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Abstract 
Aim: The present study was conducted aiming to investigate 
the effectiveness of training mindfulness-based stress decrease 
on the Psychological well-being and psychological flexibility 
in the female students with Low academic performance in the 
secondary high school. Methods: the present study was quasi-
experimental with pretest, posttest, control group and two-
month follow-up design. The statistical population of the study 
included female secondary high school students with Low 
academic performance in the city of Yazd in academic year 
2018-19. 30 female students with Low academic performance 
were selected through clustered random sampling and they 
were accommodated in the experimental and control groups. 
The experimental group received mindfulness-based stress 
decrease (Cabat Zin, 2003) in ten ninety-minute sessions during 
two and a half months. The applied questionnaires in this 
study included academic Psychological well-bein (Ryfe, 1996) 
and psychological flexibility (Dennis,  Vander Wal, 2010).  The 
data from the study were analyzed through repeated 
measurement ANOVA method. Results: the results showed 
that training mindfulness-based stress decrease has significant 
effect on the Psychological  well-being and psychological 
flexibility in the female secondary high school students 
(P<0.001). Conclusion:  according to the findings of the present 
study it can be concluded that training mindfulness-based 
stress decrease can be applied as a useful method to improve  

Psychological well-being and psychological flexibility in 
female students with Low academic performance. 
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 بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش: هدف

 داراي دختر آموزان دانش شناختی روان پذیري انعطاف و بهزیستی بر آگاهی ذهن

 حاضر پژوهش : روش. گرفت انجام متوسطه دوم دوره در پایین تحصیلی عملکرد

 دوماهه پیگیري دوره و گواه گروه با آزمون پس -آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه
 داراي متوسطه دوم دوره دختر آموزان دانش شامل پژوهش آماري جامعه. بود

 پژوهش این در. بود 1397-98 تحصیلی سال در یزد شهر پایین تحصیلی عملکرد
 گیري نمونه روش با پایین تحصیلی عملکرد داراي دختر آموز نشدا 30 تعداد

 گواه و آزمایش هاي گروه در تصادفی گمارش با و انتخاب اي خوشه تصادفی
 مبتنی استرس کاهش آموزش آزمایش گروه). آموز دانش 15 گروه هر( شدند گمارده

 اي دقیقه 90 جلسه 10 در ماه نیم و دو طی را) 2003 زین، کابات( آگاهی ذهن بر
 پرسشنامه شامل پژوهش این در استفاده مورد هاي پرسشنامه. نمودند دریافت

 و دنیس( شناختی روان پذیري انعطاف و) 1996 ریف،( شناختی روان بهزیستی

 با واریانس تحلیل شیوه به پژوهش از حاصل هاي داده. بود) 2010 وندروال،

 که داد نشان نتایج :ها یافته. رفتگ قرار تحلیل و تجزیه مورد مکرر گیري اندازه

 پذیري انعطاف و بهزیستی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش
 متوسطه دوم دوره در پایین تحصیلی عملکرد داراي دختر آموزان دانش شناختی روان

 حاضر پژوهش هاي یافته اساس بر :گیري نتیجه .(p<0/001) دارد معنادار تأثیر

 با آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش که که گرفت جهنتی چنین توان می
 یک عنوان به تواند می آگاهانه رفتار و هیجانات افکار، همانند فنونی از گیري بهره

 آموزان دانش شناختی روان پذیري انعطاف و بهزیستی بهبود جهت کارآمد روش
 .گیرد استفاده مورد پایین تحصیلی عملکرد داراي دختر

 

 پذیري انعطاف آگاهی، ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش :ها اژهو کلید

 شناختی روان بهزیستی شناختی، روان
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 مقدمه

 آن کشورها به تربیت اهتمام و توجه پیشرفته کشورهاي مهم توسعه دلایل از یکی که اند باور این بر نظران صاحب امروزه

 و برگزیده آموزان و دانشجویان نیروي انسانی دانش ).1396آبادي،  است (فتحی و جمال مؤثر و خلاق نیروهاي

 به آموزان دانش است. هاي آموزشی برنامه اساسی اهداف جمله از آنها تحصیلی و موفقیت هستند کشور فرداي سازندگان

 به بیدستیا براي خود بیرونی و درونی حداکثر نیروي از که یابند دست موقعیتی به توانند می در تحصیل موفقیت واسطه

کنند (فلاحی، میکائیلی،  کسب را موفق زندگی اجتماعی براي لازم شرایط و نموده استفاده عالی اهداف آموزش

آموزان در مدرسه، هدف اصلی هر نظام آموزشی است. موفقیت در موفقیت دانش). 1398عطادخت و احمدي، 

شود. اجتماعی و رفتاري و زیستی را شامل میشناختی، عاطفی،  هاي مناسب در کلیه ابعاد روان مدرسه، کسب تجربه

سازي داشته باشد  تواند بر زندگی حال و آینده کودکان و نوجوانان تأثیر سرنوشتها در مدرسه می کسب این تجربه

شناسی مدرسه، فهم چگونگی تلاش  ترین نگرانی در زمینه روان ). یکی از مهم1394پور،  (اعتماداهري و تختی

 ).2014، 1اي است (مگا، رونسنی و دبنی ي مواجهه با مشکلات تحصیلی و مدرسهآموزان برا دانش

را تحت تاثیر منفی قرار شان  تواند عملکرد تحصیلی آموزان عواملی وجود دارد که می در فرایند فعالیت تحصیلی دانش

، فویو، چن، وي 2017، 3و کاهش عمکلرد تحصیلی اشاره کرد (لی 2توان به افت تحصیلی دهد. از جمله این عوامل می

باشد که با معیارهایی نظیر مشروطی،  ). کاهش عملکرد تحصیلی به معناي عدم موفقیت در تحصیل می2018، 4و وانگ

معدل نامطلوب، تکرار درس، طولانی شدن مدت تحصیل، اخراج، انصراف و ترك تحصیل قابل بررسی است 

). بدیهی است که پدیده کاهش عملکرد تحصیلی علاوه بر اتلاف 1394زاده، قربانی، ناصریان و مردانی،  (ابراهیم

آموز شده و خسارات  ها، موجب دیرتر راه یافتن فرد به بازار کار، سرخوردگی و از دست رفتن روحیه دانش هزینه

منفی  ) و ممکن است رفتارهاي اجتماعی2014، 5کند (رومان ها و کشور وارد می آموز، خانواده زیادي را به خود دانش

، 6نظیر ترك تحصیل یا ترك خانواده، اعتیاد به مواد مخدر و الکل، افسردگی و خودکشی را به دنبال داشته باشد (کاوادا

عظیمی، پیري و شود (گیري فرسودگی تحصیلی می آموزان به مرور باعث شکل ). کاهش عملکرد تحصیلی دانش2017

 ).1392زوار، 

آمـوزان پیشـگیري نمایـد، بهزیسـتی      افت و عملکرد تحصیلی تحصـیلی پـایین دانـش    تواند از یکی از متغیرهایی که می

). بهزیستی 2017، 8کارنیسر، کالدرون و سانتاکانا-؛ گاستمز1394، پیرانی و شفیعی ،اعیادي ،عباسیاست ( 7شناختی روان

شناختی مطلوب اسـت   روان کند و منعکس کننده عملکرد و تجربه زندگی اشاره می  روان شناختی به کیفیت تجربه شده

). معنی لغوي بهزیستی یک حالت رضایت از شاد بودن، سلامتی و موفقیت است که به تجربه و 2018، 9(پایلر و تسانوا
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) بهزیستی را توانایی شرکت فعالانه در کار و تفـریح، خلـق   2009( 1کند. گورل شناختی مطلوب اشاره می عملکرد روان

داند.  گسترش حس خودمختاري و داشتن هدف در زندگی و تجربه کردن هیجانات مثبت می دار با دیگران، روابط معنی

بهزیستی شامل ابعادي مانند پذیرش خود، روابط مثبت با دیگران، استقلال، تسلط بـر محـیط، هدفمنـدي در زنـدگی و     

 ).  2011، 2شود (چو، مارتین، مارگرت، مک دونالد و پون رشد شخصی می

تواند در سلامت روانی، اجتماعی، ارتباطی و تحصیلی شناختی که می هاي روانه کرد، یکی از مولفههمچنین باید اشار

پذیري  ). انعطاف1397آنان است (اسلامیان،  3شناختیپذیري روانآموزان داراي نقشی جدي باشد، انعطاف دانش

دهد (ریچاردسون و  ش انجام میهای شناختی به معناي مجموعه رفتارهایی است که فرد در راستاي ارزش روان

). روي هم رفته نبود رفتارهایی که در راستاي 2018، 5؛ بنوي، نیتر، نلولو، دورینگ، کلوتزچ و گلاستر2019، 4جوست

اش را  اش بدون معنا و هدف است و یا زندگی شود که فرد احساس کند زندگیهاي فردي باشند، باعث می ارزش

شود که فرد علاوه بر  شناختی سبب میپذیري روان همچنین دارا بودن انعطافسراسر درد و رنج احساس کند. 

 دهد می نشان که دارد وجود ). شواهدي2016، 6رفتارهاي ارزشمندانه، داراي تعهد در عمل نیز باشد (هیز

فسردگی، ا شامل که ناراحتی از ایی گسترده طیف در پذیري آسیب و روانی بهزیستی با شناختی روان پذیري انعطاف

و  8؛ دنکلا2017، 7والدك ، تایندال، ریما و چیمل(دارد  شود، رابطه می عمومی روانی هاي ناراحتی و اضطراب

 ).2018همکاران، 

هاي مختلفی بکار گرفته شـده اسـت.   آموزان و دانشجویان روش شناختی دانش جهت بهبود مولفه هاي تحصیلی و روان

هاي مختلـف   است که کارآیی خود را در درمان مولفه 9آگاهی س مبتنی بر ذهنها آموزش کاهش استریکی از این روش

؛ مطیعـی،  1398آزاد، منشئی و قمرانی،  است (اصلی  شناختی، اجتماعی، هیجانی و به خصوص تحصیلی نشان داده روان

 ،رحمنـی ؛ 1397؛ قره آغـاجی، واحـدي، فتحـی آذر و ادیـب،     1397؛ سلگی و ویسی، 1398حیدري، باقریان و زرانی، 

پـور و حسـینی صـدیق،     قاسمی جونبه، موسوي، ظنـی ؛ 1396عابدي و خادمی اشکذري،  ؛1397 و مهرعلیان، مهرعلیان

؛ هال، ژیونگ، گائو، سوآ، چوا و 2019، 10؛ کارکسون، هیدز، هادجسون و پروبست1394نیا و فولادچنگ،  ؛ حسن1395

؛ هـافمن، آنجلیـا و   2017، 13هـوپ وود و اسـچات   ؛2018 ،12؛ باکوش، مورتلاك، کوارسترت و موریسون2018، 11شن

آگاهی ظرفیت توجـه   ). ذهن2015، 17کلوسکی ؛ مک2017، 16؛ لو، هانگ، رویس2017و همکاران،  15؛ ژو2017، 14گومز
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). از طریـق  2017و همکـاران،   1دهـد (کروسـول   و آگاهی پیگیر و هوشمندانه را (که فراتر از فکر اسـت) افـزایش مـی   

شوند که در بدن  هایی قابل مشاهده می کار و رفتارهایی که قبلاً ناهشیار یا اتوماتیک بودند، تبدیل به پدیدهآگاهی اف ذهن

یا ذهن خود فرد در حال وقوع هستند. این حالت به عنوان ادراك مجدد توصیف شده است. یعنی آن چه قبلاً موضـوع  

هـاي   آگاهی بر روش هاي مبتنی بر ذهن ). آموزش2006، 2نشود (شاپیرو، کارلسون، آستین و فردم بود تبدیل به شی می

اي مانند تکنیک بررسی بدن براي افزایش فهم و آگاهی از چگونگی افکار متکی اسـت. ایـن تکنیـک در راسـتاي     مراقبه

ریزي شـده  هاي غیرارادي بدنی مانند تنفس برنامه هاي ارادي بدن مانند غذا خوردن و حرکت کردن و حس ادراك حس

هـا اعمـال شـود (کروسـکا، میلـر، روچ،       هاي غیرارادي ماننـد تـنش   ها کنترل بیشتري بر پاسخ ت تا با به کارگیري آناس

 ).  2018، 3کروسکا و اهارا

تحصیلی همچون افت تحصیلی و کاهش عملکرد تحصیلی داراي نقشـی   هاي بندي باید بیان کرد که مولفه در یک جمع

هاي آموزشی و درمانی مناسب سعی  آموزان هستند که لازم است با استفاده از روش شانکارناپذیر در آینده تحصیلی دان

آمـوزان و همچنـین عملکـرد     ها تحت تاثیر قرار گرفته تـا از ایـن رهگـذر پیشـرفت تحصـیلی دانـش       شود تا این مولفه

بهزیسـتی و   ایـن در حـالی اسـت کـه متغیرهـایی همچـون       اجتماعی و تحصیلی آنها نیـز شـتاب بیشـتري پیـدا کنـد.     

توانند از بـروز افـت تحصـیلی جلـوگیري نماینـد.       شناختی میتواند به عنوان متغیرهایی باشند که می پذیري روان انعطاف

اي و درمان مناسب و بهنگـام   هاي مداخله آموزان و لزوم به کارگیري روش ها در دانشحال با توجه به اهمیت این مولفه

هـاي روان شـناختی و    آگاهی در بهبود مولفـه  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن و از سوي دیگر با مشاهده کارآمدي

تحصیلی و در عین حال عدم انجام پژوهش مشابه، پژوهش حاضر درصدد پاسخگویی به این سوال بود که آیا آمـوزش  

اي عملکـرد  آمـوزان دختـر دار   شـناختی دانـش   پـذیري روان  آگاهی بر بهزیستی و انعطـاف  کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 تحصیلی پایین در دوره دوم متوسطه موثر است؟

 روش  

آزمون با گروه گواه و مرحله پیگیري دو ماهه بود. جامعه  پس -آزمون آزمایشی با پیش طرح پژوهش حاضر، از نوع نیمه

صیلی آموزان دختر دوره دوم متوسطه داراي عملکرد تحصیلی پایین شهر یزد در سال تح آماري پژوهش شامل دانش

گیري تصادفی  بود که جهت شرکت در این پژوهش، رضایت آگاهانه داشتند. در این پژوهش از روش نمونه 98-1397

اي استفاده شد. بدین صورت که ابتدا از بین نواحی آموزش و پرورش شهر یزد یک ناحیه انتخاب شد. سپس از  خوشه

در آموزشگاه به صورت تصادفی انتخاب گردید.  5بی، تعداد هاي دخترانه دوره دوم متوسطه ناحیه انتخا بین آموزشگاه

هاي انتخاب شده از معلمین و مشاوران این مدارس درخواست گردید تا  پس از مراجعه به آموزشگاهمرحله بعد، 

اند را معرفی نمایند. سپس با بررسی نمرات و  آموزانی را که طی نیمسال اخیر عملکرد تحصیلی پایین داشته دانش

تري داشتند، انتخاب و به صورت  آموزي را که عملکرد تحصیلی پایین دانش 40آموزان، تعداد  هاي این دانش نامهکار

آموز در گروه گواه).  دانش 20آموز در گروه آزمایش و  دانش 20هاي آزمایش و گواه گمارده شدند ( تصادفی در گروه

                                                           

1. Crosswell  

2. Shapiro, Carlson, Astin & Freedman 

3. Kroska, Miller, Roche, Kroska, O’Hara 
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اي  آگاهی را به صورت هفته اهش استرس مبتنی بر ذهنجلسه آموزش ک 10آزمایش در طی دو و نیم ماه   سپس گروه

اي دریافت نمودند. در حالیکه گروه گواه در طول انجام فرایند پژوهش از دریافت این مداخله  دقیقه 90یک جلسه 

شامل جنسیت دختر، داشتن عملکرد تحصیلی پایین (با توجه به تایید  هاي ورود به پژوهشملاكبهره خواهد بود.  بی

مان و مشاوران آموزشگاه)، حاضر بودن در دوره دوم متوسطه، ابراز رضایت جهت شرکت در پژوهش و نداشتن معل

هاي خروج ازپژوهش  اي آنها) بود. همچنین ملاك بیماري جسمی حاد و مزمن (با توجه به پرونده سلامت و مشاوره

ص شده در کلاس و عدم تمایل به ادامه داشتن بیش از دو جلسه غیبت، عدم همکاري و انجام ندادن تکالیف مشخ

 حضور در فرایند انجام پژوهش بود. 

 ابزار

  1980خـرده مقیـاس در سـال     6پرسـش و   54شـناختی بـا    پرسشنامه بهزیستی روان :1شناختی بهزیستی روانپرسشنامه 

(بیانی، محمدکوچکی  سؤالی نیز پیشنهاد گردید 18هاي بعدي فرم کوتاه تر  تنظیم شد و در بررسی 2توسط توسط ریف

هاي  این آزمون عبارتنـد از: پـذیرش    مقیاس سؤالی به کار برده شد. خرده 18). در پژوهش حاضر نسخه 1387و بیانی، 

خود، روابط مثبت با دیگران، استقلال،  تسلط  بر محیط، هدفمندي در زندگی و رشد شخصی.  سوالات این پرسشنامه 

) 6و کـاملاً مـوافقم    5، تاحدي موافقم 4، موافقم 3، مخالفم 2، تاحدي مخالفم 1لفم اي (کاملاً مخا درجه 6از یک طیف 

نمـره بـالاتر بیـانگر بهزیسـتی     باشـد.   مـی  108 ازی ـو حـداکثر امت  18 پرسشنامه نیدر ا ازیحداقل امتتشکیل شده است. 

زندگی، پرسشنامه شـادکامی ،   سؤالی ریف با مقیاس رضایت از 54شناختی بهتر است.  نتایج همبستگی پرسشنامه  روان

نفس، حاکی از قابل قبول بودن روایـی سـازه ایـن پرسشـنامه در جمعیـت ایرانـی اسـت (بیـانی و          و پرسشنامه حرمت

شـناختی را بـا اسـتفاده از     ) ضریب پایایی پرسشنامه بهزیسـتی روان 1387). همچنین بیانی و همکاران (1387همکاران، 

اي از پرسشـنامه   ) نسـخه 2005(3بـرآورد کردنـد. دایرنـدانک    89/0و  82/0خ به ترتیـب  روش بازآزمایی و آلفاي کرونبا

هـاي آن را در دامنـه    مقیـاس  سؤالی را در پژوهش خود استفاده نمود، آلفاي کرونبـاخ خـرده   18شناختی  بهزیستی روان

ییـد قـرار داد. در پـژوهش    اي آزمون فـوق را نیـز مـورد تا   گزارش نموده است و روایی محتوایی و سازه 85/0تا  79/0

 به دست آمد. 86/0حاضر نیز پایایی این پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفاي کرونباخ 

 2010 سـال  در 5وندروال و یسدن توسط شناختی پذیري روان انعطاف پرسشنامه: 4شناختیروان پذیري انعطاف پرسشنامه

 کـار  در فـرد  شـرفت یپ زانیم یابیارز يبرا پرسشنامه نیا. دباشیم سوال 20 بر مشتمل پرسشنامه نیا. است شده ساخته

 یافسـردگ  يرفتار - یاختنش درمان در ریپذ انعطاف تفکر جادیا در فرد شرفتیپ زانیم یابیارز يبرا و ینیربالیغ و ینیبال

 يبـرا  اسی ـرمقیز سه )2014، فرمانی و سلطانی (شاره پژوهش در و رانیا در. رود یم کار به یروان يهايماریب ریسا و

این پرسشـنامه  ی. انساني رفتارها يبرا ییها نیگزیجا و مهارها،  نیگزیجا از عبارتند که است آمده بدست پرسشنامه نیا

حـداقل  بندي شده اسـت.   درجه 7تا خیلی موافقم  1لیکرت است که از امتیاز خیلی مخالفم اي  درجه 7براساس مقیاس 

                                                           

1. Well-being Psychological Questionnaire 

2. Ryff   

3. Dierendonck  

4. Psychological Flexibility Questionnaire 

5. Dennis, Vander Wal 
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 درپذیري روانی بیشتر اسـت.   هاي بالاتر نشان دهنده انعطاف نمرهاست.  140مره و حداکثر ن 20نمره در این پرسشنامه 

روایـی   و -39/0برابر بـا   بک یافسردگ پرسشنامه با را پرسشنامه نیا همزمان اعتبار )2010( واندروال و سیدن پژوهش

 ـا در. دآوردن بدست 75/0 نیراب و نیمازن شناختی پذیري روان انعطاف اسیمق با را آن ییهمگرا  همکـاران  و شـاره  رانی

 يآلفـا . نمودنـد  گـزارش  90/0 را اسی ـمق کـل  نباخوکر يآلفا بیضرا و 81/0 را اسیمق کل ییبازآزما بیضر) 2014(

 در. آمـد  دسـت  بـه  75/0) 1393شبانی ( زاده هاشمی شیخ احتشام ی وفاضل پژوهش در پرسشنامه نیا يها داده کرونباخ

 ـترت بـه  یانسـان  يرفتارهـا  يبرا ییها نیگزیجا ، ومهارها،  نیگزیجاهاي  مقیاس پژوهش آلفاي کرونباخ براي خرده  بی

در پژوهش حاضر نیز میزان پایایی پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفاي کرونبـاخ  . آمد بدست 67/0و  75/0، 72/0 برابر

 محاسبه شد. 78/0

  روند اجراي پژوهش

 40آمـوزان انتخـاب شـده (    گیري (مطابق با آنچه ذکـر گردیـد)، دانـش   نهپس از اخذ مجوزهاي لازم و انجام فرایند نمو

آزمـایش    گـروه آمـوز).   دانـش  20هاي آزمایش و گواه گمارده شدند (هـر گـروه    آموز) به شیوه تصادفی در گروه دانش

اي  قیقـه د 90اي یک جلسـه   آگاهی را در طی دو و نیم ماه به صورت هفته مداخله آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

آگـاهی   اي در پژوهش حاضر برگرفته از برنامه آموزش کاهش اسـترس مبتنـی بـر ذهـن     دریافت نمودند. برنامه مداخله

) اقتباس شده است. جهـت رعایـت اخـلاق در پـژوهش     1397) بود که از پژوهش سلگی و ویسی (2003زین ( کابات

چنین به افراد گـروه   شدند. هم  لیه مراحل مداخله آگاهآموزان براي شرکت در برنامه مداخله کسب و از ک رضایت دانش

همچنین بـه هـر    گواه اطمینان داده شد که آنان نیز پس از اتمام فرایند پژوهشی این مداخلات را دریافت خواهند نمود.

 .  ماند و نیازي به درج نام نیست نها محرمانه باقی میآکه اطلاعات  ددو گروه اطمینان داده ش
 )1397؛ به نقل از سلگی و ویسی، 2003زین،  آگاهی (کاباتداخلات مربوط به آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن): م1جدول (

 خلاصه جلسه موضوع جلسه

 

 اول

 

 هدایت خودکار

ه آگـاهی را  آگاهی، توضیح پیرامون اینکه ذهـن  آشنایی با اعضاي گروه و انتظارات آنها، تعیین خط مشی گروه و توضیح پیرامون ذهن

آگاهی و  درست زندگی کردن است، تمرین خوردن کشمش، تمرین مراقبه وارسی بدن. تکلیف: انجام یکی از کارهاي روزمره با ذهن

 وارسی بدن.

 هـاي  آرامی از طریق ایجاد تـنش و رهـایی عضـلات و وارسـی حـس      آگاهی، تمرین وارسی بدن. آموزش تن ده دقیقه تنفس با ذهن چالش با موانع دوم و سوم

ها را ببندند  هاي خود را شل کنند؛ چشم اند حالت فکورانه به خود بگیرند؛ یعنی شانه بدنی،درخواست از افراد که همانطور که نشسته

کنند، بـه ترتیـب    ها را روي دستگیره صندلی قرار دهند و سپس به گزگز، دما و حسی که در هر قسمت بدن خود تجربه می و دست

 آگاهانه هاي روزمره، ثبت وقایع خوشایند، وارسی بدن و ده دقیقه تنفس ذهن توجه به یکی دیگر از فعالیت توجه کنند. تکلیف: آوردن

آگاهی، تمرین قدم زدن آگاهانه، تمرین وارسی بدن. تکلیف:پیاده روي آگاهانـه، وارسـی بـدن،     تمرین حرکات کششی همراه با ذهن آگاهی در حین حرکت ذهن چهارم

 وشایندهاي ناخ ثبت تجربه

پنجم و 

 ششم

 

 ماندن در لحظه

اي، تمـرین وارسـی بـدن. تکلیـف:      آگاهی نسبت به شنیدن و فکر کردن، داستان ببرهاي گرسنه، تمرین مکث سه دقیقـه  تمرین ذهن

 اي  آگاهی، مکث سه دقیقه وارسی بدن، استفاده از وسایل نقلیه همراه با ذهن

 

 هفتم

 

 پذیرفتن و اجازه دادن

نشسته با آگاهی از تنفس و بدن، پذیرش، تمرین ایجاد یک مشکل و کار کردن روي آن از طریق بدن، تمرین مکث سه  تمرین مراقبه

 اي دقیقه اي (به همراه احساس پذیرا بودن)، تمرین وارسی بدن. تکلیف: وارسی بدن و مکث سه دقیقه

مرین وارسی بدن.تکلیف: وارسی بدن، مکث سه دقیقه اي و استفاده از آن در مواقع بروز افکار جانشین، تمرین مکث سه دقیقه اي، ت افکار واقعیت نیستند هشتم

 احساسات ناخوشایند

ارتباط بین خلق و احساسات، چگونه به بهترین نحو از خود مراقبت کنیم، تمرین وارسی بدن. تکلیف: تهیه لیستی از فعالیـت هـاي    مراقبت از خود نهم

 انرژي بخش و خسته کننده

 به کارگیري آموخته ها و  همد

 تمرین ها در آینده

 تمرین وارسی بدن، بحث پیرامون تداوم تمرین ها و برنامه ریزي جهت انجـام آن، بررسـی مشـکلات کـه مـانع از انجـام تکـالیف        

 می شوند
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سـطح آمـار    ها از دو سطح آمار توصیفی و استنباطی استفاده شـده اسـت. در   در این پژوهش براي تجزیه و تحلیل داده

ویلک جهت بررسی نرمـال بـودن    -توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد و در سطح آمار استنباطی از آزمون شاپیرو

هـا و  فرض کرویـت داده ها، آزمون موچلی جهت بررسی پیش توزیع متغیرها، آزمون لوین براي بررسی برابري واریانس

رر براي بررسی فرضیه پژوهش استفاده گردید. نتایج آماري بـا اسـتفاده از   گیري مکهمچنین از تحلیل واریانس با اندازه

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. -23SPSSافزار آماري  نرم

 ها یافته

هاي علوم تجربـی، ریاضـی و فیزیـک و     آموزان حاضر در پژوهش از رشته شناختی نشان داد که دانش هاي جمعیت یافته

آمـوزان   درصد) بودند. این دانش 45د که بیشترین فراوانی مربوط به رشته علوم تجربی بود (ادبیات و علوم انسانی بودن

درصـد). میـانگین و انحـراف اسـتاندارد      5/42سـال سـن بـود (    18ساله بودند که بیشترین فراوانی مربوط به  19تا  16

و گروه آزمایش و گـواه، در جـدول   آزمون و پیگیري، به تفکیک د آزمون، پس متغیرهاي وابسته پژوهش در مراحل پیش

 ، ارائه شده است.  2
 آزمون و پیگیري آزمون، پس شناختی در دو گروه آزمایش و گواه در مراحل پیش پذیري روان : میانگین و انحراف استاندارد بهزیستی و انعطاف2جدول 

 پیگیري آزمون پس آزمون پیش ها گروه ها مولفه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 29/9 35/59 53/9 35/61 68/9 60/54 گروه آزمایش  شناختی بهزیستی روان

 47/8 50/53 50/8 05/53 9 90/53 گروه گواه

پذیري  انعطاف

 شناختی روان

 11/8 50/68 23/8 72 68/7 65/62 گروه آزمایش 

 52/10 90/62 53/10 65/62 41/10 45/63 گروه گواه

هاي پارامتریک مورد سنجش قرار  هاي آزمون فرض گیري مکرر، پیش با اندازه  قبل از ارائه نتایج تحلیل آزمون واریانس

ها در  اي داده فرض نرمال بودن توزیع نمونه گرفت. بر همین اساس نتایج آزمون شاپیرو ویلک بیانگر آن بود که پیش

آزمون و آزمون، پسهاي آزمایش و گواه در مراحل پیششناختی در گروه پذیري روان متغیرهاي بهزیستی و انعطاف

فرض همگنی واریانس نیز توسط آزمون لوین مورد سنجش قرار گرفت  ). همچنین پیشp>0/05پیگیري برقرار است (

. از طرفی )p<05/0(ها رعایت شده است  فرض همگنی واریانس داد پیش که نتایج آن معنادار نبود که این یافته نشان می

هاي آزمایش و گروه گواه در متغیرهاي وابسته (بهزیستی  آزمون گروه هاي پیشنشان داد که تفاوت نمره tنتایج آزمون 

 . همچنین نتایج آزمون موچلی بیانگر آن بود که )p<05/0(شناختی) معنادار نبوده است  پذیري روان و انعطاف

 ).p>0/05شناختی رعایت شده است ( پذیري روان ستی و انعطافها در متغیرهاي بهزیفرض کرویت دادهپیش
 شناختی پذیري روان گیري مکرر جهت بررسی تاثیرات درون و بین گروهی براي متغیرهاي بهزیستی و انعطاف : تحلیل واریانس با اندازه3جدول 

 توان آزمون اندازه اثر pمقدار  fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات متغیرها

 

بهزیستی 

 شناختی روان

 1 55/0 0001/0 72/48 55/93 2 11/187 مراحل

 98/0 33/0 001/0 12/12 07/735 1 07/735 گروهبندي

 1 66/0 0001/0 36/78 47/150 2 95/300 تعامل مراحل و گروهبندي

     92/1 76 93/145 خطا

 

پذیري  انعطاف

 شناختی روان

 1 39/0 0001/0 02/24 60/185 2 21/373 مراحل

 98/0 34/0 001/0 25/13 13/672 1 13/672 گروهبندي

 1 48/0 0001/0 96/33 85/263 2 71/527 تعامل مراحل و گروهبندي

     76/7 76 40/590 خطا
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اختی شـن  اثر تعامل مراحـل و گـروه بـراي متغیـر بهزیسـتی روان      Fدهد که میزان  نشان می 3همانگونه که نتایج جدول 

دار است. ایـن یافتـه نشـان     معنی 001/0) است که در سطح 96/33شناختی ( پذیري روان ) و براي متغیر انعطاف36/78(

شـناختی) در دو   پـذیري روان  هاي آزمایش و گواه از لحاظ متغیرهـاي پـژوهش (بهزیسـتی و انعطـاف     دهد که گروه می

دارند. جهت بررسی تفاوت میانگین گروه آزمـایش بـا گـروه     داري آزمون و پیگیري با یکدیگر تفاوت معنی مرحله پس

آزمـون و پیگیـري    آزمون، پس میانگین گروه آزمایش و گواه در سه مرحله پیش 4گواه در متغیرهاي پژوهش، در جدول 

 گزارش شده است.
 پژوهش آزمون و پیگیري در متغیرهاي آزمون، پس پیش: میانگین گروه آزمایش و گواه در سه مرحله 4جدول 

 سطح معناداري خطاي استاندارد برآورد ها تفاوت میانگین درجه آزادي tمقدار  مرحله مولفه

بهزیستی 

 شناختی روان

 80/0 79/2 7/0 38 25/0 آزمون پیش

 006/0 85/2 30/8 38 90/2 آزمون پس

 02/0 81/2 85/5 38 08/2 پیگیري

پذیري  انعطاف

 شناختی روان

 78/0 89/2 -80/0 38 -27/0 آزمون پیش

 003/0 98/2 35/9 38 12/3 پس آزمون

 03/0 97/2 65/5 38 90/1 پیگیري

  تفاوت میانگین گروهشناختی  پذیري روان بهزیستی و انعطافدهد، در متغیرهاي  نشان می 4همانگونه که نتایج جدول 

در نتیجه بین دو گروه آزمایش و گواه در  دار نیست و ) معنی78/0و  80/0آزمون ( آزمایش با گروه گواه در مرحله پیش

 006/0آزمون ( آزمایش و گروه گواه در مرحله پس  داري وجود ندارد. اما تفاوت میانگین گروه این مرحله تفاوت معنی

باشد. در نتیجه  دار می معنیشناختی  پذیري روان بهزیستی و انعطاف) در متغیرهاي 03/0و  02/0) و پیگیري (003/0و 

این بدان باشد.  داري متفاوت از میانگین گروه گواه می آزمایش در این دو مرحله به صورت معنی  ین گروهمیانگ

شناختی  پذیري روان آگاهی توانسته منجر به بهبود بهزیستی و انعطاف معناست که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 آزمون و پیگیري گردد. وسطه در مراحل پسآموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین در دوره دوم مت دانش

 گیريبحث و نتیجه

پـذیري   آگـاهی بـر بهزیسـتی و انعطـاف     پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

آموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین در دوره دوم متوسطه انجام گرفـت. یافتـه اول پـژوهش     شناختی دانش روان

آمـوزان   شناختی دانش آگاهی منجر به بهبود بهزیستی روان بیانگر آن بود که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنحاضر 

)؛ مطیعـی و  1398آزاد و همکـاران (  هاي اصـلی  دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین شده است. این یافته همسو با یافته

)؛ باکوش 2019)؛ کارکسون و همکاران (1396ذري ()؛ عابدي و خادمی اشک1397)؛ سلگی و ویسی (1398همکاران (

آگـاهی در   ) بود. این پژوهشگران در نتایج پـژوهش خـود بـه نقـش ذهـن     2017)؛ و لو و همکاران (2018و همکاران (

) 1398اند. چنانکه مطیعی و همکاران ( شناختی، تحصیلی و بهبود پیشرفت تحصیلی اذعان داشته هاي روان کاهش آسیب

شود. همچنـین سـلگی    آموزان می ی دانشکاري تحصیل اهمال باعث کاهشآگاهی  آموزش مبتنی بر ذهنند که ا نشان داده

 و بهبـود  حساسـیت اضـطرابی   توانـد منجـر بـه کـاهش     مـی آگـاهی   آموزش ذهناند که  ) گزارش کرده1397و ویسی (

) دریافتنـد کـه   1396ی اشـکذري ( عابدي و خادمعلاوه بر این  شود.آموزان  مدي تحصیلی دانشآخودپنداره و خودکار

 شود. آموزان شناختی دانش ابعاد بهزیستی روان میتواند منجر به بهبودآگاهی  شناختی مبتنی بر ذهن



 

 

 ...بهزیستی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی 87

 

 شناختی آگاهی بر بهبود بهزیستی روان در تبیین یافته حاضر مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

آگاهی سبب ایجاد  توان گفت آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن پایین می آموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی دانش

توانند هیجانات مثبت و منفی را  آموزان می شود که بر اساس آن دانش احساس بدون قضاوت و متعالی از آگاهی می

شود  یین، باعث میآموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پا ). بنابراین آموزش آن به دانش2017بپذیرند (لو و همکاران، 

هاي هیجانی فردي و تحصیلی خود را بپذیرند و قبول و پذیرش این احساسات و  که آنان احساسات، هیجانات و نشانه

آموزان با آرامش حاصل از پذیرش احساسات و هیجانات، بتوانند پردازش  شود تا این دانش هیجانات، باعث می

هاي خلاقانه،  شود تا آنها با بکارگیري روش د. این فرایند باعث میهیجانی و شناختی بهتري را از خود نشان دهن

شناختی بالاتري را تجربه نمایند. علاوه بر  توانمندي و خودکارآمدي خود را بهبود بخشیده و در نتیجه بهزیستی روان

شود که  باعث میآموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین  آگاهی در دانش این آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

)، مخصوصاً هیجانات مثبت تحصیلی، 2018آنان با آگاهی از خلق و عواطف مثبت و منفی خود (باکوش و همکاران، 

احساسات منفی خویش نسبت به تحصیل را کاهش دهند که به تبع آن میزان هیجانات مثبت و شورانگیز در آنها 

آموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین ممکن  گفت که دانشتوان  افزایش پیدا خواهد کرد. به عبارت دیگر، می

شناختی حاصل از این افت تحصیلی، دچار خطاي پردازش شناختی و هیجانی باشند.  است به دلیل شرایط خاص روان

رساند که  آگاهی با بکارگیري تکنیک پذیرش، با آنها یاري می بر این اساس آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

). 2017اي از خود داشته باشد (لو و همکاران،  ات خود را همانگونه که هستند، بپذیرند و انتظارات واقع بینانههیجان

شود که آنها اضطراب ادراك شده کمتري را تجربه کرده و بر این اساس بتوانند با پذیرش روانی و  این فرایند سبب می

خود نشان دهند. کسب آگاهی نسبت به هیجانات و پردازش  تري را از شناختی، پردازش تکامل یافته آرامش روان

بخشد که این فرایند  آموزان را در مواجهه با هیجانات منفی تحصیلی بهبود می تر، قدرت حل مساله دانش شناختی قوي

 شود. شناختی منجر می نیز به بهبود بهزیستی روان

پـذیري   آگاهی منجر بـه بهبـود انعطـاف    مبتنی بر ذهن یافته دوم پژوهش حاضر بیانگر آن بود که آموزش کاهش استرس

آغـاجی و   هاي قـره  آموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین شده است. یافته حاضر همسو با یافته شناختی دانش روان

)؛ هال 1394نیا و فولادچنگ ( )؛ حسن1395)؛ قاسمی جونبه و همکاران (1397)؛ رحمنی و همکاران (1397همکاران (

) بود. ایـن پژوهشـگران در نتـایج پـژوهش خـود      2015کلوسکی ( )؛ و مک2017ژو و همکاران ( )؛2018مکاران (و ه

آغـاجی و   آمـوزان شـود. چنانکـه قـره     تواند منجر به بهبود عملکرد تحصـیلی دانـش   آگاهی می اند که ذهن گزارش کرده

ورزي و افـزایش   کـاهش تعلـل  تواند منجر بـه   می یآگاه برنامه آموزش مبتنی بر ذهناند که  ) نشان داده1397همکاران (

انـد کـه    ) بـر ایـن عقیـده   1395شـود. همچنـین قاسـمی جونبـه و همکـاران (      آموزان متوسـطه  پیشرفت تحصیلی دانش

و  رحمنـی بینـی نمایـد. در نهایـت     را پـیش  ورزي تحصـیلی دانشـجویان   تعلـل به شکل معنـاداري   تواند میآگاهی  ذهن

آمـوزان داراي   پذیري شـناختی دانـش   انعطاف تواند منجر به بهبودمیآموزش ذهن آگاهی ند که ) دریافت1397همکاران (

 شود.  اضطراب تحصیلی

پذیري  آگاهی بر بهبود انعطاف در تبیین یافته حاضر مبنی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

وان گفت که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ت آموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین می شناختی دانش روان
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تواند با تغییر الگوهاي معیوب تفکر و هیجانات و آموزش مهارت کنترل توجه، نقشی پررنگ در  آگاهی می ذهن

). بر این اساس آموزش کاهش استرس مبتنی بر 2015کلوسکی،  آموزان داشته باشد (مک عملکرد تحصیلی دانش

اي خالی از  هاي تجارب هیجانی تحصیلی به شیوه ان به تمرین براي توجه به ویژگیآموز آگاهی با ترغیب دانش ذهن

تواند از تداخل  شود که این فرایند می تر اطلاعات در حافظه هیجانی می قضاوت، موجب کدگذاري اختصاصی

ختی شود. شنا پذیري شناختی و روان هیجانات مثبت و منفی پیشگیري کرده و سبب بهبود هیجان مثبت و انعطاف

آگاهی با افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه آخر (مثلاً از طریق  علاوه بر این آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

تمرکز بر تنفس) و برگرداندن توجه به زمان حاضر، بر سیستم شناختی، هیجانی و پردازش کارآمدتر اطلاعات این دو 

آموزان داراي افت تحصیلی، با پردازش  شود که دانش این فرایند سبب می ).2018گذارد (هال و همکاران،  حوزه اثر می

پذیري شناختی و  تر، انعطافیافته تر و بکارگیري قدرت حل مسئله سازمان اطلاعات شناختی و هیجانی قوي

 شناختی بالاتري تجربه نمایند. روان

لی پایین در دوره دوم متوسطه شهر یزد؛ عدم آموزان دختر داراي عملکرد تحصی تحقیق به دانش  محدود بودن دامنه

آموزان دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین در  شناختی دانش پذیري روان مهار متغیرهاي اثرگذار بر بهزیستی و انعطاف

هاي پژوهش حاضر بود.  آموزان جهت حضور در پژوهش از محدودیت دوره دوم متوسطه و عدم تمایل بعضی از دانش

پذیري نتایج، در سطح پیشنهاد پژوهشی، این پژوهش در سایر شود براي افزایش قدرت تعمیم نهاد میبنابراین پیش

هاي تحصیلی و مهار عوامل ذکر شده اجرا شود. با  هاي متفاوت، دیگر پایه ها و مناطق و جوامع داراي فرهنگاستان

آموزان  شناختی دانش پذیري روان و انعطافآگاهی بر بهزیستی  توجه به اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

شود با تهیه برشور و  دختر داراي عملکرد تحصیلی پایین در دوره دوم متوسطه، در سطح کاربردي پیشنهاد می

آموزان داراي عملکرد تحصیلی پایین ارائه داده  آگاهی به دانش اي علمی، آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن کتابچه

شناختی خود گامی عملی  پذیري روان کارگیري محتواي این آموزش، جهت بهبود بهزیستی و انعطافشود تا آنها با ب

 برداشته باشند. 

 تشکر و قدردانی

بـود. بـدین    نـادري در دانشـگاه آزاد واحـد شـهرکرد     مقاله حاضر برگرفته از رساله دوره دکتراي تخصصی مهدیه شفیع

و مسئولین آموزش و پرورش شهر یزد که همکاري کاملی جهت اجـراي   آموزان حاضر در پژوهش وسیله از تمام دانش

 آید. پژوهش داشتند، قدردانی به عمل می
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