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 چكيده

اي اثربخشي آموزش ذهن آگاهي و آموزش هدف از این تحقيق، بررسي مقایسه
آموزان دختر داراي عملكرد تحصيلي پایين در تنظيم هيجان بر نشخوار ذهني دانش

دوره اول متوسطه شهر تبریز بود. طرح تحقيق از نوع نيمه آزمایشي با دو گروه 
آموزان ش حاضر را كليه دانشآزمایشي و یك گروه كنترل بود. جامعه آماري پژوه

داد دختر داراي عملكرد تحصيلي پایين در دوره اول متوسطه شهر تبریز تشكيل مي
گيري تصادفي نفر به عنوان نمونة پژوهشي به روش نمونه 75ها و از ميان آن

اي انتخاب شدند و به طور تصادفي در سه گروه )دو گروه آزمایشي و یك خوشه
ها عبارت بودند از: مقياس آوري دادهین شدند. ابزارهاي جمعگروه كنترل( جایگز

(. بسته آموزش تنظيم هيجان در یك 1990نشخوار ذهني نولن هوكسما و مارو )
گروه آزمایشي و بسته آموزش ذهن آگاهي در گروه آزمایشي دیگر اجرا شد. گروه 

از تحليل هاي پژوهش با استفاده اي دریافت نكرد. فرضيهكنترل هيچ مداخله
ها حاكي از آن بود كه كواریانس یك راهه مورد تجزیه و تحليل قرار گرفتند. یافته

اثربخشي هر دو روش آموزش تنظيم هيجان و ذهن آگاهي بر نشخوار ذهني تایيد 
شد، ولي بين اثربخشي این دو روش تفاوت معناداري در دو گروه مشاهده نشد. با 
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ه از روشهاي آموزش تنظيم هيجان و آموزش ذهن توجه به نتایج این پژوهش استفاد
داراي عملكرد تحصيلي  آموزاندانشتواند در كاهش نشخوار ذهني و آگاهي مي

 باشد. مؤثرپایين 
 

 .آموزش ذهن آگاهي؛ آموزش تنظيم هيجان؛ نشخوار ذهني :های کليدیواژه

 مقدمه

يت آتي دانش يعملكرد تحصييييل  فا مينقش مهمي در موفق ند آموزان ای ك
صيلي خاطر 2018، 1)اولوفمي، آددیرن و اوددیرن (. تحقيقات مربوط به عملكرد تح

ساختند كه دانش شان  سيار خوب به طور معنين داري آموزاني با عملكرد تحصيلي ب
سي، ستند )وان در امب سطوح بالاتر تنظيم هيجان نيز ه (. این امر تا 2018 2داراي 

آموزاني با عملكرد تحصييييلي بسييييار خوب، حدي بدان علت اسيييت كه كه دانش
هاي یادگيري را براي مقابله با امتحانات توسييعه دادند، در حالي راهبردها و توانایي

صيلي پایين، انتظارات غيرواقعكه دانش بينانه دارند كه ممكن آموزان با عملكرد تح
و همكاران،  3ضييطراب بيشييتر موقع امتحان دادن شييود )ليواسييت موجب افزایش ا

در مقطع متوسطه  آموزاندانشدرصد از  25(.  بر اساس گزارش آمار رسمي 2021
صيلي مواجه  شانگر 1397)توده رنجبر و عراقي،  شوندميبا افت تح ( و این آمار ن

   باشد. آموزان ميلزوم توجه به عملكرد تحصيلي پایين در بين دانش

 مباني نظری و پيشينه پژوهش

ذهني  آموزان نوجوان نشخواریكي از مفاهيم مورد بحث و اثر گذار بر دنش 
به  منفعلانه افكار از ايمجموعه 4هوكسما-ذهني طبق نظر نولن باشد. نشخوارمي

 مانع و متمركز هستند علائم نتایج و علل بر و دارد جنبه تكراري كه آیدحساب مي
(. این 2014، 5دهند )جورجمي را افزایش منفي افكار و شده یافتگي سازش حل

 ممكن نشخوار منفي است و محتواي خلق به رایج نسبتاً پاسخ یك ویژگي ذهني
(. نشخوار ذهني با 2004، 6ولز و باشد )پاپاجورجيو تصوري هم و كلامي هم است

ردگي در افراد در پيامدهاي نامطلوبي از جمله خلق پایين و احساس نوميدي و افس
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هایي براي غلبه بر آن در دوران نوجوان بود ارتباط است، لذا بایستي به دنبال راه
 .(2017، 1)اسكات و بولن

آموزان بررسي از جمله مداخلاتي كه اثربخشي آن بر متغيرهاي مختلف در دانش 
اي است كه باشد. ذهن آگاهي معمولا سبك مراقبهشده، آموزش ذهن آگاهي مي

(. آموزش ذهن آگاهي اصولا شامل پذیرش لحظة 2019، 2ریشه در بودیسم دارد )بائر
(. وقتي افراد از نگرش 2021، 3حال با توجه تعمدي و آگاهي غيرقضاوتگر است )یوآن
سازي و كنند، رفتارهاي برونيغيرقضاوتگر براي تمركز بر واقعيت فعلي استفاده مي

 4یابد )تامپسونط نامطلوب و استرس كاهش ميشان در مواجهه با شرایسازيدروني
(. از این رو، تحقيقات نشان دادند كه 2017و همكاران،  5؛ لو2011و همكاران، 

و  6مداخلات مبتني بر آموزش ذهن آگاهي تاثير مثبتي بر نوجوانان دارد )مك
تواند فعاليت مغزي مرتبط با هيجانها به ميزان آگاهي مي(. ذهن2018همكاران، 

مشخصي اثر گذاشته و موجب تقویت هيجانهاي مثبت و بهبود سلامت روان شود 
 (.2015و همكاران،  7)لوین
د بحث و از سویي دیگر، در پژوهش حاضر تاثير آموزش تنظيم هيجان نيز مور 

رده است، ارائه ك 1998طبق تعریف اوليه كه گراس در سال گيرد. بررسي قرار مي
هایي كه دارند، زمان تنظيم هيجان یعني فرآیندي كه با آن افراد بر ماهيت هيجان

گذارند. تنظيم هيجان، فرآیند داشتن آن هيجانها، چگونگي تجربه و ابراز آنها تاثير مي
يز با سلامت ابطة تنگاتنگي نهاي افراد است و رمدیریت هوشيارانه و تغيير هيجان

 (. 2021روان دارد )ليو و همكاران، 
هاي هاي یادگيري تعامل بين فرآیندهاي شناختي و هيجاني را در بحثنظریه 

؛ 2018مربوط به ماهيت اجتماعي تنظيم هيجان شناسایي كردند )بختيار و همكاران، 
كنند كه حالات ( و بحث مي2018و همكاران،  9؛ هادوین2020، 8لابكوویسكي

تواند به عنوان شرایطي عمل كند كه مستلزم تنظيم شدن آموزان ميهيجاني دانش
حال، (. تابه2018آميز است )بختيار و همكاران، به منظور ادامة یادگيري موفقيت
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آموزان و تنظيم هيجان فعال شواهد تجربي نشانگر ارتباط بين شرایط هيجاني دانش
 (.2020و همكاران،  1در بافت همچنان نادر است )مانتي شدة آنها در سطح گروه

برخي متخصييصييان به كاربرد فنون ذهن آگاهي و كاربرد آنها در مشييكلات و 
؛ بلاث و 1397اند )زارع و همكاران، اختلالات كودكان و نوجوانان علاقمند شيييده

له2017، 2مور-لور-آیزن مداخ نان ( و اثربخشيييي این روش  اي را در بين نوجوا
؛ 2021، 4؛ كارینگ و بيلمن2021و همكاران،  3دبيرسيييتاني نشيييان دادند )هوت

( نشييان داد ذهن 1394(.  پژوهش رحمتي و غفاري )1397حسيييني و منشييئي، 
و همكاران  5آموزان اثرگذار هسيييتند. پارمنتييرآگاهي بر موفقيت تحصييييلي دانش

 نت، پي براكاک، ( و پرزا،2017(؛ یو )1398(؛ فلسييفي و دشييت بزرگي )2019)

شخوار ذهني را تایيد 2017) 6پرز و سانتانا (، در تحقيق خود تاثير ذهن آگاهي بر ن
صالحي و طبيبي ) شان داد آموزش ذهن آگاهي بر 1397كردند. تحقيق برمال،  ( ن

شخوار ذهني دانش ست. مرادي و همكاران ) مؤثرآموزان دختر كاهش ن ( در 1399ا
 روش یك استرس بر كاهش مبتني آگاهي ذهن تحقيق خود نشان دادند آموزش

است. برندي و همكاران  آموزاندانش منفي و مثبت تحصيلي هايهيجان در مؤثر
شناخت،2017) شي آموزش ذهن آگاهي را بر  صيلي، عملكرد ( اثربخ  و رفتار تح

 آموزان تایيد كردند. دانش هيجاني اجتماعي عملكرد
آموزان ثير آموزش تنظيم هيجان را بر نمونه دانشتاكنون محققان متعددي تأ

(؛ 1397خواه و غضيينفري )عنوان نمونه، كرمي، شييریفي، نيكاند. بهبررسييي كرده
( اثربخشييي آن را بر نشييخوار ذهني 2020) 7وني، رومن ژوآن و باله -زوزاما، فيول

ته یاف به  با توجه  قاني همچون عزیزپور )نشيييان دادند.  و  8و(؛ متئ1396هاي محق
كاران ) گاهي در بين ( در مورد اثربخشيييي آموزش ذهن2017هم  آموزاندانشآ

زوزاميا و همكياران  (؛2017و همكياران )9ایزوهياتيالا نوجوان، همينطور تحقيق
كاران ) (2021) 10مولترچ (،2020) ( در مورد اثربخشيييي تنظيم 2021و ليو و هم
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د تحصييييلي فراگيران در تواند به ارتقاي سيييطح عملكرهيجان بر نوجوانان كه مي
سه بي انجامد، لذا مي بيني كرد كه تقویت ميزان تنظيم هيجان و نيز توان پيشمدر

صيلي پایين نيز آموزان ميآموزش ذهن آگاهي به دانش تواند به افراد با عملكرد تح
رو، این تحقيق نيز به دنبال پاسخ به این سؤال است كه آیا بين یاري رساند. از این

آموزان آموزش تنظيم هيجان و آموزش ذهن آگاهي بر نشيييخوار ذهني دانشثير أت
 دختر داراي عملكرد پایين در دورة اول دبيرستان شهر تبریز تفاوت وجود دارد؟

 شناسي پژوهشروش

آزمون با گروه كنترل -آزمون، پس-روش این تحقيق، آزمایشيييي، از نوع پيش
تحصيلي پایين  عملكرد داراي آموزان دختردانشبود. جامعه پژوهش حاضر را كلية 

 1399-1400شاغل به تحصيل در دوره اول متوسطة شهر تبریز در سال تحصيلي 
گيري از بين افراد داراي معدل پایين در ترم قبل )خرداد نمونه .دهندتشيييكيل مي

شه1400 صادفي خو صورت ت صورت گرفت. به این ترتيب كه ابتدا از بين ( به  اي 
شهر تبریز، نوا عملكرد ترین ابتدا یك ناحيه با پایينحي پنجگانه آموزش و پرورش 

مدرسة  34دولتي و  مدرسه 20تحصيلي انتخاب و سپس از  بين مدارس آن ناحيه، 
غير دولتي، سه مدرسه با كمترین عملكرد تحصيلي به عنوان نمونة آماري برگزیده 

شي انتخاب و به آموز دانش 75از این ميان شد.  صادفي در دو گروه آزمای صورت ت
جان تنظيم آموزش یك گروه كنترل ) ذهن آموزش و هي گاهي و  نفر در هر  25آ

تحت آزمون  در پژوهش جاضيير، در مرحله اول هر سييه گروه  گروه( قرار گرفتند.
)پيش آزمون( قرار گرفتند )پرسيييشييينامة نشيييخوار ذهني(. در مرحلة بعد دو گروه 

تنظيم هيجان و آموزش ذهن آگاهي قرار گرفته؛ در  آزمایشيييي در معرم آموزش
هاي یاد حالي كه گروه كنترل تحت هيچ آزمایشيييي قرار نگرفتند. پس از آموزش

 شده مجددا افراد هر سه گروه تحت آزمون )پس آزمون( قرار گرفتند.

 عبارتند از: گيري تحقيقابزارهاي اندازه
سال   در و مورو هوكسما-نولن توسط این پرسشنامه ذهني: نشخوار پرسشنامه

 ارزیابي مورد را منفي خلق به واكنش سبك متفاوت چهار و شد ساخته 1990

 مقياس و نشخواري مقياس پاسخهاي دو از پاسخ سبكهایي مقياس دهد.مي قرار

سخ شكيل حواس منحرف كننده هايپا ست شده ت سخ مقياس .ا شخوار پا هاي ن
سخ از كه آیتم دارد 22ذهني  سته دهندگانپا سي  در را كدام هر شودمي خوا مقيا

 چهار ليكرت طيف اسيياس بر مقياس این نمره گذاري طریقه كنند. درجه بندي

است كه  66الي  صفر بين مقياس هاي اینبازه نمره .است اي )صفر تا سه(گزینه
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 نشييخوار نشيياندهنده 33هاي كمتر  از نقطه برش مقياس اسييت و نمره 33نمرة 

شترنمره و پائين يفكر شاندهنده آن از هاي بي شخوار ن ست بالا ذهني ن  پایه بر .ا

از  ايدامنه در كرونباخ آلفاي ضریب دارد. بالایي اعتبار مقياس این تجربي، شواهد
هاي مختلفي نشان داده اند كه همبستگي بازآزمایي قرار دارد. پژوهش 92/0تا  88/0

است. این پرسشنامه توسط باقري نژاد  67/0مقياس نشخوار ذهني  پاسخهاي براي
سي ( به1389و همكاران ) ست شده یابي روایي و ترجمه فار  نمرات بين رابطه .ا

 63/0ایراني  دانشجویان ازاي نمونه در اضطراب و افسردگي و نمرات پرسشنامه این
همكاران  و تيموري مطالعه در مقياس این به دست آمد. ضریب اعتبار آلفاي كرونباخ

 (.1399گزارش شده است )نقل از هوشي و همكاران،  88/0
ها در این تحقيق تحليل كوواریانس یك راهه به روش تجزیه و تحليل داده

 بود.  SPSSكمك نرم افزار 

 جلسات آموزشي تنظيم هيجان

 جلسه اول یكدیگر با اعضا ارتباط برقراري و شنایيآ

 كارت، ارائه هيجان گفتگو در مورد چيستي ،هيجاني آموزش ارائه ،موقعيت نتخابا

 ، ارائه تكليف خانگيهيجاني حالتهاي روزانه یادداشت
 جلسه دوم

 جلسه سوم اعضاء هاي هيجانيمهارت و هيجاني آسيب پذیري ميزان ارزیابي ،موقعيت نتخابا

 جلسه چهارم هيجان برانگيزاننده موقعيت در تغيير موقعيت، ایجاد اصلاح

 جلسه پنجم توجه گسترش

 جلسه ششم هاي شناختي، تغيير ارزیابيشناختي ارزیابي

 جلسه هفتم هيجان فيزیولوژیكي و رفتاري پيامدهاي تغيير، پاسخ تعدیل

 جلسه هشتم ، ارزیابي مجدد و برنامه ریزي براي كاربرد آموزش هاكاربرد و ارزیابي

 ب( خلاصه بسته ذهن آگاهي
 جلسه اول برقراري ارتباط و مفهوم سازي مشكلاجراي پيش آزمون، 

 جلسه دوم بدن گروه مختلف از عضلات 14اجراي تن آرامي براي 

 جلسه سوم بدن، ارائه تكليف خانگي گروه مختلف از عضلات 6تن آرامي براي 

 جلسه چهارم آموزش ذهن آگاهي تنفس در چهار مرحله ، ارائه تكليف خانگي 

 جلسه پنجم ن در چهار مرحله؛ ارائة تكليف خانگيآموزش تكنيك پویش بد

 جلسه ششم تمرین القاي فكر منفي و سپس فكر مثبت در سه مرحله

 جلسه هفتم تمرین تكنيك پویش بدن در دو مرحله، ارائة تكليف خانگي 

 جلسه هشتم اجراي پس آزمون
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 های پژوهشيافته

( 1 صورت زیر انجام گرفت:هاي پارامتریك به هاي آزمونبررسي پيش فرم 
( آزمون استقلال 2، 1ویلك-با استفاده از آزمون شاپيرو ها:نرمال بودن توزیع داده

( آزمون 3متغيرهاي پيش آزمون به كمك روش تحليل واریانس چند متغيري )مانوا(، 
متغير هاي ( همگني ماتریس واریانس و كوواریانس4، همگني شيب خط رگرسيون

 هاي خطا.( آزمون برابري واریانس5ها،  وابسته در گروه
يه تحقي : ــ گاهي بر  فرض جان و آموزش ذهن آ اثربخشيييي آموزش تنظيم هي
ول متوسطه آموزان دختر داراي عملكردتحصيلي پایين در دوره انشخوار ذهني دانش

راهه به منظور مقایسييية نتایج آزمون كوواریانس یكشيييهر تبریز با هم تفاوت دارد. 
 ه است:نشخوار ذهني دو گروه در پس آزمون در جدول زیر ارئه شد هايميانگين

 راهه در: نتايج تحليل کوواريانس يک1جدول 

 نشخوار ذهنيآزمون اثر متغير مستقل بر  

متغير وابسته: 

 نشخوار ذهني

ميانگين مجذورات 

 بين گروهي

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات خطا
F 

سطح 

 معناداری
2  

07/59 پيش آزمون  1 07/59  498/0  484/0  010/0  

85/107 گروه  1 85/107  909/0  345/0  019/0  

16/5579 خطا  47 70/118     

یعني  ( ميزان اثربخشي اجراي متغيرهاي مستقل1براساس نتایج جدول فوق )
 P >05/0آموزش مبتني بر ذهن آگاهي و تنظيم هيجان، بر متغير نشخوار ذهني )

اصلاح شده هاي ميانگين 2همسان بوده است. در جدول  (F(1و  47=  ) 909/0، 
 نشخوار ذهني گزارش شده است.

 هاگروه در اصلاح شده نشخوار ذهنيهای نيانگيم: 2جدول 

 داریسطح معني خطای استاندارد تفاوت ميانگين ميانگين گروه

 59/37 ذهن آگاهي
93/2 17/2 345/0 

 52/40 تنظيم هيجان

ميانگين گروه آزمایش ذهن آگاهي در نشخوار ذهني برابر  2طبق نتایج جدول
است. تفاوت ميانگين بين این  52/40و ميانگين گروه تنظيم هيجان برابر  59/37

                                                           
1 . Shapiro -Wilk 
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معني دار نيست. بنابراین مي توان گفت  05/0واحد است كه در سطح  93/2دو گروه 
هيجان در نشخوار ذهني تفاوت  آزمایش ذهن آگاهي و تنظيمهاي كه ميانگين گروه

 معناداري با یك دیگر ندارد.

 گيریبحث و نتيجه

اثربخشي آموزش تنظيم هيجان و آموزش ذهن آگاهي در مورد بررسي تفاوت 
ها در كاهش ميزان اثربخشي این روش ها حاكي از آن بود كه، یافتهبر نشخوار ذهني

تحقيق حاضر از این  لحاظ با نتایج نشخوار ذهني همسان بوده است. یافته پژوهشي 
(؛ تاكب، 2016) 1(؛ پتروچي و اوتاویاني1397برمال و همكاران )هاي پژوهش

( 2015و همكاران ) 3مول-( و پيترز، اسمارت و آیزنلوهر2015) 2تاكاهاشي، و ساتو
همسو و همخوان است. كورتيزول هورمون مرتبط با تنظيم هيجان و پردازش 

آگاهي سطح هاي ذهنتحقيقات انجام یافته تحت تاثير تمرین توجهي است كه طبق
 كارگيري به با آگاهي (. لذا، ذهن2019و همكاران،  4یابد )جنشآن تغيير مي

 قشري( كاركردهاي زیر و )قشري مغزي مختلفهاي بخش عصبي،هاي مكانيسم
 افكار تا كندمي كمك آگاهي ذهن و آموزش كندمي تنظيم را هيجاني و شناختي

 دربارة فكري توقف و با شوند شناسایي آن اندازي راه عوامل و سودمند غير
است )استافين  مؤثرذهني  نشخوار كاهش جهت در آن پيامدهاي و منفي رویدادهاي
 كارگرفتن در به گرایش مقابل در (. ذهن آگاهي به عنوان سپري2012، 5و كاسمن

تواند به كاهش نشخوار ذهني ذهني مينشخوار  در برابر  است منفي تفكّر الگوي
 (.2018و همكاران،  6كمك كند )تاملينسون

(، توجه به لحظة حال با چرخة 2010) 7واین و جاجودیاطبق نظر بوردر، ایرلي
افكار تجربه شده در نشخوار ذهني در تقابل است. این توجه تعمدي به اینجا و اكنون 
نيازمند انعطاف پذیري شناختي است، چون در هر زمان معيني چيزهاي بسيار زیادي 

تر وجود دارد كه باید از آنها آگاه شد؛ برعكس، نشخوار ذهني با انعطاف پذیري كم
پذیري، رها شدن از این نوع سبك تفكر را به در ارتباط است. این نقص در انعطاف

                                                           
1. Petrocchi & Ottaviani 

2. Takebe, Takahashi, & Sato 

3. Peters, Smart, Eisenlohr-Moul 

4. Jentsch 

5. Ostafin & Kassman 

6. Tomlinson 

7. Borders, Earleywine, & Jajodia 
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، 1سازد )فيليپوت و بروتوكستنهایي براي افراد داراي سبك نشخوار ذهني دشوار مي
با ارتقاي بازسازي هيجاني، كاهش پردازش نيز آموزش تنظيم هيجان (. 2008

نشخوار كاهش رفتارهاي هدفمند؛ در  خودارجاعي منفي و افزایش توانایي انجام
 تنظيم مي گذارد. تأثيردختر داراي عملكرد تحصيلي پایين  آموزاندانشذهني 

 و آن ابراز چگونگي و تجربه گذاشتن روي اثر براي افراد تلاش معناي به هيجان
اتوماتيك  طور به هيجان تنظيم است، هيجان و تجربي رفتاري فرایندهاي شدت

گيرد. در مي هيجان صورت تنظيم استفاده از راهبردهاي طریق و از شده، كنترل یا
 منفي افكار وها هيجان با مقابله اجتنابي براي راهبردي ذهني این زمينه نشخوار

 شناختي افراد ساختار تغيير طریق از هيجان تنظيم راستا در این كه شودمي تلقي

كند. تحقيقات نشان مي كمك آن به كاهش فكري، نشخوار معایب و ماهيت دربارة
 آوردن پدید باعث زا رویداد استرس با مواجهه هنگام هيجان سركوب كه دادند

 سركوب راهبردهاي درواقع استفاده از شود،رویداد مي آن از پس فكري نشخوار

خود خواهد شد )كرمي  افكار كنترل در فرد ناكامي و افكار فراواني هيجان موجب
(. بنابراین هر دو روش در كاهش نشخوار ذهني به صورت مطلوبي 1398و همكاران، 

عمل مي كنند و تفاوت معناداري در اثربخشي دو روش مشاهده نمي شود. به طور 
هاي مداخله شود كه روشهاي پژوهش حاضر نتيجه گيري ميكلي با توجه به یافته

آموزان دختر داراي عملكرد تحصيلي هيجان بر دانش آموزش ذهن آگاهي و تنظيم
آموزش تنظيم هيجان و نيز  توان از هر دو روش مداخلهلذا مي. باشدمي مؤثرپایين 

آموزان دختر داراي عملكرد تحصيلي پایين بر روي نمونة دانش آموزش ذهن آگاهي
 به منظور كاهش نشخوار ذهني آنها استفاده كرد.

هایي از كه این تحقيق نيز همچون هر تحقيقي با محدودیتبایستي متذكر شد  
توان موارد زیر را برشمرد: به دليل نظر اعتبار دروني و بيروني مواجه بود كه مي

دختر اجرا شد، امكان  آموزاندانشماهيت طرح پژوهش حاضر )نيمه آزمایشي( كه در 
هاي تحقيق به جامعه نتایج در تعميمتصادفي ساختن كامل وجود نداشت، بنابراین 

داراي عملكرد پایين سایر شهرها( محدودیت وجود  آموزاندانشآماري دیگر )یعني 
دارد و در تعميم نتایج باید احتياط كرد. با توجه به اینكه طرح پژوهش حاضر از نوع 

ات پيشينه تأثيرنيمه آزمایشي با پيش آزمون/پس آزمون بود، امكان دارد هاي طرح
صيل در ناحيه یك شهر تبریز(، پيش آزمون )تجربه كسب شده در پيش یا تاریخ )تح

قرار دهند. از آنجا كه  تأثيرآزمون( و بازگشت آماري اعتبار دروني تحقيق را تحت 
هاي دختر شهر تبریز بوده است، تفاوت آموزاندانشنمونه مورد مطالعه شامل 

                                                           
1. Philippot & Brutoux, 
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پسر و فرهنگ ها و  وزانآمدانشجنسيتي و فرهنگي، تعميم پذیري نتایج را براي 
دیگر محدود مي كند. اجراي این پژوهش در دوران كرونا از جمله هاي خرده فرهنگ

محدودیتهاي دیگر این تحقيق بود و جمع آوري قسمتي از داده ها به صورت مجازي 
 و آنلاین اجرا شد، بنابراین در تعميم نتایج به دوران پساكرونا باید احتياط كرد. 

شود مشاوران و روان شناسان ا توجه به نتایح حاصله پيشنهاد ميدر پایان، ب
تربيتي مدارس بروشورهاي آموزشي را در این زمينه تهيه كرده و در اختيار این 

پيشنهاد مي شود كه قرار دهند. با توجه به نتایج بدست آمده  آموزاندانش
هاي از طریق برگزاري كارگاه تنظيم هيجانو  ذهن آگاهيهایي در زمينه آموزش

در مورد  آموزاندانشوالدین و  معلمان، كادر مدرسهآموزشي براي افزایش آگاهي 
روان توسط متخصصان حوزه  رفتار تحصيليبهبود  ذهن آگاهيها و نقش هيجان

 تأثيربا توجه به  .ارائه شودمدارس متوسطه در  شناسي تربيتي و مشاوران مدارس
هاي ذهن آگاهي شود آموزشهش نشخوار ذهني پيشنهاد ميذهن آگاهي بر كا

هاي دیگر به منظور كمك زین یا براساس پروتكل-براساس برنامه آموزش كابات
آموزان دختر در دبيرستانها اجرا شود. به كاهش سطح نشخوار ذهني دانش

آموزان با مشكلات جدي از نظر الخصوص در دوران كنوني كرونا كه دانشعلي
هایي حتي به صورت مجازي ني و تحصيلي مواجه شدند، اجراي چنين آموزشهيجا

شود مشابه این تحقيق بر روي نمونه پيشنهاد ميواقع شود.  مؤثرتواند بسيار مي
آموزان پسر نيز انجام شود. مقایسه نتایج بدست آمده از نمونه پسران با نتایج دانش

باشد.  مؤثرهاي پژوهشي حاضر تحقيق حاضر مي تواند به شناخت بيشتر متغير
دوره  آموزاندانشتحصيلي به ویژه هاي شود تحقيق بر روي سایر دورهپيشنهاد مي

 آموزان مدارس تيزهوشان و دانشجویان نيز انجام شود. دوم متوسطه، دانش
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Examining the Effectiveness of Mindfulness Training 

and Emotion Regulation Training on Rumination in the 

Female Students with Low Academic Performance 
 

Rogaye Mehraban1 

Seyyed Davood Hosseini Nasab2 

Marziye Alivandi Vafa3 

Abstract 

The purpose of this study was to compare the 

effectiveness of emotion regulation training and mindfulness 

training on rumination of female students with low academic 

performance in Junior high school in Tabriz. The research 

design was semi-experimental with pre-test and post-test, 

two experimental groups and one control group. The 

statistical population included all the female junior high 

school students in Tabriz, region one with low academic 

performance. From among them 75 students were selected 

as the research sample by randomized cluster method and 

randomly assigned in three groups (two experimental and 

one control group). The instruments of data collection 

included: Nolen-Hoeksema and Marrrow's mental 

rumination scale (1990). Emotion regulation package was 

performed in one experimental group and mindfulness 

package was performed in the other experimental group. 

Control group received no intervention. The research 

hypotheses were analyzed by one way ANCOVA. The 

findings indicated that the effectiveness of both of emotion 

regulation training and mindfulness training methods on 

decreasing mental rumination was confirmed, but no 

significant difference was observed between the 

effectiveness of both of these methods in both experimental 

groups. Regarding the results of this research, the use of 
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emotion regulation and mindfulness methods can be 

effective in reducing mental rumination among students with 

low academic performance. 

Keywords: training emotion regulation, mindfulness 

training, rumination 
 

 


