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 چکیده 

بر توجه پایدار و  (MBSR) یآگاههدف مطالعه حاضر بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن هدف:

 دلزدگی تحصیلی دانشجویان بود. 

خله و کنترل بود. جامعه آزمون با گروه مداپس -آزمونآزمایشی و طرح مورد استفاده، پیشنیمه: روش پژوهش روش

 های دانشگاه شهید باهنر کرمانپژوهش شامل دانشجویان دختر مقطع کارشناسی شاغل به تحصیل و مقیم در خوابگاه

پرسشنامه دلزدگی تحصیلی دلاورپور انتخاب شده و در دو گروه  یلهوسبهنفر  99ها از بین آن .بودند 49-49در سال 

دانشگاه،  یهاخوابگاهنفر از افراد ساکن در  944برای رسیدن به این تعداد، حدود تقسیم شدند.  کنترلمداخله و 

آگاهی فرایبورگ و آزمون های دلزدگی تحصیلی دلاورپور، ذهنپرسشنامه را تکمیل کردند. افراد دو گروه پرسشنامه

 گروه مداخله انجام شد. مدت هشت هفته بر روی به MBSRقبل و بعد از مداخله اجرا کردند. را عملکرد پیوسته 

کاهش دلزدگی ثیر معناداری بر أت MBSRها با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس نشان داد که : تحلیل دادههایافته

 آگاهی افراد دارد. تحصیلی و افزایش توجه پایدار و همچنین افزایش ذهن

 یبراعنوان روشی مؤثر به تواندیم یآگاه ذهنمبتنی بر کاهش استرس مبتنی بر  یدرمانلات مداخگیری: نتیجه

 لا به دلزدگی تحصیلی و مشکلات توجه پایدار مورد استفاده قرار گیرد. مبت انیدانشجو
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 مقدمه. 1

 در اهمیت و جایگاه دلیلبه که است نگرمثبت شناسیروان در علاقه مورد هایحوزه هیجان یکی از

قرار  محققان از بسیاری توجه مورد روانسلامت حفظ در آن ضرورت و اجتماعی و فردی زندگی

 و لهأمس حل در هیجان سازنده نقش بر (2441 ،1فردریکسون)ها نظریه از ایپاره. است گرفته

 و( 1449 ایزن، و یونگ ،9استردا) خلاقیت و نوآوری ،(1443 ،3سالووی و 2پالفایی) اطلاعات پردازش

 تأکید دارند.( 1449 ،7گاگ و 8وبر ،6پرینز ،9کاهیل) یادگیری افزایش

 عنوان با و شناسایی را تحصیلی پیشرفت و آموزش یادگیری، ویژه هایهیجان( 2446) 4پکران    

 افتدمی اتفاق مدرسه آموزش طول در که خستگی هیجان. کرده است معرفی تحصیلی هایهیجان

 فرهنگ در دلزدگی (.2411 ،13هال و 12گوتز ،11نت) شودمی تعریف 14تحصیلی دلزدگیعنوان به

 محیط در محرک با تعاملعدم از ناشی ملالت از حالتیعنوان به آمریکا شناسیروان انجمن لغت

 (.2448 ،19واندنبوس) است شده تعریف

 و عوامل خانوادگی مربوط به مدرسه، عوامل دارند، نقش دلزدگی ایجاد در دسته عوامل سه    

 ،19تولور) خودبیگانگی از شخصیتیِ صفات فردی. عوامل فردی عبارتند از عواملی مانند عوامل

شود ده میتغییراتی که در فرایندهای شناختی مشاه و( 1488 ،16جین) کم تحصیلی انگیزه ،(1474

برند و به همین دلیل برای باشد. برای مثال، افراد دلزده از تمرکز ضعیف و توجه ناکافی رنج میمی

 (. 2443، 18کنترل توجه خود ناچارند تلاش بیشتری به عمل آورند )تادمن

 درگیر یا کردن تمرکز شامل که شودمی اطلاق ذهنی پیچیده عملیات از ایسلسله به توجه،    

 رمزگردانی طولانی، زمان در بودن زنگ به گوش و کردن تحمل یا داشتننگه دف،ه با شدن

 هایمدل از یکی(. 2446 ،17سیدمن) است دیگر هدف به هدفی از تمرکز تغییر و محرک هایویژگی

                                                           
1. Fredrickson 

2. Palfai 

3. Salovey 

4. Astrid 

5. Cahill 

6. Prins 

7. Weber 

8. Gaugh 

9. Pekrun  

10. academic boredom 

11. Nett 

12. Goetz 

13. Hall 

14. Vandenbos 

15. Tolor 

16. Gjesne 

17. Todman  

18. Seidman 
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 توجه ،1متمرکز توجه: دهدمی ارائه زیر ترتیببه را توجه انواع که است مراتبی سلسله مدل توجه،

 از بسیاری(. 2441 ،8متیر و 6سالبرگ) 9شده تقسیم توجه و 9توجه انتقال ،3پایدار وجهت ،2انتخابی

، 7هستند )بارکلی پایدار توجهاز نوع  گیرندمی قرار استفاده مورد آگاهیذهن در که ییاهتمرین

2449.)  

اط نیازهای مهم پیشرفت تحصیلی است و با دلزدگی تحصیلی نیز ارتبپیش توجه پایدار یکی از    

 و ترینایپایه پایدار، توجه. (2412، 12و اسمایلک 11، فنسکی14، فریچسن4وود)ایست معکوس دارد

 احتمالی هاینقیصه دلیل، همین به دارند نیاز آن به توجه انواع سایر که است توجه سطح ترینساده

  باشد. توجه انواع سایر در نقص مبین توانندمی آن در

سته سنجش توجه پایدار و هدف دیگرش سنجش کنترل تکانه یا آزمون عملکرد پیو هدف اصلی    

های مختلفی از آزمون عملکرد پیوسته برای اهداف درمانی و پژوهشی کنون فرم تا تکانشگری است.

باید برای مدتی توجه خود را به یک مجموعه محرک نسبتاً فرد ها، تهیه شده است و در تمامی فرم

ند و هنگام ظهور محرک هدف با فشار یک کلید پاسخ خود را ارائه ساده دیداری یا شنیداری جلب ک

محرک  34تعداد  یناز امحرک وجود دارد و عنوان بهعدد یا تصویر فارسی  194در این آزمون  دهد.

گرفته  در نظرمحرک غیرهدف عنوان به ماندهیباق %74محرک هدف و عنوان به (درصد 24)

این  . دراستمحرک یک ثانیه  2هزارم ثانیه و فاصله بین  244شوند. مدت ارائه هر محرک می

 .شودگذاری مینمره 19و خطای ارتکاب 13خطای حذف دو نوعآزمون 

 زیادی منفی عواقب شودمی ناشی درس کلاس در خستگی تجربه از که دلزدگی بالای شیوع    

 و 19فارمر) کم توجه ،(2446هال،  و گوتز) اطلاعات سطحی پردازش از عبارتند جمله آن از که دارد

 دلزدگی بالینی، زمینه در(. 1474 ،17دلوسیا و 18آلدریجز) مدرسه از نارضایتی ،(1476 ،16ساندبرگ

 و نیکوتین و سوءمصرف (1476 ساندبرگ، و فارمر) اضطراب، خصومت افسردگی، با مثبتی رابطه
                                                           
1. Focused Attention 

2. Selective Attention 

3. Sustained Attention 

4. Alternating Attention 

5. Dirided Attention  

6. Sohlberg  

7. Mateer 

8. Barkley 
9. Eastwood  

10. Frischen  

11. Fenske  

12. Smilek  

13. Omission Error 

14. Error Commission  

15. Farmer 

16. Sundberg 

17. Aldridge 

18. Delucia 
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 توانمی فوق پژوهشی هاییافته از طورکلیبه (.6244 ،9نیلمک و 3هاو ،2ویلشر ،1ایموس) الکل

 مشکلاتی با و است گذرا و خنثی عاطفی حالت یک صرفاً از بیش چیزی دلزدگی که گرفت نتیجه

 کنار از تواننمی سادگی به که شودمی تداعی جسمانی و شناختیروان اجتماعی، سلامت همچون

 وقتی پژوهشی هاییافته این اهمیت یلی،ـتحص پیشرفت و یادگیری با ارتباط در. کرد عبور آن

 .است آمدهدستبه دانشجویان، عمدتاً یادگیرنده؛ هایجمعیت از آنها از برخی که شودمی ترنمایان

کنند که دلزدگی به سبب شکست در فرآیندهای توجه های شناختی دلزدگی تأکید مینظریه

؛ تادمن، 2444، 9شود )هریسآید که موجب ناتوانی در تمرکز و درگیری توجه میوجود میبه

2443.) 

 بین از برای و افتدمی اتفاق تکراری و یکنواخت هایمحیط در دلزدگی شد اشاره که گونههمان    

طور متناظری، تأیید آگاهی و دلزدگی بهرابطه بین ذهن. است الزامی توجه افزایش امر این بردن

 تعمدی، خاص، ایشیوه به توجه اختصاص از است عبارت آگاهی (. ذهن2411، 6شده است )لپرا

 کاهش برای. (1349پور، غلامرضایی و رادمهر، )قدم قضاوت و داوریپیش از فارغ و لحظهبهلحظه

 بر مبتنی روش هدف. است شده ارائه پذیرش بر مبتنی و کنترل بر مبتنی کلی روش دو استرس

 ولی. است ستنادر ارزیابی و افکار حذف یا هدف کاهش با ایمقابله هایمهارت آموزش کنترل،

 است. عقیده استرس با همراه قضاوتی افکار و احساسات شناسایی بر پذیرش، بر مبتنی روش تأکید

اثربخشی  کنترل بر مبتنی راهکارهای از بیشتر استرس کاهش برای پذیرش به نیاز که است این بر

 بر مبتنی راهبردهای ( جزء8MBSR) آگاهیرو روش کاهش استرس مبتنی بر ذهناین از. دارند

 شامل بلکه نیست بدن یا ذهن در خاصی وضعیت یا حالت توسعه درباره اساساً ولی است، پذیرش

ترین شیوه به کامل هم آن است دادن رخ حال در حاضر حال در آنچه از آگاهی و بودن بیدار

 لشک به را آگاهی ذهن مراقبه های سنتی( روش1444) ینز(. کابات 1472شود )کابات زین، می

در این  کرده است.ادغام  MBSR تحت عنوان بخش هشت در روانی آموزش مناسب برنامه یک

 های مربوط به نحوه کنارذهنی استرس با یافته-بدنی طب الگوهای روانشناختی، درکی روش، با

 مراقبه فشرده آموزش برنامه، این لذا،. شوندیم یکپارچه مدرن زندگی هایچالش با آمدن

طور عملی های خود را بهآموخته که بینندمی آموزش کنندگانشرکت و گیردیبرم در را آگاهیذهن

دوست، خیرجو، گیرند )راستگو، حرفه کارروزانه به زندگی هایچالش مدیریت مشکلات با ارتباط در

1349.) 

                                                           
1. Amos  

2. Wiltshire 

3. Haw 

4. McNeill 

5. Harris 

6. LePera 

7. Mindfulness Based Stress Reduction  
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 درآگاهی و دلزدگی دهد که ارتباط بین میزان ذهننشان می ی پژوهشپیشینهمروری بر     

 و مفهومی تبعات بین معکوس یرابطه این وجود با. است گرفته قرار پژوهش مورد اندکی العاتمط

 و آموزش طریق از حواس تمرکز ظرفیت ویژه، طوربه. است بوده آشکار دلزدگی و آگاهیذهن تجربی

 تمالاح این نتیجه در(. 2449 ،2هاس و فیشر ،1بئر) است یافته افزایش افراد از بسیاری در تمرین

 بروز و از داده افزایش را دلزدگی با مقابله ظرفیت ،آن بردن بالا آگاهی وذهن آموزش که دارد وجود

 بین ارتباط در را های بیشترپژوهش انجام دادنلزوم  محققان. کند جلوگیری آن منفی پیامدهای

 ،8وایت ،6ترانل(. 2446 ،9استیو و 9سادلو ،3مارتین) اندکرده پیشنهاد آگاهیذهن و دلزدگی هایسازه

 کاهش به منجر آگاهیذهن آموزش جلسات در شرکت که دادند نشان( 1446) 4براز و 7کیدرکویت

 به نسبت دلزدگی شدید کاهش ،دانشجویان برای آگاهیذهن آموزش در نتیجهِ شود ومی دلزدگی

 مشاهده شد. بودند نکرده دریافت را آموزشی هیچ که کنترلی گروه

 در(. 2448 ،14زیدنر) است گرفته قرار مطالعه مورد مورد، 1444 از بیش در حانامت اضطراب    

 تحصیلی هایزمینه و مدرسه در دلزدگی بررسی به مطالعات از شماریانگشت تعداد در مقابل

 آموزاندانش ،(1441) 12ریچاردز و 11زعم لارسونبه(. 2442 همکاران و پکران) است شده پرداخته

 کلاس در کارشناسی مقطع همچنین دانشجویان. هستند دلزده را کلاس در دهش صرف زمان از %32

 به توانندنمی خسته آموزاندانش(. 2414 ،همکاران و کنند )پکرانمی گزارش را درس دلزدگی

 در انسانی منابع اتلاف باعث دلزدگی نتیجه در برسند، خود فراشناختی و شناختی بالقوه هایتوانایی

 توجه. شودمی داردبرمی گام شدنجهانی برای رقابت و توسعه و پیشرفت سمت به که نوینی جوامع

 کردن با رها پایدار توجه در نقص و است نیاز مورد کنندهخسته و ساده تکالیف اجرای برای پایدار

علیرغم مبرهن بودن تـأثیر . شودیم نمایان "رفت سر امحوصله" به اعتراف و ممتد ساده تکلیف

های جدی پیرامون ارتباط آگاهی بر کارکردهای توجهی مغز، هنوز پژوهشای مبتنی بر ذهنهتمرین

آگاهی با انواع کارکردهای توجهی صورت نپذیرفته است. این در حالی است که موفقیت ذهن

شناختی مغز است زیست ییراتتغ یهدهندآگاهی نشانهای شناختی مبتنی بر ذهندرمان

                                                           
1. Baer 

2. Huss 

3. Martin 

4. Sadlo 

5. Stew 

6. Trunnell 

7. White 

8. Cederquist 

9. Braza 

10. Zeidner 

11. Larson 

12. Richards 
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و افزایش توجه پایدار  دلزدگی کاهش ای برایلزوم انجام مطالعه این اساس،بر  (.2446، 1)سیدمن

 . شودتر میملموس کنند استفاده خود پتانسیل حداکثر از بتوانند کهنحویآموزان بهدانش

آگاهی منجر به شناختی است. آموزش ذهن یندهایفرایک جزء اصلی در عنوان بهتوجه پایدار     

و تجاربی که نیاز شدید به  دلزدگی و اضطراب یاههیجانودنظارتی، تنظیم های خبهبود مهارت

؛ 2449و همکاران،  2بئر) شود اما هنوز پژوهشی در این مورد صورت نگرفته استآگاهی دارند می

 چگونگی مورد در دانش (. کمبود پیشینه پژوهش در این زمینه در حالی است که1449، 3فلدمن

 و محققان تا دهدمی اجازه زایش توجه مستمر بر تکالیف در حال انجامدلزدگی و اف با برخورد

دلزدگی و افزایش  کاهش برای مدارس در ایمداخله هایبرنامه سازیپیاده و توسعه به آموزگاران

 ذهن به که سؤالی دلزدگی مورد در شده انجام هایپژوهش به توجه با. کنند شروع توجه پایدار

 کاهش را آگاهی دلزدگیآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن افزایش یاآ که است این آیدمی

 باشد؟ مؤثر افزایش توجه پایدار تواند برآگاهی میکاهش استرس مبتنی بر ذهن آموزش آیا دهد؟می

 

 پژوهش روش. 2

. است کنترل گروه با آزمونپس – آزمونپیش نوع از آزمایشینیمه مطالعه یک حاضر روش پژوهش

پژوهش شامل کلیه دانشجویان مقطع کارشناسی در دسترس و ساکن در خوابگاه دخترانه جامعه 

دانشجویان دختر ساکن در  ،پژوهشبودند. جامعه  49-49دانشگاه باهنر کرمان در سال تحصیلی 

نفر از این افراد پرسشنامه دلزدگی را  344که تعداد  بودند نفر 1494در حدود  با جمعیتیخوابگاه 

 97های دلزدگی تحصیلی بالاتر از نقطه برش نفر با نمره 99دند. از این تعداد، تعداد تکمیل نمو

کنندگان در پژوهش به پرسشنامه ( جهت انجام مطالعه، انتخاب شدند. شرکت1343)دلاورپور، 

آگاهی فرایبرگ پاسخ دادند و آزمون عملکرد پیوسته را نیز انجام دادند. آموزش کاهش استرس ذهن

ساعت در مرکز مشاوره دانشگاه شهید  9/1جلسه هر جلسه حدود  7مدت آگاهی بهبر ذهنمبتنی 

 .(1472 زین، -کابات: )بود زیر قرار از مداخله مراحل و پروتکل شرح باهنر کرمان انجام شد.

 نیم و ساعت یک مدتبه جلسه هر و جلسه 7 در استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن آموزش    

 :است موجود پیوست در آن کامل شرح و است زیر صورتبه آن خلاصه شرح شد داده آموزش

 

 

 

 

                                                           
1. Seidman 

2. Baer 

3. Feldman 
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 شرح جلسات جلسه

 اول

آرامی  تن نحوه با آشنایی و آگاهیذهن آموزش از استفاده لزوم سازی،مفهوم و ارتباط برقراری آزمون،پیش اجرای

ذهن بحث و آخر جلسه تکلیف برای بعد از معارفه مختصری از هشت جلسه ارائه و تجربه خوردن کشمش با حضور 

 انجام در منزل ارائه شد.

 دوم
آگاهی یک ها تشویق به انجام مدیتیشن نشسته و تکلیف ذهنکنندهعضلات. شرکت از گروه 19 آرامی تن آموزش

 رویداد خوشایند و انجام مراقبه نشسته و وارسی بدن در انتها.

 سوم
با تمرین دیدن و شنیدن شروع و با مراقبه نشسته و تنفس همراه با . عضلات از گروه 6 برای آرامی تن آموزش

 توجه به حواس بدنی دنبال شد.

 چهارم
تنفس. آموزش تکنیک دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر و با ارائه انجام تکلیف خانگی  آگاهیذهن آموزش

 دقیقه. 24مدت آگاهی تنفس قبل از خواب بهذهن

 پنجم
-تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکات آن آموزش بدن. پایش یکتکن آموزش

 آگاهی خوردن.ها و تکلیف خانگی ذهن

 ششم
افکار. آموزش توجه به ذهن، افکار مثبت و منفی، خوشایند یا ناخوشایند بودن افکار و تکلیف  آگاهیذهن آموزش

 هابدون قضاوت در مورد آنخانگی نوشتن تجربیات مثبت و منفی 

 .دقیقه 34 تا 24 مدتبه کدام هر 6و  9 و 9 جلسات آموزش تکرار کامل؛ آگاهیذهن هفتم

 آموزشی جلسات بندیجمع هشتم

 

 پژوهش ابزار. 3

 ایگسترده طوربه ،(FMI-SF) فرایبورگ آگاهیذهن پرسشنامه کوتاه آگاهی: فرمپرسشنامه ذهن

 قرار بررسی مورد سنجیروان خصوصیات نظر از ها،فرهنگ از بسیاری در و تهگرف قرار مطالعه مورد

 ،1بوچهلد(. 1349زاده، محسن پور و محمدعلی نیکو، جلیلی زاده، عرب جوبنه، قاسمی) است گرفته

 را بود الؤس 34 شامل که فرایبورگ آگاهیذهن پرسشنامه اولیه فرم (2441) 3والاچ ،2گروسمن

 است ترمناسب عمومی جمعیت در استفاده برای که گویه 19 با کوتاه فرم ابعده. کردند طراحی

 این(. 2446 ،6اسچماید ،9کلینچت ،9بوتنمولر بوچهلد، والاچ،) شد طراحی همکاران و والاچ توسط

 است ذکر باشد. شایانمی( 9=همیشه تقریباً تا 1=ندرت به) یادرجه 9 لیکرت مقیاس در پرسشنامه

 و 19 پرسشنامه این در نمره حداقل. شودیم گذارینمره معکوس صورتبه ،13 شماره عبارت که

 73/4 آزمون به شیوه ضریب آلفای کرونباخ، تتای ترتیبی و بازآزمایی است. پایایی 96 حداکثر

است. بررسی روایی همزمان و تحلیل عاملی تأییدی این مقیاس بر روی جمعیت ایرانی  آمدهدستبه

ها داشته، از روایی عاملی مطلوبی که ساختار پرسشنامه برازش قابل قبولی با دادهنشان داده است 

کنند و های نیکویی برازش، مدل کلی را برای افراد نمونه تأیید میبرخوردار است و کلیه شاخص

                                                           
1. Buchheld 

2. Grossman 

3. Wallach 

4. Buttenmuller 

5. Kleinknecht 

6. Schmidt 
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زاده، جلیلی نیکو، قرار گرفت )قاسمی جوبنه، عرب ییدتأعاملی مفروض مورد الگوی کلی تک

 (.1349زاده، و محسن پورمحمدعلی

 پرسشنامه فرعی هایمقیاس از یکی تحصیلی دلزدگی پرسشنامه دلزدگی تحصیلی: مقیاس    

 سؤالی 22 مقیاس این. باشدمی( 2449 و الف 2442 همکاران، و پکران) پیشرفت هایهیجان

 معمولاً حال این با. است شده طراحی یادگیری و کلاس حین در دلزدگی سطح گیریاندازه منظوربه

( 2419 همکاران، و تسه ؛2419 ،2414 همکاران، و پکران مثال برای) گرفته صورت هایپژوهش در

 دو این از یک هر سنجش منظوربه یادگیری با مرتبط دلزدگی یا کلاسی دلزدگی سؤال 8 یا 9 از

 از) ایدرجه 9 لیکرت مقیاس یک این پرسشنامه براساس. شودمی استفاده تحصیلی دلزدگی وجه

 کمک با( الف 2442) همکاران و طراحی شده است. پکران (موافق کاملاً= 9 تا مخالف کاملاً= 1

کردند.  گزارش فرعی هایمقیاس از یکیعنوان به را عامل این ایسازه روایی اکتشافی، عامل تحلیل

 برای قیاسم این پایایی و درآمده اجرا به( 1343) دلاورپور توسط پرسشنامه این نیز ایران در

 آمدهدستبه 77/4 و 44/4 با برابر ترتیببه کلاس با مرتبط دلزدگی و یادگیری با مرتبط دلزدگی

 یک روی برتحلیل عامل اکتشافی با استفاده از روش ایران  درپرسشنامه همچنین، روایی . است

ه است و تأیید شد همورد بررسی قرار گرفت دبیرستانی پسر و دختر آموزاندانش از نفری 644 نمونه

  .(1374 کریمی، و فرزاد کدیور، )نیکدل،

( 2411 ،9کوهن و 3موراچ ،2سیمون ،1شالو) پیوسته عملکرد آزمون آزمون عملکرد پیوسته:

(9CCPT )تا 16 شامل آزمون این. گرفت قرار استفاده مورد پایدار توجه گیریاندازه منظور به 

 آبی، قرمز،) رنگ چهار و( ستاره و مثلث دایره، مربع،) شکل چهار از شده ایجاد مختلف هایمحرک

 در قرمز غیر مربع. شد داده نمایش آزمایش از %34 در رنگ قرمز مربع هدف. باشدمی( زرد و سبز

 قرمز غیر و مربع غیر هایشکل ماندهباقی %39 و آزمایش از %9/18 در مربع غیر قرمز و 9/18%

-فاصله به بعدی محرک از محرک هر و شد ارائه ثانیهیلیم 144 برای محرک هر. شدند داده نمایش

 و محرکعامل  دو هر. شدند جدا همدیگر از ثانیهمیلی 1444 ،1944 ،2444 ،2944 زمانی ی

  .شدند تصادفی طور کامل به زمانی فاصله

ها خواسته شد به محض مشاهده سال بودند که از آن 29-17در گروه سنی  کنندگانشرکت    

های دیگر ف کلید فاصله را فشار داده و از فشار دادن کلید به هنگام مشاهده محرکمحرک هد

( 1: )شد محاسبه گیریاندازه چهار ملاک بر حسب کنندهشرکت هر کنند. عملکرد یخوددار

 حذف) حذف خطای درصد( 3) استاندارد انحراف( 2) درست هایپاسخ برای هاپاسخ زمان میانگین

                                                           
1. Shalev  

2. Simon  

3. Mevorach  

4. Cohen  

5. Continuous Performance Test 
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 آزمون این هدف. پایاییعنوان به هدف غیر محرک یک شناسایی خطای د( درص9)( هدف محرک

یید قرار گرفته أی آن مورد تواگرا و همگرا و روایی 49/4( برابر با 2411شالو و همکاران ) توسط

 همچنین پایایی این آزمون در جمعیت دانشجویی دانشجویان دانشگاه تبریز توسط .است

و روایی صوری آن نیز به تأیید دو متخصص  71/4( برابر با 1374)علیلو، حمیدی و شیروانی محمود

 شناس بالینی رسیده است.روان

آگاهی و آزمون عملکرد پیوسته دلزدگی تحصیلی، ذهن یهاپرسشنامهپس از اتمام آموزش،     

 مجدداً اجرا شدند تا تأثیر متغیر مستقل بر متغیرهای وابسته، مشخص شود. برای این منظور، آزمون

متری از سانتی 94در یک فضای مناسب محیط با فاصله ثابت  کنندگانمشارکت از یک هر برای

سر خود را بر  تا شد داده افراد به امکان که حرکتی انجام دهند اجرا شد. اینمرکز مانیتور بدون این

با اصول  داده و آزمون را به انجام برساند. انجام این تحقیق مغایرتی روی استراحتگر چانه قرار

کنندگان با میل و رضایت خود در جلسات آموزشی شرکت نمودند اخلاقی نداشت هر یک از شرکت

تمایل به ادامه مشارکت، ها فراهم شد تا در هر مرحله از مطالعه در صورت عدمو این مکان برای آن

در  ؛ وح داده شدها توضیطور آشکار و دقیق برای آناز مطالعه مرخص شوند. مراحل انجام پژوهش به

 کنندگان تشکر و قدردانی شد.نهایت از تمامی شرکت

های توصیفی و و از آماره SPSSافزار نرم 22برای تجزیه و تحلیل آماری اطلاعات از نسخه     

 هایآماره کمک به زمان سه در وابسته متغیرهای به مربوط هایداده علاوهاستنباطی استفاده شد. به

 .شدند تحلیل کوواریانس تحلیل شامل استنباطی

 

 ی پژوهشهایافته. 4

 نمونه گروه شناختیجمعیت مشخصات توصیف. 4-1

( :37/1SD) 47/24کننده در مطالعه زن بودند. میانگین سنی آنها نظر جنسیت، همه افراد شرکتاز 

روه مداخله، ( بود. در گ24/21( و برای گروه کنترل، )82/24بود. میانگین سنی برای گروه مداخله )

( فنی و مهندسی 7%نفر ) 2انسانی و  ( علوم96%نفر ) 19( تجربی، 16%نفر ) 9( ریاضی، 24%نفر ) 9

نفر  1انسانی و  (8/96%)نفر 18( تجربی، 14%نفر ) 3( ریاضی، 34%نفر ) 4بود. در گروه گواه، 

 9ها در گروه مداخله فراوانی آن ،مهندسی به تحصیل اشتغال داشتند. از لحاظ سنی-فنی( ، %3/3)

و در گروه کنترل  بودسال  23-29نفر بین  2سال و  24-22نفر بین  17سال،  18-14نفر بین 

 .بودسال  23-29نفر بین  9سال و  24-22نفر بین  22سال،  18-14 ینبنفر  3 ،هافراوانی آن

 و آزمون-پیش مرحله در آگاهیذهن و پایدار توجه تحصیلی، دلزدگی متغیر توصیفی هایشاخص    

 .اندشده ارائه (1) شماره جدول در آزمون-پس
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 آگاهی بر حسب گروههای آمار توصیفی برای متغیرهای دلزدگی، توجه پایدار و ذهنشاخص :1 جدول

  آزمون  متغیر

 گروه

 n)=33(کنترل   n)=22( مداخله

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین

دلزدگی 

 تحصیلی
 

 32/2 98/92  91/1 74/92  آزمونپیش

 89/1 83/93  67/1 18  آزمونپس

  توجه پایدار
 44/4 39/4  1/4 22/4  آزمونپیش

 11/4 34/4  7/4 89/4  آزمونپس

  

 یآگاهذهن و داریپا توجه ،یلیتحص یدلزدگ یرهایمتغ عیتوز به مربوط هایشاخص :2 جدول

 گروه

 

 آزمون

  کشیدگی  چولگی 
بیشترین 

 مقدار

 
کمترین 

 مقدار
  

 ارزش
 یخطا

 اریمع

 
 ارزش

 یخطا

 اریمع

  

 مداخله

(29=n) 

آزمون پیش 

 دلزدگی

 
44/4 86/4- 

 
96/4 44/4 

 
99 

 
94 

آزمون پس 

 دلزدگی

 
44/4 77/4- 

 
96/4 11/4 

 
24 

 
19 

آزمون پیش 

 توجه پایدار

 
44/4 97/4- 

 
96/4 47/4 

 
93/2 

 
43/4 

ن توجه آزموپس 

 پایدار

 
44/4 24/4- 

 
96/4 79/4 

 
29/7 

 
31/9 

 کنترل

(34=n) 

آزمون پیش 

 آگاهیذهن

 
44/4 24/4 

 
96/4 27/4- 

 
23 

 
19 

آزمون پس 

 دلزدگی

 
44/4 41/4 

 
96/4 69/4- 

 
93 

 
99 

آزمون پیش 

 دلزدگی

 
73/4 12/4 

 
92/4 17/4 

 
97 

 
97 

آزمون پس 

 دلزدگی

 
73/4 84/4- 

 
92/4 46/4- 

 
98 

 
94 

آزمون پیش 

 توجه پایدار

 
73/4 29/4 

 
92/4 99/4 

 
94/3 

 
93/1 

آزمون توجه پس 

 پایدار

 
73/4 27/4- 

 
92/4 39/4 

 
14/3 

 
44/1 

آزمون پیش 

 آگاهیذهن

 
73/4 77/1 

 
92/4 43/1 

 
24 

 
19 

آزمون پس 

 دلزدگی

 
73/4 99/4 

 
92/4 44/4 

 
21 

 
16 
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ها بررسی شد داده بودن بررسی شدند. نخست نرمال هامفروضهیانس، پیش از انجام تحلیل کووار    

، 2و فیدل 1نشد )تاباچنیک مشاهده 1 ینبآزمون  یجنتاکه تخطی از این مفروضه با توجه به 

 بین خطای هایواریانس ( ارائه شده است. سپس یکسانی2(. نتایج نرمال بودن در جدول )2448

 بررسی مشاهده نشد. برای مفروضه نیزاین  از تخطی و گرفته قرار ررسیب مورد نوِلِ آزمون با هاگروه

ترتیب به آگاهیذهن و تحصیلی دلزدگی برای که شد استفاده کرونباخ آلفای از آزمونپیش پایایی

 بودنها داشت. مفروضه خطیگیریبودن اندازه پایا از نشان آمد کهدست هب 42/4 و 74/4با برابر 

مین نشد که با توجه به منابع موجود، تأ کوواریانس یلدر تحل مستقل متغیر و آزمونپیش همبستگی

 کهینا(. سرانجام 1441، 3کپل) آوردنمی وجود به تحلیل برای مشکلی مفروضه این نشدن رعایت

 کوواریانس تحلیل جدول خلاصه در متغیرها از یک هر برای رگرسیون شیب همگونی مفروضه

 شده بود.  رعایت یرهامتغ از یک هر برای مفروضه این شده و محاسبه

 آنگاه. شدند تبدیل`d شاخص به علامت تشخیص نظریه قالب در پایدار توجه به مربوط هایداده    

 در آزمونپس و آزمونپیش در آگاهیذهن دلزدگی، هاینمره همراه به ها،مفروضه بررسی از پس

 استرس کاهش بررسی اثربخشی یجنتا .گرفتند رارق آزمون مورد راههیک کوواریانس تحلیل قالب

 :اندشده ارائه (3) شماره جدول در تحصیلی دلزدگی کاهش بر آگاهیذهن بر مبتنی
 

 آگاهی بر دلزدگی تحصیلی با کنترلخلاصه تحلیل کوواریانس برای بررسی تأثیر ذهن: 3جدول 

 آزمونر پیشاث

  منابع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

 

 

درجات 

 یآزاد

 

 

میانگین 

 مجذورات

 

 
F 

 

 

سطح 

 معناداری

 

 

2

p 
 39/4  441/4  29/13  49/39  2  41/46  گروه

 48/4  49/4  73/3  11/14  1  11/14  آزمونپیش

 41/4  98/4  91/4  39/1  1  39/1  آزمونپیش گروه

       63/2  91  99/139  خطا
 

 91/4آزمون و گروه تعامل متغیر پیش F شود، مقدار( مشاهده می3گونه که در جدول )همان    

توان نتیجه گرفت که فرضیه صفر تأیید و (؛ بنابراین میp>49/4باشد که معنادار نیست، )می

ی تحلیل کوواریانس بیانگر آن است خلاصه همگونی شیب رگرسیون رعایت شده است. فرضیشپ

=39/4) ویان معنادار استـــیلی دانشجدر کاهش دلزدگی تحصمداخله که اثر 
2

p,441/4>p ،

49/39=(91 ،2)Fآزمون مداخله در پس در گروهها نشان داد که دلزدگی تحصیلی (. مقایسه میانگین

 ( دارد.SD ,87/93=M=24/4( نسبت به گروه کنترل )SD ,48/16=M=32/4کاهش بیشتری )

                                                           
1. Tabachnick  

2. Fidell  

3. Keppel 
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توجه پایدار از تحلیل  آگاهی برخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهنمنظور بررسی اثرببه ینهمچن

 .(3دیگری استفاده شد )جدول  راههیککوواریانس 
 

 آزمونآگاهی بر توجه پایدار با کنترل اثر پیشخلاصه تحلیل کوواریانس برای بررسی تأثیر ذهن: 4 جدول

  منابع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

 

 

درجات 

 آزادی
 

میانگین 

 اتمجذور

 

 
F 

 

 

سطح 

 معناداری

 

 

2

p
 

 74/4  441/4  84/247  47/1  1  47/1  گروه

 441/4  99/4  94/4  446/4  1  446/4  آزمونپیش

 41/4  98/4  92/4  449/4  1  449/4  آزمونپیشگروه

       444/4  92  94/4  خطا
 

 92/4آزمون و گروه تعامل متغیر پیش F شود، مقدار( مشاهده می9گونه که در جدول )همان    

ی تحلیل فرض همگونی شیب رگرسیون رعایت شده است. خلاصهباشد که معنادار نیست و پیشمی

کوواریانس بیانگر آن است که اثر آموزش در افزایش توجه پایدار دانشجویان معنادار 

=74/4است،
2

p,441/4>p  ,84/247=(92 ،1)Fدر گروهها نشان داد که توجه پایدار . مقایسه میانگین 

, SD= 94/4( نسبت به گروه کنترل )SD ,99/9 =M= 12/1آزمون افزایش بیشتری )مداخله در پس

43/2 =Mدارد ). 

 

 گیریو نتیجه بحث

 ( تغییرMBSR) آگاهیآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن های این مطالعه نشان داد کهیافته

کاهشی معناداری در نمرات دلزدگی پس از مداخله ایجاد کرده است. این یافته در راستای مطالعات 

( نشان 2411را بر استعداد دلزدگی )لپرا،  MBSRقبلی است که تأثیر معنادار مداخله به روش 

های روشآگاهی و یا های ممکن برای توضیح مکانیسم اثر معنادار سطوح ذهناند. یکی از تبیینداده

آگاهی توان در نقش مؤثر ذهنآگاهی در کاهش سطوح دلزدگی تحصیلی را میای ذهنمداخله

( که مستلزم درکی عمیق و فراگیر و 2443یک شیوه بودن یا فهمیدن توصیف کرد )بئر، عنوان به

آگاهی روشی های شخصی است. ذهنتر از همه هیجانها و مهمبدون قضاوت نسبت به افکار، حس

است برای ارتباط بهتر با زندگی و این کار را با هماهنگ شدن با تجربه لحظه به لحظه و ارائه بینش 

(. 2414دهد )سیگل، مورد انجام میهای بیمستقیم در مورد نقش ذهن در ایجاد دلشوره

شناختی و افزایش آن باعث کاهش اضطراب، افسردگی و آگاهی باعث افزایش بهزیستی روانذهن

شود )براون و ریان، های مثبت میبینی و هیجانهای منفی و افزایش اعتماد به نفس و خوشنهیجا

2443.) 

، تغییر افزایشی معناداری در نمرات توجه MBSRنشان دادند که مداخله  هایافتههمچنین،     

 پروتکلپایدار پس از مداخله ایجاد کرده است. افراد مورد مطالعه پس از شرکت در جلسات با 
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اند. این یافته در راستای ، افزایش معناداری در میزان توجه پایدار نشان دادهMBSRاستاندارد 

آگاهی و معناداری بین ذهن ارتباطکه ( است 1341فرجام، زاده و نیکمطالعات قبلی )نجاتی، ذبیح

و  3، استین2، کارسون1های شاپیرو. همچنین این یافته همسو با یافتهنداهنمودتوجه پایدار گزارش 

اند. در است حمایت کرده آگاهی با گستره توجه پایدار( است که از ارتباط ذهن2446) 9فریدن

توان گفت توجه پایدار به معنای توجه کردن به لحظه حال و واجد توانایی حفظ تبیین این یافته می

جه کردن شوند. این نوع تواست که در حیطه هوشیاری ظاهر می هاییوجه به همه محرکت

برانگیز در سمانی یا افکار و تصورات استیصالموضوعات مختلفی مانند عاطفه منفی، احساسات ج

نسبت به  یپرتحواسای یا . این دیدگاه در برابر اجتناب تجربهگیردیبرمگیری را در زمان شکل

یک عامل  پرتی زمانی که در ارتباط باگیرد. اجتناب و حواسکننده قرار میای آشفتهتجربه

هایی که درد یا ؤثر تلقی خواهد شد اما در زمانیک پاسخ مناسب و معنوان بهبرانگیز باشد، تنش

شوند. اگرچه ما تر باشند نوعی پاسخ ناسازگارانه محسوب میحالت ایجادکننده آشفتگی طولانی

توانیم ن میای از طریق تمرین حضور ذههمواره تحت هجوم افکار و تصاویری از گذشته و آینده

سوی لحظه حال مان را بهطور مداوم توجهمان مشاهده کنیم و بهحضور چنین تقلاهایی را بر توجه

آمیز غیر شفقت یدهپاسخآگاهی شامل پرورش تغییر جهت دهیم. توجه به شیوه مراقبه ذهن

ه ترغیب است. افراد به این شیوقضاوتی و مبتنی بر پذیرش و مشاهده رویدادها در لحظه حال 

با کنجکاوی مشاهده کنند و با  توأمشوند تجارب درونی و بیرونی خود را با حالتی گشوده و می

گونه گونه ببینند که هستند نه به شکلی که باور دارند آناستفاده از ذهنیتی جدید، امور را همان

آگاهی نــــت ذهــــیها با ماهتهــــین این یافـــ(. همچن2448، باشند )ایوانسکی و مالاهی باید

که یه است. با توجه به اینــــــایع جاری، قابل توجــــارت مستمر و پایدار بر وقـــــنظعنوان به

عنوان بهتوان آگاهی را میآگاهی است ذهننـــــتره توجهی، یکی از سه مؤلفه مهم ذهــــگس

مود که بر این ـــتکلیف قلمداد نرف ـــــه و هدایت آن به طـــــیمی توجــــتوانایی خودتنظ

، 6، هاپکینز9، اسمیترئب)آگاهی است زء مرکزی ذهنـــاس، تنظیم سنجیده توجه، جــــاس

توان توجه می MBSRبنابراین با آموزش ؛ (2443، 14و گلین 4پ؛ بیشا2446، 7و تونی 8کریتیمر

 افزایش داد. استنیازهای پیشرفت تحصیلی پایدار را که یکی از پیش

                                                           
1. Shapiro 

2. Carlson 

3. Astin 

4. Freedman 

5. Smith  

6. Hopkins  

7. Krietemeyer  

8. Toney  

9. Bishop  

10. Glynn 
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 به دارد مثبت یریثأت آموزاندانش پایدار بر توجه MBSR دادند که های این مطالعه نشانیافته    

 شود. همچنینمی افراد در مداوم طوربه توجه و دقت افزایش باعث هاآموزش این که صورت این

 این و اثر منفی دارد نیز آموزاندانش دلزدگی تحصیلی بر MBSR که دهندمی نشان هایافته

 باعث دانشجویان بین در کاهش دلزدگی. دهد افراد کاهش در را دلزدگی میزان تواندمی هاموزشآ

بر  .پردازندیمتحصیلی  به بیشتری کارایی با هاآن و شودمی انجام حال در امور به هاآن توجه افزایش

ررسی شود. بر انواع دیگر توجه ب MBSR یرتأثهای آتی، در پژوهش شودیماین اساس، پیشنهاد 

 تواندمی دانشجویان تحصیلی حوزه در که نقشی و آگاهیذهن آموزش اهمیت به توجه علاوه، بابه

 آموزان و اساتید برگزاربرای دانش آگاهیذهن مدتکوتاه هایدوره شودمی پیشنهاد ،باشد داشته

نخست با توجه به  .ستهایی روبرو بوده امانند مطالعات مشابه، مطالعه حاضر نیز با محدودیت. شود

به جامعه مردان با نتایج را تعمیم  بودانتخاب شده دختران بین جمعیت این پژوهش از  نمونهکه این

برای ارزیابی دلزدگی از روش پرسشنامه استفاده شده است که با ، همچنین کند.مشکل مواجه می

از پیشنهادهای  رسد.به نظر میشده در مرحله اول قابل مصالحه توجه به حجم بالای نمونه غربال

آگاهی برای افزایش توجه پایدار و های ذهنتوان به اجرای آموزش دورهکاربردی این پژوهش می

 آموزان در مدارس و مقاطع تحصیلی مختلف اشاره نمود. کاهش دلزدگی دانش
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