکنون در روان  شناسی هنگام آن رسیده که، 
به جاي تأکید بر عواطف منفی، عواطف مثبت را دریابیم و، به 
جاي تأکیــد بــر نقاط ضعف انسان، به توانمنديهاي انسان توجه 
ــوان  ــوزان نوج ــژه دانش  آم ــه به  وی ــی ک ــئلة مهم کنیم. مس
ــول  ــای معم ــا چالش  ه ــازگاری ب ــه هســتند، س ــا آن مواج ب
زندگــی تحصیلــی اســت )مونتــورو12 و لوییــس 13، 2018 نقل 
ــوزان  ــعاع، 2020(. دانش  آم ــگ و انجم  ش ــوکار، فولاد  چن از ج
در دوران دبیرســتان، کــه همزمــان بــا دوره نوجوانــی اســت، 
بــا تغییــرات شــناختی و اجتماعــی ســریعی، مواجــه می  شــوند 
و لازم اســت خــود را بــا ایــن تغییــرات ســازگار کننــد. توانایی 
و اســتعدادی کــه بــه ســازگاری آن  هــا در مقابــل تهدیدهــا و 
فشــارهای مرتبــط بــا تحصیــل کمــک می  کنــد، ســرزندگی 

تحصیلــی نامیــده می  شــود )جــوکار و دیگــران، 2020(.
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17 1 - academic buoyancy
2 - Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

3 - mindfulness

در  ریشــه  که  است  ساز  ه  اي  تحصیلی1  سرزندگی 
روان  شناســی مثبت  نگــر دارد و بــه عنــوان یــک توانمنــدی به 
معنــی تحمل کردن روانشناختی فشارهاي تحصیلی روزمره 
در مدرسه اســت. سلیگمن، استین، پارک و پترسون )2005( 
سرزندگی را حق طبیعی هر انسانی میدانند که براي دستیابی به 
آن باید برنامهریزي و تلاش کرد. بــر حســب تعریــف، سرزندگی 
تحصیلی به معنی پاسخ مثبت، سازنده و انطباقی به انواع چالشها 
و موانعی اســت که در عرصــة تحصیلی بــروز می  کنــد )پوتوین، 
کونورس، سیمس و داگلاس_ اســبورن، 2012(. ســرزندگی 
تحصیلــی بــه معنــاي توانایــي موفقیت  آمیــز دانش  آمــوزان در 
مواجهــه بــا موانــع و چالش  هــاي تحصیلــي و فائــق آمــدن بر 
آن  هاســت )کامرفــورد، باتیســون و تورمــي، 2015(. در شــرایط 
روزانة تحصیلی، دانشآموزان با انواع چالشها، موانع و فشارهاي 
ــا  ــه ب ــن نمرات ضعیف، مواجه ــی ازجمله گرفت خاص تحصیل
ــة  ــود در نتیج ــون فشار روانی، تهدید اعتمادبه  خ سطوح گوناگ
ــوند )یائو، سان  ــه می ش عملکرد، کاهش انگیزش و تعامل مواج
و چنگ، 2012( این مشکلات در یادگیرندگانــی بیشتر به چشم 
دارند  پایین  تحصیلی  سرزندگی  و  انعطافپذیري  که  میخورد 

ــت، 2009(. )پترسن، لاو و دامون
با فشارهاي  یادگیرنــدگان در دوران تحصیل   همــة 
تحصیلی مواجه میشوند، اما نحوة مدیریت این فشارها در آنــان 
ــاس ناتوانی  ــل احس ــدگان به دلی متفاوت است. برخی یادگیرن
درمقابله با فشارهاي تحصیلی دچار یأس و ناامیدي می  شــوند 
ــیکنند؛ در حالیکه برخی دیگر براي مقابله  و تحصیل را رها  م
شکوفا  را  خود  بالقوة  تواناییهاي  و  استعدادها  فشارها،  این  با 
میکنند. این تفاوتها در نوع کنار آمدن با موانع و مشکلات با 
توجه به میزان سرزندگی تحصیلی یادگیرنــدگان متفاوت است و 
دانش  آموزان با سرزندگی بالاتر توانایی بیشتر در کنار آمدن با این 
مشکلات دارند )بوون، 2010(. بر همین مبنا استفاده از روشها و 
فنونی که منجر به افزایش ســرزندگی در یادگیرنــدگان میشود، 

اهمیت فراوان دارد.
 هــدف از ایــن پژوهــش بــه  کار بــردن فنــون و 
ــال  کاری  ــان اهم ــور همزم ــه ط ــه ب ــت ک ــی اس روش  های
تحصیلــی دانش  آمــوزان را کاهــش دهــد و موجــب بهبــود و 

ــود.   ــا ش ــی آن  ه ــرزندگی تحصیل ــطح س ــای س ارتق
ــه  ای  ــای مداخل ــی از روی  آورده ــای قبل در پژوهش  ه
بســیار بــرای کاهــش اهمــال  کاری تحصیلــی نظیــر مدیریت 
زمــان )وان ایــرد، 2003(، درمــان شــناختی )توکــر و اوســی، 
2015(، حــل مســئله )هافمــن، ســویر، ویــت و اوه، 2010( و 
ــی،  ــی و حاتم ــفیعی، بهرام ــی )ش ــای مثبت  اندیش مهارت  ه
2019(  ســرزندگی تحصیلــی، نظیــر راهبردهــای یادگیــری 
خودگــردان )دورنباچــر و پرلــز، 2016؛ ســان، ژیــو و اندرمــن، 
روی  آوردهــای  ایــن  در  اســت.  شــده  اســتفاده   ،)2018
مداخله  ای،بــا هــدف  کاهــش اهمــال  کاری تحصیلــی و 
ــناختی  ــاد ش ــر ابع ــز ب ــی، تمرک ــرزندگی تحصیل ــود س بهب
ــه درآن  ــی ک ــی از روی  آوردهای ــا یک ــت، ام ــاری اس ــا رفت ی
ــی،  ــای فیزیولوژیک ــر مؤلفه  ه ــز ب ــان تمرک ــور همزم ــه ط ب
انگیزشــی، شــناختی و رفتــاری اســت، برنامة کاهــش تنیدگی 
مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی2 )کابــات_ زیــن، 1990، 2003( بــه 
عنــوان مداخلات نســل ســــوم اســت کــه پژوهش  ها نشــان 
می  دهــد در زمینــة کاهش اهمــال  کاری تحصیلی )ســیرویس 
و توســتی، 2012؛ هــاول و بــورو، 2010( و بهبــود ســرزندگی 
تحصیلــی )راماســوبرامانیان، 2017( مؤثرتــر از مداخلاتی نظیر 

درمــان شــناختی-رفتاری بــوده اســت.
ذهن  آگاهــی3 فراینــدی اســت کــه طــی آن فــرد افــکار 
ــخصی  ــاوت ش ــدون قض ــان  کننده را ب ــات پریش و احساس
مشــاهده می  کنــد )فلــت، حق  بیــن و پیچیــل، 2016(. از نظــر 
کابــات_ زیــن )1990، 2003، 2011( ذهن  آگاهــی توجــه 
کــردن بــه شــــیوه  ای خــاص، هدفمنــد، و بــدون قضــاوت و 
پیشــداوری و متناســب بــا زمــان حــال اســت. در ایــن فراینــد 
تمرکــز توجــه بــر لحظة   حــال اســت آن گونــه کــه آن لحظه 
اتفــاق می افتــد. از آنجــا کــه لحظــة   حــال همیشــــه در حال 
ــن  ــتلزم ای ــال مس ــان ح ــی در زم ــت، ذهن  آگاه ــر اس تغیی
اســت کــه شــرکت  کنندگان آگاهانــه و پیوســته توجــه خــود 
ــد،  ــه دارن ــز نگ ــد متمرک ــه رخ می  ده ــه در لحظ ــر آنچ را ب
بــدون اینکــه بــا آنچــه در گذشــته اتفــاق افتــاده یــا آن چــه در 
آینــده اتفــاق خواهــد افتــاد، منحــرف شــود )والــش و دیگران، 
2007(. درواقع ذهـن  آگـــاهی یعنـی متمرکـز کـردن عامدانة 
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توجــه شــخص بــه تجربــه  اي کــه در حــال حاضــر جریــان 
دارد. ایــن توجه غیر قضاوتی و همـــراه بـــا پـــذیرش اســـت 

ــران ، 2010(. ــگ و دیگ )روزن وی
 اســاس برنامــة کاهــش تنیدگــی نوعــی ذهن  آگاهــی 
مبتنــی بــر روی  آورد آموزشــی روان  شــناختی اســت کــه بــه 
افــراد کمــک می  کنــد، بــا تمریــن مراقبــة ذهن  آگانــه 
ــی را  ــان روان شــناختی و جســمی، فشــار روان ــة درم در زمین
کاهــش می  دهنــد و ســلامتی خود را بهبود بخشــند )اورســیلو 
و رومــر، 2005(. ســازوکار اصلــی ذهن  آگاهــی خودمهارگــری 
توجــه اســت؛ بــه ایــن شــکل کــه بــا متمرکــز کــردن توجــه 
بــر محرکــی خنثــی ماننــد تنفــس، محیــط همــراه بــا توجــه 

بــه وجــود مــی  آورد )ســمپل، ریــد و میلــر، 2005(. 
ــی  ــی مبتن ــر ذهن  آگاه ــی تأثی ــای اندک در پژوهش  ه
بــر کاهــش تنیدگــی بــر اهمــال  کاری و ســرزندگی تحصیلی 
بررســی شــده اســت. نتایــج چندیــن بررســی )بــروان و ریــان، 
2003؛ بــراون، ریان و کرســول، 2007؛ دان، 2014؛ ســیرویس 
و توســتی، 2012؛ شیخ  الاســلامی، درتــاج، دلاور و ابراهیمــی 
قــوام، 2014( نشــان می  دهــد کــه ذهن  آگاهــی گرایــش بــه 
اهمــال  کاری را در افــراد کاهــش می  دهــد. در چنــد بررســی 
ــوان  ــه عن ــی ب ــش ذهن  آگاه ــه نق ــم، ب ــا ه ــز، همســو ب نی
ــت  ــده اس ــاره ش ــی اش ــرزندگی تحصیل ــدة س پیش  بینی  کنن
)پورعبدل و صبحی و عباســی، 2015؛ راماســوبرامانیان، 2017؛ 
شــیخ  علیزاده، بیرامــي، هاشــمي و  واحــدی، 2019؛ ون  بــرکل  
و دیگــران، 2011؛ ویســر و دیگــران، 2015(. پیامدهــای مهــم 
ــد تنیدگــی و اضطــراب  ــی مانن ــی اهمــال  کاری تحصیل عین
)ون  وایــک، 2004(، هیجانــات )ســلگی و ویســی، 2019؛ 
آقاســی، فرهــادی و آقایــی، 2019( و اختــلال در ســرزندگی 
ــو،  ــن )ویکتوریان ــی پایی ــد پیشــرفت تحصیل ــی مانن تحصیل
ــال  کاری  ــت. اهم ــده اس ــد ش ــی  ها تأیی ــز در بررس 2016( نی
تحصیلــی و کاهــش ســرزندگی تحصیلی مشــکلاتی بســیار 
ــای  ــر ســر راه موفقیت  ه ــی جــدی ب ــم و موانع ــایع و مه ش
ــه  ــت ک ــدگان اس ــی یادگیرن ــرفت تحصیل ــی و پیش علم

پیامدهــای مهــم رفتــاری و انگیزشــی تولیــد می  کننــد.
بــا درنظرداشــتن ایــن مســئله کــه دانش  آمــوزان متوســطة 
دوم در دورة حســاس تحولــی قــرار دارنــد وجــود اهمــال  کاری 
ــدی  ــع ج ــی مان ــرزندگی تحصیل ــش س ــی و کاه تحصیل

ــا  ــت و از آن ج ــی آنهاس ــداف تحصیل ــه اه ــتیابی ب در دس
ــش  ــکل کاه ــر پروت ــارة تأثی ــدک درب ــای ان ــه پژوهش  ه ک
تنیدگــی مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی بــر اهمــال  کاری تحصیلــی 
ــا  ــه   اســت، پژوهشــی ب ــی صورت  گرفت و ســرزندگی تحصیل
موضــوع تأثیــر برنامــة آموزشــی ذهن  آگاهــی بر اهمــال  کاری 
تحصیلــی و ســرزندگی تحصیلــی به  صــورت همزمــان امری 
ضــروری برای حل مشــکلات شــناختی، انگیزشــی و رفتاری 
ــدف  ــا ه ــش ب ــن پژوه ــد و ای ــر می  رس ــوزان به  نظ دانش  آم
ــی    ــی مبتن ــش تنیدگ ــی کاه ــة آموزش ــر برنام ــی تأثی ارزیاب
ــی  ــناختی تحصیل ــکلات روان  ش ــر مش ــی ب ــر ذهن  آگاه ب
ــی(   در  ــی و ســرزندگی تحصیل محــور )اهمــال  کاری تحصیل
دانش  آمــوزان   دختــر   انجــام و فرضیه  هــای زیــر آزمــون شــد: 
1. برنامــة آموزشــی کاهــش تنیدگی مبتنــی بــر ذهن  آگاهی بر 
کاهــش اهمال  کاری تحصیلــی دانش  آمــوزان دختر مؤثر اســت. 

2. برنامــة آموزشــی کاهــش تنیدگــی مبتنی بــر ذهن  آگاهی 
بــر بهبود ســرزندگی تحصیلــی دانش  آمــوزان دختر تأثیــر دارد. 

روش
ــوع طــرح پیش  آزمــون_ ــی از ن ــن پژوهــش   تجرب ای

ــاری آن  ــة آم ــواه و جامع ــروه گ ــا گ ــری ب پس  آزمون_پیگی
ــهر  ــطة ش ــر دورة متوس ــوزان دخت ــة دانش  آم ــامل هم ش
تهــران و جامعــة دردســترس دانش  آمــوزان دختــر دورة 
متوســطة مــدارس دولتــی منطقــة 4 شــهر تهــران در ســال 
تحصیلــی 99-1398 بــود. بــرای انتخــاب نمونــه دو مرحلــه 
غربالگــری انجــام شــد. در غربالگــری اولیــه، از پرســش  نامة 
25ســوالی اهمــال  کاری تحصیلــی مک  کلوســکی و ســیلزو 
ــی و  ــی )2020( اعتباریاب ــه تراب ــد، ک ــتفاده ش )2015( اس
رواســازی کــرده و مقیــاس 20 ســؤالي اضطــراب امتحــان 
ــی  ــمی )2003( اعتباریاب ــه ابوالقاس ــپیلبرگر )1980(، ک اس
پرســش  نامة  نقطه  بــرش  اســت.  کــرده  رواســازی  و 
ــراب  ــاس اضط ــرش مقی ــرة 62 و نقطه  ب ــال  کاری نم اهم
امتحــان 41 اســت. افــرادی کــه در هــر دو انــدازه نمره  هــای 
مســاوی یــا بالاتــر از نقــاط بــرش را گرفتــه بودند بــه عنوان 
نمونــة اولیــه بــه مصاحبــه فراخوانــده شــدند کــه درمجمــوع 

ــد.  ــوزان بودن ــر از دانش  آم 60  نف
در غربالگــری ثانویــه بــا کمــک روان شــناس بالینــی 
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1 - Chohen, J. 2 - academic procrastination scale 

بــا اســتفاده از فــرم مصاحبــة بالینــی و از طریــق اســکایپ 
)بــه دلیــل شــیوع کرونــا و نبــود امــکان مصاحبة حضــوری( 
ــرایط  ــد ش ــر واج ــد و 30 نف ــه ش ــر مصاحب ــن 60 نف ــا ای ب
ــورت  ــه ص ــپس ب ــاب و س ــه انتخ ــه مداخل ــرای ورود ب ب
ــروه 15  ــر گ ــواه )ه ــش و گ ــای آزمای ــی در گروه  ه تصادف
ــة دهــم  ــر پای ــداد 14 نف ــن تع ــرار داده شــدند. از ای ــر( ق نف
)8 نفــر گــروه آزمایشــی و 6 نفــر گــروه گــواه(، 9 نفــر پایــة 
ــواه( و  ــروه گ ــر گ ــروه آزمایشــی و 5 نف ــر گ ــم )4 نف یازده
ــر  ــی و 4 نف ــروه آزمایش ــر گ ــم )3 نف ــة دوازده ــر پای 7 نف
ــد. میانگیــن و انحــراف اســتاندارد ســنی  گــروه گــواه( بودن
گــروه آزمایــش 0/82±15/67 و گــروه گــواه 15/87±0/83 
بــود. بررســی اطلاعــات جمعیت  شــناختی شــرکت  کنندگان 
نشــان داد کــه در گــروه آزمایــش تحصیــلات بالاتــر پــدر 
الزامــاً بــا تحصیــلات بــالای مــادر همــراه نیســت؛ در حالــی 
ــلات  ــطح تحصی ــودن س ــک ب ــواه نزدی ــروه گ ــه، در گ ک
والدیــن بیشــتر مشــهود بــود. به  عــلاوه، اکثــر والدیــن گــروه 
آزمایــش کارمنــد و 6 نفــر از والدیــن ایــن گــروه بازنشســته 
ــر از  ــواه 10 نف ــروه گ ــتند. در گ ــغل آزاد داش ــا ش ــد ی بودن

ــا شــغل آزاد داشــتند و حــدود  ــد ی ــن بازنشســته بودن والدی
ــد. ــه  دار بودن ــروه خان ــادران در دو گ ــوم از م یک  س

ــنهادی  ــه، از روش پیش ــم نمون ــرآورد حج ــور ب ــه منظ ب
ــازی،  ــازرگان و حج ــرمد، ب ــل از س ــه   نق ــن1 )1986 ب کوه
ــل  ــن تحلی ــه اصلی  تری ــه ب ــا توج ــد. ب ــتفاده ش 2004( اس
ــا یــک عامــل  ــه ب ــل واریانــس آمیخت ــی تحلی ــاری یعن آم
ــای  ــی، پارامتره ــل درون  گروه ــک عام ــی و ی ــن گروه بی
ــزار  ــتفاده از نرم  اف ــا اس ــه ب ــدازه نمون ــرآورد ان ــرای ب لازم ب
ــدازة کل  ــه ان ــود ک ــدول 1 ب ــرح ج ــه ش G*Power ب

ــن زد. ــر را تخمی ــة 30 نف نمون
ملاک  هــای ورود بــه پژوهــش عبــارت بــود از: 
نشــانه  های  داشــتن  دوم،  متوســطة  دورة  در  تحصیــل 
اضطــراب امتحــان و اهمــال  کاری تحصیلــی، عــدم شــرکت 
ــان و  ــورت همزم ــه ص ــر ب ــه  ای دیگ ــای مداخل در برنامه  ه
رضایت  منــدی بــرای شــرکت در پژوهــش و دریافــت برنامــة 
آموزشــی. ملاک  هــای خــروج نیــز شــامل مبتــلا بــودن بــه 
یکــی از اختلال  هــای روانــی، ابتــلا بــه هــر گونــه بیمــاری 
جســمی شــدید و غیبــت دو جلســه در برنامــة آموزشــی بود. 

جدول 1
پارامترهای درونداد و برونداد G*Power برای برآورد اندازة نمونة مناسب برای این پژوهش 

پارامترهای بروندادپارامترهای درونداد
مقدارشاخصمقدارشاخص

)f( 9/84پارامتر نامرکزیت0/25اندازة اثر فای
F3/65 بحرانی0/05احتمال خطای نوع اول

df1/40 صورت0/80توان مد نظر
df39/20 مخرج2تعداد گروه  ها

30اندازة کل نمونه3تعداد اندازه  گیری  ها
0/83توان واقعی0/60همبستگی میان اندازه  های مکرر

0/70مقدار اپسیلون تصحیح غیرکرویت

ــای  ــری متغیره ــرای اندازه  گی ــش ب ــن پژوه در ای
ــاس اســتفاده شــد، کــه شــرح آن  هــا  وابســته از دو مقی

بــه قــرار زیــر اســت.
مقیــاس اهمــال  کاری تحصیلی2)مک  کلوســکی 
ــری  ــور اندازه  گی ــه منظ ــاس ب ــن مقی ــیلزو، 2015(. ای و س
اهمــال  کاری تحصیلــی دانشــجویان با 25 مادّه ســاخته شــده 
و دارای 6 زیرمقیــاس شــامل باورهــای روانــی افــراد دربــارة 

ــادّه(،  ــه )5 م ــراف توج ــادّه(، انح ــان )5 م توانایی  هایش
زمــان  مدیریــت  مــادّه(،   8( تنبلــی   – بی  انگیزگــی 
ــاس  ــن مقی ــت. ای ــادّه( اس ــی )7 م ــل اجتماع _ عوام
تــا   )1( مخالفــم  لیکرت پنج  درجــه    ای از  طیــف  در 
در  بــالا  نمــرة  می  شــود.  نمره  گــذاری   )5( موافقــم 
ــالا  ایــن مقیــاس نشــان  دهندة اهمــال  کاری تحصیلــی ب
و نمــرة پاییــن نشــان  دهندة اهمــال  کاری تحصیلــی 
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ــورت  ــه ص ــای 25،14،12،8،1 ب ــت. مادّه  ه ــن اس پایی
ــوس نمره  گــذاری می  شــود. اعتبــار ایــن ابــزار  معک
بــا اســتفاده از روش آلفــای کرونبــاخ در پژوهــش 
از  نفــر   85 روی   )2015( ســیلزو  و  مک  کلوســکی 
ــگاه 0/95  ــف دانش ــته  های مختل ــلان رش فارغ  التحصی
ــا  ــزار ب ــن اب ــن همبســتگی ای ــد. همچنی ــه دســت آم ب
مقیــاس اهمــال  کاری تاکمــن )1991( بــه صــورت 

ــد.  ــت آم ــه دس ــرا 0/85 ب ــی همگ روای
ــزار  ــن اب ــنجی ای ــاخص  های روان  س ــران ش در ای
بــرای 260 نفــر از دانشــجویان دانشــگاه  های شهرســتان 
ــی  ــی، 2020(. روای ــت )تراب ــده اس ــتفاده ش ــان اس دامغ
ــار  ــافی چه ــی اکتش ــل عامل ــا تحلی ــزار ب ــن اب ــازة ای س
ــا،  ــه توانایی  ه ــی ب ــاور روان ــه، ب ــراف توج ــل انح عام
بی  انگیزگــی _ تنبلــی و مدیریــت زمــان _ عوامــل 
ــدی  ــی تأیی ــل عامل ــد و در تحلی ــت آم ــی به  دس اجتماع
داشــت.  داده  هــا  بــا  مناســب  بــرازش  چهارعاملــی 
ــاس  ــا مقی ــزار ب ــن اب ــای ای ــرای زیرمقیاس  ه ــی واگ روای
هیجان  خواهــی زاکرمــن )1979( ضرایــب همبســتگی 
ــه  ــم ب ــار آن ه ــت داد. اعتب ــی  دار به  دس ــن و غیرمعن پایی
ــرای خرده  مقیاس  هــای انحــراف  ــاخ ب روش آلفــای کرونب
توجــه 0/79، بــاور روانــی بــه توانایــی 0/76، بی  انگیزگــی 
ــی  ــط اجتماع ــان_ محی ــت زم ــی 0/79 و مدیری _تنبل
ــش  ــن پژوه ــی، 2020(. در ای ــد )تراب ــت آم 0/76 به  دس
ــای  ــی حاصــل از آن مبن ــاختار عامل ــی و س نســخة ایران

ــت.  ــرار گرف ــی ق ــال  کاری تحصیل ــری اهم اندازه  گی

مقیــاس ســرزندگی تحصیلــی1 )مارتین و 
مارش، 2006(. ایــن مقیــاس را دهقانیزاده و حسین  چاري 
)2012( با الگوگیري از مقیاس اصلــی، که داراي چهار مــادّه 
بــه 9 مــادّه توسعه دادنــد. نمرهگذاري پرسشنامه بر  بود، 
اساس طیف لیکرت 5درجهاي از کامــلًا مخالفــم )1( تا کامــلًا 
موافقــم )5( است. نمــرة  بــالا در ایــن مقیــاس نشــان  دهندة 
ســرزندگی تحصیلــی بــالا و نمــرة پاییــن در آن نشــان  دهندة 
ســرزندگی تحصیلــی پاییــن اســت. روایــی ســازة ایــن ابــزار 
بــه روش تحلیــل عاملــی اکتشــافی وجــود عاملــی کلــی را 
ــار عاملــی مادّه  هــا بیــن0/50 تــا 0/64  ــا ب در پرســش  نامه  ب
نشــان داد. اعتبــار این ابــزار بــا اســتفاده از روش آلفاي کرونباخ 
و بازآزمایــی در فاصلــة دوهفتــه به  ترتیــب برابر با 0/80 و 
ــه  ــادّهها با نمرة کل ب ــد. دامنة همبستگی م 0/73 به  دســت آم
عنــوان بخشــی دیگــر از اعتبــار ابــزار بین 0/51 تا 0/68 بــود. 
در پژوهــش شــیخ  علیزاده و دیگــران )2019( نیــز اعتبــار ایــن 
ــد. ــاخ 0/92 به  دســت آم ــای کرونب ــق روش آلف ــزار از طری اب

مداخله  هــای  آموزشــی   روان  شــناختی: 
الــف( برنامــة آموزشی  روان  شــناختی کاهــش تنیدگــی مبتنی 
ــة  ــرای اجــرای برنام ــن پژوهــش ب ــر ذهن  آگاهــی2: در ای ب
مداخلاتــی از پروتــکل آموزشــی کاهــش تنیدگــی مبتنــی 
بــر ذهن  آگاهــی برگرفتــه از رکتســهافن )2016( بــر اســاس 
ــتفاده  ــن )2003( اس ــات _ زی ــی کاب ــن آگاه ــکل ذه پروت
شــد. در جــدول 2 عناویــن جلســات و بخش هــای مربــوط 
ــر  ــی   ه ــات   خانگ ــه   و   تمرین ــداف   جلس ــه،   اه ــه هرجلس ب

جلســه آمــده   اســت.
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جدول 2
خلاصة جلسات برنامة آموزشی  روان  شناختی ذهن  آگاهی برگرفته از رکتسهافن )2016( بر اساس پروتکل ذهن  آگاهی کابات _ زین )2003(  

تمرین خانگیمحتوای جلسههدفعناوین بخش  هاجلسه
جلسة 1 و 2
فیزیکی سواد 

کاهش تنیدگی، مهار تکان دادن و لرزیدن
برانگیختگی  ها، فراشناخت

ــش  ــس تن ــه ح ــی از روزک ــد لحظات ــوزان بخواهی از دانش  آم
ــازدم و تــکان  ــا انجــام تمریــن )دم و ب ــد، ب ــا آشــفتگی دارن ی
ــه  ــی را ب ــت ناآرام ــودآگاه حال ــدن( به  طورخ ــوردن و لرزی خ
آرامــش تبدیــل کننــد. وقتــی دانش  آمــوزان خــود را در حالــت 
تنــش می  بیننــد می  تواننــد بــا هوشــیاری وضعیــت خــود را بــه 

آرامــش تبدیــل کننــد.

انجــام تمرینــات دم و بــاز دم در محیــط خانــه . در 
حیــن انجــام کارهــای روزانــه .

کاهش تنیدگی، مهار زبان احساسات
برانگیختگی ها، فراشناخت

ــد و  ــالا بیاورن ــد یکــی از دســتان را ب ــوزان بخواهی از دانش آم
دقــت کننــد. بــه آن هــا بگوییــد بــه خطــوط، رنــگ و شــکل 
ــی  ــه گوی ــد ک ــت کنن ــگاه و دق ــه ای ن ــود به گون ــت خ دس
ــد. بعــد از اینکــه  ــگاه نکرده ان ــه آن  هــا ن پیش ازایــن هرگــز ب
ــا  ــت، از آن ه ــی دســت ها گذش ــه از بررس ــک دقیق ــدوداً ی ح
بخواهیــد همان طــور کــه دستشــان را مقابــل صــورت 
گرفته انــد چشمانشــان را ببندنــد. اکنــون می توانیــم بپرســیم: 
ــوز  ــد هن ــا می  دانی ــت از کج ــمانتان بسته اس ــه چش الان ک

ــرار دارد. ــان ق دســتتان  مقابلت

از دانش  آمــوزان بخواهیــد یکــی از حرکاتــی را کــه 
هــر روز انجــام می  دهنــد  انتخــاب کننــد، ماننــد 
مســواک زدن ، بــاز کــردن در  یــا دراز کشــیدن. از 
آن  هــا بخواهیــد هــر روز ایــن حرکــت را بــه خاطر 
داشــته و بــا هوشــیاری و آگاهــی کامــل روی آن 
تمرکــز کننــد و ســپس بگوینــد در زمــان انجــام 
آن حرکــت، بدنشــان چــه حســی دارد. ایــن یــک 
راه بســیار مهــم اســت کــه آگاهــی و هوشــیاری را 

به  تدریــج وارد زندگــی آن  هــا کنیــد. 

توجه متمرکز، کاهش تنیدگی، بازی هوشمندانه
مهار تنش، انعطاف  پذیری 

شناختی

انجــام تمرینــات مــرد عنکبوتــی، تنفــس دلفینــی و پروانــه  ای. 
بــرای مثــال، نفــس را داخــل دهنــد و شــانه  ها را منقبــض و 
دســتان خــود را بــاز کننــد و ســپس در حالــت بــازدم شــانه  ها 
ــد. از  ــک کنن ــم نزدی ــه ه ــازوان را ب ــت  ها و ب ــا و دس را ره
دانش  آمــوز بخواهیــد در شــرایط فــوق چنــد بــار ایــن تنفــس 
ــری روی او  ــه تأثی ــت چ ــن حرک ــد ای ــد و ببین ــام ده را انج

می  گــذارد.

ــوان  ــد نحــوة تنفــس حی ــوزان بخواهی از دانش  آم
ــی  ــد، وقت ــی کنن ــود را طراح ــة خ ــورد علاق م
ــت،  ــکون اس ــی و س ــت بی حرکت ــلًا در حال کام

چــه حرکت هایــی در بدنــش رخ می دهــد؟

کاهش تنیدگی، مهار تنش، آرام سازی عمیق
قناعت، بهزیستی، دلسوزی 

برای خود

ــام  ــوف تم ــش را معط ــی خوی ــد آگاه ــوزان     بخواهی از دانش آم
نقــاط بــدن از ســر تــا انگشــتان پــا کننــد و هــر 5 تــا 10 ثانیــه را 
بــه گــردن، شــانه ها و جزءجــزء بــدن اختصــاص دهنــد. در هــر 
نقطــه کــه بــرآن تمرکــز می  کننــد تنــش موجــود را حــس کنند 
و ســپس بــا بــازدم عمیــق آن را بیــرون بریزنــد. آمــوزگار، ایــن 
ــام  ببــرد  اجــزا را به  ترتیــب از ســر تــا انگشــتان پــا، تک تــک ن
و بــه هــر یــک کــه می  رســد از آن هــا بخواهــد تنــش احتمالــی 

موجــود در آن قســمت را بــا بــازدم عمیــق بیــرون بریزنــد.

طراحــی: طرحــی از خــود بکشــند کــه در آرام ترین 
و امن  تریــن محلــی کــه می توانیــد تصــور کنیــد 

در حال اســتراحت هســتید.
ــان کــه در آن  ــورد قســمتی از بدنت نوشــتن: در م
احســاس تنــش کرده  ایــد بنویســید و بگوییــد آرام 

بــودن چــه حســی دارد.

جلسة 3 و 4:
سواد ذهنی

عملکرد اجرایی، خودتنظیمی تنفس لنگری
هیجانی، فراشناخت، شناخت، 

توجه متمرکز، کاهش تنیدگی، 
مهار برانگیختگی  ها

ــد  ــه مــدت چن ــد کــه در طــول روز ب از دانش  آمــوزان بخواهی
دقیقــه حتمــا تنفــس لنگــری را انجام دهنــد و هرگاه احســاس 
افســردگی، عصبــی، یــا هــر نــوع ناآرامــی داشــتند ایــن تمرین 
را انجــام دهنــد. در جلســه بعــد، قبــل از شــروع جلســه آنهــا 
را متوجــه لحظاتــی بکنیــد کــه در آن احســاس ناراحتــی یــا 

افســردگی داشــتند. 

ــه در  ــید ک ــر را بکش ــک لنگ ــکل ی ــی: ش طراح
ــت.  ــه اس ــض، زیراقیانوس،آرام گرفت ــش   مح آرام
ــن  ــه ذه ــید ک ــی بنویس ــارة راه های ــتن: درب نوش
شــما دچــار حواس پرتــی می شــود. بنویســید 
چطــور می توانیــد ذهــن خــود را دوبــاره بــه 

ــد. ــکون برگردانی ــش و س آرام

توجه متمرکز، عملکرد اجرایی، مشاهدة هوشیارانه
مهار  تنش، انگیزه دادن

از دانش  آمــوزان بخواهیــد از چشــمان متمرکــز خــود چندیــن 
بــار در طــول کلاس اســتفاده کننــد تــا نهایتــاً بتواننــد یــک 
دقیقــة کامــل بــدون هیــچ گونــه حواســپرتی بــه یــک شــئ 
خیــره شــوند. برایشــان توضیــح دهیــد کــه باتمریــن بیشــتر 
ــه کمــک  ــد. ب ــر ببرن ــد قــدرت تمرکــز خــود را بالات می  توانن
ــوید و در  ــیار ش ــازرس هوش ــد ب ــیار می  توانی ــمان هوش چش
منــزل و مدرســه و کل جهــان چیزهایــی را ببینیــد کــه هرگــز 

ــد. ــلا ندیده  ای قب

طراحــی: بــه اطــراف اتــاق نــگاه کنیــد و 
حتی الامــکان هــر چیــزی را کــه می بینیــد 
بکشید.نوشــتن: چــه چیــزی در زندگی شــما وجود 
دارد کــه دوســت داریــد تمرکــز بیشــتری روی آن 

ــید ــته باش داش

عملکرد اجرایی، فراشناخت، گوش دادن هوشیارانه
توجه متمرکز، مهار تنش، ذهن 

باز و گشوده، انعطاف  پذیری 
شناختی

 از دانش  آمــوزان بخواهیــد گوش  هــای خــود را هوشــیار نگــه 
ــب  ــه اغل ــوند ک ــی می  ش ــه صدای ــا متوج ــد آی ــد و ببینن دارن
متوجــه آن نمی  شــده  اند. اگــر اشــخاصی بوده  انــد کــه 
ــه  ــود بی  توج ــی خ ــراف در زندگ ــای اط ــه صداه ــولًا ب معم
ــد  ــه وج ــد ب ــای جدی ــنیدن صداه ــا ش ــون ب ــد اکن بوده  ان
خواهنــد آمــد.  جلســة بعــد بــه ســه صدایــی اشــاره کننــد کــه 

معمــولًا در زندگــی نمی  شــنیده و متوجــه آن نبوده  انــد.

طراحــی: از صدایــی کــه می شــنوید طرحــی 
ــی  ــتن: وقت ــد. نوش ــا آن را می بینی ــید، گوی بکش
ــان  ــدا همچن ــنیدن ص ــرای ش ــد ب ــعی داری س
متمرکــز باقــی بمانیــد چــه چیــزی درمــورد توجــه 

ــد؟ ــس می کنی ــود ح ــز خ و تمرک

عملکرد اجرایی، فراشناخت، بازی حواس  پرتی
توجه متمرکز، انعطاف پذیری، 

انگیزه، مهار برانگیختگی

از یکــی از دانش آمــوزان بخواهیــد آرام بنشــیند و روی تنفــس 
تمرکــز کنــد. انــواع صداهــا را بــرای حواس پرتــی تولیــد کنید. 
ماننــد تــکان  دادن شیشــة مدادهــا، ضــرب گرفتــن بــا انگشــت 
روی میــز  یــا قــدم برداشــتن محکــم و پرســروصدا در کلاس. 
پــس از یــک دقیقــه از فــردِ داوطلــب تشــکر کنیــد، حتــی اگر 

دچــار حواس پرتــی شــده بــود و از او بخواهیــد راحــت باشــد.

ــان را  ــس خودت ــه، عک ــط صفح ــی: در وس طراح
بکشــید کــه بــا تمرکــز کامــل نشســته اید. ســپس 
ــی را  ــاد حواس پرت ــل ایج ــادی از عوام ــداد زی تع
دور آن نقاشــی کنیــد. نوشــتن: در مــورد چیزهایــی 
بنویســید کــه شــما را دچــار حواس پرتــی می  کنــد 
ــا  ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــه ب ــی ک و چیزهای

متمرکــز شــوید.
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جلسه 5 و 6: 
سواد 

هیجانی

عبارات مملو از 
احساسات

رضایت، همدردی، 
محبت  به  خود، رفتار اجتماعی 

خوب، توجه متمرکز، ذهن آزاد، 
انعطاف  پذیری شناختی

به دانش  آمــوزان یــاد بدهیــد تمریــن را بــا افزایــش 
ــر  ــد. ه ــاز کنن ــود آغ ــه خ ــت ب ــو از محب ــای ممل رفتاره
شــب قبــل از خــواب و هــر روز صــح کــه از خــواب بیــدار 
می  شــوند جمــلات خوبــی بــه خــود بگوینــد و بــا خویــش 
ــه  ــک اینگون ــه کم ــد ب ــا بگویی ــه آن  ه ــند. ب ــان باش مهرب
ــود را در طــول  ــی خ ــار و روش زندگ ــت رفت ــارات، کلی عب
ــد  ــه بای ــور ک ــد همان  ط ــح دهی ــد. توضی ــوض کنن روز ع
ــا  ــردن دندان  ه ــز ک ــرف تمی ــول روز ص ــی را در ط زمان
و مســواک زدن می  کنیــم بایــد زمانــی را هــم وقــف 
رســیدگی بــه قلــب خــود کنیــم. بــه آن  هــا بگوییــد ســعی 
کننــد ایــن کار را انجــام بدهنــد و ببیننــد چــه تأثیــری روی 

ــد داشــت. ــا خواه آن  ه

طراحــی: عکســی از خوشــبختی بکشــید کــه در 
جهــان در حــال انتشــار اســت.

ــه  ــید ک ــی بنویس ــتی از آرزوهای ــتن: فهرس نوش
ــد. ــان داری ــه و جه ــود، جامع ــرای خ ب

همدلی، عملکرد اجرایی، ریشه  های احساسات
خودتنظیمی احساسی، کاهش 

تنیدگی، انعطاف  پذیری، 
دلسوزی  برای  خود ، ذهن آزاد،  
قناعت، انعطاف  پذیری شناختی

اکنــون کــه دانش  آمــوزان تنفــس مکشــی را امتحــان 
ــه  ــد. ب ــی از آن اســتفاده کنن ــد هــر جای ــد، می  توانن کرده  ان
آن  هــا یــاد بدهیــد هــرگاه در هــر جایــی عصبانــی شــدند، 
مثــلا از خواهــر و بــرادر خــود یــا وقتــی والدیــن بــه آن  هــا 
اجــازة کاری را کــه دوســت دارنــد نمی  دهنــد و یــا وقتــی 
در مواجهــه بــا یــک چالــش جدیــد دچــار تــرس و دلهــره 
ــه  ــد. ب ــتفاده کنن ــی اس ــس مکش ــد از تنف ــدند، می  توانن ش
آن  هــا بگوییــد طــی چنــد روز آتــی ایــن تمریــن را انجــام 

ــد. ــود  را بگوین ــدی تجریبات  خ ــد، و در درس   بع دهن

ــری از لحظــه ای بکشــید کــه در  طراحــی: تصوی
ــدن هســتید. حــال خــارج کــردن تنیدگــی از ب

نوشــتن: در مــورد زمانــی بنویســید کــه می توانیــد 
ایــن تمریــن را در زندگــی روزمــره انجــام دهیــد.

خودتنظیمی هیجانی، توجه احساسات سخت
متمرکز، کاهش تنیدگی، 
انعطاف  پذیری، ذهن آزاد، 

قناعت، انعطافپذیری شناختی

چگونــه  گرفته  انــد  یــاد  دانش  آمــوزان  کــه  اکنــون 
احساســات بــدن خــود را درک کننــد، ابــزاری بســیار 
ــد.  ــود ببرن ــا خ ــد ب ــا می  توانن ــه ج ــه هم ــد ک ــوی دارن ق
بــه آن  هــا گوشــزد کنیــد هــرگاه احســاس تــرس، ناراحتــی 
ــایند دیگــری داشــتند،  ــر احســاس ســخت و ناخوش ــا ه ی
ــود درک  ــدن خ ــات را در ب ــی آن احساس ــد به  خوب می  توانن
ــی  ــد. حت ــام دهن ــیارانه انج ــس  هوش ــپس تنف ــد و س کنن
ــه  ــود را در مواجه ــاس خ ــد و احس ــز کنن ــد تمرک می  توانن
ــه  ــد. ب ــاوت دریابن ــای متف ــکان ه ــف و م ــراد مختل ــا اف ب
آن  هــا بگوییــد وقتــی ایــن نــوع بررســی را انجــام دادنــد ، 
ــوده  ــرای آن  هــا خوشــایند ب می  تواننــد تجریباتــی را کــه ب

ــد. ــرور کنن انتخــاب و م

طراحــی: تصــور کنیــد امتحــان ناگهانــی داریــد  یا 
در لحظــه  ای سرشــار از تنیدگــی و تنــش هســتید. 
ــید و درون  ــود بکش ــدن خ ــی از ب ــپس طرح س
آن را بــا اشــکال و رنگ هــای مختلفــی پــر 
کنیــد کــه بازگوکننــدة احساســات بدنتــان در آن 
زمان هــا باشــد. نوشــتن: تعــدادی صفت بنویســید 
ــدن و احساســات شــما را در زمــان  ــت ب کــه حال
ــرای هــر یــک از آن هــا  تنیدگــی شــرح دهــد. ب
راهــکاری بــرای آرام  کــردن و ازبین  بــردن تنیدگــی 

بنویســید.

همدلی، عملکرد اجرایی، ایجاد قدردانی
خودتنظیمی هیجانی، 

فراشناخت، توجه 
متمرکز، انعطاف  پذیری، 

دلسوزی  برای  خود، قناعت

ــه دانش  آمــوزان آموختیــد،  وقتــی تمریــن شــکرگزاری را ب
ــاد  ــود را ایج ــکرگزاری خ ــة ش ــا مجل ــریه ی ــد نش می  توانن
کننــد. تهیــة ایــن نشــریه می  توانــد از نظــر زمانــی 
محــدود باشــد  یــا انتهــای آن بــاز باشــد تــا در آینــده نیــز 
ــد. از آن  هــا بخواهیــد  ــه آن اضافــه کنن بتواننــد مطالبــی ب
ــید  ــی بنویس ــوص مردم ــر در خص ــن دفت ــر روزه در ای ه
ــا شــکرگزار هســتند. طــی  ــد و از وجــود آن  ه ــه می  بینن ک
جلســه بعــد از آن  هــا بخواهیــد در مــورد مســائلی بگوینــد 
ــورد خــود و جهــان  ــن نشــریه در م ــان آغــاز ای کــه از زم

پیرامونــی درک کرده  انــد.

ــان  طراحــی: طرحــی از خــود بکشــید کــه در می
همــة افــرادی کــه دوستشــان داریــد نشســته اید.

نوشــتن: فهرســتی از همــة ویژگی  هــای خویــش 
ــکرگزار  ــا ش ــتن آن ه ــت داش ــه باب ــید ک بنویس

هســتید.

خودتنظیمی هیجانی، عملکرد ویژگی  های مثبت
اجرایی، فراشناخت، همدلی، 

توجه متمرکز، کاهش 
تنیدگی،  ذهن آزاد، قناعت، 

انعطاف  پذیری شناختی

ــد  ــی م ــد ویژگ ــک کنی ــوزان کم ــه دانش  آم ــد ب می  توانی
ــوزی  ــر دانش  آم ــد. اگ ــت بیابن ــرای تقوی ــود را ب ــر خ نظ
قصــد دارد انگیــزة بیشــتر داشــته باشــد و مصمم  تــر 
ــن و  ــار تمری ــک ب ــد روزی ی ــد، از او بخواهی ــل کن عم
ــه او  ــور و ب ــن تص ــود را در ذه ــزة خ ــی اراده و انگی مرب
ــن  ــی از ای ــس ناش ــد و ح ــگاه کن ــا ن ــوان راهنم ــه عن ب
کار را در بــدن خــود حــس کنــد. بــه دانش  آمــوزان 
ــی  ــرای ایجــاد توجــه، شــفقت، صلح  طلب ــادآور شــوید ب ی
ــن روش  ــا هــر ویژگــی مثبــت دیگــر  در خــود  از ای و ی

ــد. ــتفاده کنن اس

ــه  ــود بکشــید درحالی ک ــری از خ ــی: تصوی طراح
بــا  قدرتــی  و  هســتید  ابرقهرمــان  یــک 

داریــد. مثبــت  برتــرِ  ویژگی هــای 

نوشــتن: فهرســتی از ویژگی هــای مثبــت را 
بنویســید. فکــر کنیــد کدام یــک را در وجــود 
خــود داریــد و کدام یــک از ایــن ویژگی  هــای 

می توانیــد کاربــردی کنیــد.

جلسة 7:
سواد 

اجتماعی

همدلی، عملکرد اجرایی، دقیقا شبیه من
خودتنظیمی احساسی، توجه 

متمرکز، مهربانی به خود، ذهن 
باز و آزاد، قناعت،  خرسندی، 

انعطاف پذیری شناختی

کارهــای  از  یکــی  بخواهیــد  دانش  آمــوزان  از 
خــود  زندگــی  در  می  توانــد  کــه  را  مهربانانــه  ای 
ــردن  ــاز ک ــال ب ــرای مث ــد. ب ــاب کنن ــد انتخ ــام ده انج
ــی  ــا دانش  آموزان ــودن ب ــان ب ــران، مهرب ــرای دیگ در ب
کــه معمــولًا کنــار آن  هــا مــی نشــیند و یــا تعهــد 
ــک  ــول ی ــراد در ط ــه اف ــردن هم ــت نک ــه آزار و اذی ب
ــان  ــه  ای می ــای خلاقان ــه ایده  ه ــد چ ــل. ببینی روز کام

گرفــت.  خواهــد  شــکل  دانش  آمــوزان 

طراحــی: عکســی از خــود بکشــید کــه در حــال 
محبت  کــردن بــه دیگــران هســتید.

نوشــتن: فهرســتی از افــرادی کــه می شناســید 
تهیــه کنیــد و در مقابــل نــامِ هــر فــرد مــواردی  
فراهــم  کــه  بنویســید  را  ویژگی  هایــی  یــا 
کــردن آن مــوارد یــا ویژگی  هــا می توانــد 

ــود ــا ش ــحالی آن ه ــب خوش موج
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جاری شدن در خود و 
صحبت کردن از آن

همدلی، خودتنظیمی هیجانی، 
فراشناخت، توجه متمرکز، 

مهربانی  با  خود، ذهن باز و آزاد

گــوش  مهارت  هــای  روی  بخواهیــد  دانش  آمــوزان  از 
ــر  ــک نف ــی ی ــد، و وقت ــن کنن ــود تمری ــیارانه خ دادن هوش
صحبــت می  کنــد بــا تمــام وجــود فقــط گــوش بدهنــد نــه 
اینکــه منتظــر باشــند نوبــت صحبــت کــردن آن  هــا برســد. 
دانش  آمــوزان می  تواننــد از ســایر بچه  هــا بپرســند کــه 
ــا هوشــیاری  ــد ب ــه ســعی می  کنن ــد و چگون چــه  کار می  کنن
ــوش  ــی گ ــورد خاص ــا م ــه کلاس درس ی ــط ب ــل فق کام
دهنــد. همچنیــن می  تواننــد فــردی را انتخــاب کننــد 
کــه معمــولًا بــا او ســخن نمی  گوینــد و ســعی کننــد 
ــرادادن  ــوش ف ــف و گ ــوالات مختل ــیدن س ــطة پرس به  واس

بــه عکس  العمــل وی او را بشناســند.

طراحــی: تصویــری از آنچــه درزمــان حــال حــس 
می کنیــد بکشــید. آن را بــه هم کلاســی  تان 
ــی  ــد نقاش ــد بگوی ــد و از او بخواهی ــان دهی نش
ــوردی اســت و طراحــی خــود را  شــما در چــه م

ــرای شــما شــرح دهــد. نیــز ب

نوشــتن: درمــورد آنچــه در زمــان گــوش دادن در 
ــد، بنویســید درون خــود حــس می کردی

همدلی، خودتنظیمی احساسی، گل رز و خار
فراشناخت، توجه متمرکز، 

کاهش تنیدگی، انعطاف  پذیری 
شناختی، مهربانی  باخود، ذهن 

باز و آزاد

از دانش  آمــوزان بخواهیــد فــردی را در خانــه یــا مدرســه 
بیابنــد کــه دوســت دارنــد بــا او هــر روز یــک خــار )یــک 
موضــوع ناراحــت کننــده( و یــک رز )یــک موضــوع 
خوشــایند( را در میــان بگذارنــد. داشــتن یــک فــرد همــراه 
ــن روش  ــن ای ــت تمری ــوز فرص ــه دانش  آم ــر روز، ب در ه
ــد داد.  ــران را خواه ــا دیگ ــود ب ــط خ ــق رواب ــز تعمی و نی
ــرای  ــبی ب ــیار مناس ــکار بس ــن راه ــن تمری ــن ای همچنی
نــکات  شــام  صــرف  زمــان  در  تــا  خانواده  هاســت 

ــد. ــان بگذارن ــم درمی ــا ه ــی را ب مختلف

ــرگ آن،  ــر گلب ــی: گل رزی بکشــید، در ه طراح
چیــزی نقاشــی کنیــد و یــا بنویســید کــه شــما را 

ــد. ــحال می کن خوش

نوشــتن: فهرســتی از یــک رُز و یــک خــار، 
ــا  ــور ت ــر و همین  ط ــار دیگ ــک رُز و خ ــپس ی س
آخــر بنویســید و ببینیــد هریــک از آن هــا را کــه 
ــکل  ــما ش ــدن ش ــی در ب ــه حس ــید چ می نویس

می گیــرد

همدلی، مهربانی با خود، ذهن مشارکت هوشیارانه
باز و آزاد، قناعت و رضایت

ــروژة خدماتــی سرشــار از  ــد یــک پ از دانش  آمــوزان بخواهی
ذهن  آگاهــی و در لحظــه حــال بــودن را انتخــاب و بــه خــود 
ــد. از  ــانی کنن ــک و خدمت  رس ــتا کم ــن راس ــه در ای و جامع
آن  هــا بخواهیــد توجــه داشــته باشــند کــه بــا ایــن کار چــه 
ویژگــی  ای را در خــود پــرورش داده و تقویــت کرده  انــد 
ــد. شــاید  ــه اشــتراک بگذارن ــا ب ــا دنی ــد ب ــه دوســت دارن ک
بخواهنــد ســری بــه کلاس دانش  آمــوزان کوچک  تــر بزننــد 
و درس  هایــی از محبــت و مهربانــی بــه آنهــا بدهنــد و حتــی 
اینکــه بــا خواهــر و بــرادر خــود مهربان  تــر از پیــش باشــند. 
کار خدماتــی هوشــیارانه می  توانــد خیلــی ســاده باشــد، 
ــد  ــه می  خواهن ــه  اینکــه چگون ــال فکــر کــردن ب ــرای مث ب
تغییــرات مثبــت در دنیــا ایجــاد کننــد و یــا حتــی می  تواننــد 
ــای  ــا گروه  ه ــود  ی ــه خ ــاب و ب ــی انتخ ــای واقع پروژه  ه

ــد. ــک کنن ــر کم بزرگ  ت

طراحــی: تصویــری از خــود بکشــید کــه در حــال 
محبــت کــردن هســتید.

ــی  ــوص چگونگ ــان را در خص ــتن: دیدگاهت نوش
ــید. ــا بنویس ــی در دنی ــرای ذهن  آگاه اج

جلسة 8: 
سواد 

جهانی

چرخــة  ارزیابــی 
گــی ند ز

همدلی، عملکرد اجرایی، 
توجه متمرکز، مهربانی  به  خود، 
ذهن باز و آزاد، انعطاف  پذیری 

شناختی

ــی  ــل زندگ ــئ را از مح ــک ش ــد ی ــوزان بخواهی از دانش  آم
خــود انتخــاب و چرخــة زندگــی آن را بررســی  کننــد. ســپس 
ــواد  ــتگاه آن م ــکیل  دهندة آن و خاس ــواد تش ــوص م در خص
تحقیــق کننــد. توجــه دانش  آمــوز را بــه زمــان طولانــی کــه 
صــرف می  شــود تــا ایــن مــواد تجزیــه شــوند. ارزیابــی کامــل 
یــک چرخــة حیــات نوعــی تحقیــق فوق  العــاده جــذاب اســت.

ــک  ــری از ی ــه تصوی ــط صفح ــی: در وس طراح
ــی( و دور آن  ــا خوراک ــدار ی ــی )جان شــیء طبیع
ــی  ــره خطوط ــراف دای ــید. اط ــره بکش ــک دای ی
ماننــد شــعاع خورشــید ترســیم کنیــد. برخــی از 
خطــوط فراینــد تولیــد آن شــیء طبیعــی را بیــان 
می  کننــد و برخــی خطــوط تأثیــرات ایــن شــیء 

ــد.  ــان می  دهن ــراف را نش ــط اط ــر محی ب
ــته  ــی گذش ــة زندگ ــوص چرخ ــتن: در خص نوش
و آینــدة یــک شــیء بنویســید کــه در نزدیکــی 

ــد. ــود می بینی خ

فضاهای مملو از 
هوشیاری

خودتنظیمی هیجانی، 
فراشناخت، انعطاف  پذیری 

شناختی، ذهن باز و آزاد

بــه دانش  آمــوزان توضیــح دهیــد مــا محیــط کلاس را تغییــر 
ــد  ــا بداننــد چطــور تغییــر دنیــای بیــرون می توان می دهیــم ت
ــان  ــد هم زم ــد. بگویی ــر ده ــز تغیی ــا را نی ــای درونِ آن ه دنی
ــا خاموش  کــردن چراغ هــا آن هــا نیــز حالــت ذهــن  آگاه بــه  ب
ــر ذهــن،  ــا چگونگــی تأثیــر ایــن تغییــر را ب ــد ت خــود بگیرن
ــا  ــد ت ــد. همچنیــن بخواهی ــدن و احساســات مشــاهده کنن ب
بــه وضعیــت تنفــس و حــس و حــال درون خویــش، زمانــی 
کــه موســیقی پخــش می  کنیــم توجــه کامــل کننــد. ســپس 
نــوع موســیقی را تغییــر دهبــد و ســبک های مختلــف را بــرای 
ــر  ــه تأثی ــد متوج ــا بخواهی ــد و از آن  ه ــوز پخش  کنی دانش آم

هــر ســبک بــر خــود باشــند.

طراحــی: در وســط صفحــه طرحــی از خــود 
بکشــید. ســپس تمــام چیزهایــی را کــه در طــول 
ــی  ــود نقاش ــراف خ ــد در اط ــر می کنن روز تغیی

ــد. کنی

نوشــتن: فهرســتی از چیزهایــی تهیــه کنیــد 
ــه رو  ــا روب ــر آن ه ــا تغیی ــاً ب ــی دائم ــه در زندگ ک
می شــوید و فهرســت دیگــری کــه همیشــه 

ــتند. ــان هس ــت و یکس ثاب

عملکرد اجرایی، خودتنظیمی دنیای طبیعی
هیجانی، توجه متمرکز، 

کاهش تنیدگی، ذهن باز 
و آزاد، خرسندی و قناعت، 

انعطاف  پذیری شناختی

از دانش  آمــوزان بخواهیــد محیطــی آرام در طبیعــت یــا دقیقــا 
در مجــاورت یــک گیــاه، بیابنــد و خیلــی آرام و ســاکت آنجــا 
بنشــینند. می  تواننــد حــس عمیــق خــود را بــه آنچــه از گیــاه 
دریافــت می  کننــد، برگرداننــد. ایــن جــا محــل نشســتن آنهــا 
ــه آرامــش و کســب  ــود و می  تواننــد هــرگاه نیــاز ب خواهــد ب
هوشــیاری داشــتند بــه همیــن محــل رجــوع کننــد و در آنجــا 
ــرای  ــی ب ــد، حت ــه آنجــا برون ــد هــر روز ب بنشــینند. می  توانن

یــک دقیقــه و بــه صــدای طبیعــت گــوش دهنــد.

طراحــی: تصویــری از خودتــان بکشــید کــه 
دوســت داریــد آن گونــه باشــید.

نوشــتن: تعــدادی صفــت بنویســید کــه هریــک از 
عناصــر را شــرح دهــد.
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این  آموزشــی مهارتهاي مطالعه1: در  برنامــة  ب( 
برنامــة  از  مطالعه  مهارتهاي  آموزش  براي  پژوهش 
ــة  ــای مطالع ــتاندارد چهارمرحلهاي مهارت  ه ــی اس آموزش
ساپ )1999( استفاده شــد. ایــن برنامــه و نحــوة اجــرای آن 

ــد.  ــرح داده  ان ــب )2019( ش ــن  آبادی و احمدیان  نس را حس
شــرکت  کنندگان گــروه گــواه 8 جلسة 90دقیقهاي و هر 
قرار  مطالعه  مهارتهاي  آموزش  تحت  جلسه  یک  هفته 

گرفتند. مراحل آموزش در جــدول 3 آمــده اســت.
جدول 3. 

برنامة چهارمرحله  ای آموزش مهارت  های مطالعة ساپ )1999( 

تمرین خانگیمحتوای جلسههدفعنوان بخش هاجلسه

مفهومسازي و جلسة 1
منطق آموزش

آشنایی با عوامل 
اضطراب  زای امتحان، 
برنامه  ریزی و مدیریت 

زمان

در اولین جلسه ضمن برقراي ارتباط با دانشجویان نقش تجارب ناخوشایند 
گذشته در امتحان، هیجانات و احساسات در مــورد امتحان و تاُثیر آن  هــا 
ــرکت  کنندگان  ــر ایجاد اضطراب و نحوة برنامهریزي و زمان مطالعه به ش ب

توضیح داده شد.

تعیین هدف مطالعه
پیش  بینی زمان لازم برای 

مطالعه
تعیین سرعت مطالعة خود

شکلگیري رفتار جلسة 2
مطالعه

آشنایی با تهیة برنامه  های 
زمانی مطالعه  و تجارب 

عاطفی و شناختی متفاوت 
حین مطالعه

هر  مطالعــة  زمان  نیمسال،  و  هفتگي،  روزانه،  برنامههاي  جداول  تهیــة 
و  مطالعه  زمان  مدت  ثبت  کلاسها،  بین  آزاد  وقتهاي  تعیین  موضوع، 
یک  در  غیره(  و  سردرد  بيعلاقگي،  عصبانیت،  )ازجمله  مختلف  تجارب 

شد. داده  آموزش  جلسه 

تهیة جدول زمانی مطالعه 
برای تکالیف مختلف

استفاده از فنون آرام  سازی 

جلسة 
3 تا 7

آشنایی یا تکنیک  های تعیین روش مطالعه
مطالعه

در این مرحله طي 5 جلسه روشهاي مختلف مطالعه نظیر خواندن اجمالي، 
انتقادي،  خواندن  تجسسي،  خواندن  دقیقخواني،  عبارتخواني،  تندخواني، 
خواندن براي درک زیبایي و فنون مطالعه مانند روشهاي مردر2، پسختام 

ــة مشارکتي آموزش داده شد. و مطالع

استفاده از تکنیک  های 
مختلف مطالعه و مقایسة 

نتایح آن  ها با یکدیگر

رفع اشکال و مرور جلسة 8
مطالب

در این مرحله که جلســة آخر آموزش مهارتهاي مطالعه بــود دانش    آمــوزان مرور جلسات قبل
ــد و ضمن  ــه مباحث مختلف آموزشي را مرور کردن ــوط ب نکات اصلي مرب

دریافت توضیحات اضافي به رفع اشکال پرداختند.

ــات  ــات جلس ــرور تمرین م
ــی قبل

ادارة  از  مجــوز  کســب  و  هماهنگــی  از  پــس 
آموزش  و  پــرورش شــهر تهــران مبنــی بــر برگــزاری 
ــرای دانش  آمــوزان  دوره هــای آموزشــی- روان  شــناختی ب
دورة متوســطة دوم، بــا مراجعــه بــه ســه مدرســة دخترانــة 
منطقــة 4 و در دو مرحلــة غربالگــری 30 دانش  آمــوز 
ــدا  ــده ابت ــراد غربال  ش ــرای اف ــپس ب ــدند. س ــاب ش انتخ
روان شــناس بالینــی مطالــب کلــی مربــوط بــه برگــزاری 
دورة آموزشــی و ملاحظــات اخلاقــی همچــون محرمانــه 
بــودن اطلاعــات، ارجحیــت منافــع مراجعــان، صداقــت و 
جلــب رضایــت اعضــا و نظایــر آن را توضیــح داد و ســپس 
ــی در دو گــروه آزمایــش  ــه صــورت تصادف ــراد ب ــن اف ای
ــر دو  ــون ه ــة پیش آزم ــد. در مرحل ــرار گرفتن ــواه ق و گ
گــروه بــه ســوالات مقیاس  هــای اهمــال  کاری تحصیلــی 
و ســرزندگی تحصیلــی پاســخ دادنــد، ســپس بــرای گــروه 
آزمایــش در نوبــت صبــح برنامــة کاهــش تنیدگــی مبتنــی 

ــه  ای )8  ــة 90 دقیق ــدت 8 جلس ــه م ــی ب ــر ذهن  آگاه ب
ــواه  ــروه گ ــرای گ ــه( و ب ــک جلس ــه ی ــر هفت ــه، ه هفت
ــه مــدت  برنامــة مهارت  هــای مطالعــه در نوبــت عصــر ب
8 جلســة 90 دقیقــه  ای )8 هفتــه، هــر هفتــه یــک جلســه( 
را روان شــناس بالینــی اجــرا کــرد. در مرحلــة پس آزمــون 
ــدود  ــد از ح ــپس بع ــد و س ــرا ش ــاس اج ــدداً دو مقی مج
یــک مــاه در مرحلــة پیگیــری شــرکت  کنندگان بــه 

ــد. ــخ دادن ــاس پاس ــن دو مقی ــوال  های ای س

یافته  ها
در ایــن  پژوهــش آزمــون فرضیه  هــا مبنــی بــر تأثیــر 
ــه  ــس آمیخت ــل واریان ــق تحلی ــة انجام  شــده از طری مداخل
)طــرح یــک بین_یــک درون( تک  متغیــری و چندمتغیــری 
انجــام شــد. جــدول 4 شــاخص  های توصیفــی چهــار 

ــی را  نشــان می  دهــد. ــه   اهمــال  کاری تحصیل مؤلف

1 - study skills instruction 2 - murder
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1 - Greenhouse-Geisser 

جدول 4
میانگین و انحراف استاندارد نمرات مؤلفه  های اهمال  کاری در پیش  آزمون، پس  آزمون و پیگیری 

گروهمتغیر
     پیگیری    پس  آزمون   پیش  آزمون

MSDMSDMSD

انحراف توجه
21/733/6914/332/2313/402/47مداخله

16/933/2618/933/0118/331/99گواه

باور به توانایی
15/272/2513/873/0913/402/80مداخله

12/674/2713/132/3912/932/25گواه

مدیریت زمان_عوامل اجتماعی
21/733/6716/471/7315/602/10مداخله

19/403/0018/072/8917/272/76گواه

بی انگیزگی_تنبلی
28/333/9620/002/9319/733/24مداخله

27/335/6730/272/6328/934/18گواه

آمیختــه  واریانــس  تحلیــل  آزمــون  بــرای 
شــدند. بررســی  مفروضه  هــا  ابتــدا  چندمتغیــری 

واریانس-کواریانــس  ماتریــس  همگنــی  مفروضــة 
 F)78،2475/74(=1/07;  p=0/33( نبــود  معنــا  دار 
;Box’s M=158/38(، و برقــراری ایــن مفروضــه 
شــرط  نیــز  کرویــت  مفروضــه  مــی  داد.  نشــان  را 
لازم بــرای معتبــر بــودن آزمــون F بــرای عامــل 

اندازه  گیــری مکــرر )یعنــی، زمــان( اســت. بررســی 
ــرای  ــا  داری ب ــطوح معن ــان داد س ــی نش ــارة   موخل آم
همــة مؤلفه  هــا کمتــر از 0/05 اســت و مفروضــه برقــرار 
ــیلون  ــدار اپس ــه مق ــی ک ــدول 5(. از آنجای ــت )ج نیس
گرین  هاوس_گیســر1 بــرای ســه مؤلفــه کمتــر از 0/70 
بــود، بــرای تفســیر F از ایــن شــاخص اپســیلون بــرای 
ــرمد، 2013(. ــد )س ــتفاده ش ــات آزادی اس ــل درج تعدی

جدول 5
آزمون موخلی برای مؤلفه  های اهمال  کاری

اپسیلون گرین هاوس_گیسرχ2dfPموخلیزمان

0/0010/61<0/3726/772انحراف توجه

0/0010/66<0/4819/602باور به توانایی

0/0010/77<0/709/712مدیریت زمان_عوامل اجتماعی

0/0010/68<0/5317/222بی  انگیزگی_تنبلی

بــرای آزمــون همگنــی واریانــس در مؤلفه  هــای 
اهمــال  کاری تحصیلــی در گروه  هــای مداخلــه و گــواه 
از آزمــون لویــن اســتفاده شــد. نتایــج نشــان داد در 
واریانس  هــای دو گــروه در مؤلفه  هــای اهمــال  کاری در ســه 

مرحلــة اندازه  گیــری تفــاوت معنــا  دار وجــود نــدارد و همگنی 
ــل  ــج تحلی ــدول 6 نتای ــت. در ج ــرار اس ــا برق واریانس  ه
ــری  ــا اندازه  گی ــری ب ــری مکــرر چندمتغی ــس اندازه  گی واریان
ــت.    ــده اس ــزارش ش ــی گ ــال  کاری تحصیل ــرر در اهم مک
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جدول 6
نتایج آزمون تحلیل واریانس چندمتغیری با اندازه  گیری مکرر در اهمال  کاری تحصیلی

Fdf1df2Pηpارزشآزمونمنبع اثر
2

0/0010/70<0/3014/54425لامبدای ویلکزبین  آزمودنی )گروه(
0/0010/79<0/2110/09821لامبدای ویلکزدرون  آزمودنی )زمان(

0/0010/74<0/267/52821لامبدای ویلکزاثر متقابل گروه × زمان

همــان طــور کــه در جــدول 6 مشــاهده می  شــود اثــر 
 p=0/001 ,  ηp2=0/70( ــروه ــل گ ــا عام ــی ی بین  آزمودن
,F)4،25(=14/54( معنــا  دار بــود، یعنــی دو گــروه بــا یکدیگــر 
در حداقــل یکــی از مؤلفه  هــای اهمــال  کاری تفــاوت 
 ηp2=0/79( ــان ــل زم ــا عام ــی ی ــر درون  آزمودن ــد. اث دارن
ــی  ــی ط ــود، یعن ــا  دار ب , F)8،21(=10/09, p=0/001(  معن
ــی از  ــل در یک ــری حداق ــا پیگی ــون ت ــان از پیش  آزم زم
ــاد همــراه  ــا افزایــش زی ــا کاهــش ی ــن ب مؤلفه  هــا میانگی
 ,ηp2=0/74( ــان ــل گروه×زم ــر متقاب ــا  داری اث اســت. معن
ــه  ــت ک ــی اس ــن معن ــم بدی F)8،21(=7/52, p=0/001(  ه
ــش  ــری( کاه ــا پیگی ــون ت ــان )از پیش  آزم ــول زم در ط
ــای  ــی از مؤلفه  ه ــت  کم در یک ــن دس ــش میانگی ــا افزای ی
اهمــال  کاری تحصیلــی در گروه  هــا یکســان نبــوده اســت. 
پــس از معنــا  داری اثرهــا در تحلیــل واریانــس 
چندمتغیــری بــا اندازه  گیــری مکــرر، نتایــج تحلیــل 
بررســی  تک  متغیــری  مکــرر  اندازه  گیــری  واریانــس 
شــد. اهمــال  کاری تحصیلــی شــامل چهــار مؤلفــه   بــود و 
ــل  ــوع اول در تحلی ــای ن ــورم خط ــری از ت ــرای جلوگی ب
ــج  ــی اســتفاده شــد. نتای ــح بونفرون ــری از تصحی تک  متغی
ــی  ــط در بی  انگیزگی_تنبل ــی فق ــر بین  آزمودن نشــان داد اث
)F)1،28(=43/44, p=0/001 , ηp2=0/61( معنــا  دار اســت. 
بدیــن معنــی کــه بیــن دو گــروه مداخلــه و گــواه در ایــن 
ــی  ــر درون  آزمودن ــود دارد. اث ــا  دار وج ــاوت معن ــه   تف مؤلف
بــر اســاس شــاخص گرین  هاوس_گیســر در انحــراف 
 ،)F)1/34،23/38(=13/23,  p=0/001  ,ηp2=0/32( توجــه 
 p=0/001 ,ηp2=0/49( مدیریــت زمان_عوامــل اجتماعــی
 ,ηp2=0/22( و بی  انگیزگی_تنبلــی )F)1/54 ،43/01(=26/76,

F)1/36 ،38/06(=7/76, p=0/001( معنــا  دار بــود. 

ــه  ــراف توج ــرای انح ــان ب ــل گروه×زم ــر متقاب اث
مدیریــت   ،)F)1/23  ،34/38(=30/46,  p=0/001 ,ηp2=0/52(
 p=0/001  ,ηp2=0/21( اجتماعــی  زمان_عوامــل 
 ,ηp2=0/44( بی  انگیزگی_تنبلــی  و   )F)1/54  ،43/01(=7/35,
F)1/36 ،38/06(=22/32 , p=0/001( معنــا  دار بــود، امــا در 
ــر  ــا  داری اث ــس از معن ــود. پ ــا  دار نب ــی معن ــه توانای ــاور ب ب
زمــان و اثــر متقابــل گروه×زمــان بــه دلیــل وجــود 3 بــار 
ــج  ــی نتای ــال  کاری تحصیل ــر اهم ــرای متغی ــری ب اندازه  گی
مقابله  هــای مکــرر بــرای وارســی تغییــرات در طــی زمــان 
ــدند.  ــی ش ــروه بررس ــب گ ــر حس ــان ب ــن زم و همچنی
ــة   انحــراف توجــه،  ــج نشــان داد نمره  هــای ســه مؤلف نتای
ــی  ــی و بی  انگیزگی_تنبل ــل اجتماع ــت زمان_عوام مدیری
طــی زمــان )اثــر درون  آزمودنــی( و طــی زمــان بــا توجــه 
بــه گروه  هــا )اثــر متقابــل گروه×زمــان( از پیش  آزمــون تــا 
ــرده،  ــدا ک ــا  دار پی ــش معن ــرات روبه  کاه ــون تغیی پس  آزم
ــود.  ــا  دار نب ــرات معن ــری تغیی ــا پیگی ــون ت ــا از پس  آزم ام
همــان طــور کــه در شــکل 1 مشــاهده می  شــود میانگیــن 
نمــرات گــروه مداخلــه از پیش  آزمــون تــا پس  آزمــون 
ــی  ــته یعن ــتری داش ــش بیش ــه   کاه ــه مؤلف ــن س در ای
ــی( تحــت  ــر زمــان )درون  آزمودن ــا  داری مقابله  هــای اث معن
ــای  ــوده و مقابله  ه ــه ب ــای مداخل ــرات گروه  ه ــر تغیی تأثی
اثــر متقابــل گروه×زمــان بایــد هــدف تفســیر قــرار 
ــا  ــون ت ــرات از پیش  آزم ــا  داری تغیی ــلاوه، معن ــرد. به  ع گی
ــان  دهنده  ــان نش ــروه × زم ــل گ ــر متقاب ــون در اث پس  آزم
ــرات از  ــودن تغیی ــا  دار نب ــه و معن ــدت مداخل ــر کوتاه  م اث
ــان  ــروه × زم ــل گ ــر متقاب ــری در اث ــا پیگی ــون ت پس  آزم
ــروه  ــرای گ ــان ب ــه طــی زم ــر مداخل ــداری اث نشــانگر پای

ــود. ــش ب آزمای
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شکل 1. روند تغییرات میانگین مؤلفه  های اهمال  کاری تحصیلی در دو گروه مداخله و گواه در سه مرحله اندازه  گیری

ــر ســرزندگی  ــه ب قبــل از آزمــون فرضیــه تأثیــر مداخل
ــر در دو  ــن متغی ــی ای ــاخص  های توصیف ــدا ش ــی ابت تحصیل

گــروه مداخلــه و گــواه در پیش  آزمــون، پس  آزمــون و پیگیــری 
محاســبه شــد، کــه نتایــج آن در جــدول 7  آمــده اســت.

جدول 7 
میانگین و انحراف استاندارد نمرات متغیر سرزندگی تحصیلی در پیش  آزمون، پس  آزمون و پیگیری در دو گروه

پیگیریپس  آزمونپیش  آزمون

MSDMSDMSDگروه

24/734/1136/002/2732/802/68مداخله

26/933/5125/003/8224/803/30گواه

همــان طــور کــه در جــدول 7 مشــاهده می  شــود 
ــه گــروه گــواه در  ــه نســبت ب میانگیــن نمــرات گــروه مداخل
پس  آزمــون در مقایســه بــا پیش  آزمــون افزایــش داشــته اســت. 
بــرای بررســی مفروضــة کرویــت از آزمــون موخلــی اســتفاده و 
 Mauchly’s=0/73, 2x2=8/42, p=0/015( نتایــج نشــان داد
W( ایــن مفروضــه برقــرار نیســت و چــون مقــدار اپســیلون 
گرین  هاوس_گیســر )0/79( نیــز از 0/70 بالاتــر بــود، از 
اپســیلون هویــن_ فلــت1 بــرای تعدیــل درجــات آزادی و بــرای 
تفســیر نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس آمیختــه بــرای عامــل 

ــرمد، 2013(. ــد )س ــتفاده ش ــرر اس ــری مک اندازه  گی

واریانس  هــا  همگنــی  مفروضــة  بررســی  بــرای 
ــی  ــون همگن ــج آزم ــد. نتای ــتفاده ش ــن اس ــون لوی از آزم
واریانس  هــا نشــان داد در دو گــروه مداخلــه و گــواه در 
ــر وابســته تفــاوت  ــری متغی ــة اندازه  گی واریانــس ســه مرحل
معنــا  دار وجــود نــدارد و مفروضــة همگنــی واریانس  هــا برقرار 
اســت. نتایــج تحلیــل واریانــس آمیختــه )یــک عامــل بیــن 
ــواه  ــه و گ ــروه مداخل ــان داد دو گ ــل درون( نش ــک عام و ی
ــد.  ــا  دار دارن ــاوت معن ــی تف ــرزندگی تحصیل ــن س در میانگی
همچنیــن، اثــر درون  آزمودنــی )زمــان( و اثــر متقابــل گــروه× 

ــدول 8(. ــود )ج ــا دار ب ــز معن ــان نی زم
1 - Huyun - Felt 
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جدول 8
نتایج تحلیل واریانس آمیخته )طرح یک بین_یک درون( برای سرزندگی تحصیلی

SSdfMSFPηpمنبع اثر
2

0/0010/58<235/201/00235/2038/32بین آزمودنی )گروه(
171/8528/006/14خطای بین آزمودنی

0/0010/44<334/691/72195/1222/15درون آزمودنی )زمان(
0/0010/63<718/201/72418/7047/53اثر متقابل گروه×زمان

423/1148/038/81خطای درون  آزمودنی

پــس از معنــا  داری اثــر زمــان و اثــر متقابــل گروه×زمــان 
نتایــج مقابله  هــای مکــرر بــه منظــور ارزیابــی تغییــرات در طی 
زمــان بررســی شــد. همــان طــور کــه در جــدول 9 مشــاهده 
می  شــود میانگیــن ســرزندگی از پیش  آزمــون بــه پس  آزمــون 

تغییــر رو بــه افزایــش معنــا  دار پیــدا کــرده اســت. ایــن تغییــر 
ــرات از  ــدول 7(. تغیی ــود )ج ــا  دار ب ــه معن ــروه مداخل ــرای گ ب
پس  آزمــون بــه پیگیــری نیــز معنــا  دار و  بــاز هــم ایــن تغییــر، 
البتــه روبه  کاهــش، بــرای گــروه مداخلــه بارزتر بــود )جــدول 7(.

جدول 9 
نتایج مقایسة اثر اصلی درون  آزمودنی در سرزندگی تحصیلی

SSdfMSFPηpمقایسهمنبع
2

درون  آزمودنی )زمان(
0/0010/53<653/331653/3331/01پیش  آزمون_پس  آزمون

86/70186/7011/200/0020/29پس  آزمون_پیگیری

اثر متقابل گروه×زمان
0/0010/69<1306/8011306/8062/03پیش  آزمون _پس آزمون

67/50167/508/720/0060/24پس  آزمون _پیگیری

خطا
589/872821/07پیش  آزمون _پس آزمون

216/80287/74پس  آزمون _پیگیری

نتایــج آزمــون اثــرات ســاده بین  گروهــی در ســه مرحلــة 
اندازه  گیــری بــرای تحلیــل پیگیرانــة اثــر متقابــل گروه×زمــان 
نشــان داد بیــن دو گــروه مداخلــه و گــواه در پیش  آزمــون تفاوت 
ــدارد، امــا در پس  آزمــون و پیگیــری بیــن دو  معنــا  دار وجــود ن
ایــن دو گــروه تفــاوت معنــا  دار وجــود داشــت و میانگیــن نمرات 
گــروه مداخلــه بالاتــر بــود )جــدول 10(. همچنین، همــان طور 

کــه در شــکل 2 مشــاهده می  شــود، میانگیــن نمــرات گــروه 
ــرده  ــدا ک ــش پی ــون افزای ــا پس  آزم ــون ت ــه از پیش  آزم مداخل
و از پس  آزمــون تــا پیگیــری کاهــش یافتــه، امــا ایــن کاهــش 
خیلــی بــارز نیســت و مانــدگاری اثــر مداخلــه را نشــان می  دهد. 
در ســه مرحلــة اندازه  گیــری میانگیــن نمــرات گــروه گــواه در 

متغیــر ســرزندگی تحصیلــی تقریبا ثابــت مانده اســت.

 جدول 10
 مقایسة اثر ساده در سه مرحلة اندازه  گیری بین دو گروه مداخله و گواه برای سرزندگی تحصیلی

حد بالاحد پایینسطح معناداریخطااختلاف میانگینزمان
5/060/66-2/201/400/13-پیش  آزمون
11/001/150/0018/6513/35پس  آزمون

8/001/100/0015/7510/25پیگیری
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پیش آزمون پس آزمون پیگیري

مداخله کنترل

شکل 2. روند تغییرات میانگین نمرات سرزندگی تحصیلی در دو گروه مداخله و گواه در سه مرحله اندازه  گیری

بحث 
هــدف ایــن پژوهــش بررســی تأثیــر برنامــة آموزشــی 
ــر مشــکلات  ــر ذهن  آگاهــی ب ــی ب کاهــش تنیدگــی مبتن
اهمــال  کاری  )شــامل  تحصیلی  محــور  روان شــناختی 
ــر  ــوزان دخت ــی( دانش  آم ــرزندگی تحصیل ــی و س تحصیل
بــود. نتایــج نشــان داد برنامــة آموزشــی کاهــش تنیدگــی 
مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی بــر اهمــال  کاری تحصیلــی تأثیــر 
معنــا  دار دارد. ایــن یافتــه   بــا پژوهش  هــای شیخ  الاســلامی 
ــاول و  ــران )2007(، ه ــراون و دیگ ــران )1393(، ب و دیگ
ــتی )2012(  ــیرویس و توس ــورو )2010(، دان )2014(، س ب
و همسوســت. از نظــر کابــات ـ زیــن )1990، 2003( 
ذهن  آگاهــی توجــه کــردن بــه شــــیوه  های خــاص، 
هدفمنــد، در زمــان کنونــی و بــدون قضــاوت و پیشــداوری 
اســت. در ایــن فراینــد تمرکــز توجــه بــر لحظة حال اســت، 
آن گونــه کــه در آن لحظــه اتفــاق مــی افتــد. از آنجــا کــه 
لحظــة حــال همیشــــه در حــال تغییــر اســت، ذهن  آگاهی 
در زمــان حــال مســتلزم ایــن اســت کــه شــرکت  کنندگان 
آگاهانــه و پیوســته توجه  شــان را بــر هــر آن  چــه در لحظــه 
ــه  ــه ب ــن ک ــدون ای ــد، ب ــه دارن ــز نگ ــد متمرک رخ می  ده
ــده  ــه در آین ــا آن  چ ــاده ی ــاق افت ــته اتف ــه در گذش آن  چ
ــران  ــت و دیگ ــود. فل ــرف ش ــاد، منح ــد افت ــاق خواه اتف
)2016( معتقدنــد ذهن  آگاهــی  فراینــدی اســت کــه طــی 
آن افــکار و احساســات پریشــان  کننده بــدون قضــاوت 
برنامــة  در  رو،  ایــن  از  می  شــود.  مشــاهده  شــخصی 
ــوزش داده  ــرکت  کنندگان آم ــه ش ــی ب ــوزش ذهن  آگاه آم
می  شــود کــه هــر زمــان افــکار قضاوتگــر ظاهــر شــدند، 

ــا ایــن افــکار پریشــان  از وقــوع ایــن افــکار آگاه شــوند، ب
نشــوند و ســپس تمرکزشــان را بــه لحظــة حــال برگرداننــد 

ــران ، 2007(.  ــش و دیگ )وال
نقش،  به  فرد  می  شود  سـبب  ذهنآگـاهی  آموزش 
موقعیت و تواناییهای خویش در ارتباط با محیط پیرامونش 
هوشیار شــود. ایـن هوشیاری موجب خـوشبینی و ایجاد 
فرد  پیرامون  پدیدههای  دربارة  منطقی  و  مثبت  دیدگاه 
فراینـد  این  ســیلزو، 2015(.  و  )مک  کلوســکی  میشـود 
سـبب میشـود دانش  آموزان دیدگاه مثبتتری به تحصیل 
و فرایندهای مرتبط با آن داشــته   باشــند. در نتیجــة این 
آگاهی، آنان برنامهریزی تحصیلی بهتری تدارک می  بیننــد 
و اهمالکاری تحصیلی کمتری تجربه میکنند. ذهنآگاهی 
ــدن از خلق و عواطف  سبب میشود دانشآموزان بـا آگاه ش
آنها،  پذیرش  و  تحصیل  درمــورد  خود  منفی  و  مثبت 
احساسات منفی خویش را درمــورد تحصیل کاهش دهند 
)ســلگی و ویســی، 2019( و  به تبع آن میزان هیجانات 
پیدا خواهد  افزایش  آن  هــا  در  و شورانگیز تحصیلی  مثبت 
کرد. این فرایند نیز سـبب میشـود آن  هــا انگیزش تحصیلی 
مضاعــف به دست آورند که از بروز اهمالکاری تحصیلی 

پیشگیری می  کنــد  )آقاســی و دیگــران، 2019(.
ــز  ــیاری شخصی نی اهمالکاري با خودآگاهی و هوش
همبســته است؛ البتــه، جهــت ایــن رابطــه معکــوس اســت. 
اهمال  کاری نوعی تنبلی و فراتر از تنبلی است. در اهمال  کاری 
فرد تا جایی که میتواند از انجام تکلیف یا فعالیت اجتناب 
فعالیت  انجام  که  است  باور  این  بر  اهمال  کار  فرد  میورزد. 
یا  ناخوشایندی همچون اضطراب، ترس  بروز احساسات  به 
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خشم منجــر میشود )باسکو، 2009(. ذهنآگاهی کیفیتی 
از سطح هوشیاري اســت کــه فعال و غیر انتقادي است و 
باعــث می  شــود فــرد به صورت فعالانــه متوجــه تجربیات، 
ــراون و دیگــران  افکار و احساسات خــود در لحظه شــود )ب
ــان، 2003(. در آموزش ذهن  آگاهی فرد  ــراون و ری 2007؛ ب
آن  هــا  به  و  شناسایی  را  استرس  زا  موقعیتهاي  میآموزد 
آگاهی و شناخت کامل پیدا کند و این موقعیتها را آگاهانه 
ــه بتوانند در سطح  تحت کنترل درآورد. افراد به محض اینک
عمیق به واکنش  هــاي خودبه  خودي مسلط شوند، میتوانند 
نوع واکنش خود را هنگام برخورد با موقعیتهاي تنــش  زا 
عــوض کننــد و در آن موقعیت  هــا به جاي پاسخهاي منفی 
پاسخ  هاي مثبت بــدهند. هوشیاري فراگیر را توجـه کـردن 
تعریف  بدون قضاوت  و  زمان حاضر  در  بـه شـیوة خـاص 
ــات ـ زیــن، 1990(، کــه از طریــق آمــوزش  ــد )کاب کرده  ان
ــن، همانگونه  ــت. بنابرای ــتیابی اس ــل دس ــی قاب ذهن  آگاه
که مبانی نظری بیــان می  کنــد، میتوان انتظار داشت که 
هر چه فرد خودآگاهتر شود، یعنی به ذهنآگاهی دست یابد، از 
اهمال  کاری او کم شود. آموزش کاهــش تنیدگــی مبتنــی بر 
ذهن  آگاهی بــا توانایی دیدن افکار به عنوان افکـار مستقل 
و بیطرفانه میســر میشود امـا خــودآگـاهی فراگیــر از 
طریـق تمـرین مـنظم و مکـرر در حیــن و پــس از آموزش 

میشود. ذهن  آگاهی کسب 
ــوع  ــه ن ــش ب ــن پژوه ــای ای ــر یافته  ه ــن دیگ تبیی
ــا  ــان حــال ی ــه زم ــری ب ــا جهت  گی ــال  کاری ب ــاط اهم ارتب
زمــان آینــده مربــوط اســت. حداقل دو مطالعه وجود دارد که 
نشان داده  اند اهمال  کاری به صورت منفی با جهتگیري زمانی 
آینــده و به صورت مثبت با جهتگیري زمانی اتــلاف کننــده 
زمان حــال و راحتی در زمان حــال در ارتباط است )ســیرویس 
و توســتی، 2012(. بــا وجــود ایــن، تمرکز اولیــة اهمال  کاري 
بر زمان حــال اســت و به نظر میآید شامل تمرکــز صــرف و 
ــالًا از دیگر اشکال  ــال باشد و بنابراین احتم ــر زمان ح ــام ب ت
هشیاري متمرکز بر زمان حال امــا در جهــت برنامه  ریــزی 
ــیرویس  ــت )س ــده مانند حضور ذهن مجزاس ــان آین ــر زم ب
و توســتی، 2012(. در اهمال  کاري با از دست دادن لحظهها 
و تمرکز نکــردن بر لحظه، سعی در به  تأخیرانداختن وظایف 
داریم. در نقطــة مقابل، ذهنآگاهی با سوق دادن ذهن به زمان 

حاضر و دور کردن ذهن از قضاوت با راهبردي هدفمند فرد 
ــیر در  ــا هدایت میکند، که این تفس ــمت فعالیت  ه ــه س را ب

ــن پژوهــش اســت.  راســتای یافته  هــای ای
شــرکت کنندگان در برنامــة آموزشــی ذهن  آگاهی 
می  آموزنــد کــه هــر زمــان افــکار قضاوتگــر ظاهــر شــدند، 
ــا ایــن افــکار پریشــان  از وقــوع ایــن افــکار آگاه شــوند، ب
نشــوند و ســپس تمرکزشــان را بــه لحظــة حــال برگرداننــد 
)والــش و دیگــران، 2007(. بــا ایــن ویژگــی افراد بــه انجام 
تکالیــف درســی در زمــان مقــرر و تعیین  شــده می  پردازنــد 
و فعالیت  هــای جالــب و جــذاب ماننــد تماشــای تلویزیــون 
را رهــا می  کننــد، در موقعیت  هــای تنیدگــی  زا درگیــر 
نمی  شــوند، از وقــت خــود بــه طــور مؤثــر اســتفاده 
ــد.  ــف می  پردازن ــام تکالی ــه انج ــزه ب ــا انگی ــد و  ب می  کنن
ــر تمــام  ــی کــه در آمــوزش ذهن  آگاهی ب ــع از آنجای درواق
ــود و  ــد می  ش ــی تأکی ــناختی و انگیزش ــاری، ش ــاد رفت ابع
اهمــال  کاری تحصیلــی نیــز شــامل ایــن ابعــاد اســت، ایــن 
اشــتراک بــه تأثیــر ذهن  آگاهی بــر اهمــال  کاری تحصیلــی 

ــود.  ــر می  ش منج
ــة  ــه برنام ــود ک ــن ب ــش ای ــر پژوه ــة دیگ فرضی
ــر  ــی ب ــش تنیدگ ــر کاه ــی ب ــوزش ذهن  آگاهی مبتن آم
ســرزندگی تحصیلــی دانش  آمــوزان تأثیــر دارد و ایــن 
فرضیــه نیــز تأییــد شــد. ایــن یافتــه بــا یافته  هــای 
دیگــران  و  شــیخ  علیزاده  ازجملــه  پژوهش  هــا  ســایر 
)2019(، پورعبــدل و دیگــران )2015(، راماســوبرامانیان 
ــران  ــر و دیگ ــران )2011(، ویس ــرکل و دیگ )2017(، ون  ب
)2015(  همسوســت. در تبییــن ایــن یافتــه می  تــوان 
ــر کاهــش  ــی ب ــی مبتن ــوزش ذهن  آگاه ــة آم ــت برنام گف
تنیدگــی فشــار روانــي، اضطــراب و گرفتاري  هــاي روزانــه 
را کــم می  کنــد و جرئــت و رضایــت را افزایــش می  دهــد. 
ــکار  ــي از اف ــدف تمرکززدای ــا ه ــي ب ــش تمرین  های افزای
ــزان  ــازد می ــادر می  س ــخص را ق ــی ش ــات منف و هیجان
ــرد و آگاهــي خــود را از گذشــته  ــالا بب پذیــرش خــود را ب
و آینــده بــه حــال معطــوف کنــد )بائــر، 2003(. در ادامــه 
فــرد بــا مشــاهدة دقیــق واقعیــت درونــي خــود درمي  یابــد 
ــای  ــه تقویت  کننده  ه ــته ب ــي وابس ــحالي کیفیت ــه خوش ک
ــت و  ــاي درون نیس ــی دنی ــرات و دگرگون ــي و تغیی بیرون
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ــکار،  ــه اف ــتگي ب ــرد وابس ــه ف ــد ک ــاق مي  افت ــي اتف زمان
ازپیش  تعیین  شــده  ذهنــي  برنامه  هــاي  و  موضع گیــری 
ــار  ــودکاري را کن ــاي خ ــه رفتاره ــد و درنتیج ــا کن را ره
ــذت  آور  ــاي ل ــه موقعیت  ه ــیدن ب ــراي رس ــه ب ــذارد ک بگ
ــه  ــاک انجــام مي  دهــد و ب ــرار از موقعیت  هــاي دردن ــا ف ی
رهایــي برســد و درنتیجــه احســاس ســرزندگي بیشــتر کنــد 
)زیمرمــن، بــورل و جــردن، 2018؛ گــودا، لانــگ، اشــمیت 

ــور، 2016(.  و ب
افــزون بــر آن فلتــون، کوتــس و کریســتوفر )2015( 
ــت.  ــه اس ــت و رگ ــکل حال ــه ش ــي ب ــد ذهن  آگاه معتقدن
ــاص  ــت خ ــرد را در وضعی ــار ف ــي رفت ــت ذهن  آگاه حال
ــاي  ــه معن ــه آن ب ــه، رگ ــي ک ــد؛ درحال ــف می  کن توصی
گرایــش و تمایــل فــرد بــه فکــر و رفتــاری آگاهانــه اســت. 
ــر  ــي نظی ــي ویژگي  های ــة ذهن  آگاه ــه رگ ــز ب ــراد مجه اف
مقوله  هــاي  بــا  تمایل  به  چالــش  گشــودگي  به  تجربه، 
ســخت، ارزیابــي مجــدد و مــداوم محیــط و واکنــش بــه آن 
ــد کــه موجــب کاهــش ناهماهنگي  هــاي شــناختي و  دارن
بهبــود تنیدگــي و فرســودگي تحصیلــي مي  شــود. همچنین 
ــان در  ــت هیج ــش مدیری ــه افزای ــي ب ــوزش ذهن  آگاه آم
مواجهــه بــا احساســات و افــکار، کاهــش تنیدگــی، افزایش 
پیگیــري تکالیــف و ســرزندگي تحصیلــي منجــر مي  شــود. 
ــدرت  ــش ق ــب افزای ــي، موج ــت ذهن  آگاه ــش حال افزای
ــز  ــراد و تمرک ــان در اف ــی هیج ــي و نظم جوی خودمدیریت
ــر  ــال تغیی ــاي در ح ــال و محرک  ه ــة ح ــر لحظ ــان ب آن
درونــي و بیرونــي و ســرزندگي تحصیلــي بیشــتر می  شــود 

)شــیخ  علی  زاده و دیگــران، 2019(. 
ــوزش  ــه در آم ــت ک ــن اس ــر ای ــم دیگ ــة مه نکت
کاهــش تنیدگــی مبتنــي بــر ذهن  آگاهــي فــرض بــر ایــن 
ــب  ــک اس ــون ی ــوزان همچ ــن دانش  آم ــه ذه ــت ک اس
ــی اشــیاء و ملموســات حســی، کــه  لجــام گســیخته در پ
ــد.  ــدا می  کن ــوق پی ــت، س ــل اوس ــرل بلافص ــارج کنت خ
ــمت  ــه س ــوزان ب ــن دانش  آم ــی ذه ــال، گاه ــرای مث ب
ــود  ــز می  ش ــور کلاس متمرک ــا دک ــم ی ــوع پوشــش معل ن
ــوزش  ــد. آم ــاز می  مان ــری ب ــوزش- یادگی ــد آم و از فراین
کاهــش تنیدگــی مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی از طریــق 
ــي  ــق و فکــر کــردن باعــث بازنمای ــوزش تنفــس عمی آم

ــود  ــوزان می  ش ــراف دانش  آم ــود در اط ــیاء موج ــي اش ذهن
ــن اســب لجــام گســیخته را  ــکان کشــیدن افســار ای و ام
ــن،  ــران، 2010(. بنابرای ــر و دیگ ــازد )بولماج ــم می  س فراه
ــا  ــي ب ــوزش ذهن  آگاه ــه آم ــت ک ــه گرف ــوان نتیج مي  ت
وجــود چنیــن تکنیــک مثبتــي نقــش مهمــي در ســرزندگي 
تحصیلــي دانش  آمــوزان دارد. ذهنآگاهی نوعــی شیوة   توجه 
اســت که از مراقبــة شرقی نشئــت میگیرد و توجه کامل به 
تجربیات زمان حال به شکل لحظه  به  لحظه است. ذهنآگاهی 
فقــط ایده  ای جــذاب نیست، شیوه  ای برای زندگی است. این 
ــر و  ــث حضور کامل  ت ــة کنونی، باع شیوه با دعوت به لحظ
قضاوت کمتــر در افراد می  شــود )کابات   ـ زیــن، 2011(. و  
به فرد کمک میکند بفهمد چگونه آرامش و رضایت را دوباره 
از عمق وجودش کشف و آن را با زندگی روزمره   آمیخته و به 
ــد )ویلیامز و پنمــن، 2012(.  ــل کن سبک زندگی خــود تبدی
این مفروضه  هــای ذهنآگاهی نشان میدهد که هــدف از 
آموزش ذهنآگاهی ایجاد محیطی آرام، عاری از قضاوت و 
تهــی از احساســات و عواطــف منفــی اســت تا فرد به خود 

ــد. بپردازد و ســرزندگی بیشــتری احســاس کن
بررســی  های مرتبــط بــا ذهن  آگاهــی هنــوز در 
ــا ایــن حــال، نتایــج بســیاري از ایــن  ابتــداي راه اســت. ب
بررســی  ها، ازجملــه ایــن بررســی، تأثیــر تمرین  هــاي 
ــی نشــان  ــرزندگی تحصیل ــش س ــر افزای ــی را ب ذهن  آگاه
ــن  ــتر در ای ــای بیش ــر، 2003( و پژوهش  ه ــد )بائ می  ده
زمینــه راه  هــاي جدیــدي بــراي ارتقــاي ســرزندگی بیشــتر 

ــد.  ــاز می  کن ــراد ب ــی اف در زندگ
از محدودیت  هــای ایــن پژوهــش محــدود بــودن آن 
ــت و لازم  ــطه اس ــر و دورة متوس ــوزان دخت ــه دانش  آم ب
ــی و  ــه پســران و دورة ابتدای ــج آن ب ــم نتای اســت در تعمی
ــری هــم  ــاط شــود. دورة پیگی ــی احتی حــوزة آمــوزش عال
کوتاه  مــدت بــوده و لازم اســت در تعییــن پایــداری و ثبــات 
نتایــج ایــن مســئله مدنظــر قــرار گیــرد. بــا توجــه بــه ایــن 
ــی  ــای آت ــود در پژوهش  ه ــنهاد می  ش ــا پیش محدودیت  ه
ــی  ــة زمان ــا فاصل ــری ب ــای پیگی ــا دوره  ه ــه ب ــن مداخل ای
بیشــتر و در ســایر گروه  هــای دانش  آمــوزی و دانشــجویی 
ــا توجــه بــه  انجــام شــود. همچنیــن پیشــنهاد می  شــود، ب
ــة  ــوزش برنام ــر آم ــان دهندة تأثی ــش نش ــه پژوه ــن ک ای
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ــش  ــر کاه ــی ب ــر ذهن  آگاه ــی ب ــی مبتن ــش تنیدگ کاه
ــوزان  ــی دانش  آم ــرزندگی تحصیل ــود س ــال  کاری و بهب اهم
ــه عامــل آمــوزش  اســت، پیشــنهاد می  شــود در مــدارس ب
تحصیلــی  اهمــال  کاری  کاهــش  بــرای  ذهن  آگاهــی 
ــی  ــرزندگی تحصیل ــود س ــز بهب ــر و نی ــوزان دخت دانش  آم
ــدارس  ــران م ــود مدی ــنهاد می  ش ــود. پیش ــه ش ــا توج آن  ه
دوره  هایــی بــرای معلمــان و کارکنــان مدرســه، بــه منظــور 
آشــنایی بــا آمــوزش ذهن  آگاهــی و تکنیک  هــای آن ترتیــب 
ــدارس  ــان م ــود معلم ــنهاد می  ش ــن پیش ــد. همچنی دهن
آمــوزش ذهن  آگاهــی را بــه عنــوان بخشــی فراینــد تدریــس 
ــرورش  ــئولان آموز  ش  وپ ــه مس ــد. ب ــر بگیرن ــود در نظ خ
ــرای تدریــس آمــوزش  ــی ب ــه می  شــود دوره  های ــز توصی نی
ذهن  آگاهــی بــه مشــاورانی ترتیــب دهنــد کــه در مــدارس 
ــوزش  ــی آم ــه توانای ــم ب ــا ه ــا آن  ه ــد ت مشــغول فعالیت  ان

ــوند. ــز ش ــدارس مجه ــی در م ذهن  آگاه
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