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 چکيده

 عديليت نقش با دانشجويان سرزندگي تحصيلي برآگاهي ذهن فنون آموزش : هدف از پژوهش حاضر تعيين اثربخشيهدف

 .اجتماعي بود پيشرفت اهداف

نفر از افرادي  021با گروه کنترل انجام گرفت،  آزمونپس –آزمون صورت آزمايشي با پيشدر اين پژوهش که به روش:

که متمايل به شرکت در پژوهش بودند، از دانشگاه شهيد مدني آذربايجان انتخاب و براساس نمرات پرسشنامه اهداف 

و  ايدقيقه 11ي جلسه 01هاي گروه آزمايش طي آزمودني .دهي شدندپيشرفت اجتماعي در گروه آزمايش و کنترل جاي

گونه آموزشي دريافت هاي گروه کنترل هيچکه آزمودنيقرار گرفتند، درحاليآگاهي ذهناه مورد آموزش فنون م 2طي 

هاي گروه آزمايش و کنترل قبل و بعد از آموزش با استفاده از پرسشنامه سرزندگي تحصيلي مورد همه آزمودني .نکردند

رار وتحليل قمورد تجزيه تک متغيري دوراهه تحليل کوواريانسش هاي پژوهش با استفاده از روداده .ارزيابي قرار گرفتند

 .گرفت

رزندگي سکنترل در  در مقايسه با گروهدار گروه آزمايش معنيبهبود منجر به آگاهي ذهنفنون نتايج نشان داد که ها: يافته

تحصيلي  نشان داد بين ميانگين سرزندگيهمچنين نتايج آزمون تعقيبي  .شد تحصيلي به تفکيک اهداف پيشرفت اجتماعي

داري ازنظر آماري وجود دارد و اهداف هاي اهداف پيشرفت اجتماعي تفاوت معنيدو گروه آزمايش و کنترل در زيرگروه

 .را بر سرزندگي تحصيلي دانشجويان تعديل کنندآگاهي ذهنپيشرفت اجتماعي توانستند اثر آموزش فنون 

تحصيلي  توان سرزندگيو همچنين توجه به نقش تعديلي اهداف پيشرفت ميآگاهي ذهنري فنون کارگيبا بهگيری: نتيجه

 .را افزايش داد

 

 .ي، سرزندگي تحصيلي، اهداف پيشرفت اجتماعيذهن آگاه فنون آموزش :هاواژه يدکل
 

 
 

 
 

 تبريز دانشگاه تربيتي روانشناسي دکتري دانشجوي. 0

 تبريز دانشگاه روانشناسي، گروه ستادا .2

 تبريز دانشگاه روانشناسي، گروه استاد .3

 تبريز دانشگاه علوم تربيتي، گروه استاد .4

  :sy.sheikhalizadeh@gmail.comEmail * نويسنده مسئول:



 ... آگاهی بر سرزندگی تحصیلیاثربخشی آموزش فنون ذهن     021

  

 مقدمه .1

اخير موجب شده که روانشناسي از تمرکز صرف  يهاسالنگر در روانشناسي مثبت يريگاوجظهور و 

رويکردي نوين در  مثابه به يشناختروانبه ابعاد مثبت  و توجهفاصله گرفته و علاقه  يشناسبيآسبر 

 .(2111 ،0)لوکاس، ديرنفورت افزايش چشمگيري پيدا کند ،يشناختروانبهزيستي  يهاپژوهش

 يناختشروانتحمل کردن  است که از درون روانشناسي مثبت برخاسته و ياسازهسرزندگي تحصيلي 

فراگيران  ييسرزندگي تحصيلي به توانا درواقع؛ کندرا منعکس مي فشارهاي تحصيلي روزمره در مدرسه

تحصيلي، همچون نمرات ضعيف، فشار  يهاچالشبا موانع و  زيآمتيموفق صورتبه آمدندر کنار 

اشاره  ،دهديمآموزشي رخ  يهاطيمح در تحصيل و در طولامتحان و تکاليف سخت و دشواري که 

 ينهيزمدر چارچوب  تحصيلي را يآورتابسرزندگي تحصيلي،  .(2111 ،2دارد )مارتين و مارش

بر تربيت و ثيرگذار تأمهم  يهاشاخص يکي از، اين متغير بنابراين .کنديمروانشناسي مثبت منعکس 

و  ندينشيمبه بار  هاييتواناو  هااقتيلآن  در است که انفراگير زيآمتيموفقيادگيري ثمربخش و 

 .شوديمعلمي حاصل  يهاشرفتيپ

، موانع و فشارهاي خاص اين دوره هاچالشآموزان با انواع تحصيلي، دانش يروزانه در زندگي    

عملکرد، کاهش انگيزش  يجهيدرنت نفساعتمادبه، تهديد يروان فشارنمرات ضعيف، سطوح  )ازجمله

 .(2102 ،3و چنگ )يائو، سان شونديمتعامل( مواجه  و

 .شونديمدانشگاهي با مشکل مواجه  پرتراکمبسياري از دانشجويان در مديريت تکاليف تحصيلي     

و سرزندگي تحصيلي پاييني دارند، بيشتر به چشم  يريپذانعطافاين مشکلات در دانشجوياني که 

با فشارهاي  دوران تحصيل،بنابراين همه دانشجويان در  .(2112، 4)پترسن، لاو و دورننت خورديم

دانشجويان متفاوت است برخي  نيدر باما نحوه مديريت اين فشارها  شونديمتحصيلي مواجه 

صيل شده و ادامه تح يديناامدانشجويان به علت حس ناتواني مقابله با فشارهاي تحصيلي دچار يأس و 

خود  بالقوه يهاييتوانامقابله با اين فشارها، استعدادها و  يگر برايدبرخي  کهيدرحال کننديمرا رها 

 يزان سرزندگيبا موانع و مشکلات با توجه به م آمدنکنار  در نوع هاتفاوتن ي، اکننديمرا شکوفا 

با  آمدنار در کن يشتريب ييبالاتر توانا يران متفاوت است و دانش آموزان با سرزندگيفراگ يليتحص

ل و يدر امر تحص يار مهميبسنقش سرزندگي تحصيلي  نيبنابرا ،(2101 ،5)بوون ن مشکلات دارنديا

ه که منجر ب يو فنون هاروشن مبنا استفاده از يبر هم .دارد رانيفراگ يليت در عملکرد تحصيموفق

 .دارد يت فراوانياهم ،شوديمران يان و فراگيدر دانشجوآن ش يافزا

                                                           
1. Locas & Dyrenforth 

2. Martin & Marsh 

3. Yau, Sun & Cheng 

4. Petersen, Louw & Dumont 

5. Bowen & Ryan 
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 يهارياز متغ ياريکه بر بس ييهاروشاز  يکي رسديمن، به نظر يشيقات پيج تحقيبا توجه به نتا

 يشناختروان يستيو بهز ي، اضطراب، استرس، افسردگنفساعتمادبه، يآورمانند تاب يروانشناس

 .استي آگاهذهن آموزشباشد،  اثرگذارز ين يليتحص يبر سرزندگ توانديمو داشته  يمثبت ياثرگذار

 وانتيمن مفهوم را يا يهاهيپا کهيطوربهن بودا است، ييمربوط به آ يخيتار ازنظرآگاهي ذهنشه ير

آگاهي ذهنمداخلات مبتني بر  .(2101، 0فالکسترومکرد ) يابيرد يبودائ يهامتن نيترکهندر 

در درمان شناختي  .شوديمشناختي رفتاري نسل سوم يا موج سوم قلمداد  يهادرمانيکي از  عنوانبه

با تمرکز روي زمان حال، بدون نشخوار فکري در مورد گذشته و يا آگاهي ذهنرفتاري مبتني بر  –

بت مث طوربه، شونديمزندگي که منجر به اضطراب و افسردگي  يهااسترسنگراني در مورد آينده و 

در عاطفه و خلق، آگاهي ذهندر بررسي نقش  .(2101 ،2و اوچ ويت ،، ساوير)هافمن شوديمبرخورد 

کننده رفتار خودتنظيمي و حالات هيجاني مثبت بوده  ينيبشيپآگاهي ذهنکه  دهديمنتايج نشان 

مثبتي را در شادکامي و  راتييتغ توانديمترکيب سرزندگي و واضح ديدن تجربيات،  قياز طرو 

آگاهي مبتني بر ذهنهمچنين برنامه آموزش گروهي  .(2113 ،3ريان بهزيستي ايجاد نمايد )براون و

آسيب شناختي رواني ازجمله استرس و اضطراب  داري در کاهش برخي از مشکلاتتأثير معني

   (.0325راستگو، حرفه دوست و خيرجو، دارد)

، استقلال، شايستگي و نفسعزتبا رضايت از زندگي، آگاهي ذهنکه اند دادهمطالعات نشان     

( و با اضطراب 2101، 4ويليامزز و ير( و با نشخوار فکري )2113 رابطه مثبت )براون و رايان، ينيبخوش

کاش و افسردگي )( و 2111، 5ولفد، ليسن و ليجسن زر، رييز،يدکرنجوري )اجتماعي و روان 

 خود دربا توانايي فرد در توصيف وضعيت آگاهي ذهنهمچنين  .( رابطه منفي دارد2101، 1ويتينگهام

رضايت از  ينيبشيپ و در( 2111 ،ليسن و دولف ،ليجسن ريز، ،دکيزراجتماعي )مختلف  يهاتيموقع

 آگاهافراد ذهن .( رابطه دارد2117 ،7، کروسمارك، کمبل و روگبراون ،برقراري روابط با ديگران )بارنز

و توانايي زيادي در مواجهه با دامنه  کننديمرا آزادانه و بدون تحريف ادراك  يرونيو بواقعيات دروني 

 ،1، رايان وگرسولبراون) اعم از خوشايند و ناخوشايند دارند هاو تجربهاز تفکرات، هيجانات  ياگسترده

ه همرا مندي، توافق، گشودگي، وجدانيشناختروانبا افزايش بهزيستي آگاهي ذهنافزايش  .(2117

هوليس ) مشکلات روزمره تواناتر هستند و حلدر شناخت، مديريت  ذهن آگاهافراد  قتيدر حق .است

                                                           
1. Falkenström 

2. Hofmann, Sawyer, Witt & Oh 

3. Brown & Ryan 

4. Raes & Williams 

5. Dekeyser, Raes, Leijssen, Leysen & Dewulf 

6. Cash & Whittingham 

7. Barnes, Brown, Krusemark, Campbell & Rogge 

8. Brown, Ryan & Creswell 
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 آموزديمبه افراد آگاهي ذهناعتقاد دارند که ( 3210) 2کي و پيجون .(2100، 0واکر و کولوسيمو -

 .رندرا بپذي و احساساتبراي کنترل يا سرکوب افکار منفي خود، وجود افکار  زوربهتوسل  يجابهکه 

 يليتحص يسرزندگ شيبا افزا ممکن استآگاهي ذهندهد که افزايش يج نشان مينتان يمجموع ا در    

 يبر روآگاهي ذهن آموزش ريتأث يبه بررس ،موجود يهانکه اکثر پژوهشيتوجه به ا با .همراه باشد

ن ايدانشجو يبر رو يکامل يهاکه پژوهش نمايدلازم مي، پرداخته است ينيدانش آموزان و افراد بال

ط يان به علت شراين است که دانشجوياز است اشاره شود، ايکه ن ي، نکته مهمحالنيباا .رديگ انجام

ن يا کهيطوربهدارند  هاآن يدر زندگ ينقش مهم يزشيعوامل انگ ،که دارند يخاص يليو تحص يسن

 يزشينگاثر عوامل ااز است که ين نيبنابرا؛ دنبگذار ريتأثها آن يآموزشو  يتوانند بر روند درمانيعوامل م

ن ياز ا يکي .شود حذفها بر پژوهش نکه اثر آنيا ايو ل يتعد، يبررس هاآن يآموزشا ي يرماند درروند

، يشرفت اجتماعياهداف پ .(2111، 3ميان و شياست )ر يشرفت اجتماعيف پاهدا يزشيانگ يرهايمتغ

 يبرخ .نائل شوند يخاص ياجتماع يامدهايکنند تا به پيخود انتخاب م يبرا است که افراد ياهداف

، نيش ان ويرمرتبط است ) يطيشرفت محياند که با پف کردهيتعر يبه صورترا  ياجتماع گر اهدافيد

2111). 

 يريگجهتموازي با  صورتبه( اهداف اجتماعي را 2113، )4در يک چارچوب نظري ريان و هاپکينز    

هدف  يريگجهتافراد داراي  .( تعريف کردند0227)، 5اهداف پيشرفت تحصيلي اليوت و چرچ گانهسه

عميق، لذت، علاقه،  يهايجاد دوستياتبحر اجتماعي بر ايجاد کفايتمندي در روابط اجتماعي مانند 

 يريگجهتدر مقابل افراد داراي  .دارند ديتأکدر روابط  و احتراممراقبت  فهميدن و همچنين

اجتماعي بر روي اثبات شايستگي در روابط اجتماعي مانند مقبوليت اجتماعي و ارزيابي  ييعملکردگرا

 ابهمچنين افراد  .دارند ديتأک بودن، موردعلاقهديگران و تمايل به مهم و  از طرفمثبت  افتيو در

اجتماعي، بر روي اجتناب از رفتارهايي که پيامدهاي منفي اجتماعي به  يزيعملکرد گر يهاهدف

رفت شيگرفته در ارتباط با اهداف پانجام يهاج حاصل از اغلب پژوهشينتا .متمرکز هستند دنبال دارد،

استفاده از ، بالا يبا خودکارآمد يدهد که اهداف تبحرين مطالعه نشان ميا يرهايگر متغيو د

 ها،يمقابله کارآمد و مناسب با مشکلات و ناکام ،يميخودتنظ يريادگيق، يعم يشناخت يراهبردها

ثبت م يزشيمرخ انگيجانات و نيه با يطورکلبهو  يشاگردهم يريادگينمرات بالا، درخواست کمک و 

با  يرابطه مثبت ،ياجتنابعملکرد اهداف  .(0211 ،1)دويک دارد يافراد رابطه مثبت يروان يستيو بهز

 يبرا يزه درونيکاهش انگ و حفظ، يهمچون مرور ذهن يريادگي يسطح يهااستفاده از راهبرد

                                                           
1. Hollis-Walker & Colosimo 

2. Keye & Pidgeon 

3. Ryan & Shim 

4. Ryan & Hopkins 

5. Elliot & Church 

6. Dweck 
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ات نمر ق،يتعو اضطراب،، اجتناب از درخواست کمک، فيدر تکل يريو درگ يداري، کاهش پايريادگي

 .(2101 ،0يم و اورتيگا)لي، مک اينرني، لا دارد يجانات منفيه يطورکلبهو  نييپا

 هايريگجهتن يا اينکه آيا ،يروانشناس يرهاياز متغ ياريشرفت در بسيت اهداف پياهم رغمبهاما     

ر ر دياخ يهاسالدر  .است تأملقابلا خطرساز دارند، ي يتينه سرزندگي تحصيلي نقش حمايدر زم

در پژوهش حاضر،  موردنظروابسته  يرهايبا متغ يليشرفت تحصيخصوص نقش و رابطه اهداف پ

 صورتبهکه آگاهي ذهنشرفت اجتماعي با ياما در مورد ارتباط اهداف پ ؛است افتهيانجام يمطالعات

، نظر گريد ياز سو .است، پژوهشي يافت نشد يليشرفت تحصيهدف پ يريگجهتبا  يمشابه و مواز

ن ياز ا ي، بخششوديممحسوب  يد علم روانشناسيجد ياهداف از دستاوردها يريگجهتکه نيبه ا

 عنوانبه يشرفت اجتماعياهداف پ يريگجهتن مسئله متمرکز خواهد بود که يپژوهش بر ا

بر متغيرهاي آگاهي ذهنفنون  آموزش ي، در اثربخشيذهن آگاهمتفاوت نسبت به  يهايريگجهت

نه يشيپ و ينظر يلذا پژوهش حاضر با تمرکز بر مبان .داشته باشد توانديمچه نقشي  موردنظروابسته 

و  يليتحص يبر سرزندگآگاهي ذهنفنون  آموزشموجود در مورد اثربخشي  يو خلأ پژوهش يپژوهش

ه اين بدنبال پاسخگويي به يشرفت اجتماعياهداف پ و بازدارندگي يکنندگليتسهن نقش يهمچن

با توجه به اثرات  بر سرزندگي تحصيلي دانشجويانآگاهي ذهنفنون  آموزشکه آيا پرسش است 

 است؟ رگذاريان تأثيدر دانشجو يشرفت اجتماعياهداف پ يليتعد

 

 پژوهش روش. 2

 .آزمون با گروه کنترل بودپس -آزمون شيآزمايشي با طرح پ نيمهروش پژوهش حاضر

 یجامعه و نمونه آمار. 2-1

دانشجويان دوره کارشناسي دانشگاه شهيد مدني آذربايجان در نيمسال  يشامل تمام يجامعه آمار

در اين پژوهش  .نفر بود 4211ها بود که مطابق با آمار دانشگاه، تعداد آن 0321-27اول سال تحصيلي 

از بين دانشجويان دوره  يتصادف صورتبههدف غربالگري و  نفر بود که با 421ه شامل ينمونه اول

 با استفاده از پرسشنامه اهداف پيشرفت اجتماعي تعداد يو روانشناس يتيده علوم تربکارشناسي دانشک

تماعي، اج يين افراد، براساس بالاترين نمرات پرسشنامه در هر يک از سه گروه تبحر گراينفر از ا 021

نفر در هر  21تصادفي،  صورتبهاجتماعي انتخاب شدند و  يزيعملکرد گرعملکردگرايي اجتماعي و 

نفر در  11ش و ينفر در گروه آزما 11درمجموع  .افتنديآزمايش و کنترل تخصيص  يهايک از گروه

شده و کنترل نشان داده آموزش يهاها به گروهص نمونهير نحوه تخصيدر ز .گروه کنترل قرار گرفتند

 .است

 

 
                                                           
1. Lee, McInerney, Liem & Ortiga 
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 اهداف پيشرفت اجتماعي

 گروه

 
 يي اجتماعيتبحر گرا

عملکردگرايي  

 اجتماعي

ی زيعملکرد گر 

 اجتماعي

 21  21  21  آزمايش

 21  21  21  کنترل
 

جلسات آموزش  ل داوطلبانه به شرکت دريتما ،دانشجو بودن ؛يآموزشند يورود به فرا يهاملاك    

هاي ، کسب حداکثر نمره در يکي از مؤلفهسال 25تا  02 يداشتن محدوده سن ،يآگاهذهنفنون 

ر د يشناختروانابتلا به بيماري طبي و اختلالات  ،آن از هاي خروجو ملاك اهداف پيشرفت اجتماعي

درمان دارويي  هرگونهدريافت  درماني با رويکرد موج سوم،سابقه دريافت هرگونه روان زمان پژوهش،

پس از  .ند، تعيين شدجلسه 1شرکت در جلسات آموزشي کمتر از  ،در زمان پژوهش يشناختروانو 

را همه  يليتحص يسرزندگ پرسشنامه ،بعدي مرحله درآزمايش و کنترل،  يهاتشکيل گروه

 هبرنام اجراي از قبل .ل نمودنديآزمون تکمعنوان پيشش و کنترل بهيکنندگان گروه آزماشرکت

 اهميت ،آموزش هدف در مورد يت اخلاق در پژوهش اطلاعات کافيرعا جهت يآگاهذهن فنون آموزش

نان داده شد که در هر ين اطميها اکنندگان داده شد و به آنپژوهش به شرکت يو نحوه اجرا تحقيق

ب گر مجرمداخله توسط يک نفر مداخله .توانند از پژوهش کنار برونديزمان از پژوهش که خواستند م

اول سال در نيمسال آگاهي ذهنبا مدرك دکتراي تخصصي روانشناسي و داراي گواهينامه مداخلات 

مرکز مشاوره  يدرمانگروههاي گروهي و بر روي گروه آزمايش در محل سالن آموزش 21-27تحصيلي 

اي گالانت جلسه 1 مداخله پروتکل قالب در يآگاهذهن فنون آموزش .انجام گرفت دانشجويي دانشگاه

 ساعت، 01مدت به ياقهيدق 11دو کلاس  صورتبههفته  و هرهفته  1در طي  (2101) 0و همکاران

 .افت نکرديدر يآموزشگونه چين مدت هيا يکه گروه کنترل طيشد درحال اجرا آزمايش گروه روي

 ر است:يقرار ز بهمداخله آموزشي  جلسات يمحتوا
 

 : چارچوب جلسات مداخله آموزشي1جدول 

 محتوای جلسات آموزشي جلسات

 اول

 خودکاراز حالت  يآگاه، يآگاهذهن، آشنايي و رابطه حسنه، لزوم استفاده از آموزش آزمونشيپاجراي 

 با استفادهکنترل )در موقع ربوده شدن ذهن توسط اشتغالات ذهني و تلاش براي  ذهن و هدايت خودکار

 هاي عادي روزانه مثل مسواك زدن و تمرينآگاهانه به فعاليت توجه رينظهاي تجربي و استعاره( از تمرين

، بلعيدن و رد جويدن گذاشتن، خوردن کشمش، شامل برداشتن، ديدن، لمس کردن، بوييدن، به دهان

 تعويض محل نشستن ( مثلخلاف عادت يکارهاانجام شکن )عادت  يهانيتمرحسي و استفاده از 

 دوم و سوم

( آگاه شدن 2)غالباً همراه با قضاوت است( و  زيچکي فکر کردن درباره( 0 وه دانستن:يبا ش ييآشنا

با حالات  يي( آشنا3 آموزشها در جلسه است( و تجربه آن ير قضاوتيز )که غالباً غيچکيم از يمستق

 .و حالت بودن( يبردارمختلف ذهن )حالت فرمان

 چهارم
ن يبازمان حال و انجام تمر ييآشنا ،ندهيگذشته و آ يا زندان ر افتادن در تلهيا گيدر زمان حال  يزندگ

و بخشش در زندگي  ايدقيقه 01از طريق مراقبه دوستي  هدايت افکار به بودن و ماندن در زمان حال

                                                           
1. Galante 
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 محتوای جلسات آموزشي جلسات

که لازمه آن آمادگي با مراقبه تنفس  نسبت به خود جانبههمهپرورش شفقت و مهرباني  همراه با روزمره

 يهاانتخابو همچنين مراقبه براي  است ياقهيدق 3و بدن و ادامه اين مراقبه با مراقبه فضاي تنفسي 

 هست کهچنانآنو توانايي لذت بردن از زندگي در لحظه  يآورتابخلاقيت،  بهبهکه منجر  ترآگاهانه

 .شدکه دوست داريد، با گونهآنشود نه مي

 پنجم

توجه به حرکات بدن  فن آموزش احساسات بدني خود، و: آگاهي از تغييرات جسم و بدنآگاهي ذهن

راي ب در حين راه رفتن هاو حرکات آن بدن اعضاي تمرين وارسي بدن و تمرکز بر تغييرات هنگام تنفس،

 "کنندهذهن حس "و  "ذهن متفکر"يادگيري تدريجي تجربه تفاوت ميان 

 ششم
 تماشاگريک  عنوانبهآگاهانه به اطراف  وتو جه ذهن آگاهانه: تمرين قدم زدن رامونيبه جهان پآگاهي ذهن

 هاو توجه به نکات و جوانب مثبت شرايط و رخداد

 هفتم

 در کلاسخوردن کشمش يا شکلات  تمرين حواس،آگاهي ذهن تمرين :هااحساسات و حسآگاهي ذهن

آگاهي ذهنآموزش  .خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظره غذا(خوردن ) يآگاهذهنو تکليف خانگي 

آگاهي ذهن خانگي فنو  دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر در مورد چيز ديگر فنتنفس، آموزش 

 دقيقه 21مدت تنفس قبل از خواب به

 هشتم

رهاي بمشابه اکه مراقبه صداها و افکار و برخورد با افکار مثل صداها : افکار و مشاهده افکارآگاهي ذهن

ز ا يرمنطقيو غ يبعدتک، جانبهکيهاي رها کردن افکار، باورها و خواسته .رونديمآيند و آسمان، که مي

داده شد: متمرکز کردن توجه به ذهن بدون تفکر  آموزش ريزافکار طي مراحل  يآگاهذهن ،طريق پذيرش

در مورد مطلب ديگر، از طريق متمرکز شدن به يک نقطه ذهني با يک علامت ضربدر روي يک برگه کاغذ 

دقيقه، افکار مثبت و منفي، خوشايند يا ناخوشايند بودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منفي  05مدت به

ها، يافتن نسبت به آن يو آگاهها از ذهن بدون قضاوت خارج کردن آن يآسانبهو مثبت به ذهن و 

در فکر و  فقط فکر، يا ،کنندهناراحت، افکار کنندهنگرانالگوهاي فکري نظير افکار ممنوع، افکار  يگذارنام

شفاف و گشوده، بررسي و به چالش کشيدن  يبا ذهن، يچندبعد صورتبهنظر گرفتن و بررسي مسائل 

اعضاي گروه و تکليف خانگي نوشتن تجربيات مثبت و منفي  ناآگاهانهو  يرمنطقيغ يهاخواستهو افکار 

با طي سه مرحله آگاهي، هدايت  ايدقيقه 3، مراقبه فضاي تنفسي هاقضاوت در مورد آن روزانه بدون

 و مراقبه کشف رسانبيآسو  ناآرامافکار  فوران مجدد توجه و گسترش توجه براي آرام گرفتن در برابر

 واقعيت نه اجتناب از آن عنوانبهمشکل براي مواجهه با مشکلات زندگي و تلقي آن 
 

ايش گروه آزم کنندگانشرکت ،آموزش ريتأث بررسي منظور به يآموزشمداخله جلسات  اتمام از پس    

 .ل نمودنديرا تکم يليتحص يسرزندگپرسشنامه  و کنترل،

 اطلاعات یگردآور یهاابزار. 2-2

 يليتحص يسرزندگمقياس 

( با الگو گيري از مقياس سرزندگي تحصيلي مارتين و مارش، 0320) و حسين چاري زادهدهقاني

 از بعد. گويه توسعه دادند 2داراي چهار گويه بود، پرسشنامه سرزندگي تحصيلي را با  ( که2111)

فرم اصلي مقياس بازنويسي شدند و اساس س مارتين و مارش، تعدادي گويه برهاي مقياترجمه گويه

پرسشنامه بر اساس طيف  يگذارنمره .شد ينظرخواهها از اساتيد روانشناسي تربيتي در مورد گويه

دهقاني زاده و حسين نتايج حاصل از بررسي  .از خيلي موافقم تا خيلي مخالفم است يادرجه 5ليکرت 

و  %11با حذف يک گويه برابر با  آمدهدستبه( نشان داد که ضرايب آلفاي کرونباخ 0320)چاري 

 .است %11 تا %50نمره کل بين  ها باهمچنين دامنه همبستگي گويه .بود %73برابر  ييباز آزماضريب 
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 يطورکلهب .ها از همساني دروني و ثبات رضايت بخشي برخوردارنداين نتايج بيانگر اين است که گويه

 .کنديمبود، ايجاد  %75افزايشي در ضريب پايايي آزمون که  (1نتايج نشان داد که حذف يک سؤال )

 کرونباخ استفاده شد که مقدار آن يب آلفايپرسشنامه از ضر ييايسنجش پا يدر پژوهش حاضر برا

 .برخوردار است يمناسب يياين ابزار از پايبنابرا به دست آمد؛ 22/1
 اس اهداف پيشرفت اجتماعييمق

 يريگگويه است که سه نوع جهت 22و داراي  شدهساخته( 2113اين ابزار توسط ريان و هاپکينز )

ان کنندگاجتماعي را توسط پاسخ شرکت گريزيعملکردتبحر اجتماعي، عملکردگرايي اجتماعي و 

= در مورد من بسيار صحيح است( 5= در مورد من صحيح نيست تا 0) يادرجه 5روي طيف ليکرت 

ن يا سازه( در مطالعه خود روايي 0312بدري گرگري، حسيني نسب و حقي ) .کنديم يريگاندازه

اجتماعي و  ييعملکردگرا تبحر اجتماعي، يهااسيمقابزار را تأييد کرده و ضريب پايايي خرده

فرم  از در پژوهش حاضر .اندگزارش کرده 13/1و  72/1، 72/1ترتيب اجتماعي را به  گريزيعملکرد

استفاده  است، شدههيته( 0312که توسط طالع پسند، عليجاني و بيگدلي )آن ياماده 03کوتاه شده 

، 2، 1، 3 يهااجتماعي، سؤال گراييتبحر يريگ، بعد جهت01و  7، 2، 0 يهادر اين فرم سؤال .شد

عملکرد  يريگجهت بعد 00و  1، 5، 4 يهااجتماعي و سؤال ييعملکردگرا يريگجهت بعد 03و 02

نسخه  يابياعتبار  منظوربه( 0312)و همکاران  طالع پسند .کننديم يريگاجتماعي را اندازه يزيگر

نفر از دانش آموزان دبيرستاني  413هدف پيشرفت اجتماعي آن را روي  يريگجهت يابينهيايراني زم

تبحر اجتماعي، عملکردگرايي اجتماعي  هايمقياسکرونباخ را براي خردهو ضريب آلفاي اجرا کردند 

در تحليل عاملي، ساختار  .اندگزارش کرده 11/1 و 15/1، 75/1اجتماعي به ترتيب  گريزيعملکردو 

اين ابزار تأييد شد و نتايج از پايايي، روايي سازه و همگراي  سؤال 03نمرات حاصل از سه عاملي با 

ب يز با استفاده از ضرين پژوهش نيدر ا. هدف پيشرفت اجتماعي حمايت کرد يابينهيفرم کوتاه زم

جتماعي، ا ييگراتبحر يهااسيمقده شد که مقدار آن براي خردهيپرسشنامه سنج ييايکرونباخ پا يآلفا

ن يبنابرا؛ به دست آمد 27/1و  23/1، 25/1اجتماعي به ترتيب  گريزيعملکرداجتماعي و  ييعملکردگرا

 .برخوردار است يمناسب يياياز پا
 

 ی پژوهشهاافتهي. 3

( 2) در جدول يشرفت اجتماعيک اهداف پيدر دو گروه به تفک يليتحص يسرزندگ يفيتوص يهاآماره

 .آورده شده است
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 يشرفت اجتماعيک اهداف پيدر دو گروه به تفک يليتحص يسرزندگ يفيتوص یهاآماره :1جدول 

  ميانگين  هازيرگروه  مرحله  گروه  متغيرها
انحراف 

 معيار
 داریمعني  Z  کشيدگي  کجي 

سرزندگي 

 تحصيلي

 

 آزمايش

 

آزمونپيش  

گراتبحر    11/22   27/4   542/1   101/0   042/1   211/1  

25/27  عملکردگرا      33/7   030/1-   121/1-   032/1   211/1  

زيگرعملکرد      11/24   34/7   171/1   230/0-   034/1   211/1  

  

آزمونپس  

گراتبحر    52/35   11/4   117/1-   130/1   017/1   021/1  

گراعملکرد      25/31   31/7   753/1-   023/1-   072/1   123/1  

زيگرملکردع      52/34   27/1   241/1-   014/0-   032/1   211/1  

 

 کنترل

 

آزمونپيش  

گراتبحر    11/30   23/7   131/1-   353/1   031/1   211/1  

گراعملکرد      51/33   22/5   171/1-   042/0-   013/1   021/1  

زيعملکردگر      01/27   33/1   542/1-   210/1   123/1   211/1  

  

آزمونپس  

گراتبحر    12/21   51/1   710/1-   151/1-   053/1   211/1  

گراعملکرد      21/31   02/7   315/1   170/0-   041/1   211/1  

زيعملکردگر      21  43/7   023/1   111/1-   012/1   211/1  
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را  ش و کنترليدو گروه آزما يليتحص يسرزندگ يرهاين و انحراف استاندارد متغيانگيم 0جدول     

 شوديممشاهده  2که در جدول چنان .دهدينشان م يشرفت اجتماعيک سطح اهداف پيبه تفک

شرفت يبراساس سطوح مختلف اهداف پ يليتحص يسرزندگآزمون شيکنندگان هر دو گروه در پشرکت

طوح براساس س يليتحص يسرزندگآزمون در پس يهستند ول ين مشابهيانگيسطح م يدارا ياجتماع

سبت ن ين بالاتريانگيسطح م يش دارايکنندگان گروه آزماشرکت يشرفت اجتماعيمختلف اهداف پ

دول رنف در جياسم –ج آزمون گالموگروف ين، نتايهمچن .باشنديکنندگان گروه کنترل مبه شرکت

هر دو گروه در مراحل  يبرا يليتحص يسرزندگ يرهايمتغ يها براع دادهين است که توزياز ا يحاک 2

تنها  zآماره  ي(، ول<15/1p)نرمال است  يشرفت اجتماعيآزمون با توجه به سطح اهداف پش و پسيپ

در  گراتبحرش و سطح يگروه آزما يليتحص يسرزندگآزمون شيدر پ گراعملکردسطح  2 يبرا

 .(>15/1p) دار هستنديگروه کنترل معن يليتحص يسرزندگآزمون شيپ

آزمون با گروه کنترل جهت سنجش پس–آزمون شيکه طرح پژوهش حاضر از نوع پنيبا توجه به ا    

 يليتحص يسرزندگبر آگاهي ذهنفنون  آموزش يدر اثربخش يشرفت اجتماعياهداف پ يلينقش تعد

ن آزمون ياستفاده از ا .استفاده شد 0يريانس دوراهه تک متغيل کوواريروش تحلاز  ،ان بوديدانشجو

 يع نمرات، همگنيها شامل نرمال بودن توزفرضشين پيا .ه استيفرض اولشيت چند پيمستلزم رعا

( 0314، 2ولسوني)ش ر وابسته استين متغيون، وجود رابطه بيرگرس يهابيش يها، همگنانسيوار

ف در رنياسم –ج آزمون گالموگروف ينتا .ت شده استين پژوهش رعايها در افرضشيتمام پبنابراين 

هر دو گروه در  يبرا يليتحص ير سرزندگيمتغ يبرا هاع دادهين است که توزياز ا ي( حاک2جدول )

در ادامه،  .(<15/1p)نرمال است  يشرفت اجتماعيآزمون با توجه به سطح اهداف پش و پسيمراحل پ

ج يه نتاک قرار گرفت يبررس با آزمون لون مورد يليتحص يسرزندگ يبرا هاانسيوار يفرض همگنشيپ

 يز حاکيها نفرضشير پيسا يبررس .(=P=75/0F ,02/1فرض است )شين پيدهنده برقرار بودن انشان

 . ستبلامانع ا يريانس دوراهه تک متغيل کوواريتحلن استفاده آزمون يبنابرا؛ ها داردت بودن آنياز رعا

 داريمعنگروه  ياثر اصل که دهديمنشان  2در جدول  يريتک متغ دوراهه انسيل کوواريج تحلينتا    

با  لذا .ستين داريمعن يليتحص يرگروه بر سرزندگين گروه و زيب يو اثر تعامل هارگروهيزاثر  ياست ول

منجر آگاهي ذهنفنون  آموزش(، ي)کمک هم پراشر يمتغ عنوانبه آزمونشيپنمرات  گرفتندر نظر

اهداف  کيبه تفک يليتحص يسرزندگر يش و کنترل در متغيآزما يهاگروهن يب داريمعنبه تفاوت 

 ريتأثزان ين، ميهمچن .شده است( =2, Partial 1110/1, P=223/71F=311/1) يشرفت اجتماعيپ

با توجه به  يليتحص يسرزندگدر  يفرد يهاتفاوتاز درصد  1/31ن معنا که يبد .بود درصد 1/31

 يت گروهيبه خاطر تفاوت در عضو (گريزعملکردو  گراعملکرد  گرا،تبحر) يشرفت اجتماعياهداف پ

 نيا يبرا قبولقابل يت حجم نمونه و دقت آماريانگر کفايز بين 0 يتوان آمار .است( آموزش ريتأث)

                                                           
1. Two-Way Ancova 

2. Shivelson  
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 رل برش و کنتيآزما يهاگروه نيانگين ميبتفاوت  يچگونگ يدر ادامه جهت بررس .است يريگجهينت

ج آن در ياستفاده شد که نتا LSD يزوجسه ياز مقا يليتحص يسرزندگر يگروه در متغريزسه  اساس

 .است شدهارائه 3جدول 

 



 ... سرزندگی تحصیلیآگاهی بر اثربخشی آموزش فنون ذهن     031

 

 سرزندگي تحصيلي با توجه به اهداف پيشرفت اجتماعيهای آزمايش و کنترل در نتايج تحليل کوواريانس اثرات بين گروهي برای گروه: 2جدول 

 منبع تغييرات  مجذوراتمجموع   درجه آزادی  ميانگين مجذورات  F  داریمعني  مجذور اتا سهمي  توان آزمون

0  342/1   1110/1   115/51   433/0725   0  433/0725 آزمونپيش    

0  311/1   1110/1   223/71   142/2113   0  142/2113  گروه  

311/1   130/1   073/1   713/0   324/52   2  147/014  زيرگروه  

174/1   113/1   155/1   051/1   511/4   2  077/2  گروه*زيرگروه  

        342/22   003  111/3305  خطا  

 

 يشرفت اجتماعيدو گروه با توجه به سطوح اهداف پ يليتحص يسرزندگن يانگيمسه يجهت مقا ووايآو  LSD يسه زوجيج مقاينتا :3جدول 

 زيرگروه
 

 گروه
تفاوت  

 ميانگين

خطای  

 استاندارد

 
 معناداری

 
F 

 
داریمعني  

ضريب  

 اتا

توان  

 آزمون

535/1*  کنترل آزمايش  تبحر گرا   171/0   1110/1   177/25   1110/1   011/1   222/1  

342/2*  کنترل آزمايش  عملکرد گرا   721/0   1110/1   251/27   1110/1   024/1   222/1  

زيعملکرد گر 212/7*  کنترل آزمايش     741/0   1110/1   143/21   1110/1   051/1   225/1  

 15/1داري در سطح * معني
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و  شيدو گروه آزما يليتحص ين سرزندگيانگين ميب 3در جدول  LSDج آزمون يبا توجه به نتا    

 عملکردگرا، (=2, Partial 1110/1, P=177/25F=011/1) تبحرگرا يهارگروهيزدر  کنترل

(024/1=2, Partial 1110/1, P=251/27F= ) 2=051/1) زيگرعملکردو, Partial 1110/1,P= 

210/1F= ) ش با يگروه آزما کنندگانشرکتن، يبنابرا ؛وجود دارد يآمار نظر از يداريمعنتفاوت

نسبت به  يبالاتر يليتحص ين سرزندگيانگيز مي، عملگردگرا و عملگردگرگراتبحرشرفت ياهداف پ

لذا  .دارند زيگرعملکردو  عملکردگرا، گراتبحر يشرفت اجتماعيگروه کنترل با اهداف پ کنندگانشرکت

 (زيعملکردگرو  گراعملکرد، گراتبحر) يشرفت اجتماعياهداف پ يهامؤلفه مطرح کرد که توانيم

ن، با يهمچن .ل کننديان تعديدانشجو يليتحص يرا بر سرزندگآگاهي ذهنفنون  آموزشتوانند اثر يم

 تنسب يرشتيب يلياثر تعد گراعملکردرگروه يمطرح کرد که ز توانيمب اتا و توان آزمون يتوجه به ضرا

رگروه ينسبت به ز يشتريب يلياثر تعد گراتبحررگروه يز وز يو عملگردگر گراتبحر يهارگروهيزبه 

 .دارد يليتحص يسرزندگبر آگاهي ذهنزان اثر فنون يبر م گريزعملکرد

 

 یريگجهيبحث و نت

 قشن با يليتحص يسرزندگ برآگاهي ذهن فنون آموزش ياثربخش ين پژوهش بررسيهدف از انجام ا

ان داد شافته پژوهش نين ين راستا نخستيدر ا .ان بوديدر دانشجو ياجتماع شرفتيپ اهداف يليتعد

در سه با گروه کنترل يش در مقايگروه آزمابهبود معنادار  منجر به يآگاهذهنفنون  آموزشکه 

و  يقاسم (،0325) يلياسماع يهاپژوهش يهاافتهيبا  هاافتهين يا .شده است يليتحص يسرزندگ

نيا و حسن (،0324زاده گورادل )يو عل ي، موحديراميب (،0324) رابري ينيالدتاج (،0325همکاران )

، لينچ، گريکو، مورونهو  (2100) 0ويکتور و مريراکلد، لوك، ، (0311عرب ) (،0324چنگ )فولاد

 برمرتبط با آن  يهاآموزشو  آگاهيذهن انددادههمسو است که نشان  (2111) 2تيندل و وينر

 .دارند ريتأثمرتبط با آن  يرهايو متغ يليتحص يسرزندگ

 شوديمباعث آگاهي ذهن يهاآموزش ن نکته اشاره کرد کهيبه ا توانيمحاضر  يهاافتهين ييدر تب    

ن ياز ا يبرخ هکنندبيتخرت ينسبت به ماه تا افکار هستند افکار فقط که جه برسندينتن يتا افراد به ا

که  يفرد جهيدرنت .شوندار و حساس ي، هوششوديم در فرد يديافکار که باعث ترس از شکست و ناام

و  يار منفافک ريتأثکمتر تحت  داشته باشد، يشتريب آگاهيخودجانات يافکار، احساسات و ه نسبت به

آگاهي ذهن .(0225، 3، سگال و ويليامزتيزدل) رديگيمند قرار يناخوشا جاناتيمخرب و احساسات و ه

ها يا نگراني و رفتار ؛ اشتغال ذهني با خاطرات، تخيلات، برنامهمانندلاتي احتقابل با  توان دررا مي

فقدان تمرکز و  (2113، 4)براون و ريان چيز ديگري متمرکز است خودکار دانست که در آن توجه بر

                                                           
1. Rakeld, Luke, Victor & Mary  

2. Morone, Lynch, Greco, Tindle & Weiner 

3. Teasdale, Segal & Williams 

4. Brown & Ryan 



 ... آگاهی بر سرزندگی تحصیلیاثربخشی آموزش فنون ذهن     041

  

يک ويژگي  عنوانبهکه  همان سرگرداني ذهني است افکار و احساسات شخصي، يسوبهانحراف ذهن 

 تياهمکم يهاتيفعالها، از پيچيده ذهن، منجر به اختلال در عملکرد افراد بر روي طيفي از فعاليت

حفظ آگاهي ذهني بر روي تکليف، با گرايش توجه به انحراف به سمت  .شودمهم مي يهاتيفعالتا 

ي مؤثري در کاهش سرگردان نقشآگاهي ذهن بنابراين .با تکليف، ارتباط معکوس دارد نامرتبطافکار 

براساس آموزش  "يذهن آگاه" .(2104 ،2زك، موني هام، اسکولرامر ؛3210 ،0)اسمال وود ذهني دارد

رفيت ظ توانديمو آگاهانه  هدفمند طوربههر تمرين  .هوشيار و خودآگاه است صورتبهتکاليف  يکسري

؛ زيدان، (2101) و همکاران 3فلاك يهاپژوهشنتايج  .و توانايي نظام پردازش اطلاعات را افزايش دهد

 يردافيليپس، ب مرازك، فرانکلين، (؛2103) 5؛ تپر و اينزليچت(2101) 4کاشيانگل و جانسون، دياموند

 کهيطوربه کنديميافته فوق را تأييد  (0327پور و توحيدي)زماني، فضيلترباب ؛(2103) 1اسکولر و

رفيت حافظه فعال و ظتوانايي حفظ توجه، نظير  اجرايي يکارکردهاباعث بهبود آگاهي ذهنآموزش 

( 2101) 7گريسون و آدامز، کوين، هاريسون، در همين راستا کالدول .شودپذيري شناختي ميعطافان

، ذهني يندهايفرآ به از طريق افزايش ظرفيت توجه و بهبود توجه آگاهانهآگاهي ذهندريافتند که 

جديد، کنجکاوي، ذهن باز و آگاهي از آنچه در  يهابا مهارتپذيرش بيشتري ايجاد کرده تا فراگيران 

 خود موجب افزايش نوبهبهکه اين امر  کنند تجربه يادگيري غني و عميق را حال آموختن آن هستند،

شود؛ که در چنين موقعيتي فرسودگي تحصيلي ها مياحساس کارآمدي و سرزندگي تحصيلي در آن

ملکرد ع با رفتارهاي مرتبط با پيشرفت وآگاهي ذهن هاي مبتني برآموزش بينبنابراين  .افتداتفاق نمي

 وآگاهي ذهنطور مثال نتايج پژوهشي نشان داد که بين به .وجود دارد آميز ارتباط معنادارموفقيت

ؤثر دانشجويان م سرزندگي تحصيليتواند در مي انجام تکليف، ارتباط مثبتي وجود دارد که اين امر

به شکل رگه آگاهي ذهن ؛( معتقدند2103) 2ن، کوتز و کريستفروفلت افزون بر آن .(2101 ،1)دانباشد 

رگه آن به  کهيدرحال، توصيف رفتار در يک وضعيت خاص است، يآگاهذهن حالت  .و حالت است

هايي نظير ويژگي ، داراييآگاهذهنافراد مجهز به رگه  .نه استمعناي تمايل به فکر و رفتار آگاها

سخت، ارزيابي مجدد و مداوم محيط و واکنش نسبت  يهامقولهچالش با  گشودگي به تجربه، تمايل به

شود فرسودگي تحصيلي مي هاي شناختي و بهبود تنيدگيهستند که موجب کاهش ناهماهنگي ،به آن

هيجاني مرتبط با فرسودگي تحصيلي  يهاجنبهتواند با تأثير بر ميآگاهي ذهنرسد و به نظر مي

منجر به  يآگاهذهنآموزش  همچنين .نقطه مقابل سرزندگي تحصيلي از آن بازداري کند عنوانبه

                                                           
1. Smallwood 

2. Mrazek, Mooneyham & Schooler 

3. Flook  

4. Zeidan, Johnson, Diamond, David & Goolkasian 

5. Teper & Inzlicht 

6. Mrazek, Franklin, Phillips, Baird & Schooler 

7. Caldwell, Harrison, Adams, Quin & Greeson 

8. Dane 

9. Felton, Coates & Christopher 
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 آوريتاب ،پيگيري تکاليفافزايش  استرس، کاهش نسبت به احساسات و افکار، مديريت هيجان افزايش

ظيم و تن يتيريخود مدرت موجب افزايش قد ،يذهن آگاهافزايش حالت  .شودمي و سرزندگي تحصيلي

 ،بيروني هاي در حال تغيير دروني وروي لحظه حال و محرك آنان و تمرکزشده  دافراهيجان در 

ج يتان به توانيمفوق  يهاافتهيد يير تأد .سرزندگي تحصيلي بيشتري را به دنبال خواهد داشت

 يعني يشناختروان يهاهيابعاد سرما باآگاهي ذهنن ياشاره کرد که نشان داده است ب يپژوهش

معنادار وجود مثبت و  ان دانشگاه ارتباطيدر دانشجو يدواريو ام ينيبخوش، يآورتاب، يخودکارآمد

 ياريو هش يآگاهزان يهر چه من اساس يبر هم .(0325، ، زهراکار، همدمي و کريميي)قاسم دارد

ناسب عملکرد م با وکرده  يابيارزش گوناگون را يهاتيموقع توانديمشتر باشد، بهتر و زودتر يب فرد

ان يمثال دانشجو طوربه .(0221، 0زدليو ت زاميلي)سگال، و شودکمتري مي يورزتعللو  يديناامدچار 

 يجانيو سلامت ه يذهن يستيبهز نظير نشدهحلاحساسات و مسائل  يمختلف همچون برخ ليبه دلا

ممکن  ،از نقاط ضعف خود يآگاها عدم يو  يرفتار يهامهارت از ين، عدم برخوردارييپا شدهادراك

دن يبه واضح د توانديمآگاهي ذهن يهاآموزشن، يهم به خاطر .داشته باشند ينييپا يسرزندگ است

، ريان و ونا)بر کندکمک  ،افتنديمکه اتفاق  طورهمانمختلف،  يهادهيجانات و پديه رشيو پذ

ش ي، افزايذهن يستيش بهزيافزا ذهن آگاهانه با ين سبک زندگين بيهمچن .(2117، 2گرسول

ضعف و  رش نقاطيو پذ يبخشنظمهمچون خود  يرفتار يهامهارت شيو افزا يدواريو ام يشادکام

 يش سرزندگيافزادر  يوجود دارد که همگ برطرف کردن آن، ارتباط معنادار يتلاش متعهدانه برا

 .(2100، 3، اسموسکي و رابينزکنگمؤثرند ) يليتحص

 گراعملکرد  گرا،تبحر) ياجتماع شرفتيپ اهداف يهامؤلفههمه  کهگر پژوهش نشان داد يافته دي    

ان يانشجود يليتحص يبر سرزندگآگاهي ذهن آموزش فنون يدر اثربخش يلي( نقش تعدگريزعملکردو 

داراي  (زيعملکرد گرو  گراعملکردگرا، تبحر)شرفت يش با اهداف پيگروه آزما يهايآزمودندارند و 

شرفت يف پاهدا همان کنندگان گروه کنترل بانسبت به شرکت يبالاتر يليتحص ين سرزندگيانگيم

منجر به افزايش سرزندگي تحصيلي آگاهي ذهناثربخشي آموزش فنون  و بوده ياجتماع

اثر  گراعملکردرگروه يزکه ن بود يانگر ايج بين نتايهمچن است شدهشيآزماگروه  کنندگانشرکت

 يشتريب يليداثر تع گراتبحررگروه يز و زيو عملگردگر گراتبحر يهارگروهينسبت به ز يشتريب يليتعد

رچه تاکنون اگ .دارد يليتحص يبر سرزندگآگاهي ذهنزان اثر فنون يبر م گريزعملکردرگروه ينسبت به ز

ج يبا نتا يتوان تا حدودين پژوهش را ميج اياست، اما نتا انجام نگرفته هاافتهين يم با ايمستق يپژوهش

( همسو 0325) يو ببراز يدي( و حم0325مقدم ) يزديا و ينيباقر (،2101) 4ميلا يهاپژوهش

هدفي در  يريگجهتباعث بهبود آگاهي ذهنکه درمان مبتني بر دهد ينشان م هاافتهي .دانست

                                                           
1. Segal, Williams & Teasdale 

2. Brown, Ryan & Creswell  

3. Keng, Smoski & Robins 

4. Liem 



 ... آگاهی بر سرزندگی تحصیلیاثربخشی آموزش فنون ذهن     042

  

تأثير آن در ايجاد انگيزه و علاقه در فراگيران، لذت بردن از يادگيري  نيب نيدراکه  شوديمفراگيران 

مناسب براي  يراهبردهاو همچنين باعث خودتنظيمي، انتخاب  براي خود آن نه براي دريافت پاداش

روزانه زندگي و کاهش فشار رواني در فراگيران  يهاتيفعالدامنه  درآگاهي ذهنحل مشکل، افزايش 

يزدي  ونيا )باقري داشتند داريمعنافزايش  گراعملکردو  گراتبحر يريگجهت نيب نيدراکه  شوديم

پيشرفت اجتماعي و تحصيلي روي بسياري از بروندادها اثرات افزايشي و بر روي اهداف  .(0325، قدمم

اثرات  بتهدارد ال توجهقابلمشارکتي اثرات تعاملي  پيشرفت تحصيلي اثرات تخصصي و بر يادگيري

 .عملکرد بيشتر بود اهداف رويکرد تبحري و رويکرد عملکردي در مقايسه با اهداف رويکرد اجتناب

ه سازگاري و سرزندگي تحصيلي بيشتري نسبت ب گراعملکردو  فراگيران با اهداف تبحرگرا يطورکلبه

ا ب ياجتناب شرفتياهداف پ نيب يرابطه مثبتنين همچ .(2101 يم،خود دارند )لا گريزعملکردهمتايان 

 يبرا يزه درونيکاهش انگ و حفظ، يهمچون مرور ذهن يريادگي يسطح يهااستفاده از راهبرد

ات نمر ق،يتعو اضطراب،، اجتناب از درخواست کمک، فيدر تکل يريو درگ يداري، کاهش پايادگيري

افراد با  .(2101، يم و اورتيگالي، مک اينرني، لا) دارد وجود يجانات منفيه يطورکلبهو  نييپا

ال به دنباجتماعي، بر روي اجتناب از رفتارهايي که پيامدهاي منفي اجتماعي  گريزيعملکرد يهاهدف

شود که دانش يباعث م ياجتناب يعملکرد يريگجهت ن،يعلاوه بر ا .(0211ک، ي)دو دارند ديتأک، دارد

اده تکرار و مرور استف يعني هاآنن يترنييو پا ترينياز سطح يريادگي يآموزان در استفاده از راهبردها

اهداف  يآموزان دارادانش ق خود گزارش دادند کهيدر تحق (2110) 0چرچ، اليوت و گيبل .کنند

را آنان به خود يز کننديمکمتر استفاده  ينظم دهو خود  ياز راهبرد شناخت ياجتناب يعملکرد

تبحر اجتماعي بر ايجاد کفايتمندي در روابط  يريگجهتافراد داراي  ؛ وکمتر علاقه دارند يريادگي

ا بر چالش، ي غلبه تبحر در تکليف، هاي عميق، لذت، علاقه، فهميدن،يجاد دوستيا اجتماعي مانند؛

تبحري  يهاهدفهمچنين  .افزايش سطح کفايت و همچنين مراقبت و احترام در روابط تأکيد دارند

با پيامدهاي مثبتي مانند؛ انگيزه دروني، فرآيندهاي شناختي و فراشناختي و عواطف مثبت همراه 

بر روي اثبات  گراعملکرد يريگافراد داراي جهت .(2101، 2هالمن، اسچراکر، بودمن و هاراکيويزاست )

افت مثبت از طرف ديگران و يشايستگي در روابط اجتماعي مانند مقبوليت اجتماعي و ارزيابي و در

ر ب عملکردي يريگجهتاثر تعديلي ن خاطر، يبه هم .د دارنديتأک تمايل به مهم و موردعلاقه بودن،

نابراين ب گر است؛يد يهايريگجهتشتر از يببر سرزندگي تحصيلي آگاهي ذهنميزان اثر آموزش فنون 

م و يدست آورد )شبه يليو تحص ياجتماع ياز سازگار يفهم کامل توانديمشرفت يپ يريگانواع جهت

 يهاکنندهينيبشيپ، ننديگزيبرم آموزانکه دانش يهدف يهايريگنوع جهت در واقع .(2104، 3نچيف

 ين منطقيبنابرا (0211، 4مس و آرچرآهستند ) يآموزش يهاطيدر مح يريادگي يهامتفاوت بازده

                                                           
1. Church, Elliot & Gable  

2. Hulleman, Schrager, Bodmann & Harackiewicz 

3. Shim & Finch 

4. Ames & Archer 
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و  داشته باشند يآگاهذهنمانند فنون  يشناختروان يهااز آموزش يشترير بين افراد تأثياست که ا

دي و عملکر يشرفت اجتماعيرا تجربه کنند، درواقع افراد با اهداف پ يشتريب يليتحص يسرزندگ

اثر تعديلي بيشتري نسبت به افراد داراي  و يليتحص يسرزندگ يبرا يشترياستعداد ب تبحري

 ،نيمخاطر ه دارند و به بر سرزندگي تحصيليآگاهي ذهنفنون  بر ميزان اثر هدف اجتنابي يريگجهت

 .کننديافت ميشتر از مداخلات درير بيتأث

 يسرزندگ بر يمثبت ريتأثآگاهي ذهنفنون  آموزش که دهديمنشان  ن پژوهشيج اينتا هرحالبه    

ه از اين م نتايج مفيدي کرغاما به؛ دارند يشرفت اجتماعياهداف پبا نقش تعديلي  انيدانشجو يليتحص

هايي نيز برخوردار ها از محدوديتپژوهش قابل استنباط است، اين پژوهش همچون ساير پژوهش

در پژوهش استناد کرد که  مورداستفادهتوان به ابزار ها ميازجمله اين محدوديت .است

هاي همچنين نمونه .وگيري پاسخ باشدتوأم با ساي بودند که ممکن است و پرسشنامه دهيخودگزارش

پذيري نتايج ممکن است در تعميمکه بودند،  شدهانتخاباين پژوهش از يک دانشگاه و دانشکده 

محقق در همتاسازي توانايي اين پژوهش عدم يهاتيمحدودهمچنين از ديگر  .کندمحدوديت ايجاد 

تعداد بيشتر دختران در مقايسه با پسران در دانشگاه که يکي از دلايل آن بود اساس جنسيت ها برنمونه

وجه به با تاست بنابراين  شرکت در پژوهش جهت پسرانو همچنين تمايل بيشتر دختران نسبت به 

تر براساس جنسيت و رشته هاي متنوعات آينده از نمونهشود در مطالعها پيشنهاد مياين محدوديت

عيت پرجم يهادانشگاهشود که پژوهش حاضر در ساير پيشنهاد ميهمچنين  .تحصيلي استفاده گردد

سي اثربخشي رري طولاني به بريهاي پيگو نيز با استفاده از دوره باشد سهيمقاقابلانجام گيرد تا نتايج 

 حاتيتلوکاربردي و  پيشنهادهاي ،پژوهش حاضر جينتا .پرداخته شودآگاهي ذهنآموزش  بلندمدت

 .ننداز آن استفاده ک يآموزشط يتوانند در شرايمتخصصان دارد که م يبرا يفراوان يتيو ترب يآموزش

 ،جهت به چالش کشاندن دانش آموزان و دانشجويان ،با ايجاد تنوع در تکاليف توانديمنظام آموزشي "

عمل کند که اين احساس به فرد دست دهد که انجام تکاليف براي يادگيري خود او سودمند  ياگونهبه

متخصصان  ديگر ياز سو ."فراگيران را به سمت اهداف تبحري سوق دهد توانديماست و اين امر 

و  يشآموزدر مداخلات  ،يشرفت اجتماعيهداف پا با تأکيد بيشتر به ت و روانشناسان،يم و تربيتعل

مکمل هاي را در قالب برنامهآگاهي ذهنآموزش هم  اهدانشگاه .ن اهداف را مدنظر قرار دهنديا يدرمان

مثبت آن را در بهبود عملکرد تحصيلي  و اثراتها براي دانشجويان در نظر بگيرند ساير آموزش در کنار

هاي آموزشي با تدارك برنامه مددکاري،شود مراکز مشاوره و همچنين پيشنهاد مي .آنان مشاهده کنند

کاهش مشکلات دانشجويان  موجبات افزايش سطح بهزيستي، سطح توجه و تمرکز،آگاهي ذهنمناسب 

 هاي رواني راها و فشارهاي تحصيلي و تنشؤثر آنان در برابر موانع و چالشميزان مقابله م شيو افزا

 .فراهم آورند
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