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 چکيده

 کاری تحصیلیهدف از پژوهش حاضر بررسی، اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اهمال

استان اصفهان بود. این پژوهش  2و باورهای فراشناخت در عملکرد دانش آموزان دارای استرس تحصیلی ناحیه 

 ی اول مقطعدورهآموزان دانش آماری جامعهباگروه گواه بود.  آزمونپس-پیش آزمونباطرح  ازنوع شبه آزمایشی

بود. نمونه از بین مدارس (و نهم هشتم هفتم، )پایهاستان اصفهان2دارای استرس تحصیلی منطقه ی متوسطه

مدرسه دخترانه به روش نمونه گیری تصادفی منظم انتخاب شدوسپس ازهر مدرسه  4اصفهان، درابتدا  2ناحیه 

دانش آموزان کلاس های انتخاب شده، به پرسشنامه استرس تحصیلی پاسخ  به تصادف انتخاب شد.دوکلاس 

 دانش آموز دارای استرس، انتخاب و به صورت تصادفی دردوگروه آزمایش وکنترل قرارگرفتند. 63دادندو

ز دانش آمو تحصیلی نسخۀ کاری(، اهمال6633شکری وهمکاران) تحصیلی استرس درپژوهش پرسشنامه

آموزش کاهش استرس مبتنی  ( استفاده شد.2004توسط ولزوکارترایت ) (، فراشناخت6834وراثبلوم) سولومون

بر گروه آزمایش انجام گرفت. نتایج نشان داد آموزش کاهش استرس  دقیقه ای80جلسه ی3بر ذهن آگاهی در 

آزمون کنندگان درپسشرکت تو بارهای فراشناخ کاریی،اهماللیتحصبر نمرات استرس  مبتنی بر ذهن آگاهی

های پژوهش درمان کاهش استرس مبتنی برذهن (. بر اساس یافته>06/0Pگروه آزمایشی تأثیر داشته است )

وان این تآگاهی اثرات ملموسی بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان دارای استرس تحصیلی داشته بنابراین می

 انش آموزان به کاربرد.درمان را درمدارس برای ارتقای عملکرد تحصیلی د

کاری تحصیلی، باورهای اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی ،اهمال :واژگان کليدي

 فراشناختی، استرس تحصیلی.
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 2، فاطمه حاتميان1زهرا بيگی خوزانی

 .کارشناس ارشد روانشناسی صنعتی سازمانی 6
 .کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی 2

 

  نام نویسنده مسئول:

 زهرا بيگی خوزانی

بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر 

کاري تحصيلی و باورهاي فراشناختی در عملکرد دانش آموزان اهمال

 شهر اصفهان 2داراي استرس تحصيلی مقطع متوسطه ناحيه

 22/7/6683 تاریخ دریافت:

 27/8/6683 تاریخ پذیرش:
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 مقدمه
ند و آیدر دنیای امروز استرس تحت عوامل گوناگونی پدید می (.6633استرس بخشی انکار ناپذیر از زندگی روزانه افراد است)داوری،

(. در کشورهای آسیایی فشار 6،2066آرچ، آیرز، بیکر، آلمکلو، دین، کرسك مقابله ی انسان ها برای مقابله با آنها کاهش پیدا کرده است)آرچ،

برای موفقیت دانش آموزان زیاد است و با حرکت جوامع به سمت رقابتی شدن، شدت بیشتری پیدا کرده است)دان،رسان،رنگوین،رتراس، لوان 

 (.2،2060دیکسونو 

استرس تحصیلی به احساس نیاز فزاینده به دانش و به صورت همزمان، به درک افراد مبتنی بر نداشتن زمان کافی برای دستیابی به  

ود شعنوان رقابتی مثبت برای پیشرفت دانش آموران و جوانان تلقی می(. هرچند که استرس به6،2006کند)گادزلا و بالوگلودانش اشاره میآن 

تواند سلامت روانی و بهزیستی افراد را تحت تأثیر قرار دهد)دان،سان،نگوین،تراس،لوان اما اگر این استرس افزایش یابد و یا ادامه پیدا کند، می

(. عملکرد تحصیلی دانش آموزان و عوامل مؤثر بر آن سالهای زیادی است که موردتوجه مدیران و متخصصان آموزش 4،2060و دیکسون

؛ به نقل از آذر بادکان و اصغری ابراهیم 5،2063کاری،از عوامل تأثیرگذار بر عملکرد دانش آموزان است)ماناهمال رش قرار گرفته است.وپرو

دهد که کاری رخ میزمانی اهمال (.3،2063دارد)باکا و خان عملکرد تحصیلی و دانشگاهی تأثیر زیادی کاری تحصیلی بر( و اهمال6687آباد، 

شوند ر مسئولیت های حیاتی شان تاخیر بیاندازند و با نزدیك شدن به زمان پایان انجام تکلیف دچار پریشانی و احساس گناه میافراد د

 (.7،2066)گرگاری، صبوری و نورزاد

تاری است که کاری تحصیلی رفاهمال (.2064، 3افتد)کاتز، ایلوت، نووکاری در حوزه ی تحصیلی بیشتر از موارد دیگر اتفاق میاهمال 

کاری، به تمایل غیرمنطقی برای (. این نوع از اهمال2063دانش آموزان و دانشجویان سراسر جهان را تحت تأثیر قرار داده است)باکا و خان، 

ی انجام آن اقصد انجام فعالیت تحصیلی را دارند اما از انگیزه ی کافی بر تعویق انداختن انجام تکلیف تحصیلی اشاره دارد که دانش آموزان ب

(که 60،2064کاری تحصیلی است)کوسنین خانهای پیشین حاکی از عواقب ناخواسته ای برای اهمالپژوهش (.8،2066کان ندارند)آینور،مورات

منجر به عدم انجام وظایف و در نهایت استرس شده و در نتیجه منجر به تجربه اضطراب امتحان، پیشرفت تحصیلی ضعیف، عدم موفقیت و 

(. همچنین با توجه به اینکه جامعه به سرنوشت افراد و تکامل و موفقیتشان نگران است و انتظار دارد 2063شود)باکا و خان،وظایف میتکمیل 

؛ به نقل از سعید زاده،محمدی و 2064در جوانب گواناگون اعم از عاطفی، رفتاری و شناختی پیشرفت نمایند)محمدی،کیاخاو کاظمی،

یا تنظیم شناخت است)رئیسون و  دانند که موضوع آن شناخترا هرگونه دانش یا فعالیت شناختی می فراشناخت (.6687اسدی،

 (.66،2064محمدی

بررسی کرد تا دانش فرد را در مورد فرایندها  66( هشیاری شناختی را تحت عنوان مفهوم جدید به نام فراشناخت6878)62اولین بار فلاول

باور فراشناخت شامل نظریاتی که افراد درباره ی  (.64،2002آن را توصیف کند)مختاری و ریچاردو تولیدات شناختی و عوامل مرتبط با 

برای مثال باورهایی در مورد معنای انواع افکار خاص وباورهایی مرتبط با کارایی حافظه و کنترل شناختی بسط یافته  شود.شناختشان دارد می

شوند و این فرایند انتخاب وکنترل سبك های تفکر مبتنی برفراشناخت از آنها به سادگی رها میشوند و یا بعضی و به طور مداوم بازپردازی می

 ها درباره ی فراشناخت نشان داده اند که در(. پژهش65،2060بنابراین فراشناخت مسئول کنترل افکار سالم و ناسالم هستند)اسکراگ هستند.

(،خودناتوان سازی 6687ارجاعی دانش آموزان)بهادری خسروشاهی، حبیبی کلیبر، (،تفکر6687پیشرفت تحصیلی)سعیدزاده،محمدی و اسدی،

 ( رابطه وجود دارد.6687تحصیلی)قدم پور، یوسف وند و رجبی، 

                                                           
1 . Arch, Ayers, Baker, Almklov, Dean & Craske 
2 . Dunne, Sun, Nguyen, Truc, Loan & Dixon 
3 .Gadzella & Baloglu 
4 . Dunne, Sun, Nguyen, Truc, Loan & Dixon 
5 .Maun 
6 .Baka & Khan 
7 .Gargari,Sanouri & Norzad 
8 .Katz,Eliot & Nevo 
9 . Aynur, murat & can 
10 .Kosnin & Khan 
11 .Raeisoon & Mohammadi 
12 .Fakawell 
13 .Meta-Cognition 
14 .Mokhtari & Reichard 
15 . Scragg 
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آگاهی هم در حوزه درمان و هم در حوزه ارتقای بهزیستی موردتوجه  در سالهای اخیر با ظهور موج سوم روان درمانی، استفاده از ذهن

ذهنآگاهی به معنای توجه هدفمند، در اینجا و اکنون، و بدون قضاوت نسبت  ؛به نقل از (.63،2063است)خادوما، گوردون و استرند قرار گرفته

 (.67،2062)گهارتبه تجارب لحظه به لحظه است

گل (. 63،0062شود)کابات زینکاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی به شکل برنامه کاهش استرس و برنامه آرامش آموزش شناخته می

(در پژوهشی نشان دادند ذهن آگاهی بر افزایش ابراز وجود وکاهش اضطراب دانش آموزان تأثیرگذار بوده  6686پورچمرکوهی و محمدامینی )

موزشی است، آ-، یك درمان پزشکی یا روانپزشکی نیست، بلکه یك رویکرد روانیذهن آگاهیاست. می توان گفت که کاهش استرس مبتنی بر 

بدنی کمك می کند، که با هدف کاهش استرس و بهبود  -در زمینه ی درمانی ذهنی ذهن آگاهیفراد در جهت تمرین مراقبه ی که به ا

، این عقیده است که به هر فردی در خودش توانایی ذهن آگاهیسلامتی به کار برده می شود. اولین اصل مرکزی کاهش استرس مبتنی بر 

،به 68،2005می تواند به یادگیری عمیق، معالجه و تغییر منجر شود)اورسیلو، و رومر ی دارد. این آگاهیعظیمی برای مهربانی و پذیرش آگاه

بنابراین با توجه به عملکرد تحصیلی دانش آموزان دارای استرس، سوال اساسی این پژوهش این  (.6686نقل از شیخ الاسلامی و همکاران،

 یدر عملکرد دانش آموزان دارا یفراشناخت یباورها ی ولیکاری تحصبه اهمال یگاهبر ذهن آ یآموزش کاهش استرس مبتن آیا است که

 شهراصفهان تأثیرگذار است؟ 2ناحیهمقطع اول متوسطه  یلیاسترس تحص

 

 روش
در مقطع  جامعه آماری این پژوهش دانش آموزان آزمون با گروه گواه بود.پس -طرح پژوهش حاضر شبه آزمایشی از نوع پیش آزمون

دخترانه به روش نمونه گیری  مدرسه 4اصفهان ، در ابتدا 2شهر اصفهان بود. جهت انتخاب نمونه از بین مدارس منطقه  2ل متوسطه ناحیه او

تصادفی منظم انتخاب شد و سپس از هر مدرسه دو کلاس به تصادف انتخاب شدند. و سپس کلیه دانش آموزان کلاس های انتخاب شده، به 

دانش آموز که دارای بالاترین استرس می بودند، انتخاب و به صورت تصادفی  40استرس تحصیلی پاسخ دادند و سپس  سئوالی 8پرسشنامه 

نفر از گروه کنترل به صورت تصادفی خارج 2نفر از جلسه آزمایش خارج شده  و 2در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. طی جلسات 

به دانش آموزان بر اساس روش)کابات ونیم ساعته 6جلسه ی آموزشی 3را تشکیل داد. بعد ازبرگزارینفر نمونه ی پژوهش 63شدند.و در نهایت

دانش آموزان انتخاب شده نباید همزمان تحت دارو  -6. ملاک ورود: آزمون گرفته شد(، پس6684به نقل از دهستانی  6882زین و همکاران،

تحصیلات و سن افراد  -4رضایت آگاهانه دانش آموزان و والدینشان. -6ل دیگری بودند.دانش آموزان نباید دچار اختلا -2. درمانی میگرفتند

 آزمون.عدم شرکت در مرحله پس-2غیبت بیش از سه جلسه در جلسات گروهی. -6 شرکت کننده در پژوهش. ملاک خروج:

 

 ابزار تحقيق

  20(AESIتحصيلی) استرس انتظارات پرسشنامه -1

سوال دارای  8اند. این آزمون با  زای تحصیلی نوجوانان تهیه کرده برای ارزیابی منابع استرس (2003) 26ین پرسشنامه را آنگ و هوانا

وقتی که - 6)هایی مانند دو خرده آزمون استرس ناشی از انتظارات والدین/معلمان و استرس ناشی از انتظارات شخصی از خود است. سئوال

وقتی که در مدرسه عملکرد خوبی ندارم، احساس میکنم معلمم را ناامید  - 2خودم را سرزنش میکنم. نتوانم انتظارات والدینم را برآورده کنم، 

وقتی که نتوانم درحد معیارهای خودم باشم، دچار )مربوط به خرده آزمون استرس ناشی از انتظارات والدین/معلمان، و سئوال های (.ام کرده

 . به مؤلفه استرس ناشی از انتظارات(نمیکنم، احساس میکنم عملکرد چندان خوبی نداشتم وقتی در حد انتظارات خودم عمل -استرس میشوم 

 گاهی، اغلب و بیشتر وقت ای پاسخ داده میشوند. که به صورت)هرگز، به ندرت، گاه درجه 5ها در یك طیف  شخصی مربوط است. سئوال

 همسو که دهد می نشان ،(6633) همکاران و شکری مطالعه نتایج عکس.وبالمیباشد. نمرات بالاتر به معنی استرس بالاتر محسوب میشود(ها

 حصیلیت تنیدگی گیری اندازه منظور به را روایی و پایا نمرات آن مقیاسهای خرده و تحصیلی استرس پرسشنامه ،(2003) هوان و انگ بامطالعه

 نامهپرسش دوگانه عاملهای و کلی مقیاس برای کرونباخ آلفای رایبض. آورد می فراهم ایرانی آموزان دانش در دیگران و خود انتظارهای از ناشی

 آمد دست به 63/0 و 83/0 بین ضرایب این. است برخوردار نیز قبولی قابل درونی همسانی از ابزار این که دهد می نشان تحصیلی استرس

 و 83/0 و 73/0 ،63/0 ترتیب به کانادایی جواناننو نمونه برای( 2008) همکاران و انگ پژوهش در ضرایب این(. 6633همکاران، و شکری)

                                                           
16 . Khaduma, Gordon & Strand 
17 .Gehart 
18 .Kabat zin 
19 .Orsillo & Roemer 
20 . Academic Expectations Stress Inventory 
21 .Ang & Huan 
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 مقیاس درونی همسانی محاسبه جهت هوایی پژوهش در. است شده گزارش 33/0 و 43/0 ،63/0 ترتیب به سنگاپوری نوجوانان نمونه برای

 نای و شد استفاده کرونباخ ایآلف از تحصیلی استرس پرسشنامه کلی نمره و خود از انتظارها معلمان،/ والدین انتظارهای عامل های برای

 .آمده استدستبه /.73دراین پژوهش آلفای کرونباخ . شد محاسبه 37/0 و 36/0 ،37/0 ترتیب به ضرایب

 

  (APSSدانش آموز ) تحصيلی نسخۀ کارياهمال پرسشنامه -2

 است . این شده ( استفاده6834) 22راثبلوم و سولومون گویه ای 27پرسشنامۀ از پژوهش، این در تحصیلی کاریاهمال سنجش برای

(  67تا 8 درسی)سؤالات تکالیف کردن آماده ( ، 3تا  6 )سؤلات امتحانات برای شدن آماده حوزة سه در را تحصیلی کاریاهمال مقیاس،

 این از یك ره ادامۀ در که است به ذکر لازم .می دهد  قرار بررسی مورد ،(  25تا 20تحصیلی )سؤالات نیم سال پایان گزارش کردن وآماده

( 3،68،27 دوم ) سؤال سه و کاریاهمال مورد در دانش آموزان ناراحتی احساس (23، 7،63 اول ) سؤال سه که است شده ارائه سؤال دو موارد

 (5ه همیشه)نمر تا (6از هرگز)نمرة لیکرت، مقیاس در پرسشنامه سوالات پاسخ .می سنجند کاری شانعادت اهمال تغییر برای را آنها تمایل

 کاریاهمال مقیاس پایایی می شوند. نمره گذاری وارونه به صورت 25و  26،26،63،65،66،66،3،4،2سؤالات  مقیاس، این در .می باشد

 برای /.،آمادگی35امتحان برای /.،آمادگی78(،برای کل مقیاس 6884سولومون و راث بلوم) در مطالعه کرونباخ آلفای طریق از تحصیلی

آمده دستبه /.34درونی، ضریب همسانی روایی از استفاده با نیز روایی مورد در .آمد دست به /.38ترم پایان مقالات برای ادگی/. و آم33تکالیف

 دست به /.86با برابر کرونباخ آلفای ضریب طریق از مقیاس، (نیز پایایی6633دلاورپور) و جوکار پژوهش (. در6633 دلاورپور، و است)جوکار

 /.38دراین پژوهش آلفای کرونباخ  بود. کلی عاملی یك وجود بیانگر اصلی، مؤلفه های روش عاملی به تحلیل طریق از آن روایی و آمد

 .آمده استدستبه
 

  فراشناخت پرسشنامه -3

 سؤال 35 دارای پرسشنامه . این است شده ساخته فراشناختی سنجش ( برای2004) 26توسط ولزوکارترایت پرسشنامه این بلند فرم

 63) 25خطر و افکار ناپذیری کنترل مورد در باورها -2سئوال(  68) 24نگرانی مورد در مثبت باورهای -6از که عبارتند است مقیاس دهخر 5 و

 تنبیه ، پذیری افکار )شامل مسئولیت کنترل به نیاز درباره منفی باورهایی -4سئوال(  60) 23شناختی اطمینان مورد در باورهایی -6سئوال( 

 ) از ای گزینه چهار صورت به لیکرت الها در مقیاس سؤ گذاری نمره سئوال(. شیوه 7) 23شناختی خود آگاهی -5سئوال(  66()27خرافات و

دامنه نمرات  تعلق گرفت. 4، 6، 2، 6نمره  ترتیب به ها گزینه این از یك هر به شد. گرفته نظر در هستم( موافق زیاد تا خیلی نیستم، موافق

( ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه و مولفه های آن را در دامنه 2004هاتون) -می باشد. ولز و کارترایت 620ا ت 60این پرسشنامه بین 

 زاده دستگیری ر ایران شیریندگزارش شده است.  76/0گزارش کرده اند. همچنین ضریب پایایی بازآزمایی)بعد از یك ماه(  86/0تا  72/0

و اعتبار باز آزمایی این آزمون را در فاصله (  37/0تا  76/0ی را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ )ضریب همسانی درون(  6637) وهمکاران

 آمده است.دستبه /.38دراین پژوهش آلفای کرونباخ  .گزارش کرده است( 36/0تا  58/0هفته ) 4

 

 روش تجزیه وتحليل اطلاعات

مورد تجزیه وتحلیل در دو سطح توصیفی واستنباطی)کوواریانس( قرار  23SSPSپرسشنامه های جمع آوری شده به وسیله ی نرم افزار

 گرفتند.

 

 

 

 

                                                           
22 . Solomon & Rothblum 
23 Wells and cartwright 
24 positive worry beliefs 
25 beliefs about uncontrollability and danger 
26 beliefs about congnitive competence 
27general negative beliefs (including responsibility, 

superstition and punishment) 
28 cognitive self-consciousness 
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 شرح جلسات آموزش
 

 (MBSRخلاصه اي از جلسات آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی) -1جدول
 

 شرح جلسه

 .موزش و تمرین وارسی بدنآ آزمون،ارتباط برقرار کردن و آگاه بودن به واکنش های خود و افکار واحساسات.اجرای پیش اول

 دوم
دباره ی اطراب و عوامل فشار روانی. بررسی منبع های استرس افراد و واکنش  حیتوض .گروه از عضلات بدن 64برای  آرامیتن

 آموزش و تمرین تنفس عمیق شکمی مناسب به آنها،

 تمرکز آگاهانه بر تنفس و امکان تنفس د،تواند اغلب مشغول و پراکنده باشبا آگاهی بیشتر از اینکه ذهن چگونه می سوم

 چهارم

بررسی فهرست فعالیت های لذت بخش روزانه ی اعضای گروه، شناسایی سایر فعالیت های لذت بخش  .آگاهانه دیدن و شنیدن

 ه وو در نظر گرفتن و افزودن این فعالیت ها و منابع به فهرست فعالیت های لذت بخش، آموزش و تمرین توجه کردن آگاهان

 (.تمرکزبرتنفس )ذهن آگاهی تنفس

 پنجم
، توصیف ذهن آگاهی به صورت توجه عمیق و آگاهانه به تغییر وضعیت بدنی، ذهنی )افکار و ادراک ها( و پذیرش کارهای خود

 .تنفس و دستیابی به آرامش از طریق توجه آگاهانه و لحظه به لحظه، تمرکزبروضعیت و تغییرات بدن در حین راه رفتن

 شمش
ی قبل، آموزش ذهن آگاهی افکار. دوری از افکار و باورها و خواسته های بی جاو بررسی مسائل با بعد از مرور کوتاهی بر جلسه

 .، تمرین وارسی بدن کشیدن افکار و افکار غیرمنطقی. چالش درنظر گرفتن همه ی جوانب.

 هفتم
تکرار شد و یادگیری محافظت از  قبلی ی قبل، آموزش جلساتهآگاهی کامل: در این جلسه بعد از مرور کوتاهی بر جلسذهن

 خود در مقابل مسایل زندگی.

 هشتم

های موجود در آموزش ها خواسته شد که تکنیكآزمون از آزمودنیدر این جلسه جهت پایان دادن به جلسات و اجرای پس

دریافت بازخورد از ایش بهزیستی خویش کمك نمایند. آگاهی را در زندگی روزمره خود انجام دهند و از این طریق به افزذهن

اعضای گروه درباره ی اصول آموزش داده شده، مرور و جمع بندی مطالب گذشته، توصیه به برنامه ریزی روزانه برای فعالیت 

( در زندگی و ها، استفاده از فنون ذهن آگاهانه )پیاده روی ذهن آگانه، موسیقی ذهن آگانه، غذا خوردن ذهن آگاهانه و ...

به  سپس. تعمیم آن به کل جریان زندگی، تاکید بر استفاده از تنفس شکمی و عمیق در هنگام مواجهه با اضطراب و استرس

 آزمون پرداخته شد.اجرای پس

 

 هاي پژوهشیافته
 

 زمایش و کنترلآزمون مولفه استرس تحصيلی در دو گروه آپس ميانگين، انحراف استاندارد نمرات پيش آزمون و -1جدول
 

 گروه مولفه پژوهش
 آزمونپس پیش آزمون

 انحراف استاندارد میانگین تعداد انحراف استاندارد میانگین تعداد

 استرس تحصیلی
 33/2 77/20 63 35/2 63/25 63 آزمایش

 68/6 44/24 63 30/6 63/25 63 کنترل

 

 کاري در دو گروه آزمایش و کنترلآزمون مولفه اهمالپس ميانگين، انحراف استاندارد نمرات پيش آزمون و -2جدول
 

 گروه مولفه پژوهش
 آزمونپس پیش آزمون

 انحراف استاندارد میانگین تعداد انحراف استاندارد میانگین تعداد

 کاریاهمال
 42/4 72/30 63 46/3 36/33 63 آزمایش

 74/5 63/34 63 67/3 66/36 63 کنترل
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 آزمون مولفه فراشناخت در دو گروه آزمایش و کنترلپس حراف استاندارد نمرات پيش آزمون وميانگين، ان -3جدول

 

 گروه مولفه پژوهش
 آزمونپس پیش آزمون

 انحراف استاندارد میانگین تعداد انحراف استاندارد میانگین تعداد

 فراشناخت
 38/65 665522 63 43/67 36/685 63 آزمایش

 33/67 55/672 63 38/65 36/685 63 کنترل

 

 دانش آموزان یليتحص استرس زانيبر م نتایج تحليل کواریانس تأثير آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی-4جدول 
 

 متغیر ها
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F توان آماری میزان تأثیر معنا داری 

 /.784 /.688 /.007 20/3 86/86 6 86/86 پیش آزمون

 /.852 /.287 **006/0 86/66 33/655 6 33/655 عضویت گروهی

 - - - - 206/66 66 70/638 خطا

 

محاسبه  Fنشان داده شده است، پس از حذف تأثیر متغیرهای همگام بر روی متغیر وابسته و با توجه به ضریب 4در جدول  همانطوریکه

 2احیهمقطع متوسطه ن یلیاسترس تحص یدانش آموزان دارا یلیتحصات استرس شده، مشاهده می شود که بین میانگین های تعدیل شده نمر

(. بنابراین >06/0Pآزمون تفاوت معنا داری وجود دارد )بر حسب عضویت گروهی )گروه آزمایشی و گروه کنترل( در مرحله پس شهر اصفهان

 آزمون گروه آزمایشی تأثیر داشته است. میزانن در پسکنندگاشرکت یلیتحصبر نمرات استرس  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

درصد بوده است. توان آماری نزدیك به یك و سطح معناداری نزدیك به صفر نمایانگر کفایت حجم نمونه 7/28آزمون پس این تأثیر در مرحله

 است.
 

 دانش آموزان کارياهمال نزايبر م نتایج تحليل کواریانس تأثير آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی -5جدول 
 

 متغیر ها
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F توان آماری میزان تأثیر معنا داری 

 /.858 /.606 /.006 563/64 078/276 6 078/276 پیش آزمون

 /.834 /.666 **006/0 064/65 548/232 6 458/232 عضویت گروهی

 - - - - 362/63 66 360/320 خطا

 

محاسبه  Fنشان داده شده است، پس از حذف تأثیر متغیرهای همگام بر روی متغیر وابسته و با توجه به ضریب 5در جدول  همانطوریکه

 2مقطع متوسطه ناحیه یلیاسترس تحص یدانش آموزان دارا کاریشده، مشاهده می شود که بین میانگین های تعدیل شده نمرات اهمال

(. بنابراین >06/0Pآزمون تفاوت معنا داری وجود دارد )گروهی )گروه آزمایشی و گروه کنترل( در مرحله پسبر حسب عضویت  شهر اصفهان

آزمون گروه آزمایشی تأثیر داشته است. میزان این کنندگان در پسشرکت کاریبر نمرات اهمال آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

است. توان آماری نزدیك به یك و سطح معناداری نزدیك به صفر نمایانگر کفایت حجم نمونه درصد بوده 6/66 آزمونپس تأثیر در مرحله

 است.
 

 دانش آموزان فراشناخت زانيبر م نتایج تحليل کواریانس تأثير آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی -6جدول
 

 متغیر ها
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F توان آماری تأثیرمیزان  معنا داری 

 /.560 /.667 /.044 48/4 58/6623 6 58/6623 پیش آزمون

 000/6 /.773 **006/0 46/665 46/665 6 86/28336 عضویت گروهی

 - - - - 888/253 66 83/3430 خطا
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محاسبه  Fداده شده است، پس از حذف تأثیر متغیرهای همگام بر روی متغیر وابسته و با توجه به ضریب  نشان 3در جدول  همانطوریکه

شهر  2مقطع متوسطه ناحیه یلیاسترس تحص یدانش آموزان دارا شده، مشاهده می شود که بین میانگین های تعدیل شده نمرات فراشناخت

(. بنابراین آموزش >06/0Pآزمون تفاوت معنا داری وجود دارد )نترل( در مرحله پسبر حسب عضویت گروهی )گروه آزمایشی و گروه کاصفهان

آزمون گروه آزمایشی تأثیر داشته است. میزان این تأثیر در کنندگان در پسشرکت بر نمرات فراشناخت کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

 سطح معناداری نزدیك به صفر نمایانگر کفایت حجم نمونه است. درصد بوده است. توان آماری نزدیك به یك و 3/77 آزمونپس مرحله

 

 بحث و نتيجه گيري
 کاری تحصیلی، باورهای فراشناختیهدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی به اهمال

( نشان داد که 4آمده در جدول )دستنتایج به بود. شهراصفهان 2ناحیه دانش آموزان دارای استرس تحصیلی مقطع اول متوسطه منطقه

ین ا آزمون گروه آزمایی تأثیر داشته است.کنندگان در پسشرکت یلیتحصبر نمرات استرس  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

 افسردگی، بر گاهیآ ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی عنوان تحت بود که تحقیقی (6684فرضیه همسو با پژوهش دهستانی)

 موجب آگاهی ذهن برکاهش استرس مبتنی بر مبتنی مداخله نشان داد آموزش داد ونتایج انجام دختر آموزان دانش افسردگی و اضطراب

وهمکاران  60روانب (؛ 2060) وهمکاران 28رینک هایپژوهش .دشو می آزمایش گروه آموزان دانش استرس و افسردگی اضطراب، کاهش

عنوان ( نشان داد که 2062)66سیروئیس و توستیادند رویکرد ذهن آگاهی در کاهش استرس تأثیرگذار بوده است. وپژوهش (نشان د2007)

توان گفت آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر در تبیین این فرضیه می وجود دارد. متی جسمیلاورزی، استرس و س آگاهی، تعلّل ارتباط بین ذهن

به و  شده در این گروه سنی تحصیلی استرس کردنبه بیان شده و در این مداخله  ز دیگران وروابطشاناسترس باعث افزایش آگاهی افراد ا

واکنش مناسب به استرس پرداخته شد که خود سبب برخورد آگاهانه تر با موقعیت های استرس زای معمول و در بعضی موارد حذف این 

گونی از جمله تکامل جسمی و جنسی، احساسات افراطی، جستجوی هویت، ترس دانش آموزان در دوره ی گذرا مسایل گونامنابع می شود. 

از مسوولیت پذیری، دلهره ی ورود به دانشگاه یا انتخاب شغل و برخی مسایل چالش برانگیز دیگر روبرو هستند که هریك به نوبه ی خود می 

با توجه به این که آموزش ذهن آگاهی با کمك به افراد در شناخت  (. بنابراین،6684تواند استرس زیادی را به نوجوانان تحمیل کند)دهستانی،

ا کرده دبهتر خود و تجربه نگرشی غیرقضاوتی، پذیرا، با اعتماد، صبور و مهربان، سبب می شود که افراد در ارتباط با دیگران از روابط، آگاهی پی

 بین فردی نیز اثربخش باشد. و میزان تماس های اجتماعی آنها افزایش یابد و به نحوی بر رفتارهای

کنندگان در شرکت کاریبر نمرات اهمال ( نشان داد آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی5آمده در جدول )دستنتایج به

( است. 6687( منصوری)6686الاسلامی و همکاران)های شیخآزمون گروه آزمایشی تأثیر داشته است. این پژوهش همسو با پژوهشپس

در تبیین  کاری تحصیلی تأثیرگذار( نشان دادند ذهن آگاهی بر اهمال2060) 66دان (،2007)62روان، ریان و کرسولهای بپژوهش ینهمچن

کاری تحصیلی در دانش ( اهمال2007، 64اونووگبوزی کاری در همه انواع تکالیف روزمره اتفاق میافتد )الکساندر واهمال توان گفتها مییافته

ها (. در تبیین یافته65،2008شود)روزاریو و همکارانکننده در پیشرفت تحصیلی و موفقیت محسوب میتعیین ست و عاملیآموزان زیاد ا

دهد. این بدان معنی است که افرادی که افزایش حالت ذهن آگاهی را تجربه توان گفت افزایش ذهن آگاهی، تعلّل ورزی را کاهش میمی

 شوند و بنابراین، کمترهای درونی و بیرونی متمرکز میی حال و محرکهن آگاهی کمتری دارند، روی لحظههایی که ذنمایند، نسبت به آنمی

 شوند.متمایل به تعللّ ورزی می

ون آزمکنندگان در پسشرکت بر نمرات فراشناخت ( نتایج نشان داد آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی3در جدول) همچنین

( 6685زاده) ( و حامدی، میرزائیان و حسن6687های زاهد زاده و جوهری فرد)این پژوهش همسو با پژوهش داشته است.گروه آزمایشی تأثیر 

های ذهن آگاهی با افزایش آگاهی افراد نسبت به لحظه حال، از طریق فنونی رسد تمرینبه نظر می توان گفتها میباشد. در تبیین یافتهمی

معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون بر نظام شناختی و پردازش اطلاعات تأثیر دارد)بوهلمیجر، پرنجر، تال و مثل توجه به تنفس و بدن و 

(. دلیل اثربخشی آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در این مطالعات این است که آموزش ذهن آگاهی به دلیل ایجاد 63،2060کایجپرز

امر  کند، لذا اینهای منفی را مختل ساخته و فرد با آگاهی بیشتری با آن برخورد میو سوگیرینظارت فراشناختی، پردازش افکار ناکارآمد 
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 دهد. درمجموع بر اساس نتایجی پیشگیرانه درمان را افزایش میهای کنترل توجه، جنبهمنجر به تغییر الگوهای معیوب تفکر و آموزش مهارت

دانش آموزان دارای  کاری تحصیلی، باورهای فراشناختیتنی بر ذهن آگاهی بر اهمالتوان گفت آموزش کاهش استرس مبآمده میدستبه

 تواند الگویی مناسب برای عملکرد تحصیلی دانش آموزان باشد.لذا کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی می استرس تحصیلی تأثیرگذار است.

کاری تحصیلی و روش درمانی مؤثر،در کاهش اهمال عنوان یكروش را به شود که اینرو به روانشناسان و مشاوران مدرسه پیشنهاد میازاین

که این پژوهش بر روی مقطع های بوده است،ازآنجاییتحقیق حاضر دارای محدودیت استرس تحصیلی استفاده نمایند. باورهای فراشناختی و

ود،در شی پیگیری انجام نشد بنابراین توصیه میوهش مرحلههمچنین در این پژ کل جامعه نیست.تعمیم بهشده است، قابلمتوسطه انجام اول

 تر موردتوجه قرار گیرد.های آتی، بررسی پیگیرانه در فواصل زمانی طولانیپژوهش
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