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 چکیده
بور   آگواهی  ذهو  پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش    هدف
ان دختر پایه نهو   آمزش دانشدر تحصیلی  کاری اهمالو  نفس عزت

. در ای  پوژوهش اش  است 5961-69شهر اصفهان در سال تحصیلی 
بوا  آشموزن   آشموزن  پوس   آشمایشی با طرح پویش  نیمه پژوهش رو 

آمواری   ةاستفاده شود. اام و   دو ماهه پیگیری ةمرحل وگروه کنترل 
میان  نظر اشی نه  بزد که نمزنه مزرد  هیپاان دختر آمزش دانششامل 

د و بوا  انتخوا  گردیو   هدفمندغیرتصادفی  یریگ نمزنهبا رو   هاآن
تحصیلی سوزلمزن   کاری اهمال ةناماارای پرسش انجام غربالگری و

کوزپر   نفوس  عوزت  و (Solomon & Rothblum, 1984)و راثبلزم 
  نمووره کووه بیشووتری  یآمووزشان اش دانووشنفوور  04( 5691)اسوومیت 
را اخو  نمزدنود  انتخوا      نفوس  عوزت و کمتری  نمره  کاری اهمال
تصادفی در دو گروه آشمایش و کنترل قرار گرفتنود.   طزر بهشده و 
 ,Burdick) آگواهی  ذهو  السوه آموزش     8گروه آشمایش  سپس

واریوانس بوا   اش طریو  تحلیول    آنهوا و نتایج  دریافت نمزدند (2017
 موزرد  SPSS23مواری  افوزار آ  بوا اسوتفاده اش نورم    گیری مکورر  انداشه

ت م ناداری بی  دو گوروه  بررسی قرار گرفت. بر اساس نتایج  تفاو
و  آشموزن  پوس  نترل در هریو  اش متییرهوا در مرحلوه   ک آشمایش و

آگاهی بر  آمزش  ذه داد که پیگیری مشاهده گردید. نتایج نشان 
تحصیلی در گوروه   کاری اهمالو کاهش  نفس عزتافزایش میزان 

هوای   ی تمور  بر هموی  اسواس   داشته است.  م ناداری ریتأثآشمایش 
با افزایش آگاهی افراد اش لحظه حوال اش طریو  فنوزنی     آگاهی ذه 

و پورداش    شمان حالبدن  آگاهی اش  وارسی مثل تزاه به تنفس و
 گ ارند. یماثر  بر افرادعات اطلا
آمزشان دختر     دانشکاری تحصیلی اهمال کلیدی: های هواژ
 نفس عزت آگاهی   ذه
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Abstract 
The aim of this research was to investigate the 
effectiveness of mindfulness training on academic 
procrastination and self esteem of ninth graders 
high school females in Isfahan in 95-96 academic 
year. Method: The research was of quasi- 
experimental type with pretest, post -Test and 
control group. Population were consisted of all 
female ninth graders in Isfahan city. By using 
stratified cluster sampling method two district 
were randomly selected among six educational 
districts then two school from each district and 
two classrooms from each school were randomly 
selected. Data were collected by Solmomn and 
Rothblum Academic Procrastination (1984) and 
Cooper Smith Self esteem (1967) questionnaires. 
Questionnaires were given to all students.then 40 
participants who had the highest scores on 
procrastination and the lowest scores on self 
esteem were selected and randomly assigned to 
two groups of experimental and control group. 8 
sessions of mindfulness training,were held with 
experimental group.Results showed that there is a 
significant difference between the mean scores of 
experimental and control groups in any of the 
variables in post- test and follow up stage, 
indicating that mindfulness training program was 
effective to enhance self esteem and decrease 
academic procrastination in experimental group. 
Conclusion: it seems that mindfulness training 
and practices can influence people by increasing 
awareness of the present moment by techniques 
such as paying attention to breathing and body, 
awareness of here and now, information 
précising. 
Keywords: Mindfulness, Self esteem, Procrastination, 
Girl Students 
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 مقدمه

در سگح  ههگان نشگان     وپرورش زمواشبررسی اهداف 

ترین نیااهگا  هگر هام،گه، ت، گیم و      دهد که اا مهم می

بگه نیگرو  اراد  و ت، گ      تربیت افراد  است که با اتکگا 

وابستگی و استفاد    ها بهخویش، منح ی بیندیشند و 

تصاد  و فرهنگی دیگران، خود مولگد  اا دستاوردها  اق

دانش، فناور  و فرهنگ مناسب بگرا  اسگت لال کشگور    

هگا  انسگان در گگرو     ها و پیشگرفت  باشند. تمام موف یت

 ی وهگود  مامگا وگوا   ؛ها  بارور، پویا و مؤثر است اندیشه

توانند مانع موف یگت و پیشگرفت تیصگی ی     دارند که می

یکی اا . (Martin & Marsh, 2006) دزمواان شون دانش

کلات در سگگحوم ملت گگص تیصگگی ی، تگگرین مشگگشگگایع

 یرتگثث است که  کار  ورا  زمواشی یا همان اهمال ت،  

 & Ziegler) زمواان داردفراوانی بر موف یت فرد  دانش

Opdenakker, 2018) . شناسگی بگه زینگد      اا نظگر روان

شد    گرفتهمیول کردن کار  که تصمیم به اهرا  زن 

کگگه پیامگگدها   شگگود یمگگکگگار  نامیگگد   اسگگت اهمگگال

 (Won & Shirley, 2018) ناخوشایند  به همگرا  دارد 

 مثگ  کار  ولامت شای،ی در اختلالات هیجگانی،   اهمال

 تگا  را افراد و وسواس است و وم کرد اضحرابافسردگی، 

 .(Soysa & Weiss, 2014) دهگد  یمایاد  کاهش  حد

 اادر نزد بسیار  اا مردم رایج اسگت،   کار  اهمالوادت 

 کگگار  تیصگگی ی  ، اهمگگالکگگار  اهمگگالمیگگان انگگوا   

(academic procrastination)   اسگگت کگگه بسگگیار  اا

 یبگه پیامگدهای   توانگد  یم زن بود  و زمواان درگیر دانش

وارد  بیزسگ هد  بر سلامت افراد  طور بهشود که  منجر

ل و  ناسااگار که اغ ب با احسگاس  با ریفراگ  رفتار کند.

ایگن نگو    همرا  است.  یشناخت روان یو ناراحت یشانیپر

کار  را تمای  غالب و همیشگی فراگیران برا  به اهمال

اند که ها  تیصی ی ت،ریص کرد ت،ویق انداختن ف،الیت

 & Gustavson) ت ریباً همیشه با اضحراب تگومم اسگت  

Miyake, 2017). زمگواانی   کار دانش زمواان اهمال دانش

میگگ  تکگگالیص هسگگتند کگگه در توانگگایی خگگود بگگرا  تک 

زمیز، اطمینان کمتر  دارنگد و   موف یت طور بهتیصی ی 

زمگواان   دانگش  نیا .روند یمبرا  شرو  کار بیشتر طفر  

 کننگد  یمگ زمادگی برا  امتیان را به شب پایانی موکول 

اب شگدید  را تجربگه   در امان امتیان اضحر جهیدرنت و

همین امر موهب کاهش وم کرد و پیشگرفت   و کنند می

 .(2003)ولترا،  شود یم هازنتیصی ی 

بگه  ، کاهش وم کرد تیصی ی با تیصی ی کار  اهمال

 یجگه درنتو  نفگ   اوتمادبهکمبود  ای ینیب خودکماحساس 

. چنانکگه  انجامگد  پگایین مگی   (Self esteem) نف  به وزت

کگگار   انگگد کگگه اهمگگال ین نشگگان داد هگگا  پیشگگ پگگهوهش

زمگگواان و  نفگگ  در دانگگش  تیصگگی ی بگگا کگگاهش وگگزت  

 ,EVAZIAN) قگگو  و م،نگگادار دارد ةدانشگگجویان رابحگگ

BADRI, SARANDI, & GASEMI, 2011; Zoghibi 

Ghanad, Alipour, & Moradi, 2017).  نفگ   وگزت 

 اا فگرد  (منح گی  یگا  احساسگی )شیابی ارا اا است وبارت

 در خگود ( منفگی  یا مثبت)پایدار  نسبتاً باورها  مجمووه

. دیگگران  بگا  ارتباطش و توانمند  اختصاصی، صفات مورد

 ةخودپنگدار  بگر اسگاس   کگه  اسگت  اراشگی  نف  وزت پ 

، خگود  بگه  احترام گیر  و به شک  درونی فرد شک  گرفته

 شایستگی حساساو  نف  اوتمادبه و اراشمند  احساس

 ,Karaca, Yildirim, Cangur, Acikgoz) دشو میمنجر 

& Akkus, 2019).   اا ا  هنبگه  نفگ   وگزت همچنگین 

 اراش ةدربگار  فرد که هایی قضاوت اا که است خودپندار 

 ناشگی  هگا  قضگاوت  ایگن  بگا  مگرتب   هگا   احساس و خود

 ةبگال و  مسگال   برابگر  در بگالا،  نف  وزت با افراد .شود می

 درگیگر  احتمگال ایگاد   بگه  و داد  نشگان  ان،حاف اا، چالش

 (.2009وند )فورچون، ش می هویتی کاوش

شگگناختی و تیصگگی ی  روان  هگگا مؤلفگگهبگگرا  بهبگگود 

شناختی ملت فگی   ها  زمواشی روان زمواان، روش دانش

زن  ییکگارا ها  کگه   بکار گرفته شد  است. یکی اا روش

مواان مگورد  ز روانی و تیصی ی دانش  ها مؤلفه در بهبود

 زگگگاهی  ییگگد قگگرار گرفتگگه اسگگت، زمگگواش  هگگن     ثت

(Mindfulness training ) اسگت (Asli Azad, 2019; 

Bakosh, Mortlock, Querstret, & Morison, 2018; 

Gharaghaji, 1397; Ghasemi Jobaneh, Mousavi,  
Zanipoor, & Hoseini Seddigh, 2016; Lu, Huang, 

& Rios, 2017; McCloskey, 2015; Motie, Heidari, 
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Bagherian, & Zarani, 2019; Solgi & Veisi, 2019; 

Xu et al., 2017) . روشگگی اسگگت بگگرا   زگگگاهی  هگگن

دردها و غنابلشگی و م،نادارسگاا     نیتسکاندگی بهتر، 

 ,Segal) درونگگی و  هنگگی خگگود  تیبگگه رضگگاانگگدگی 

Williams, & Teasdale, 2002). ایگن -اباتک (Kabat-

Zinn, 2003) لیظگات زرامگش و    ونوان بهرا  زگاهی  هن

  هگا  هنبه .کند یملیت ت،ریص حین ف،ا ی درحتسکون، 

 تگوان  یم  زن است و ها تیمزگروهی این روش یکی اا 

  انگدگی در  هگا  مهگارت نووی اا  ونوان بهاین رویکرد را 

تی ی ات نشان داد  است  .  مدرسه به کار بردها کلاس

بگا کگاهش نشگانگان و افگزایش سگلامت       زگاهی  هنکه 

 زگگاهی   هگن  درمان یا زمواش ةکنند یافتدرروانی افراد 

ی پایگگدار و غیگگر قضگگاوتی نسگگبت بگگه زگگگاه رابحگگه دارد.

رویدادها  ناخوشایند خصوصگی در امگان حگال )ماننگد     

ننگد بگه   وات ی( مگ فیزیکگی  حگالات منفگی،   وواطگص افکار، 

  .(Falkenström, 2010) نجامندادایی بی حساسیت
 

 Ghasemi Jobaneh et) قاسمی هوبنگه و همکگاران  

al., 2016)   بگین  هگن   در پهوهش خود نشان دادند کگه

ورا  تیصگگی ی  زگگگاهی و تنظگگیم هیجگگان بگگا ت، گگ    

رابحه م،نادار وهود دارد. ولاو  بر این نتگایج   دانشجویان

، (Solgi & Veisi, 2019) پگگهوهش سگگ گی و ویسگگی

و محی،ی و  (Gharaghaji, 1397) زغاهی و همکاران قر 

حگاکی اا زن بگود کگه     (Motie et al., 2019) همکگاران 

، حساسگیت اضگحرابی  زگگاهی بگه کگاهش     زمواش  هگن 

خودپنگگگدار  و  و بهبگگگود ورا  ت، گگگ کگگگار  و  اهمگگگال

زمواان  دانش و پیشرفت تیصی ی مد  تیصی یزخودکار

میمگد  و   ،زخونگد   پگهوهش شود. همچنین  میمنجر 

 ,Akhondi, Mohammadi, & Ghorbanpour) قربانپور

و اب،اد شلصگیتی بگا    نف  وزتبررسی رابحه ، به (2016

 جینتا. پرداختند نور پیامتیصی ی دانشجویان  کار  اهمال

، نفگگگ  وگگگزتبگگگا  کگگگار  اهمگگگالنشگگگان داد بگگگین 

منفگی و    رابحه گرایی برون و پذیر تجربه، ر پذی مسئولیت

 دمثبت وهود دار ةرابح رنجور  با روان کار  اهمالبین 

با سااگار  رابحه بگه دسگت    یتیصی  کار  اهمال نو بی

نش، ولیگد   مگ  اا طرفی در تی یق دیگگر م،ینگی   .نیامد

 K. Moeini Manesh, Waleed) و قاسمی پاک، رنجبر

Pak, Ranjbar, & Ghasemi, 2014; K. Moeini 

Manesh, Waleed Pak, A., Ranjbar, S., Ghasemi, 

A. , 2014)     نشان دادند کگه زمگواش کگاهش اسگترس ،

موهب افزایش پیشرفت تیصگی ی   زگاهی  هنمبتنی بر 

هگا  خگارهی    در بررسی پگهوهش . شود یمان زموا دانش

، ژو و (Lu et al., 2017) نیز نتایج پهوهش لو و همکاران

 ، بگگاکوش و همکگگاران (Xu et al., 2017) همکگگاران

(Bakosh et al., 2018)  بیگگانگر زن بگگود کگگه زمگگواش

به بهبود وم کگرد تیصگی ی و   تواند منجر  زگاهی می  هن

زمواان و  کار  تیصی ی دانش ورا  و اهمال کاهش ت،  

 لگگویرا و ک یسگگکی وگگلاو  بگگر ایگگن  دانشگگجویان شگگود. 

(McCloskey, 2015) زگگاهی   هنرا با ونوان  یپهوهش 

 180ی بگر   یبهبود وم کرد تیص زن بر  ا مداخ ه یرو تثث

نتگایج نشگان   ادند. وسحه انجام دتم حع م زموا دانشنفر 

کسگب کگرد     زگگاهی   هگن که مهارت  یانزموا دانش داد

 ، وم کرد تیصی ی بهتر  را اا خود نشان دادند.  بودند

کگار    بگه پیامگدها  نگامح وب اهمگال    حال با توهه 

زن بر روند انگدگی فگرد  و     گسترد  یراتتثثتیصی ی و 

توانگد انگدگی شگ  ی      می که  زمواان و این تیصی ی دانش

تیصگی ی    هگا   ند  فرد را به تباهی بکشگاند و زسگیب  زی

ناپذیر  بگه دنبگال داشگته باشگد، ضگرور  اسگت       هبران

زمواان صورت گیگرد تگا    اقدامات م تضی برا  این دانش

تبدی  این مشک  به مشکلات دیگر در زیند  ه گوگیر   

گگگردد. وگگلاو  بگگر ایگگن فراینگگد توهگگه بگگه سگگلامت روان 

این گگرو    چراکهاپذیر است. نزمواان امر  اهتناب دانش

بایسگت بگه ایفگا  ن گش      اا هام،ه در زیند  نزدیک، مگی 

شگناختی   پذیر  روان اهتماوی و ش  ی بپردااند و زسیب

هگا نتواننگد کگارکرد     شگود زن  و تیصی ی زنان سبب مگی 

شگناختی و تیصگی ی مناسگب را اا خگود      اهتماوی، روان

ام پهوهش بروا دهند که این فرایند نشان اا ضرورت انج

بنابراین با توهگه بگه موضگووات محروحگه و     ؛ حاضر دارد

زگگاهی   زمواش  هن یرتثثتی ی ات انجام یافته در مورد 

بگگگر بهبگگگود مشگگگکلات روانگگگی، رفتگگگار  و تیصگگگی ی 
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و اا سگگو  دیگگگر بگگه دلیگگ  وگگدم انجگگام  زمگگواان دانگگش

پهوهشی مشابه، پهوهش حاضگر در پگی پاسگه بگه ایگن      

کگار    زگگاهی بگر اهمگال     هناست که زیا زمواش  سؤال

 دارد؟ یرتثثزمواان دختر  نف  دانش تیصی ی و وزت

 

 روش پژوهش

 -زامگون  زامایشی با طرم پیشروش پهوهش اا نو  نیمه

زامون با گگرو  گگوا  و دور  پیگیگر  دوماهگه بگود.       پ 

زگاهی و مت یرهگا  وابسگته    مت یر مست   زمواش  هن

 زمگواان دختگر   نفگ  دانگش   کار  تیصی ی و وزت اهمال

ان دختگر  زمگوا  دانگش هام،ه زمار  پهوهش شگام    بود.

  متوسگحه   دور   نهگم   یگه پاشهر اصفهان است که در 

. بودنگگدبگگه تیصگگی   مشگگ ول 1391 -99اول در سگگال 

گیگر    روش نمونگه  ااپگهوهش     نمونگه ههگت تکمیگ    

بگود   صورت ینبدگیر   شیو  نمونه هدفمند استفاد  شد.

 واشگا  دور  متوسحه اول دخترانه،زم 7با مراه،ه به که 

 331نفگ  در بگین    کگار  و وگزت   ها  اهمال پرسشنامه

زور  و  پگ  اا همگع  زموا دختر پایه نهم اهرا شد.  دانش

پرسشگنامه بگه دلیگ      7ها، ت،داد  گذار  پرسشنامهنمر 

 324ودم پاسگلگویی مناسگب حگذف گردیگد و ت،گداد      

،گگد، پرسشگگنامه مگگورد تی یگگ  قگگرار گرفگگت. در گگگام ب  

زمواانی که نمرات بالاتر اا میگانگین در پرسشگنامه    دانش

تگگر اا میگگانگین در پرسشگگنامه   کگگار  و پگگایین  اهمگگال

به دست زورد  بودنگد، مگورد شناسگایی قگرار      نف  وزت

کگار  و   پرسشنامه اهمالدر  93گرفتند )نمرات بالاتر اا 

(. در ایگن مرح گه   نف  در پرسشنامه وزت 30تر اا  پایین

بگه دسگت زوردنگد. در    را نمگرات  حدنصاب نفر  49ت،داد 

زمگگواان کگگه نفگگر اا ایگگن دانگگش 40مرح گگه زخگگر ت،گگداد 

ترین  کار  و پایین اهمالبالاترین نمرات را در پرسشنامه 

به دست زورد  بودند )نمرات بگالاتر   نف  نمرات در وزت

تگگر اا  کگگار  و پگگایین در پرسشگگنامه اهمگگال اا میگگانگین

بند   ترتیب صورت بهو  نف  وزت میانگین در پرسشنامه

ها  زامگایش   تصادفی در گرو  صورت بهانتلاب و شد (، 

زموا در گرو  زامگایش و   دانش 20و گوا  گمارد  شدند )

زامگگایش تیگگت  گگگرو  زمگگوا در گگگرو  گگگوا (. دانگگش 20

گرفتنگد و در گگرو  کنتگگرل    قگگرار زگگاهی   هگن زمگواش  

ه یگک  ه سگ  8در طگول   زمگواش    انجام نشد.ا مداخ ه

 اول سال تیصی ی صگورت گرفگت.   ترم  طولساوته و در 

 ،مؤنثشام  هنسیت  به پهوهش حاضر ها  ورود ملاک

تیصگی ی و   کگار   اهمگال کسب نمرات بگالا در م یگاس   

، ودم دریافت همزمان نف  وزتنمرات پایین در م یاس 

تیصی ی، ودم دریافت   دیگر مرتب  با پیشرفت ا برنامه

خ گق و هوشگیار     ةمتثثرکننگد یگا   گردان داروها  روان

و رضگگایت  تمایگگ  بگگه حضگگور در پگگهوهش ،زمگگوا دانگگش

و والگدین ههگت شگرکت مگنظم در ه سگات       زموا دانش

اا پگهوهش  هگا  خگرو     ملاک بودند. همچنینزمواشی 

بگه   زمگوا  دانگش و همکگار     منگد  ولاقهنیز شام  ودم 

ادامه شرکت در ه سگات زمواشگی و غیبگت بگیش اا دو     

در هریگان تی یگق و    .سگتند هل زمگواش  ه سه در طگو 

 ایر استفاد  شد  است: گیر  مت یرها، اا ابزارها  انداا 

 

آموز سوووومون  کاری تحصیلی فرم دانش مقیاس اهمال

 و راث بلوم

 Solomon) این م یاس را سولومون و راث ب وم در سال

& Rothblum, 1984)   ،ورا  تیصی ی  برا  بررسی ت

در سه حوا  زماد  کردن تکالیص، زمادگی برا  امتیگان  

 21و تهیه گزارش نیمسال ساختند. این م یگاس شگام    

ا  اا  گویه است. در م اب  هر گویگه طیگص پگنج گزینگه    

با نمر  سه،  یندرت نمر  دو، گهگاه هرگز با نمر  یک، به

با نمر  پنج قگرار دارد.  اکثر اوقات با نمر  چهار و همیشه 

-11-8-7-9-4-2هگا    همچنین در این م یگاس گویگه  

صگگگگورت  هگبگگگگ 13-11-19-18-19-21-23-21-29

حگداق  نمگر  در ایگن    شگوند.   گذار  مگی مر گم،کوس ن

 ,Nikbakht)اسگت   101و حداکثر نمگر    21پرسشنامه 

Abdkhodaei, & Hassan Abadi, 2013)   اونویو  بوا

، ضریب زلفا  (B. Jokar & Delaware, 2007) و هیازو

نامگه بگه ترتیگب     کرونباخ را برا  سه م وله ایگن پرسگش  

میاسبه کرد  است. همچنین هاپه  79/0و  81/0، 84/0
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فاد  کگرد  اسگت،   که اا این ابگزار در تی یگق خگود اسگت    

میاسبه نمود  اسگت.   80/0 ییپایایی را به روش باا زاما

 B. Jokar, Delaware, Mohammad) هوکار و دلاورپور

Agha. , 2007) منظور ت،یین روایگی   در پهوهش خود به

تی یگ  وگام ی و   کار  تیصگی ی اا روش   م یاس اهمال

اند. در بررسگی   همبستگی گویه با نمر  ک  استفاد  کرد 

( برابگر  kmoم دماتی برا  انجام تی ی  وگام ی، م گدار )  

ها با نمر  ک  زامون در سحیی  و همبستگی گویه 88/0

، پگور  است. در پهوهش قدم شد  مح وب و م،نادار گزارش

 (Asli Azad, 2019) زااد زبگاد  و اصگ ی   امیگر ، انگگی  

کگار  تیصگی ی اا    منظور ت،یین پایایی م یاس اهمگال  به

ضریب زلفا  کرونباخ استفاد  شد  است و ضریب زلفا  

 میاسگبه گردیگد.   89/0کرونباخ در ایگن پگهوهش برابگر    

میزان پایایی این پرسشنامه در پگهوهش حاضگر نیگز بگا     

 میاسبه شد. 81/0استفاد  اا ضریب زلفا  کرونباخ 
 

 وپر اسمیتک نفس عزت ةپرسشنام

توس   1997در سال  نف  کوپر اسمیت وزت ةپرسشنام

شگام    نفگ   وگزت  ةپرسشنام .کوپر اسمیت ساخته شد

ها  فرد را  ماد  است که احساسات، و اید یا واکنش 18

کنگگد و زامگگودنی بایگگد بگگا ایگگن مگگواد بگگا    توصگگیص مگگی

گذار  در دو گزینه ))به من شبیه اسگت )ب گی(((    ولامت

نیست )خیر((( پاسه دهد. مواد هر یک یا ))به من شبیه 

مگاد ،   29اا: م یگاس ومگومی   انگد  وبارتها  اا ایرم یاس

مگاد ،   8مگاد ، م یگاس خگانوادگی     8م یاس اهتمگاوی  

 8دروغ  یگاس و م مگاد    8م یاس تیصگی ی یگا شگ  ی    

ک گی، امکگان    ةچنین نمرها و هم ماد ، نمرات ایرم یاس

اهگد تصگویر   ا  را که در زن افراد و مشلص کردن امینه

کگوپر اسگمیت،   سگااد )  مثبتی اا خود هستند، فراهم می

صگفر و   صگورت  بگه گذار  این زامون  (. شیو  نمر 1997

پاسه ب گی   ها سؤالیک است به این م،نا که در برخی اا 

 هگا  سگؤال گیگرد و بگاقی    یک نمر  و پاسه خیر صفر مگی 

  یگ   سگؤالات در شگوند.   گذار  می طور م،کوس نمر  به

 بدهیگد:  صگفر و هواب خیر نمر   1ب ی نمر  برا  هواب 

2- 4- 1- 10- 14- 18- 19- 21- 23- 28- 29- 

به هواب  سؤالاتدر ب یه . 17 -47 -41 -39 -32 -30

دامنگه   .بدهیگد  1و به هواب خیگر نمگر     صفرب ی نمر  

است. کسب نمگر    10نمرات این پرسشنامه بین صفر تا 

 ,FATHI) نفگ  بیشگتر اسگت    وگزت  ةدهند نشانبالاتر 

MANSHAEE, HATAMI, ASLI, & FARHADI, 

ها در ایگران و خگار  اا ایگران بیگانگر زن      بررسی .(2015

اسگگت کگگه ایگگن زامگگون اا اوتبگگار و روایگگی قابگگ  قبگگولی 

( FATHI et al., 2015) برخگوردار اسگت. هگرا و گگولن    

را برا  نمگر  ک گی زامگون گگزارش      88/0ضریب زلفا  

اند. همچنین ههت سنجش روایی بگین نمگر  کگ      کرد 

گرایگگی در زامگگون  زارد م یگگاس روان  زامگگون بگگا خگگرد 

و بگا   م،نگادار شلصیت زیسنک، روایی واگگرا  منفگی و   

روایی همگرا  مثبگت م،نگادار    ییگرا برونخرد  م یاس 

در پگهوهش فتیگی و همکگاران،    به دسگت زمگد  اسگت.    

(FATHI et al., 2015)  گزارش  87/0پایایی پرسشنامه

میگزان پایگایی ایگن پرسشگنامه در پگهوهش      شد  است. 

 89/0ضر نیز بگا اسگتفاد  اا ضگریب زلفگا  کرونبگاخ      حا

 میاسبه شد.

 

 روند اجرای پژوهش

هگا  لاام بگا   انجگام پگهوهش ابتگدا همگاهنگی     منظگور  به

انجگگام و مجگگوا حضگگور در  وپگگرورش زمگگواشمسگگئولان 

زمواشگگا    7مدارس صادر شگد. سگپ  بگا مراه،گه بگه      

زموا پایه نهگم   دانش 331در بین متوسحه دوم دخترانه، 

نفگگ  توایگگع و  کگگار  و وگگزت هگگا  اهمگگال پرسشگگنامه

نفگ  پگایین    کار  بالا و وگزت  زمواان دارا  اهمال دانش

بند  شد  ت،گداد     ترتیبشناسایی و اا بین زنها به شک

هگا    موا انتلاب و به شک  تصادفی در گگرو  ز دانش 40

  گگرو  زامایش و گوا  به شک  مساو  هگایگزین شگدند.   

زگاهی را در طی دو و نگیم    هن زامایش مداخ ه زمواش

ا  دریافگت   دقی گه  71ا  یک ه سگه   هفته صورت بهما  

ا  در پهوهش حاضگر برگرفتگه اا    نمودند. برنامه مداخ ه

بگود کگه توسگ      (Burdick, 2017) زگاهی بوردیک  هن

 ,Asli Azad) زااد، حسگگینی و طیبگگی منشگگئی، اصگگ ی

قرار گرفت. ههگت   ییدتثترهمه و روایی زن مورد  (2019
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زمگواان بگرا     روایت اخلاق در پگهوهش رضگایت دانگش   

شرکت در برنامه مداخ ه کسب و اا ک یه مراح  مداخ ه 

چنین به افراد گگرو  گگوا  اطمینگان داد      شدند. هم  زگا 

شد که زنگان نیگز پگ  اا اتمگام فراینگد پهوهشگی ایگن        

همچنگین بگه هگر دو     ند نمود.مداخلات را دریافت خواه

نها میرمانگه بگاقی   زکه اطلاوات  دگرو  اطمینان داد  ش

 .ماند و نیاا  به در  نام نیست می

 

 (Burdick, 2017) آگاهیخلاصه جلسات آموزش ذهن .1 جدول

 محتوا هدف جلسه

 

 اول ةه س

زشگگنایی بگگا افگگراد،   

ه گگگگب مشگگگگارکت 

والگگگگدین و انجگگگگام 

تمرینگگات م گگدماتی  

 زگاهی  هن

زگاهی و ت،ریص زن و توضی  پیرامگون و گت اهگرا  ایگن دور  زمواشگی بگرا        م،رفی زمواش  هن

ایگن  زگگاهی و گنجانگدن   ریز  برا  تمرینات  هگن کنندگان، توضی  پیرامون چگونگی برنامه شرکت

زگاهی، زمواش تمرین  هن ةها  رواانه دربارتمرینات در اندگی رواانه، مشارکت والدین و یادداشت

وض،یت نشستن رو  صگندلی،  ) یزگاهها  تمرینات مراقبه  هنو انجام تمرینات مربوط به وض،یت

تک یگص   ةلگ و ارا هگا( ، وض،یت دست، حالت لوتوس کام چهاراانووض،یت خوابید ، نشستن به حالت 

 خانگی.

کسب زگاهی نسگبت   دوم ةه س

 زگاهانه تنف به 

زگاهی، تمرین تنف  زگاهانه و زمواش تگنف   کنندگان در مورد  هنصیبت در مورد تجربه شرکت

 تک یص خانگی. ارالهشکمی، تمرین  هن زشفته در برابر  هن زرام با کمک بحر  اک ی ی، 

 ةه سگگگگگ

 سوم

زگاهانگه و زمگواش اسگکن    زگاهی و تکرار تنف   هنکنندگان اا  هنربه شرکتصیبت در مورد تج زمواش اسکن بدن

 تک یص خانگی ارالهبدن، 

 ةه سگگگگگ

 چهارم

کسب زگاهی نسگبت  

 به امان حال

تکرار تمرینات پایه تنفسی و زمواش زگاهی نسبت به امان حال با کمک تمگرین لیگوان زب، انجگام    

 تک یص خانگی. ارالهزگاهانه، حرکات  هن

 

 ة سگگگگگه

 پنجم

کسب زگاهی نسگبت  

به اومال پگنج حگ    

 اص ی بدن

اا تمرینات  هن زگاهی و زمواش  هن زگاهی نسبت به پنج  کنندگان شرکتصیبت در مورد تجربه 

، گوش دادن  هن زگاهانه، لمگ  کگردن  هگن زگاهانگه، بوییگدن  هگن       ح  )خوردن  هن زگاهانه

 تک یص خانگی. ارالهین تنف   هن زگاهانه و زگاهانه، دیدن  هن زگاهانه( به همرا  تکرار تمر

 ةه سگگگگگ

 ششم

کسب زگاهی نسگبت  

 به هیجانات

نویسگی  زگگاهی نسگبت بگه هیجانگات و یادداشگت     انجام تنف  زرمیدگی م دماتی، انجام تمرین  هن

 اراله. "یرمفیدغباارس مفید و باارس "زگاهی نسبت به هیجانات، استفاد  اا سناریوها  دربار   هن

 ص خانگیتک ی

 ةه سگگگگگ

 هفتم

مگگگگرور تمرینگگگگات  

 تنفسی

مراقبگه رودخانگه   " زگگاهی نسگبت بگه افکگار    مرور تمرینات تنفسی و اسکن بدن و انجام تمرین  هن

 تک یص خانگی اراله. "روان

 ةه سگگگگگ

 هشتم

کسب زگاهی نسگبت  

 به وم کرد وضلات

جی، انجگام بگاا    وضگلانی تگدری   یزرامگ  تگن تکرار تمرینات پایه تنفسی )تنف  زرمیدگی( و تمگرین  

 تک یص خانگی اراله. "ووض کردن کانال"

کسب زگاهی نسگبت   نهم ةه س

 به حرکات بدن

بگاارس  " ، انجام حرکات  هن زگاهانه، تکگرار سگناریو   "مراقبه تنفسی"انجام تمرینات تنفسی پایه 

 تک یص خانگی ارالهو  "یرمفیدغمفید و 

 ةه سگگگگگ

 دهم

 هگگن  یر کگگارگ بگگه

زگگگاهی در انگگدگی  

 روامر 

زگگاهی در    هگن "زگاهی که در طی ه سات گذشته زمواش داد  شد و زمگواش  مرور تمرینات  هن

 تک یص خانگی اراله)زراوها  دوستانه(.  زمیز. مراقبه میبت شف ت"ف،الیت رواانه

 

هگا اا دو   داد  وتی یگ   یگه تجزدر این پگهوهش بگرا    

سح  زمار توصیفی و استنباطی استفاد  شگد  اسگت. در   

زمار توصیفی اا میانگین و انیراف اسگتاندارد و در  سح  

 بگرا  وی گک   -سح  زمار اسگتنباطی اا زامگون شگاپیرو   

بررسی نرمال بودن توایع مت یرهگا، زامگون لگوین بگرا      

بررسگی   بگرا  ها، زامون مگوچ ی   بررسی برابر  واریان 

ها و همچنین اا تی ی  واریگان    فرض کرویت داد پیش

را  بررسی فرضیه پهوهش استفاد  گیر  مکرر ببا انداا 
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 SPSS23افزار زمار   گردید. نتایج زمار  با استفاد  اا نرم

 قرار گرفت. وتی ی  یهتجزمورد 

 

 ها یافته

کگار    ها  مت یرها  وابسته پهوهش )اهمال نتایج یافته

 اراله شد  است. 2نف ( در هدول  تیصی ی و وزت
آزمون،  نفس در دو گروه آزمایش و کنترل در مراحل پیش کاری تحصیلی و عزت میانگین و انحراف استاندارد اهمال .2جدول 

 آزمون و پیگیری پس

 ها گرو  ها مؤلفه

 پیگیر  زامون پ  زامون یشپ

 میانگین
انیراف 

 م،یار
 میانگین

انیراف 

 م،یار
 انیراف م،یار میانگین

کار   اهمال

 تیصی ی

 89/9 70/12 11/7 40/13 89/8 97 مایشگرو  زا

 89/9 01/94 93/9 90/94 89/9 80/93 کنترلگرو  

 نف  وزت
 33/1 90/28 11/1 90/27 21/4 21/20 گرو  زامایش

 22/4 21/19 94/3 11/19 38/4 20/19 کنترلگرو  

 

دهگد کگه میگانگین نمگرات      نشان می 2نتایج هدول 

مایش نسگبت بگه گگرو     کار  تیصی ی در گرو  زا اهمال

زامگون و پیگیگر  دچگار کگاهش و      گوا  در مراح  پگ  

امگا   ؛نفگ  افگزایش داشگته اسگت     میانگین نمرات وگزت 

 ةی وسگ  بگه بایسگت در ادامگه    م،نادار  این ت ییگرات مگی  

 تی ی  استنباطی مورد زامون قرار گیرد.

بگگا   قبگگ  اا ارالگگه نتگگایج تی یگگ  زامگگون واریگگان   

ها  پارامتریگک   ها  زامون فرض گیر  مکرر، پیش انداا 

مورد سنجش قرار گرفت. بر همین اساس نتگایج زامگون   

فرض نرمگال بگودن    اپیرو وی ک بیانگر زن بود که پیشش

کگگار   اهمگگالهگگا در مت یرهگگا   ا  داد  توایگگع نمونگگه

هگا  زامگایش و گگوا  در    در گگرو  نف   تیصی ی و وزت

اسگت  زامون و پیگیگر  برقگرار   زامون، پ مراح  پیش

(p>0/05همچنین پیش .)      فگرض همگنگی واریگان  نیگز

توس  زامون لوین مورد سنجش قرار گرفگت کگه نتگایج    

فگرض   داد پگیش  مگی  نشان زن م،نادار نبود که این یافته

. اا (p>01/0)هگگا روایگت شگد  اسگگت    همگنگی واریگان   

هگا    نشگان داد کگه تفگاوت نمگر      tطرفی نتایج زامگون  

و گرو  گوا  در مت یرها   ها  زامایش زامون گرو  پیش

( م،نادار نبود  نف  کار  تیصی ی و وزت اهمالوابسته )

. همچنین نتایج زامگون مگوچ ی بیگانگر    (p>01/0)است 

هگا در مت یرهگا    فگرض کرویگت داد   زن بود کگه پگیش  

روایگت شگد  اسگت     نفگ   کار  تیصی ی و وگزت  اهمال

(p>0/05.) 

دهگد کگه    نشگان مگی   3که نتگایج هگدول    گونه همان

اثگگر ت،امگگ  مراحگگ  و گگگرو  بگگرا  مت یگگر     Fمیگگزان 

 نف  وزت( و برا  مت یر 19/240)کار  تیصی ی  اهمال

دار است. این  م،نی 001/0( است که در سح  81/193)

ها  زامایش و گوا  اا لیاظ  دهد که گرو  یافته نشان می

( نفگ   کار  تیصی ی و وگزت  اهمالمت یرها  پهوهش )

زامگون و پیگیگر  بگا     زامگون، پگ    در سه مرح ه پگیش 

دار  دارند. ههگت بررسگی تفگاوت     یکدیگر تفاوت م،نی

میگگانگین گگگرو  زامگگایش بگگا گگگرو  گگگوا  در مت یرهگگا  

نتگگایج م ایسگگه میگگانگین گگگرو   4پگگهوهش، در هگگدول 

زامگون و   زامون، پگ   و گوا  در سه مرح ه پیش زامایش

 پیگیر  گزارش شد  است.

 

 
 

 



 353 / آموزان دختر دانش یلیتحص یکار نفس و اهمال بر عزت یآگاه آموزش ذهن یاثر بخش

 

کاری تحصیلی  اهمالدرون و بین گروهی برای متغیرهای  تأثیراتبررسی  رایبمکرر  گیری تحلیل واریانس با اندازه .1جدول 

 نفس و عزت

 مت یرها
مجمو  

 مجذورات

 ةدره

 زااد 

میانگین 

 مجذورات
 pم دار  fم دار 

انداا  

 اثر

توان 

 زامون

 

کار   اهمال

 تیصی ی

 1 84/0 0001/0 91/207 97/904 2 31/1209 مراح 

 99/0 33/0 002/0 43/11 07/1248 1 07/1248 بند  گرو 

 1 89/0 0001/0 19/240 47/998 2 91/1399 بند  گرو ت،ام  مراح  و 

     90/2 79 03/221 خحا

 

 نف  وزت

 1 81/0 0001/0 71/210 93/233 2 29/497 مراح 

 1 39/0 0001/0 49/24 97/1209 1 97/1209 بند  گرو 

 1 83/0 0001/0 81/193 90/214 2 80/429 بند  گرو ت،ام  مراح  و 

     11/10 79 29/84 خحا

 
 و پیگیری در متغیرهای پژوهش آزمون پس، آزمون یشپنتایج مقایسه میانگین گروه آزمایش و گواه در سه مرحله  .1جدول 

 زااد  ةدره tم دار  مرح ه مؤلفه
تفاوت 

 ها میانگین

خحا  استاندارد 

 برزورد

سح  

 م،نادار 

کار   اهمال

 تیصی ی

 29/0 97/2 20/3 38 07/1 زامون پیش

 0001/0 73/2 -20/11 38 -09/4 زامون پ 

 0001/0 98/2 -31/11 38 -22/4 پیگیر 

 نف  وزت

 39/0 20/1 01/1 38 87/0 زامون پیش

 0001/0 32/1 31/8 38 28/9 زامون پ 

 0001/0 39/1 91/9 38 92/9 پیگیر 

 
دهگگد، در  نشگگان مگگی 4ج هگگدول نتگگای گونگگه همگگان

تفگاوت   نفگ   کگار  تیصگی ی و وگزت    اهمالمت یرها  

زامگگایش بگگا گگگرو  گگگوا  در مرح گگه      میگگانگین گگگرو  

نتیجگه  دار نیسگت و در  ( م،نی39/0و  29/0زامون ) پیش

بگگین دو گگگرو  زامگگایش و گگگوا  در ایگگن مرح گگه تفگگاوت 

ش زامای  اما تفاوت میانگین گرو  ؛دار  وهود ندارد م،نی

( 0001/0و  0001/0زامگون )  و گرو  گوا  در مرح ه پ 

( در مت یرهگگگگگا  0001/0و  0001/0و پیگیگگگگگر  )

. اسگگتدار  م،نگگی نفگگ  کگگار  تیصگگی ی و وگگزت اهمگگال

زامگگایش در ایگگن دو مرح گگه   میگگانگین گگگرو  یجگگهدرنت

. استدار  متفاوت اا میانگین گرو  گوا   م،نی صورت به

توانسته منجر  زگاهی مواش  هنزاین بدان م،ناست که 

نفگ    کگار  تیصگی ی و بهبگود وگزت     اهمگال  کاهشبه 

زامگون و   در مراحگ  پگ   زمواان دختر پایگه نهگم    دانش

 پیگیر  گردد.

 

 گیری بحث و نتیجه

پگگهوهش حاضگگر بگگا هگگدف بررسگگی اثربلشگگی زمگگواش  

کگار  تیصگی ی در    نفگ  و اهمگال   زگاهی بر وگزت   هن

نجام شد. یافته اول پهوهش زمواان دختر پایه نهم ا دانش

زگاهی منجگر بگه کگاهش     زمواش  هنبیانگر زن بود که 

زمگواان دختگر پایگه نهگم      کار  تیصی ی در دانش اهمال

محی،گگی و یافتگگه حاضگگر همسگگو بگگا یافتگگه  شگگد  بگگود. 

 Solgi) ؛ س گی و ویسگی (Motie et al., 2019)همکاران

& Veisi, 2019) ک وسکی مک ؛ (McCloskey, 2015) 

این پهوهشگگران   بود. (Lu et al., 2017) و لو و همکاران
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 زگگاهی  اند کگه  هگن   در نتایج پهوهش خود گزارش کرد 

تواند منجگر بگه بهبگود وم کگرد تیصگی ی و کگاهش        می

ورا  و  رسان تیصگی ی همچگون ت، گ     مت یرها  زسیب

 & Solgi) سگ گی و ویسگی  کار  شگود. چنانکگه    اهمال

Veisi, 2019)  زگگاهی   مگواش  هگن  انگد کگه ز   نشان داد

خودپنگدار   و بهبود  حساسیت اضحرابی منجر به کاهش

شود. همچنین  میزمواان  مد  تیصی ی دانشزو خودکار

انگد   بیان کرد  (Motie et al., 2019) محی،ی و همکاران

توانگد بگه شگک      مگی زگگاهی   زمواشی مبتنی بر  هن که

 کگگار  تیصگگی ی کگگاهش اهمگگالم،نگگادار  منجگگر بگگه  

 زمواان شود. دانش

اثربلشگی زمگواش    ر مبنگی بگر  در تبیین یافته حاض

زمگواان   کار  تیصی ی دانش زگاهی بر کاهش اهمال  هن

زگگاهی سگبب     هنتوان گفت زمواش  دختر پایه نهم می

هگا    شود تا فرد را نسبت به ن ش، موق،یت و توانایی می

خویش در ارتباط با میی  پیرامونش هشیار شگود. ایگن   

و  بینگی و ایجگاد دیگدگا  مثبگت     هشیار  موهب خگوش 

 شگگود هگگا  پیرامگگون فگگرد مگگی  منح گگی دربگگار  پدیگگد 

(McCloskey, 2015)   شگود تگا    . این فراینگد سگبب مگی

تر  نسبت به تیصی   زمواان بتوانند دیدگا  مثبت دانش

ایگن   یجگه درنتو فرایندها  مرتب  با زن به دست زورند. 

ریز  تیصی ی بهتر  را تدارک دیگد    زگاهی، زنان برنامه

اا  کننگد.  کار  تیصی ی کمتگر  را تجربگه مگی    و اهمال

گفگت کگه   تگوان   مگی  زمگواش دیگر دلای  اثربلشی این 

بگا زگگاهی اا    زمگواان  شود تا دانگش  زگاهی سبب می  هن

و نسبت بگه تیصگی    خ ق و وواطص مثبت و منفی خود 

نسبت به تیصی  ، احساسات منفی خویش ها پذیرش زن

که به تبگع زن   (Solgi & Veisi, 2019) را کاهش دهند

در زنهگگا تیصگگی ی میگگزان هیجانگگات مثبگگت و شگگورانگیز 

شگود   این فرایند نیز سگبب مگی  افزایش پیدا خواهد کرد. 

تا زنها انگیزش تیصی ی مضاوفی را به دست زورند که اا 

 کار  تیصی ی پیشگیر  نماید. بروا اهمال

زگگاهی   که زمواش  هن یافته دوم پهوهش بیانگر زن بود

زمواان دختر پایه نهم  نف  در دانش منجر به بهبود وزت

زغگاهی و   قر  این یافته همسو با نتایج پهوهش شد  بود.

قاسگگگمی هوبنگگگه و ؛ (Gharaghaji, 1397) همکگگگاران

و  ژو؛ (Ghasemi Jobaneh et al., 2016) همکگگاران

 و همکگگاران بگگاکوش و (Xu et al., 2017) همکگگاران

(Bakosh et al., 2018)      بگود. ایگن پهوهشگگران زشگکار

زگاهی دارا  ن شی پررنگگ در ههگت    اند که  هن ساخته

زمگواان   شناختی و تیصی ی دانگش  روان  ها مؤلفهبهبود 

 ,Gharaghaji) زغگاهی و همکگاران   قگر  اسگت. چنانکگه   

زگگاهی   زمواش مبتنی بگر  هگن  اند که  نشان داد  (1397

ورا  و افگگزایش پیشگگرفت تیصگگی ی  بگگر کگگاهش ت، گگ 

قاسگمی  اسگت. همچنگین    مگؤثر  زمگواان متوسگحه   دانش

 (Ghasemi Jobaneh et al., 2016) هوبنگه و همکگاران  

تواند به  میهن زگاهی  در پهوهش خود نشان دادند که 

را  ورا  تیصگگی ی دانشگگجویان  ت، گگ شگگک ی م،نگگادار  

 بینی نماید. پیش

زمگگواش  یرتگگثثدر تبیگگین یافتگگه حاضگگر مبنگگی بگگر  

زمواان دختگر پایگه    نف  دانش وزت زگاهی بر بهبود  هن

زگاهی مهارتی است کگه    هنتوان بیان نمود که  می نهم

دهد که در امان حال، حوادث را کمتر  به افراد اهاا  می

 ، دریافگگت کننگگدانگگد کننگگد  ناراحگگتاا زن میگگزان کگگه 

(Bakosh et al., 2018)    بگگر ایگگن اسگگاس وقتگگی .

شگوند، دیگگر    زمواان نسبت به امان حال زگا  مگی  دانش

کننگد.   توهه خود را رو  گذشته یا زیند  م،حگوف نمگی  

کگه درگذشگته رو    بیشتر مشکلات م،مولاً بگا حگوادثی   

داد  یگگا در زینگگد  اتفگگاق خواهگگد افتگگاد، مربگگوط اسگگت.  

زگاهی به شک  دقیق با تمرکگز بگر     هنزمواش بنابراین 

، ناراحگت و  همین فرایند اا میزان بگروا افکگار اضگحرابی   

بگا  زمگوا   وقتگی دانگش   چراکگه کاهگد.   مگی  کننگد   یوسمث

شود،  میگذشته درگیر رسان تیصی ی  زسیبرویدادها  

بنگابراین   ؛شگود  مگی  نف  وزتمرور دچار یاس و افت  به

زنها بر شود تا  زگاهی با کنار ادن این روند باوث می  هن

زگگاهی    هگن وگلاو  بگر ایگن     امان حال متمرکز شگوند. 

تواند با ت ییر الگوها  م،یوب تفکر و زمواش مهگارت   می

کنترل توهه، سبب شود تا چرخگه شگناختی و پگردااش    
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. توقگگص پگگردااش فکگگر   شگگودمتوقگگص  رسگگان زسگگیب

 نف  همرا  است. نیز با افزایش وزت کنند  یوسمث

زمگواان دختگر    دانگش تی یق بگه    میدود بودن دامنه

گیگگر  اا روش  شگگهر اصگگفهان؛ وگگدم بهگگر   پایگگه نهگگم

گیر  تصادفی و ودم کنترل مت یرها  اثرگذار بگر   نمونه

اا  دختگر  زمگواان  دانشنف   کار  تیصی ی و وزت اهمال
بنگابراین پیشگنهاد   ؛ ها  پهوهش حاضگر بگود   یتمیدود

پگذیر  نتگایج، در   شود برا  افگزایش قگدرت ت،مگیم    می

هگا  سح  پیشنهاد پهوهشی، این پهوهش در سایر اسگتان 

هگا  متفگاوت، دیگگر     و مناطق و هوامگع دارا  فرهنگگ  

ها  تیصی ی، مهار ووامگ   کگر شگد  و     ها و پایه زسیب

. بگگا توهگگه بگگه گیگگر  تصگگادفی اهگگرا شگگود روش نمونگگه

کگار    کگاهش اهمگال   بگر  زگگاهی   هن اثربلشی زمواش

نف ، در سح  کاربرد  پیشگنهاد   تیصی ی و بهبود وزت

ا  و مگی، زمگواش    و کتابچگه  بروشگور شود بگا تهیگه    می

زگاهی به مشاوران مدارس متوسگحه اول ارالگه داد      هن

میتوا  ایگن زمگواش، ههگت     یر کارگ بهشود تا زنها با 

نفگگ   ر  تیصگگی ی و بهبگگود وگگزت کگگا کگگاهش اهمگگال

 زمواان گامی وم ی بردارند. دانش
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