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 مدرسه  یستیبهز  وی لیتحص یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن یاثربخش 

The Effectiveness of the Mindfulness-Based Stress Reduction Program on Academic 

Boredom and School Well-being in Secondary School of Maragheh City 
 

 3محمدیسی ، عی2، علی اقبالی1علی افشاری
 

 چکیده:

برنامه کاهش  یاثربخشهدف از این پژوهش بررسی 

و  یلیتحص یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن

مدرسه دانش آموزان دوره دوم متوسطه  یستیبهز

باشد. طرح پژوهش حاضر، از نوع مراغه میشهرستان 

 آزمونپس -آزمونشیپآزمایشی است که به صورت 

جامعه آماری پژوهش أ .انجام شدبا گروه کنترل 

دانش آموزان دوره دوم متوسطه شامل کلیه 

 بود. از جامعه مذکور با توجه به مراغهشهرستان 

چند مرحله ای تعداد ای روش نمونه گیری خوشه

ای هنفر به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. ابزار 30

 یلیتحص یدلزدگپژوهش شامل پرسشنامه استانداد 

مدرسه کونو و  یستیبهز اسیمقو برسو و همکاران 

ل لیبود. برای تجزیه و تحلیل داده ها از تح مپلایر

کوواریانس استفاده شد. یافته های پژوهش نشان داد 

بر ذهن  یآموزش برنامه کاهش استرس مبتنکه 

انش مدرسه د یستیبهزی و لیتحص یدلزدگبر  یآگاه

تواند در ها میاین یافته .(001/0) دارد ریآموزان تاث

جهت سودمندی استفاده از برنامه کاهش استرس 

تحصیلی و  مبتنی بر ذهن آگاهی بر دلزدگی

 بهزیستی مدرسه تبیین شود.

هن بر ذ یبرنامه کاهش استرس مبتن های کلیدی:واژه

 .مدرسه یستیبهز ی،لیتحص یدلزدگ ی،آگاه
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Abstract: 

The purpose of this study was to evaluate 

the effectiveness of mindfulness-based 

stress reduction program on academic 

boredom and well-being of secondary 

school students in Maragheh. The design 

of the present study is an experimental 

type that was performed as a pretest-

posttest with a control group. The 

statistical population of the study included 

all high school students in Maragheh. 

According to the multi-stage cluster 

sampling method, 30 people were selected 

from the mentioned population as a 

statistical sample. The research 

instruments included Barso et al.'s 

academic boredom standard questionnaire 

and the Kono and Rimpla school welfare 

scale. Analysis of covariance was used to 

analyze the data. Findings showed that 

teaching mindfulness-based stress 

reduction program has an effect on 

academic boredom and students' school 

well-being (0.001). These findings can be 

explained by the usefulness of using a 

mindfulness-based stress reduction 

program on academic boredom and school 

well-being. 

 
Keywords: Mindfulness-based stress reduction 

program, academic frustration, schoolwell-being 
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 دمه: مق

شرفت  صلی از تحصیلی پی ست پرورش و آموزش عینی اهداف ترین ا  و یادگیری تحصیلی شرفتپی در متعددی عوامل و ا

 در مهم های شاخص از یکی آموزان دانش. بهبود شرایط یادگیری و موفقیت (1398)حقدوست، هستند مؤثر انآموز دانش

 عوامل به است لازم این هدف به رسیدن برایبوده و یکی از عوامل مهم در پیشرفت کشور هاست.  پرورش و آموزش ارزیابی

صی توجه آن در مؤثر ضل) گردد مبذول خا صیلی از مهم(. 1394 نیا، اف ست که بر ترین دورهزندگی تح های زندگی فرد ا

های نشیند و پیشرفتها به بار می ها و توانایی لیاقت گذارد و در آنآمیز فرد تأثیر میتربیت و یادگیری ثمربخش و موفقیت

صل می صیلی، دانش . (2009 ،2پیچ و ترنو  2017، 1)آلبرس و پاتویج شودعلمی حا آموزان با انواع اما در زندگی روزانة تح

ساایاری از . یکی از مشااکلات شااایع نهام های آموزشاای در بشااوندها، موانع و فشااارهای خاا این دوره مواجه میچالش

صیلی شد، پدیده دلزدگی تح شرفته و عقب مانده یا در حال ر شورهای پی شورهای جهان اعم از ک صورت  3ک ست که به  ا

(. دلزدگی از 1396و همکاران،  پرزورمردودی، تجدیدی، تکرار پایه و ترک تحصااایل داوطلبانه یا اجبرای راهر می شاااود )

شد. امروزه  صیلی در دانش آموزان می با شرفت تح ست که آثار زیانبار آن روی موانع پی شایعی ا ساس دلزدگی، تجربه  اح

طی زندگی (. 1398، حقدوساات) آموزان در کانون توجه پژوهشااگران قرار گرفته اسااتیادگیری و عملکرد تحصاایلی دانش

 دقیقه پس از شروع کلاس و پیگیری بیستچنین شرایطی را تجربه کرده باشد که در آن،  تحصیلی، هر کسی ممکن است

ست میشده، کممطالب ارائه سر کلاس از د شستن  ضور و ن ساعت نگاه میکم تمایل خود را به ادامه ح کند، زمان دهد، به 

کند، تواند. وقتی به اطراف خود نگاه میخواهد کاری انجام دهد، اما نمیگذرد. در این حالت، وی میبرایش به کندی می

از منهر  طور نیسااتند.های بعضاای از حاضاارین نیز نمایان اساات، اما همه اینرغبتی در چهرهاحساااس نارضااایتی و بی

ساس دلزدگی یا ملالتروان شاره به اح ستند که برای ا شانگانی ه شده برخی از ن  در افراد بکار گرفته شناختی، حالات یاد

های عاطفی (. در واقع، دلزدگی یک هیجان است که شامل مؤلفه4201، 4)پکران، گوئتز، دنیلز، استاپنیسکی و پریشود می

 سمانیج)احساسات ناخوشایند آزاردهنده(، شناختی )ادراکات تغییریافته در مورد زمان(، فیزیولوژیکی )کاهش انگیختگی(، 

 انگیزش برای تغییر فعالیت یا ترک موقعیت( اسات. دلزدگی تحصایلیای، صاوتی، و حالت بدنی(، و انگیزشای ))نمود چهره

صیلی هیجان بی رغبتی، بیزاری، بی میلی شامل ست و از عوامل مهم ایجاد اختلال در فرآیند یادگیری مطلوب دانش تح  ا

ونگ و )دشاااو های شاااناختی، عاطفی، فیزیولوژیکی، انگیزشااای تعری  می این هیجان تحصااایلی، با مولفهاسااات. آموزان 

شده دلزدگی رسد که دلزدگی یک هیجان زودگذر است، اما مرور پیامدهای گزارشدر بدو امر به نهر می. (2017، 5همکاران

برانگیز اساات. برای نمونه پژوهشااگران تأثیرات زیانبار دلزدگی بر ساالامت جساامانی و های تجربی متعدد، تأملدر پژوهش

(. همچنین شااواهدی وجود دارد مبنی بر اینکه دلزدگی با 3120، 6اند)سااییل و کریوتزرکردهشااناختی  را شااناسااایی روان

شکلاتی نهیر  سترس، م شونت )داهلنا شم و خ ضطراب، خ سردگی و ا سالم( و رفتارهای 4120، 7اف بزهکاری نوجوانی و  نا

                                                      
1 . Albers & Pattuwage 
2. Thorn & Page 
3 . Academic disturbance 
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و ترک تحصیل )وگنر، فلیشر، چیکوبو، لامبارد ، (1520، 2و مزنبروگ (، سوء مصرف انواع مواد )لی1120، 1)نیوبری و دانکن

 رابطه دارد.( 2008، 3و کینگ

 4بهزیسااتی مدرسااهکه بر بهبود عملکرد تحصاایلی دانش آموزان و پیشاارفت جوامع موثر اساات  دیگراز طرفی عامل      

شدمی سه و آموزش تعری  میبا ضایت از مدر سه به عنوان ر ستی مدر ستجردی،) شود . بهزی ستی. (1390 د  مفهوم بهزی

سه سیم می چهاربه  مدر سه طبقه تق شرایط مدر شتن) 5شود.  سه(دا شتن 6، روابط اجتماعی در مدر شهای ()دوست دا ، رو

مت فیزیکی مدرسه و فضای لاس و. شرایط مدرسه شامل محیط (متلاس)8وضع سلامت و (شدن)7خودشکوفائی در مدرسه

بودن، شااالوغی ایمنی محیط، راحت  :گیرد عبارتند از س اسااات. مساااائلی که در این بخش مورد بح  قرار میلادرون ک

سها و غیره. ابعاد دیگری از شرایط مدرسه از طریق چگونگی طراحی محیط لامدرسه، داشتن تهویه، میزان درجه حرارت ک

های مطالعه، برنامه مطالعه و نحوه اجرا و انجام تنبیه اسااات. یادگیری مانند چگونگی تنهیم برنامه درسااای، اندازه گروه

سه دربردارن شرایط مدر شتی و  ده چگونگی ارائه خدمات به دانشسومین بعد  سه، مراقبتهای بهدا آموزان مانند تغذیه مدر

ست شاوره ا ضعیت  (.2012، 9کونو و ریمپال) خدمات م شامل عسلاو سرماخوردگی عمومی، لامت  سمی و روانی،  ئم ج

سایر بیماری ست. روابط اجتماعی به محیط یادگیری اجتماعی مانند رواببیماریهای مزمن و   آموز، ارتباط دانش -ط معلمها

های گیریها، پویایی گروه، همکاری خانه و مدرسااه، تجربه آزار دیدن یا آزار رساااندن، مشااارکت در تصاامیمساایلابا همک

سه اط مدرسه و به ساس نهریه آ خودشکوفائی را می. شود ق میلاطور کلی جو روانی مدر ه یتبیین نمود. نهر دلرتوان بر ا

این نکته دارد که هر فردی به عنوان عضااو ارزشاامندی از جامعه در نهر گرفته شااود. هر فرد نیاز دارد که اشاااره به  مذکور

شد شته با صر کلیدی زندگیش دا صت .امکاناتی برای اثرگذاری بر عنا شتن فر ساس معناداری در زندگی و دا هایی برای اح

 (.1394ی و همکاران، چراغ)شود وفائی محسوب میهای مهمی در احساس خودشکبخش لذت بردن از نفس انجام یک کار،

با آموزش و یاد دادن از یک طرف و یادگیری و عملکرد از  مدرسااه هزیسااتینشااان می دهد که ب مک برایدنتایج تحقیقات 

 (. 2012، 10مک براید) بهبود می یابد طرف دیگر

سویی، یکی از مداخله      شکلات خلقی، آهای رواناز  ست.  11موزش مهارت های ذهن آگاهیشناختی در کاهش م ذهن ا

سان، رواندرمانگران و محققان را به خود  شنا سالهای اخیر تحت تأثیر تفکر بودایی، توجه روان ست که در  آگاهی مفهومی ا

ذهن آگاهی به معنی توجه ویژه و هدفمند در زمان کنونی و خالی از قضاااوت اساات که از طریق تمرین  جلب کرده اساات.

سبت به محتوای ذهن تأکید میمنهم ذهن آگاهی ایجاد می ذهن آگاهی به عنوان کند. به عبارت دیگر، شود و بر آگاهی ن

این توجه، توجهی اسااات . افتد تعری  شاااده اساااتحالت توجه برانگیخته و آگاهی از آنچه که در لحهه کنونی اتفاق می

ذهن آگاهی به ما یاری میدهد  های در حال وقوع در لحهه کنونی هدفمند، به همراه پذیرش بدون داوری در مورد تجربه

تا این نکته را درک کنیم که هیجانهای منفی ممکن است رخ دهد، اما آنها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستند. همچنین 

سخ دهد این امکان را می به فرد سخ دهد، با تفکر و تأمل پا  دهد تا به جای آنکه به رویدادها به طور غیرارادی و بی تأمل پا

                                                      
1. Newberry & Duncan 
2. Lee, Meezenbroek 
3. Wegner, Flisher, Chikobvu, Lombardd & King 
4 . school welfare. 
5. school conditions 
6. social relationships in school 
7. self-actualization 
8. health status 
9. Konu & Rimpela 
10. Mc Bride 
11 . Mindfulness 
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سازی همچنین، (. 2014، 1همکاران و امانوئل) شی و معنادار سکین دردها و غنابخ شی برای زندگی بهتر، ت ذهن آگاهی رو

ها و فنون مبتنی بر ذهن آگاهی را در بسااایاری از اثربخشااای روششاااواهد روزافزونی، (. 1391، احمدوند) زندگی اسااات

رسه مد یستیو بهز یلیتحص یدلزدگ دهند. لذا در این میان به نهر می رسد عاملی که برشناسی نشان میهای روانحوزه

شد،دانش آموزان  شته با ست.  یذهن آگاه های آموزش تاثیر دا شان می  (1394ی )گودرز ی،دباغ ،عبدالملکتحقیقات ا ن

موثر می باشااد.  یشااناختروان یسااتیو بهز یاسااترس، اضااطراب، افسااردگ زانیدر م ،یذهن آگاه هایآموزش دهد که 

گیری کرده است که این نوع مداخله های ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس نتیجهتحلیل از برنامه فرا همچنین، مطالعه

های قلبی، افسردگی و اضطراب کنار روانی مختل  نهیر درد، سرطان، بیماریبرای اینکه افراد با مسائل سلامت جسمی و 

سیرز و کراس ست ) سایی راهبردهای مقابله (.2009، 2آیند، ثمربخش ا شنا ستفاده گروهاخیراً  های مختل  ای عملی مورد ا

 و انمگرفته است. برای مثال مورد توجه پژوهشگران قرار  و بهزیستی مدرسه ویژه دلزدگی تحصیلیدر زمینه دلزدگی و به

کردند استفاده می و احساس بهزیستی آموزان برای مبارزه با دلزدگی( راهبردهای دست اولی را که دانش2009)3رابینسون

شیوه خط شامل چرت زدن و رؤیاپردازی، وقت تل  کردن به  سرگرم کردن خود با تلفن همراه، زیر را  خطی کردن کاغذ، 

ترین روش آموزش ذهن رایج ،کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی. اندکرده بیانحبت کردن و غیره ها صلب با همکلاسی

، 4)گرساااتنر و بوگنرکند تا ذهن آگاهی را از طریق تمرین متمرکز ایجاد کنندآگاهی اسااات که به دانش آموزان کمک می

سیاری از محققان، جامعه شناسان و روابا توجه به اهمیت موضوع  (.2017 شناسان بر حسب دیدگاهب های خاا خود به  ن

سی قرار داده اند سته و این پدیده را مورد پژوهش و برر ساله نگری سد راهبردهای مقابله ای . این م در این میان بنهر می ر

شد ستی دانش آموزان مدارس تاثیرگذار با سترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش دلزدگی و بهبود بهزی لذا  .مانند کاهش ا

 یستیهزو ب یلیتحص یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن یاثر بخشدر این راستا پژوهش حاضر با هدف 

  انجام یافته است.مدرسه دانش آموزان 

 روش

 است.  (آزمون با گروه کنترلپس -آزموناز نوع پیش )آزمایشیحاضر از نهر هدف، کاربردی و از نهر روش،  پژوهش

 گیری:جامعه، نمونه و روش نمونه

نفر می  630به تعداد  مراغهشهرستان  مدارس دخترانه آموزان دوره دوم متوسطهدانش کلیه جامعه آماری این تحقیق شامل

که  یورتصب نفر انتخاب شدند. 30ای تعداد چند مرحله نمونه گیری خوشه ایبرای انتخاب نمونه با استفاده از روش  باشد.

نفر  30، تعداداز دو کلاس در مرحله بعدیشد و  انتخابمراغه دوره دوم متوسطه شهرستان  مدارساز بین  یک مدرسه ابتدا

پس از اخذ مجوزهای  آزمایش و گواه تقسیم شدند.نفره  15دو گروه به صورت تصادفی به ند و از دانش آموزان انتخاب شد

 به عمل آمد و سپس مدرسه یستیبهزی و لیتحص یدلزدگروه پیش آزمون مربوطه، و انتخاب گروه آزمایش و گواه از هر دو گ

ای جلسه یک ساعته آموزش روش های ذهن آگاهی بر روی گروه آزمایش اجرا شده، ولی گروه گواه هیچگونه مداخله 8مدت 

ت جهت رعایبعمل آمد.  مدرسه یستیبهزی و لیتحص یدلزدگ دریافت نکردند، پس از اجرای جلسات از هر دو گروه پس آزمون

توصیفی میانگین، های آماراصول اخلاقی از شرکت کنندگان رضایت شفاهی گرفته شد. جهت تحلیل داده ها از شاخص

استفاده  Spss 22نرم افزار ها از روش تحلیل کوواریانس وانحراف معیار استفاده شد. همچنین به منهور تجزیه و تحلیل داده

 شد.

                                                      
1. Emanuel 
2. Sears & Kraus 
3. Mann  & Robinson 
4 . Gerstner, Bogner 
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 ری:ابزارهای اندازه گی

 در این تحقیق برای گردآوری داده ها از پرسشنامه های استاندارد زیر بهره گرفته شد:

. این پرسشنامه سه اندطراحی کرده( 1997را برسو و همکاران ) دلزدگی تحصیلی پرسشنامه :یلیتحص یپرسشنامه دلزدگ

شنامه تحصیلی را می سنجد. پرسحیطه فرسودگی تحصیلی یعنی خستگی تحصیلی، بی علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی 

درجه ای کاملًا مخال  تا کاملًا موافق توسط آزمودنیها درجه بندی شده  5مذکور پانزده ماده داردکه با درجه بندی لیکرت 

 در پژوهشروایی پرسشنامه  .ماده دارد 6ماده و ناکارآمدی تحصیلی  4ماده، بی علاقگی تحصیلی  5است، خستگی تحصیلی 

و  82/0، 80ی به ترتیب لیتحص یناکارآمد ی ولیتحص یعلاقگی ب ی،جانیه یخستگ طهیسه ح ( در1393اران)زاهد و همک

 شده است.گزارش  85/0

 نیا ه است.شد یطراح( 2002) 1مپلایکونو و ر قاتیمدرسه بر اساس تحق یستیبهز اسیمق مدرسه: یستیبهز اسیمق

در  سلامت تیدر مدرسه و وضع ییخودشکوفا، در مدرسه یاجتماع روابط، مدرسه طیشرا یاسهایخرده مق یپرسشنامه دارا

 هستند و از دانش نهیگز پنج یاز سؤالات دارا کی. هر دهند یم لیپرسشنامه را تشک گویه سیکه در مجموع مدرسه است 

را خوب و قابل  گویه ها یدرون یهمسان (2002) مپلای. کونو و رکنندرا انتخاب  ها نهیاز گز یکی شودی آموزان خواسته م

 تیو وضع 81/0 یخودشکوفائ، 82/0ی روابط اجتماع ،84/0 مدرسه طیشرا یکرونباخ را برا یآلفا بیکردند و ضر یقبول معرف

 .گزارش نمودند 81/0سلامتی در مدرسه 

جلسه می باشد که شامل یک  (2002)2زین-کاباتذهن آگاهی بر اساس یک برنامه آموزشی بر گرفته از مدل ی: ذهن آگاه

مقدماتی بود که در این جلسه دانش آموزان با مفهوم ذهن آگاهی و مفاهیم مرتبط با آن آشنا شدند و روند جلسات تشریح 

، خودکار تیجلسه اول: هداجلسه بصورت زیر می باشد:  8جلسه یک ساعته بود. این بسته آموزشی شامل  8که شامل  شد،

پنجم:  جلسه، چهارم: ماندن در حال جلسه، سوم: تنفس ذهن آگاهانه و حرکات بدن جلسه، دوم: پرداختن به موانع جلسه

 .رییغو ت رشیهشتم: پذ جلسه، خود از مراقبتگی هفتم: چگون جلسه، ستندین قتیششم: افکار حق جلسه،  رفتنیپذ

 یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن جلسات آموزش شرح

 شرح جلسه عنوان جلسه

 

جلسه 

 اول

 

 

هدایت 

 خودکار

شود که ما تمایل خود را به ذهن منطق این جلسه این است که ذهن آگاهی زمانی شروع می

صورت نوعی حالت هدایت خودکار دهیم. افراد کارهای روزمره را بهآگاه بودن را تشخیص می

دانند میبه این صورت که بدون آگاهی از خود، دیگران و جهان اطراف آنچه را که  دهند.انجام می

برند کنندگان به این واقعیت پی میدهند. در این جلسات شرکتچطور باید انجام دهند، انجام می

 دارند.سوی خارج شدن از حالت خودکار و آگاه شدن بیشتر برمیو اولین گام را به

 

جلسه 

 دوم

 

 

پرداختن 

به موانع 

 و مسائل

وسعت گفتگوهای ذهنی را با صراحت  منطق اساسی این هفته این است که تمرکز بیشتر روی

برند که بخش وسیعی از توجهشان میل به تمرکز روی ها پی میکند. آزمودنیبیشتری آشکار می

وگوهای ذهنی میل به کنترل شوند که گفتفرایندهای تفکر دارد؛ همچنین متوجه می

اطلاعات نادرست تفسیر های ما به رویدادهای روزمره دارد، دائماً رویدادها را بر اساس واکنش

بندی تجاربمان دارند و در توصی  احساسات خالصمان، بدون کنند، میل همیشگی به طبقهمی

 ها ناکارآمد هستند.بندی آنطبقه

                                                      
1. Konu & Rimpela 
2. Kabat- Zinn 
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جلسه 

 سوم

 

 

 

تنفس ذهن 

 آگاهانه

کنندگان شود. شرکتدر این هفته در مورد قدرت بودن در زمان حال، بیشتر آموزش داده می

های ها، حتی با سختیتوانند با سختیکنند که چگونه با در زمان حال بودن آگاهانه، میمیکش  

ها اغلب آشفته و غیرمتمرکز است بیشتر ها در مورد اینکه چگونه ذهن آنشدید کنار بیایند. آن

عنوان گیرند که چگونه از تنفسشان بهطور ابتدایی یاد میکنندگان بهشوند. شرکتآگاه می

د که گیرنرصتی برای تمرکز کردن استفاده کرده و خود را کارآمدتر بکنند و همچنین یاد میف

 ای را درانداز تازهتواند چشمها میچگونه متمرکز کردن عمدی توجه بر روی بدن، هنگام سختی

 ها برانگیزاند.ها به وجود آورده و راهی بهتر برای کنار آمدن با آنهنگام سختی

 

جلسه 

 رمچها

 

 

ماندن در 

 حال

یابند که چگونه تلاش ما برای چسبیدن به تجربیات کنندگان در این جلسه در میشرکت

خوشایند و کنار گذاشتن تجربیات ناخوشایند، ذهن ما را شکل داده و رفتارمان را به گردش 

ها . آنکنندها در این جلسه شروع به یادگیری دیدگاهی ذهن آگاهانه بیشتری میدارد. آنوامی

ای دیگر گونهتری نسبت به تجارب خود اتخاذ کرده و بهگیرند که دیدگاهی وسیعیاد می

های ذهن آگاهی برای کاهش تکانش بازگویشان کند. همچنین در مورد نحوه استفاده از مهارت

 گیرند.وری، بیشتر یاد می

 

 

جلسه 

 پنجم

 

 

 

پذیرفتن / 

 اجازه ماندن

که هستند، بدون چنانجلسه به ارزش اجازه دادن به بودن مسائل، آنکنندگان در این شرکت

ترین برند. این گرایش به پذیرفتن، مهمها، پی میقضاوت کردن و بدون تلاش به تغییر دادن آن

توانند تجربیات جاری خود را کنندگان از این طریق میقسمت محافهت از خود است. شرکت

ار بیایند. ها کنکه هستند( قبول کرده و با آنچنانقبول تجربیات آن عنوان تجربیاتی که دارند )به

شود که شرکت کنندگان بتوانند مسائل پیرامون خود را با ذهنیتی باز و انتخاب زمانی شروع می

 عنوان مسائلی که وجود دارند، قبول کنند.مهربانانه فقط به

 

 

جلسه 

 ششم

 

 

 

افکار 

حقیقت 

 نیستند

کنندگان در این جلسه شود. شرکتهای ادراک دوباره بیشتر پرداخته میمهارت در این جلسه به

آموزند که افکار فقط افکار هستند و در مورد حل مسائل و مهارت های بین فردی، افکار می

که  گیرندگیری نحوه تجربیات شوند؛ همچنین فرامیتوانند قویاً موجب شکلفاجعه سازی، می

 ها بدون نیاز به پرسشگری و یا جستجویو باید از کنار آن -فقط افکار هستند -گونه افکارچرا این

 توان با یکگونه افکار روی آگاهی اعمال فشار کردند میجایگزین، رد شد. ولی اگر همچنان این

 ها کارکرد.دیدگاه جستجوگرانه، کنجکاوانه و مهربانانه با آن

جلسه 

 هفتم

 

چگونگی 

مراقبت از 

 خود

از  شود. برای هر یکها و تقویت حافهه پرداخته میجلسه به بررسی ارتباط بین فعالیتدر این 

 ها بح  می شود. ها مسائلی مطرح کرده و درباره چگونگی حل آنآزمودنی

جلسه 

 هشتم

 

 

پذیرش و 

 تغییر

های منهم ذهن آگاهانه منجر به تقویت حافهه شده و منطق آن جلسه عبارت است از تمرین

اسب مسائل را به همراه دارد. افکار و نیات خوبی که در طول دوره ایجادشده است اکنون حل من

 شوند.ها با دلایل مثبت برای مراقبت بیشتر از خود، تقویت میوسیله پیوند بین تمرینبه

 

 نتایج

مراحل پیش آزمون و پس میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش را در دو گروه آزمایش و گواه به تفکیکدر  2جدول 

 دهد.آزمون نشان می
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 دلزدگی تحصیلیمیانگین و انحراف معیار نمرات . 2جدول 

 

مورد مطالعه نشان  ی را به تفکیک دو گروهلیتحص یدلزدگهای توصیفی شاخصشود، مشاهده می 2همانطور که در جدول 

 30/7و  33/46پیش آزمون گروه گواه به ترتیب برابر  متغیر دلزدگی تحصیلی در میانگین و انحراف استاندارنمرات دهد. می

میانگین و انحراف استاندار پیش آزمون گروه آزمایش به  نمرات می باشد. همچنین 42/7و  17/46و پس آزمون آن برابر 

می باشد. میانگین و انحراف استاندار نمرات بهزیستی  32/6و  63/43و پس آزمون آن برابر  35/7و  53/46ترتیب برابر 

می باشد. همچنین  81/11و  70/94و پس آزمون آن برابر  69/11و  90/93برابر مدرسه در پیش آزمون گروه گواه به ترتیب 

 96/11و  10/98و پس آزمون آن برابر 74/11و 43/94میانگین و انحراف استاندار پیش آزمون گروه آزمایش به ترتیب برابر 

 می باشد. 

شامل توزیع نرمال بودن داده ها، همگنی واریانس که پیش از اجرای آزمون، ابتدا مفروضه های اساسی تحلیل کواریانس      

با استفاده از آزمون های کولموگراف اسمیرنوف، آزمون لون و همگنی رگرسیون ارائه  است ها و همگنی شیب خط رگرسیون

 استفاده شده است. (K-S)اسمیرنوف -برای بررسی نرمال بودن داده ها از آزمون کولموگراف. شد

 اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع داده ها -کولموگرافآزمون . 3جدول 

 داری سطح معنی مقدار آزمون متغیرها نوع گروه

 گروه گواه
 796/0 647/0 یلیتحص یدلزدگ پیش آزمون

 763/0 668/0 یلیتحص یدلزدگپس آزمون 

 گروه آزمایش
 473/0 845/0 یلیتحص یدلزدگپیش آزمون 

 642/0 741/0 یلیتحص یدلزدگپس آزمون 

 گروه گواه
 349/0 933/0 مدرسه یستیبهز پیش آزمون

 142/0 150/1 مدرسه یستیبهزپس آزمون 

 گروه آزمایش
 818/0 633/0 مدرسه یستیبهزپیش آزمون 

 698/0 708/0 مدرسه یستیبهزپس آزمون 

می باشد،  05/0متغییرها بالاتر از  اسمیرنوف نشان می دهد که چون سطح معنی داری -آزمون کولموگراف .3جدولنتایج 

 بنابراین داده ها، از مفروضه توزیع نرمال بودن متغیرها پیروی کرده اند. .لذا داده ها از توزیع نرمال برخوردار می باشند

 آزمون لون جهت بررسی همگنی واریانس خطا.4جدول

 پیش آزمون پس آزمون
 متغیر گروه

SD M SD M 

 گواه 33/46 303/7 17/46 7/ 428
 یلیتحص یدلزدگ

 آزمایش 53/46 357/7 63/43 322/6

 گواه 90/93 698/11 70/94 812/11
 مدرسه یستیبهز

 آزمایش 43/94 749/11 10/98 969/11
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                         F              (1)df(2)                            df                       متغیر                            

 داریمعنی سطح

 053/0                       58                   1             427/4                 یلیتحص یدلزدگ

                       58                   1             033/0                    مدرسه یستیبهز  

857/0 

 نشده معنادار نتیجه در و بوده 05/0 از عددی بزرگتر لون آزمون در شده محاسبه معناداری سطح 4جدول  به توجه با

 .است شده محقق واریانس ها همگنی بنابراین مفروضه است،

 یلیتحص یدلزدگآزمون همگنی رگرسیون برای متغییر  . 5جدول 

سطح 

معنی 

 داری
F 

میانگین 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجموع 

 مجذورات
 متغییر منابع

061/0 669/3 779/7 1 779/7 
 شیپ*گروه

 آزمون

 یدلزدگ

 یلیتحص

612 261/0 775/2 1 775/2 
 شیپ*گروه

 آزمون
 مدرسه یستیبهز

 این از نشان می باشد که 05/0مقدار  از بیشتر آمده دست به یداری معن سطح دهدیم نشان 5در جدول  شدهحاصل نتایج

های تحلیل فرضبا توجه به اینکه پیش هستند همگن رگرسیونی یهابیش جهیدرنت و شودیم رد متغیرها تعاملی اثر که دارد

از روش تحلیل کوواریانس یکطرفه استفاده های پژوهش از کوواریانس محقق شده است، لذا جهت تحلیل و آزمون فرضیه

 .شده استارائه 6شده است. نتایج این آزمون در جدول 

 

 

 یلیتحص یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش استرس مبتن آموزش اثر نتایج تحلیل کوواریانس . 6جدول 

 مجذور اتا

سطح 

معنی 

 داری
F 

میانگین 

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

مجموع 

 مجذورات
 اثر آزمون

 پیش آزمون 284/2614 1 284/2614 753/1028 000/0 948/0

 گروه 671/110 1 671/110 550/43 000/0 433/0

 خطا 849/144 57 541/2   

 کل 123816 60    

آزمودنی  اکتسابی نمرات اصلی اثر که است آن بیانگر واریانسک تحلیل خلاصه د،وشمی  مشاهده 6جدول در که همانگونه

 گروه بین یلیتحص یدلزدگ رییمتغدر  است. بنابراین ( معنادارP  ،55/43=F<001/0ی )لیتحص یدلزدگدر متغییر  ها
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 یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یآموزش برنامه کاهش استرس مبتندارد. لذا می توان گفت  وجود معنادار گواه تفاوت و آزمایش

 دارد. ریتاث 43/0دانش آموزان  یلیتحص

 مدرسه  یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یمبتن آموزش اثر نتایج تحلیل کوواریانس. 7جدول 

 مجذور اتا
سطح معنی 

 داری
F 

میانگین 

 مجذورات
 اثر آزمون مجموع مجذورات درجه آزادی 

 پیش آزمون 932/7601 1 932/7601 307/723 000/0 927/0

 گروه 280/124 1 280/124 825/11 001/0 172/0

 خطا 068/599 57 510/10   

 کل 565952 60    

 

آزمودنی  اکتسابی نمرات اصلی اثر که است آن بیانگر واریانسک تحلیل خلاصه د،وشمی  مشاهده 7 جدول در که همانگونه

 گروه بینمدرسه  یستیبهز رییمتغدر  است. بنابراین ( معنادارP  ،82/11= F<001/0)مدرسه  یستیبهزدر متغییر  ها

 یستیبهزبر  یبر ذهن آگاه یآموزش برنامه کاهش استرس مبتندارد. لذا می توان گفت  وجود معنادار گواه تفاوت و آزمایش

 دارد. ریتاث 17/0به اندازه دانش آموزان مدرسه 

 بح  و نتیجه گیری: 

ضر به  ستحقیق حا ش یبرر سترس مبتن یاثربخ ص یبر دلزدگ یبر ذهن آگاه یبرنامه کاهش ا سه  یستیو بهز یلیتح مدر

بر  یبرنامه کاهش استرس مبتنتاثیر های بدست آمده از این پژوهش بیانگر . یافتهپرداختدانش آموزان دوره دوم متوسطه 

(، 1396و همکاران ) پرزورهای این فرضااایه با یافته های  یافتهاسااات.  دانش آموزان یلیتحصااا یبر دلزدگ یذهن آگاه

هاورو و  ( و نتایج تحقیقات2016) 1و همکاران آلفونساااو(، 1395) یو صاااولت ییآقا ،یجلال(، 1396و همکاران) انیمهلوم

شد. ( 2014) 2همکاران سو می با شی به1396و همکاران ) پرزور هم ش ( در پژوه  کردیبا رو یآموزش ذهن آگاه یاثربخ

سلام ص یدلزدگ بر یا سه  یستیو بهز یلیتح شهر تهران دانش آموزاندر مدر سطه   لیتحل جینتاپرداخته اند.  مقطع متو

باع  کاهش  یاسااالام فرهنگبا رویکرد  یمبتن یآگاه ذهن کاهش اساااترس مبتنی بر نشاااان داد که آموزش انسیکووار

ساس بر. دوشمیبا گروه کنترل  سهیدر مقا شیآموزان گروه آزما دانش مدرسهی ستیو بهبود بهز یلیتحص یدلزدگ  جینتا ا

سلام با رویکرد یآگاه از آموزش ذهن توانی پژوهش م نیا ش کیبه عنوان  یا سب یبرنامه آموز  یدلزدگکاهش  یبرا منا

مدل  ارائه( تحقیقی را با عنوان 1396) و همکاران انیمهلوم سود برد. در دانش آموزان ی مدرسهستیبهبود بهزو  یلیتحص

سطه یلیتحص یکلاس و احساس دلزدگ یاجتماع -یروابط جو روان یعل شدبیرستاندر   یارزش تکل یابا نقش وا هر های 

 یمعنادار میرمسااتقیآموزان اثر غدانش نیب یها نشااان داد که ابعاد دلبسااتگداده لیو تحل هیتجزانجام داده اند.  برازجان

 یآموزانگفت دانش توانیبه دست آمده م جیدارند. براساس نتا  یارزش تکل یابا نقش واسطه یلیتحص یدلزدگ براحساس

ضور در جمع برا اآنه یبرا یبهتر جینتا یکه معتقدند کار گروه ص یدارد و از ح ص یلیاهداف تح شخ و  رندیگیبهره م یو 

 یبرا یکه مطالب درساا یدر صااورت نیدارند. همچن یکمتر یمدرسااه و کلاس و درس احترام قائلند احساااس دلزدگ یبرا

آن را سودمند قلمداد کنند،  تیو در نها رندیبگ ادیرا  یزیارائه شود که آنها بدانند قرار است چه چ یاآموزان به گونهدانش

درمان  یاثربخش هسیمقا بهی در مطالعه ا (1395) یو صولت ییآقا ،یجلال .ابدییدر آنها کاهش م یلیتحص یاحساس دلزدگ

                                                      
1. Alfonso  
2. Hawro  
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ه فشار خون پرداخته و باسترس و بر  یرفتار -یشناخت با درمان یاسلام -یرانیشده ا یبوم یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

با  پژوهشاایدر ( 2016و همکاران ) آلفونسااو کردند. دیتأک فشااار خون اسااترس و روش مداخله در کاهش نیمثبت ا ریتأث

و درمان  یکیالکتید یو تعهد، رفتاردرمان رشیشامل درمان پذ یرفتار ینسل سوم شناخت بر یدرمان مبتن یعنوان اثربخش

ات طول جلس در که یآموزان که دانش افتندیآموزان مصرف کننده مواد در دانش مدرسه یستیبر بهز یآگاه ذهن بر یمبتن

شرکت کرده بودند در مقا یمبتن یدرمان سوم  سل  سه یستیبهز خود از انیبا همتا سهیبر ن . ندبرخوردار بود یبالاتر مدر

کیفیت  وامید به زندگی  آموزش های ذهن آگاهی باکه  دادنشاااان ( 2014)هاورو و همکاران  نتایج تحقیقاتهمچنین 

 یذهن و یعاطف ،یجساام یحالت خسااتگ کی یدلزدگتوان گفت، در تبیین این یافته می .قیمی داردتزندگی ارتباط مساا

ش با کاه یذهن یخستگ  یتعر نیشود، در ا یم جادیا یمدت همراه با مطالبات عاطف یولانط یریدرگ طیکه در شرااست 

ستگ ،یانرژ س یخ ضع  و تنوع و شکا یعیمزمن،  سم یها تیاز  شخص م یو روان تن یج ستگ که،یحال در شود. یم  یخ

و کار  نسبت به خود یبه رشد نگرش منف نیز یروان ی، خستگباشد یم بیو فر یدیناام ،یشامل احساسات درماندگ یعاطف

 یشااان را از دساات م هیروح زهیاساات که در آن افراد متعهد و با انگ شیفرسااا ندیفرا جهینت یدلزدگ. اشاااره دارد یو زندگ

ست که آثار زیانبار آن روی یادگیری و عملکرد تحصیلی دانشهمچنین ا. دهند شایعی ا در  آموزانحساس دلزدگی، تجربه 

آموزی رغبتی تحصیلی در جمعیت دانشدلایل بی(. 1394)دلاور و حسینچاری،  توجه پژوهشگران قرار گرفته استکانون 

آموزان در طول دوران تحصااایل خود همواره به . دانشبررسااای کرد توان از منهر فردی، اجتماعی و نهام آموزشااایرا می

صیلکردهگیرند. به کنند و از آنها الگو میهای مرجع نگاه میگروه شدید تح ها همین علت وقتی در جامعه با پدیده بیکاری 

ست دانشهای مرجع( روبه)به عنوان یکی از گروه ستیم، طبیعی ا ست، همین آینده را رو ه صیل ا شغول تح آموزی که م

 و عمادی)شودمیدلزدگی از تحصیل این امر منجر به  که رودهایش برای تحصیل رو به افول کند و انگیزهبرای خود فرض 

 یدلزدگکه بر  است از عوامل مهمی یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتندر این میان آموزش روشهای  (.1394، آهوخش

ص سات گذاردتاثیر میدانش آموزان  یلیتح سا ساده به معنی آگاه بودن از افکار، رفتار، هیجانات و اح ، ذهن آگاهی به زبان 

 ود که در آن دو نوع عنصر اساسی، حضور در زمان اکنون و قضاوت نکردن درشاست و شکل خاصی از توجه محسوب می

صلی را به عهده دارد)کنشها و وامورد رخدادها و کنش در این مورد می توان گفت که (. 1396و همکاران،  پرزورها نقش ا

مهارت های توجه و ارتقای  که رسااد می نهر آموزش روشااهای ذهن آگاهی شااامل ارتقای مهارت های توجه اساات و به

شتن  می ادراک نابرانگیزاننده را کلاس و درس آموزان دانش که شرایطی در شود که می باع  آموزان دانش داری خوی

 شوند. می دلزده کمتر بنابراین و باشند بیشتری یتحریک منابع دنبال به درس با در ارتباط کنند،

سه  یستیبهز رییمتغ همچنین یافته های پژوهش در زمینه شان داد کهمدر سترس مبتن ن  یآموزش برنامه کاهش ا

 یچراغ(، 1396عبد اله پور )های نتایج پژوهشبا  یافتهاین . دارد ریمدرساااه دانش آموزان تاث یساااتیبر بهز یبر ذهن آگاه

همسو  (2015) 1و همکاران مارلاتو ( 1394ی و همکاران )نیممب، (1394ی)و باقر یپور محمد(، 1395) عرب زادهو  خواه

شد. شی به تاثیر1396عبد اله پور ) می با سه در ب یستیبهز و یبر خودکارآمد یبرنامه ذهن آگاه ( در پژوه دانش  نیمدر

نشان داد که  شانی پژوهشپرداخته اند. نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل داده ها آموزان دوره دوم متوسطه شهرستان مهاباد

سطه  یستیبهز و یخودکارآمدود بهببر  یبرنامه ذهن آگاه سه در دانش آموزان دوره دوم متو و  خواه یچراغتاثیر دارد. مدر

سی تاثیر 1395) عرب زاده شی به برر ص جاناتیه( در پژوه سه  یستیو بهز یلیتح ستان عملکرد دانش برمدر شهر  آموزان 

شان داد ک آنها پژوهش یها افتهپرداخته اند. ی کرج یر دانش آموزان تاثعملکرد  برمدرسه  یستیو بهز یلیتحص جاناتیه هن

 دیآموزان تأک دانش یاضیعملکرد ر ینیشبیمدرسه در پ یستینقش بهز تیپژوهش، بر اهم نیا یها افتهی. در مجموع، دارد

                                                      
1. Marlatt  
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 یو خودکارآمد یجانیه تیخلاق یمدرساااه از رو یساااتیبهز ینیب شیپ( در تحقیقی به 1394ی و همکاران )نیممب دارد.

سطه دب یجانیه ستانیدر دانش آموزان دوره متو شت یها ر ستان دهد شان داد  ی پژوهش آنهاپرداخته اند. یافته ها شهر ن

وان تدر تبیین این یافته میدارند.  یدار یمدرسااه رابطه مثبت و معن یسااتیبا بهز یجانیه یوخودکارآمد یجانیه تیخلاق

ت. ، الگوی بهزیستی مدرسه اسباشد بررسی قرارگرفته اش مورد با محیط تحصیلی دانش آموزمدلی که در آن ارتباط  گفت،

ست که ابعاد مختل سعی بر آن ا سه  ستی مدر ستی در محیط  در مدل بهزی شگاهی موردبهزی سی قرار بگیرد های آموز  .برر

اگرچه . دهند آموزان حضااور در مدرسااه را به بساایاری از فعالیتهای دیگر ترجیح می طبق الگوی بهزیسااتی مدرسااه، دانش

هسازی ولی ب شود آموزان محسوب می کاهش فاصله بین فراگیران و مدرسه، عاملی تأثیرگذار بر سازگاری و بهزیستی دانش

سازگاری کارکردهای عاطفی-رابطه فراگیرنده سه،  ستی واقعی، نیازمند تغییرات موازی هم -مدر سیدن به بهزی صیلی و ر تح

شااود؛ بنابراین وجود مطالعات و  که در مدل بهزیسااتی مدرسااه دیده نمی کارکردی. در فرد و هم در بافت تحصاایلی اساات

مدرساااه و همچنین تغییرات مثبت موازی هم در  -عاطفی و رابطه فراگیرنده-مفاهیم نوینی که کارکردهای تحصااایلی

سه را به ست. بر ای فراگیرنده و هم در مدر ضروری ا ساس مفهوم  نصورت مرتبط با هم و در پیوند با یکدیگر معرفی کند،  ا

ستی  سهبهزی سازی رابطه فراگیرنده مدر صیلی، به سه و ایجاد تغییرات موازی  -با هدف پیوند کارکردهای عاطفی و تح مدر

سه، در جامعه دانش با توجه به نقش مرکزی مدرسه در زندگی  لذاآموزان دبیرستانی توسعه یافت.  پیشرونده در فرد و مدر

عاطفی نوجوانان، بهزیستی این گروه سنی در ارتباط با بافت  -در کارکردهای اجتماعی نوجوانان و اهمیت پیشرفت تحصیلی

شرایط آموزشی قابل ست  تعری مدرسه و  ضمنی به آگاهی، ذهن آگاهی به(. در این میان 1396)مرادی و همکاران،  ا طور 

کم خود را از اشااتغال ذهنی و افتند، کمیتوجه و یادآوری اشاااره دارد. فرد با آگاه شاادن از وقایعی که درون و اطراف او م

های شااادید، فرد تنهیم جای تلاش برای کنترل یا سااارکوب هیجانکند یا هدایت توجه، بههیجانات منفی درونی رها می

شته برنمیمی شاره به یادآوری حوادث گذ ست. این ا ساس کند. جنبة دیگر ذهن آگاهی یادآوری ا  گردد.کند که چگونه اح

عنی یادآوری آگاه بودن و توجه کردن و برجسته کردن اهمیت قصد و هدف در تمرین ذهن آگاهی است )سینگ، بلکه به م

 که یها اساات به طور زهیو انگ جاناتیاز افکار، رفتار، ه یآگاه یحضااور ذهن به معنا(. درواقع 2003، 1والر، ادکینز و مایرز

اا خ یا وهیتوجه کردن به شااا یبه معنا یذهن آگاه گریبه عبارت د .دکن میو تنه تیریآنها را مد دبهتر بتوان دانش آموز

)نریمانی، زاهد و  بدون قضاوت، هدفمند، که سه عنصر در آن دخالت دارد: بودن در حال حاضر یتوجه و تمرکز یعنیاست. 

 شوند می رو روبه زیادی تحصیلی های استرس با آموزان دانش که جایی آن از توان گفت یمورد م نیدر ا (.1391گل پور، 

سمی روانی سلامت که صیلی، روزانة زندگی در که طوری به اندازد، می مخاطره به را شان و ج انواع  با دانش آموزان تح

شها، شارهای و موانع چال شوند. مواجه دوره این خاا ف  و کرده کمک به آنها تواند می که منبعی شرایطی، چنین در می 

سه  یستیبهزارتقای  بموج ضایت ومدر سه از آنان ر سترس مبتن های آموزش برنامه گردد، مدر ی بر ذهن آگاه یکاهش ا

 است. 

باشد که پژوهش حاضر نیز از این قائله مستثنی نیست. از جمله محدودیت های هر پژوهشی دارای محدودیت هایی می   

شد. به دلیل اینکه پژوهش در جامعه محدود  ضر جامعه آماری پژوهش می با سطه آموزان  دانشپژوهش حا دوره دوم متو

ستان  شده  مراغهشهر شابه باید احتیاط نمود.انجام  شود تحقیق ، بنابرین در تعمیم نتایج آن به جوامع م شنهاد می   لذا پی

و  مدرسااه یسااتیبهزابزار گردآوری داده های تحقیق به آزمون های همچنین مشااابهی در مقاطع دیگر نیز صااورت گیرد. 

ص یدلزدگ ست. ی محدلیتح شده ا ستفاده ن صاحبه ا شاهده و م شد و از ابزارهای دیگری نهیر م به همین منهور ود می با

پیشنهاد می شود جهت دستیابی به اطلاعات جامع تر در کنار پرسشنامه، از ابزارهای دیگری همچون مصاحبه بهره گرفته 

                                                      
1. Singh, Wahler, Adkins & Mayers 
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 .شودیپژوهش محسوب م نیا یهاتیمله محدودازج هایآزمودن یدر مورد تداوم روند بهبود ینبود اطلاعات همچنینشود. 

شنهاد بنابراین شهای در شود می پی صله در های متعدد آزمون پس از آزمون، پس یک جای به بعدی پژوه  زمانی های فا

قرار تحقیق در محدوده  کهعدم کنترل متغیرها در آخر شااود.  آشااکار تر بیش آموزش اثر پایداری تا گیرند بهره متفاوت

، که می توانند بر نتایج باشدها میاز جمله دیگر محدودیت مثل میزان سن، تحصیلات و یا سطح هوش دانش آموزان؛ دارند

معلمان و مربیان تعلیم و تربیت ب با فراهم آوردن شاااود های پژوهش پیشااانهاد میبا توجه به یافته تحقیق اثر بگذارند.

های ذهن آگاهی فرصت بیشتری برای یادگیری ریق آموزش برنامهاز ط آموزان شرایط مناسبی برای کاهش دلزدگی دانش

پیشنهاد می شود با توجه به شیوع بالای دلزدگی تحصیلی در همچنین  د.آورنبهینه و کاهش مشکلات دانش آموزان فراهم 

سایی توانهای بالا، میبین دانش آموزان و اثرات منفی آن بر ادامه تحصیل و عملکرد تحصیلی و تحمیل هزینه شنا این  با 

ی، ساااطح عملکرد بر ذهن آگاه یکاهش اساااترس مبتنها در جلساااات گروهی آموزش دانش آموزان و شااارکت دادن آن

صیلی آن شید.تح سترس مبتن روش آموزش کاربرد که آنجایی از ها را بهبود بخ  درس کلاس در یبر ذهن آگاه یکاهش ا

 درس کلاس در از دانش آموزان مشارکتی های گروه که شود می پیشنهادلذا  است، معلمان برای و خوبی تازه تجربه تقریبا

ستی دانش آموزان  شود ایجاد صورت گروهی و تیمی به یادگیری این روش ها بپردازند تا موجب بهزی  درو دانش آموزان ب

 مدرسه شوند.

 

 منابع

روان  یرساله دکتر ،دانش آموزان یوسواس یبا باورها یفراشناخت و ذهن آگاه یهارابطة مؤلفه(. 1391عزت اله ) ،یاحمد

 .زیدانشگاه تبر ،یتیدانشکده علوم ترب ی،عموم یشناس

های ذهن (. تبیین بهزیستی روانشناختی بر اساس مؤلفه1391احمدوند، زهرا؛ حیدری نسب، لیلا و شعیری، محمدرضا )

 .60-69، 2، پژوهشی -فصلنامه علمی ،آگاهی

 تهران : انتشارات سمت.   ،یریادگیبا مراکز و مواد و منابع  ییو آشنا یطراح  (.1394محمد رضا. ) ا،یافضل ن

و افکارخودآیند  برکاهش نگرش ناکارآمد آگاهی آموزش ذهن (. اثربخشی1389آذرگون، حسن، کجباف، محمدباقر، )

 .79-94 (،1) ،14 ،روانشناسی مجلةاصفهان،  دانشگاه افسرده دانشجویان

 یدلزدگ بر یاسلام کردیبا رو یآموزش ذهن آگاه یاثربخش(. 1396). حیذب ی،رانیپ ،مسلم ی،عباس ،فاطمه یی،بابا ،زیپرو ،پرزور

 .1-16، (4)5، یپژوه سیتدر یپژوهش یفصلنامه علم،  مدرسه دانش آموزان یستیو بهز یلیتحص

 یمترجمان ساراکمال ،و تعهد( رشیمورد در درمان پذ یدر عمل )مفهوم پرداز ACT (.1394ج. ) لیو موران، دن ایشیباخ، پاتر

 نوبت چاپ اول. انتشارات ارجمند. ،راد انیک لوفریو ن

آموزان دبیرستانی از دیدگاه معلمان، متخصصان و تعیین عوامل مؤثر بر دلزدگی تحصیلی دانش (.1398) حقدوست هیلدا.

 .255-242(. 3)6فصلنامه سلامت روان کودک. . آموزاندانش

 نی، اولآموزان عملکرد دانش برمدرسه  یستیو بهز یلیتحص جاناتیهتاثیر (. 1395) یمهد ،عرب زاده، زهرا ،خواه یچراغ

 رخانهیقم، دب ران،یا یو مطالعات اجتماع یو روانشناس یتیدر حوزه علوم ترب نینو یپژوهش ها یالملل نیکنفرانس ب

 .کنفرانس یدائم

(. مقایسه ی تأثیر روش های آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و 1393شیخ الاسلامی، علی، قمی، نسترن )

 .104-121،  (2)، 3، مجله ی روان شناسی مدرسهمهارت های مطالعه بر اضطراب امتحان دانش آموزان، 
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 ،ییدانش آموزان در دوره ابتدا یلیگذار بر افت تحص ریعلل و عوامل تأث یبررس (.1395)،  رایحم ،بهدار، محمدرضا ی،طاهر
م، ق ران،یا یو مطالعات اجتماع یو روانشناس یتیدر حوزه علوم ترب نینو یپژوهش ها یالملل نیکنفرانس ب نیاول

 .کنفرانس یدائم رخانهیدب

 زانیدر م ،یبر ذهن آگاه یآموزش کاهش استرس مبتن یاثر بخش(. 1394) ناصر ی،گودرز ،زیپرو ی،دباغ ،ضهیف ،عبدالملک

 .5-14، (12) ،6، یفصلنامه روانشناس، در کارکنان یشناختروان یستیو بهز یاسترس، اضطراب، افسردگ

دانش آموزان دوره دوم  نیمدرسه در ب یستیبهز و یبر خودکارآمد یبرنامه ذهن آگاه تاثیر(. 1396عبد اله پور، محمد )
ی، اسو روانشن یمطالعات اجتماع یتیعلوم ترب یدانش و فناور یکنفرانس سراسر نیسوم، متوسطه شهرستان مهاباد

 .رانیا تهران،

 (، انتشارات بعثت.1391انیسی خوش لهجه صدق ) :ترجمه ،شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی(. 2009کرین، ربکا )

اجتماعی کلاس و احساس دلزدگی  -جو روانی رائه مدل علی روابط(. ا1396، )هیسم ،ییخزا ،رستگار، احمد ،دیسع ان،یمهلوم

 .67-80 ،18 (2)، 5، مجله علوم تربیتی و روانشناسی، ای ارزش تکلی تحصیلی با نقش واسطه

و  یجانیه تیخلاق یمدرسه از رو یستیبهز ینیب شیپ(. 1394) رضایعل ی،خچالی یحاج ،منوچهر ،پارسا ، یشر ی،نیممب
 ،یو علوم اجتماع یروانشناس ،یعلوم انسان یالملل نی، کنفرانس بدر دانش آموزان دوره متوسطه یجانیه یخودکارآمد

 .ایلیا تختیپرداز پا دهیا رانیتهران، موسسه مد

 علائم زانیبر م یگروه یروش ذهن آگاه رآموزشیتاث(، 1393) نیحسی، مولو، دیدحمیس، آتش پور، نینوشی، مدن یموسو

 .55-69، (15)5، ینو در روان شناس یها افتهی، در زنان شهر اصفهان یاجبار-اختلال وسواس

رابطه ذهن آگاهی، سبک های مقابله ای و هوش هیجانی با سلامت روانی (. 1391)رضا  ،گل پور ،عادل ،زاهد ،محمد ،نریمانی

 .91-105، (19) 5، فصلنامه علوم تربیتی، در دانشجویان

دومین کنفرانس ملی روانشناسی و علوم رفتاری،  ،زندگی و شادکامی بر بهزیستی تحصیلینقش کیفیت  (.1393)نسیم،  ،نفر

 .تهران، موسسه اطلاع رسانی نارکیش
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