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ترس و اس، تحصیلی یورزتعلل بر یآگاهاثربخشی آموزش ذهن
 هشتمۀ یپادختر  آموزاندانش تحصیلی

 4، بیتا نصرالهی1، نورعلی فرخی2، فریبرز درتاج1فرشته هاشمی

 18/05/2318تاریخ پذیرش:  21/02/2318تاریخ وصول: 

 چکیده
یۀ ر پاآموزان دختدانش یلیتحصی، و استرس ورزتعللکاهش بر  یآگاهذهنبه بررسی تأثیر آموزش  ،در این مطالعه

 رحط کگیری از یآزمایشی بود که با بهره صورتبهطرح پژوهش حاضر  شده است.تهران پرداخته  2منطقۀ هشتم 
هشتم یۀ پا آموزدانش 210انجام شد. با استفاده از یک غربالگری اولیه،  آزمون با گروه گواهپس -آزمونیشپ یشیآزما

 88 د،تعدا نیا از، ارزیابی شدند. تاکمن، و استرس تحصیلی زاژاکووا و همکاران یکاراهمالهای پرسشنامهاز طریق 
 یهاگروه در یتصادفطور به شدند، گرفته نظر در بالا یورزتعلل یدارا بالا نمرات اکتسابآموز که بر اساس دانش
 و شیآزما یهاگروه در یتصادفطور به بودند، آورده دست به بالا استرسنمرۀ  کهآموز دانش 88 و ،2 گواه و شیآزما
 در ،کهیقرار گرفتند. درحال یآگاهآموزش ذهن ریجلسه تحت تأث 8 یط یشیآزما یها. گروهشدند نیگزیجا 1 گواه

 آزمونپس و ،آزمونیشپ در ،بالا یورزتعلل گروه دو هر. نکردند افتیدر راها آموزش نیا گواه یهاگروه مدت، نیا
زاژاکووا  آزمون با استفاده از پرسشنامۀو پس آزمونیشپ در زین استرس بالا یهاگروه و تاکمن،پرسشنامۀ  از استفاده با

 انگریب ،هایافته. شد لیتحل ساده یبیترک انسیوار لیتحل آزمون از استفاده با ج،ینتا. گرفتند قرار یابیارز مورد و همکاران
آموزان در سطح دانشی تحصیلی ورزتعلل زانیدر م 2و گواه  شیآزما یهاگروه انی( م>p 05/0) معنادار تفاوت وجود

 گروه در دارییطور معنبه را استرس تحصیلی نمرات یآگاهآموزش ذهن ن،یآزمون بود. همچنو پس آزمونیشپ
 .داد کاهش بالا استرس یشیآزما

 .تحصیلی، استرس تحصیلی یورزتعلل ی،آگاهذهنآموزش  کلیدی: گانواژ
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 مقدمه
 هایجنبه بهبود در افراد به تواندمی کهاست  یمیخودتنظ هایمهارت از یکی آگاهیذهن

 نهیجو یقاسم) کند کمک یلیتحص عملکرد و یریادگی بهبود در خصوصبه یزندگ مختلف
آگاهی در های ذهنآگاهی و برنامهشده در زمینۀ ذهنمطالعات انجام (.2315 ،و همکاران

و ذهن  مجس نیبارتباط  یبرقرار با آگاهیذهن هایبرنامهدهۀ گذشته افزایش یافته است. 
 اتیحال و تجربلحظۀ توجه کردن هدفمندانه به  قیطر از یآگاه شیافزا باعث توانندمی

-اتبا؛ ک1028، 2یذهن آگاه مرکز) شوند لحظهبهلحظه صورتبه و ،داوریآشکار بدون 
 8آگاهی توسط بیشاپ و همکارانذهن(. 1025، 3سانگ، و لینکویست؛ به نقل از 1003 ،1نیز
( عملیاتی شد که متشکل از دو جنبه است: 1025، 5؛ به نقل از تیلور و همکاران1008)

ز واسطه انجام شود باعث افزایش شناخت اتجربۀ بیکه اگر با طوریخودتنظیمی توجه، به
شود، و گرایش به تجربه در زمان حال که با کنجکاوی، رویدادهای ذهنی در لحظۀ حال می

 شود.آزادی و پذیرش مشخص می

های هایی برای مواجهه با موقعیتآگاهی، پرورش مهارتبخش مهم آموزش ذهن
های (. برنامه1008زین، -کابات)برانگیز زندگی است آور، نامشخص و چالشاسترس

ای از های مقابلهآگاهی و استراتژیهای ذهنآگاهی معمولاً به تدریس مهارتآموزش ذهن
 آگاهی در تمامد. یک روش رایج برای آموزش ذهنپردازهای ساختاریافته میطریق شیوه

هفته  8زین، در مدت  -کابات 6های سنی، برنامۀ کاهش استرس بر اساس ذهن آگاهیگروه
ای های مراقبهاست که شامل ترکیبی از مراقبه نشسته، تجسس بدنی، یوگا و سایر تکنیک

کاهش احساس استرس و در  (MBSR)اند که تمرین است. بسیاری از مطالعات نشان داده
 نی( چندی)ذهن آگاه یتمرکز ذهن جلسات دراضطراب در زندگی روزانه مؤثر است. 

 ایدقیقه 85 نیتمر کی بدن وارسی کل و کاوش. شودمیآموزش داده  یذهنمراقبۀ مهارت 
 از قسمت هرخود را به  توجه و ،گیردمی قرار آرام یک وضعیت در که، فردطوری، بهاست
 ،یگاهفرد به آ یابیدست یبرا ن،یبر ا علاوه. کندمیمعطوف  خود تنفس به جمله از بدن،

                                                           
1. center for mindfulness 

2. Kabat- Zinn 

3. Song, & Lindquist 

4. Bishop 

5. Taylor 

6. mindfulness based on stress reduction (MBSR) 
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و  ،شودمی داده آموزشدر طول حرکات و کشش  ینسبت به احساسات جسم توجه
 هروزان صورتبه را هاآموزش نیاو خوردن  ،ستادنیدر طول راه رفتن، ا کنندگانشرکت

، و با توجه فرد معطوف به رویدادهای در حال وقوع است آگاهی. در ذهنکنندیم نیتمر
 شودتغییر جهت توجه از افکار مربوط به گذشته و آینده به تجربۀ جاری زمان حال، تلاش می

 (.2315)سیف، تأثیر آن افکار بر زندگی کاهش یابد تا 
 میتنظ و آگاهیذهن نیب که دادند نشان یقیتحق( در 2315) همکارانو  نهیجو یقاسم

 لیفراتحلمطالعۀ ( در 1025) سوو  م،ی. کدارد وجود معنادار و یمنفرابطۀ  ورزیتعلل با جانیه
 آموزاندانش یلیتحص عملکرد با را یهمبستگ ترینقوی ،ورزیتعللخود گزارش کردند که 

 سالانبزرگاز  شتریب کودکانکه نشان دادند  ایاولیه مطالعات با افتهی نیا. داشت رستانیدب
 مرتبط است. کنندمی تعلل و یکاراهمال

 زامورد انتظار  فیدر تکال اکثراً که است یمشکل یلیتحص ورزیتعلل رفتار
 شروع ایو  ف،یتکال انجام ،امتحان یبرا یآمادگ انداختن قیتعو به لیقب از ،آموزاندانش
 به ؛2118 ،1سونیلو و تال-ی، ملگرمی؛ م2،1000دنیرا)د شودمی مشاهدهاجرا  یبرا پروژه

عنوان یک رفتار تحصیلی ورزی تحصیلی بهتعلل(. 1028 ،3یپالانچ و ر،یکالدم از نقل
عاملی برای  رسد کهشود که به نظر مینامطلوب یا یک استراتژی اجتنابی در نظر گرفته می

و همکاران،  گرونچل؛ به نقل از 1002، 8استیل)استرس و کاهش عملکرد تحصیلی باشد. 
1026.) 

 شرفتیپ و یریادگی بر یمنف یامدهایپ ورزیتعلل که اندداده نشان یاریبس قاتیقتح
( 1025) 2سو و م،یک(. 1022 ،6ریفرناندز، و تر م،یبه نقل از ک ؛1002 ،5لیاست) دارد یلیتحص

 نیچند ریتأث تتح یلیتحص عملکرد و ورزیتعلل نیبرابطۀ که  افتندیدر ل،یفراتحل کیدر 
 ورزیتعلل سنجش اسیمق انتخاب. دارد قرار ورزیتعلل سنجش اسیمق نوع جمله، از ریمتغ

رفتار  کی( 2 عنوانبهآن را  نکهیاست، ا ورزیتعلل مورد در محقق ینظر دگاهید از متأثر

                                                           
1. Dryden 

2. Milgram, Mey-Tal and Levison 

3. Kaldemir & Palanci 

4. Steel 

5. Steel 

6. Fernandez, Terrier 

7. Kim & Seo 
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 2منتاک اسیمق. ردیبگ نظر در صفت کی ای ورفتار  کی( 1و  ،یرکارکردیغ ای یکارکرد
 یکار یهاکنترل برنامه ای ،یمیخودتنظ در یناتوان از یناش را یلیتحص ورزیتعلل(، 2112)

و  یمولمانع مع کی ،یدرس فیتکال یکار کردن بر رو یکم براانگیزۀ . کندمی یابیارز
به نقل از  ؛1008) 1و شانک مرمنیاست. طبق نظر ز یمیخودتنظ یریادگیتکرارشونده در 

 یمیخودتنظ یبا استفاده از راهبردها توانندمی آموزاندانش(، 1026 ،و همکاران 3گرونچل
هند، و را کاهش د یلیتحص ورزیتعلل مانند ییاست، رفتارها زهیانگ شیکه هدفشان افزا

 دهند. شیمطلوب را افزا یو حالات عاطف ف،یپشتکار در انجام تکال
 دهد رارق تأثیر تحت را آموزاندانش تحصیلی عملکرد است ممکن که دیگری متغیر

 ،ستا آموزشی فرایند در روانی و اجتماعی مهم عامل یک تحصیلی استرس. است استرس
 کارها خوب انجام ضرورت و ،یادگیری برای مطالب بالای حجم از ناشی زیادی حد تا و

 دهندۀ توانایینشان تحصیلی استرس(. 1025 ،5ویبه نقل از ل ؛1008 و همکاران، 8)هان است
( نشان 1025های مطالعۀ لیو )یافته. است تحصیلی هایفعالیت انجام زمان در ناکافی کنترل

 انگیزش تلفمخ انواع در است ممکن تحصیلی انگیزش و تحصیلی استرس داد که رابطۀ بین
 به نسبت یرونیب انگیزش بر تحصیلی استرس أثیراتتکه، طوریبه. باشد متفاوت تحصیلی

 استرس عبارتی، است. به ترضعیف انگیزگی،بی و درونی انگیزش بر تحصیلی استرس اثرات
که الیدهد، درح افزایش را انگیزگیبی و کاهش داده، را درونی انگیزش تواندمی تحصیلی

 .تأثیر بسیار کمی بر روی انگیزش بیرونی دارد
 تیریمد ،ورزیتعلل استرس، مورد در( 1022) 6، و بارللانگ که لیفراتحل کی در

 خود نکهیبر ا یمبن اندیافته یشواهد انددادهانجام  انیدانشجو آگاهیذهن و زمان
 ربوطمممکن است استرس  ،کنندمی تجربه( ورزتعلل) کاراهمال افراد که یمنف هایقضاوتی

 یهانیتمر بردن کار به که کردند گزارش ن،یهمچن هاآن .دینما کیتحر را ورزیتعللبه 
 شیافزا به منجر و ،دهدمی کاهش را هاآن استرس زانیم انیدانشجو توسط یآگاهذهن

 .شودمی ترسالم یرفتارها بردن کار به جهت در مثبت هاینگرش

                                                           
1. Tuckman 

2. Zimmerman & Schunk 

3. Grunschel 

4. Huan, See, Ang & Har 

5. Liu 

6. Long & Barrall 
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(؛ و 1025و همکاران ) 2آگاهی در مطالعات بسیاری، از جمله، کالمنذهن اثرات مفید
 در آگاهی( تأیید شده است. با وجود این، مزایای بالقوۀ ذهن1025سانگ، و لینکویست )

 طالعهم یرستانیدب آموزاندانش نیدر ب آگاهیذهن شیو استرس، و افزا ،ورزیتعللکاهش 
 یراب آگاهیذهن ایآ که بود موضوع نیا یبررس مطالعه نیا از هدف ن،یبنابرا ؛است نشده

 .ریخ ای است مؤثر آموزان دختر پایۀ هشتمی دانشلیتحص استرس و ،ورزیتعلل کاهش

 وشر
و گروه گواه  آزمونپس - آزمونیشپ باطرح پژوهشی این مطالعه یک طرح آزمایشی، 

 .اندشدهمیتقسهای آزمایش و گواه ها با انتخاب تصادفی میان گروهآزمودنی است، که در آن
 روشنفراست، و آیین دخترانۀ های یرستاندب آموزاندانشبین از  پژوهش این هاییآزمودن

 هشتمیۀ پا در لیتحصمشغول به  2315-16تهران( که در سال تحصیلی  2منطقۀ واقع در )
 210 ه،یاول یغربالگر کیاستفاده از  باابزار پژوهش انتخاب شدند.  قیطر از بودند،
 1وا، و استرس تحصیلی زاژاکتاکمن یکاراهمال یهاپرسشنامهطریق  از هشتمیۀ آموز پادانش

گروه جایگزین  8در  آموزاندانش، آمدهدستبهبر اساس نمرات . شدند یابیارزو همکاران 
های آزمایش و در گروهبالا کسب کرده بودند  یورزنمرۀ تعللکه  آموزدانش 88شدند. 
ی اهگروهدر استرس تحصیلی بالا کسب کرده بودند نمرۀ که  آموزدانش 88، و 2گواه 

 8 مدت به، 1و  2 یشیآزما یهاروهگتصادفی جایگزین شدند.  طوربه 1آزمایش و گواه 
 که،ی. درحالکردند دریافت شد اجرا محقق توسط که را یآگاهآموزش ذهن ،جلسه
 یبرا یورزآزمون آزمون تعللپس یاننکردند. در پا یافتدر یاگواه مداخله یهاگروه
 یتحصیلاسترس آزمون پس ین،بالا اجرا شد. همچن یورزو گواه تعلل شیآزما یهاگروه

 یآورمنظور جمعپژوهش به ینبالا اجرا شد. در ا استرسو گواه  یشآزما یهاگروه یبرا
 استفاده شد: یرز یابزارها از موردنیاز یهاداده

( 2112) این مقیاس توسط تاکمنی( تحصیلی: ورز)تعلل یکارپرسشنامۀ اهمال :ابزارها
ستم، چنین نیینا مطمئناً"پرسشنامه شاملهای ینهگزگویه است.  26و دارای شده است  ساخته

به  "چنین هستمینا، این تمایل در من وجود دارد، و مطمئناً نداردوجود  در منتمایل  این

                                                           
1. Kuhlmann 

2. Zajacova 
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مستقیم و  صورتبهماده  شوند. دوازدهیمی گذارنمره 8-3-1-2ترتیب بر اساس مقادیر 
د. ضریب پایایی آزمون شونیمی گذارنمرهوارونه  صورتبه (26 -28-21- 2)چهار ماده 

 محاسبه شد. 68/0به روش آلفای کرونباخ 
سترس اشدۀ پرسشنامۀ استرس تحصیلی زاژاکووا و همکاران: فرم فارسی پرسشنامۀ 

( رواسازی شده 1021شکری و همکاران ) ( توسط1005همکاران )تحصیلی زاژاکووا و 
تشکیل شده است از طریق آلفای کرونباخ  ماده 16است. ضریب پایایی این پرسشنامه که از 

زان یتا م شودیمخواسته  آموزاندانشبه دست آمد. در مقیاس استرس تحصیلی از  62/0
 وجهیچهبهلیکرت از  یادرجه 22تکلیف را بر روی یک مقیاس  16هر یک از  ییزااسترس
 تعیین کنند. (20است )نمرۀ  زااسترسصفر( تا کاملاً )نمرۀ  یستن زااسترس

 انجام شد: یربرنامۀ مداخله به شرح ز
 8 یتوسط پژوهشگر، و ط 1و  2 یشیهر دو گروه آزما یبرا یآگاهذهن آموزشبرنامۀ 

کتاب  یبر مبنا مذکوربرنامۀ  یطراح( اجرا شد. اییقهدق 25جلسه )هر هفته دو جلسۀ 
تاب معرفی ک 25(، و فصل 1008زین،-کاهش استرس )کابات مبنی بر یآگاهذهن

های اول و دوم و سوم با تأکید بر درمان وابسته به پذیرش های رفتاری و شناختی نسلدرمان
 ارائه شده است. 2جدول  دراز جلسات  یشرح کوتاه تنظیم شد.( 2315و تعهد )سیف، 

 آزمایش یهاگروهی برای آگاهذهن 1-8. پروتکل اجرای جلسات 1جدول 
تعداد 
 جلسات

 هر جلسهخلاصۀ محتوای 

 2جلسۀ 

ها برای ادامۀ برنامه، و ارائۀ ها، ایجاد انگیزه و تعهد در آنآشنایی و برقراری تعامل با آزمودنی
توضیحاتی دربارۀ فلسفۀ برنامۀ آموزشی و علت آن، تکالیف روزانه، اهمیت شناخت و کاربرد روش 

 آگاهی و توزیع جزوات.ذهن

 1جلسۀ 
آگاهی، دهندۀ ذهنهای پرورشبدن، و تسلط بر ذهن، بررسی نگرشآرامی، و وارسی آموزش تن

 آگاهانه جهت کاهش استرس.آموزش تنفس ذهن

 3جلسۀ 
 لحظه و بودن در لحظۀ حاضر با افزایشبههای بدنی لحظهها، افکار و حستمرکز بیشتر به احساس

 حضور ذهن از طریق تنفس.

 8جلسۀ 

برای تجربۀ ماندن در زمان حال، تمرکز تعمدی و ارادی آگاهی آگاهی دیدن یا شنیدن توأم با ذهن
های ها و پذیرش افکار و احساسها و افکار خود و گسترش آنبر تنفس، توجه به همۀ احساس

 ناخوشایند جهت پیشگیری از شدت و دوام استرس.

 5جلسۀ 
فکر یا احساس های پذیرش و پاسخگویی به به ذهن آوردن عمدی دشواری و مشکلات، و مهارت

 ناخوشایند، و تقویت توانمندی ذهنی مواجه با حالات ناخوشایند جهت کاهش استرس.
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 6جلسۀ 
انگیزه بودن در کارها، تغییر عادات قدیمی فکر کردن، مانند شناخت امور روزمرۀ خودکار، بی

 نتیجه دانستن کارها.بی

 رویارویی ماهرانه با آن.آگاه شدن از علائم هشداردهندۀ استرس برای  2جلسۀ 

 8جلسۀ 
بندی و تکرار و مرور مطالب جلسات قبلی، و استفاده از مطالب قبلی برای مقابله با حالات خلقی جمع

 بعدی.

 هاافتهی
برای هر در سطح آمار توصیفی شدند.  لیوتحلهیتجز SPSSافزار ها با استفاده از نرمداده

 است. شدهگزارشمیانگین، و انحراف استاندارد  یهاآماره موردمطالعه یرهایمتغیک از 
هس ترکیبیاز طریق آزمون آماری تحلیل واریانس  هاافتهیاستنباطی از  یهالیتحل  2اد

 گرفته است.انجام
ولگی، و ، چتغییراتدامنۀ میانگین، انحراف معیار، ) شدهمحاسبهتوصیفی  هایشاخص

ر گروه د آزمونپسو  آزمونمرحلۀ پیش هاییافتهبرای  ورزیتعللنمرات کلی  کشیدگی(
 ارائه شده است: 1جدول در  بالا ورزیتعللآزمایش و گروه گواه 

ی، و استرس ورزتعلل آزمونپسو  آزمونشیپدر  هاگروهی توصیفی نمرات هاشاخص. 2جدول 
 تحصیلی

 متغیر
 آماره
 گروه

N �̅� SD MI آزمون
N 

MA
X 

 کشیدگی چولگی
لل

تع
رز

و
 ی

لی
صی

تح
 

یشاآزم
 ی

 آزمونشیپ
18 

61/31 05/6 33 58 32/2 81/1 

 86/2 16/0 52 21 63/8 11/33 آزمونپس

 گواه
 آزمونشیپ

18 
25/31 88/5 33 53 28/2 53/0 

 -61/0 02/0 88 18 61/5 22/31 آزمونپس

لی
صی

تح
س 

ستر
ا

 

آزمایش
 ی

 آزمونشیپ
11 

86/225 16/31 26 285 83/0 18/0- 
 -21/0 21/0 253 25 15/38 85/82 آزمونپس

 گواه
 آزمونشیپ

11 
23/222 12/18 21 281 23/0 36/0 

 -86/0 05/0 258 53 10/30 50/223 آزمونپس

بررسی نرمال بودن توزیع متغیر وابسته، چنانچه مقادیر چولگی و کشیدگی صفر  ازنظر
 ترکوچکا ی تربزرگنرمال بودن توزیع است، و مقادیر دهندۀ نشانیا نزدیک به صفر باشند، 

                                                           
1. simple mixed design ANOVA 
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، 2،1008، و گوارینورزیما گامست،است )غیرنرمال بودن توزیع دهندۀ نشان -2+ و 2از 
که مقدار  دهدیمنشان  1ی جدول هاداده(. بررسی 2315کیامنش، و جعفری، ترجمۀ 

ۀ محدوددر  یورزتعللهای آزمایش و گواه گروه آزمونشیپچولگی و کشیدگی نمرات 
یعنی توزیع از نظر تقارن نرمال نیست. بنابراین، برای بررسی عدم  قرار ندارد، -2و + 2نرمال 

تفاوت معنادار دو گروه آزمایش و گواه پیش از اجرای آزمایش، از آزمون غیرپارامتری یو 
من ویتنی  یوکه جانشینی برای تی مستقل است استفاده شده است. نتایج آزمون  1من ویتنی

است. بنابراین، دلیل کافی برای رد برابر نبودن  05/0نشان داد که سطح معناداری بیشتر از 
توزیع نمرات استرس تحصیلی از وجود ندارد. اما،  یورزتعللها از نظر گروه یهاانسیوار

دار انظر تقارن نرمال است و چولگی و کشیدگی ندارد. بنابراین، برای بررسی عدم تفاوت معن
دو گروه آزمایش و گواه پیش از اجرای آزمایش از آزمون تی مستقل استفاده شده است. 

است. بنابراین، دلیل کافی برای  05/0نتایج آزمون تی نشان داد که سطح معناداری بیشتر از 
 دو گروه از نظر استرس تحصیلی وجود ندارد. یهاانسیواررد برابر نبودن 

یبی ترک شده از روش تحلیل واریانسمشاهده یهاآماری تفاوت یداریبرای ارزیابی معن
جرای الازم برای  یهامفروضهشده است. پیش از انجام تحلیل واریانس ابتدا استفاده  ساده

 نیزی، و استرس تحصیلی ورزتعللبرای  3حاصل از آزمون باکسجۀ ینتآن بررسی گردید. 
نیست و مفروضۀ برابری کوواریانس رد نشده است  داریکه از نظر آماری معن دهدینشان م

(sig˃0.05)ون کرویت را آزممفروضۀ  توانینمتنها یک همبستگی وجود دارد،  . ازآنجاکه
، و یورزتعللنمرۀ در  8نشان داد که معناداری آزمون لون هاانسیواربررسی همگنی کرد. 

 یهاانسیوارهمگنی  فرضشیپاست. با توجه به این امر،  05/0بیشتر از استرس تحصیلی 
برقرار است. نتایج تحلیل واریانس ترکیبی ساده برای  موردمطالعه یهاگروهخطا در 

 ارائه شده است. 3در جدول ، و استرس تحصیلی یورزتعلل
 
 
 

                                                           
1. Gamest, Meyers, & Guarino 

2. Mann-Whitney U Test 

3. Box 

4. Levene 
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 ورزی، و استرس تحصیلیتعلل هایبرای متغیر ترکیبیتحلیل واریانس نتیجۀ  .3دول ج

𝜂2 Sig. F 

ین
نگ

میا
ت 

ورا
جذ

م
 

جه
در

 
دی

آزا
 

وع
جم

م
ت 

ورا
جذ

م
 

 ریمتغ اثرات

 بین گروه 00/126 2 00/126 80/8 08/0 01/0

 گروهی

لل
تع

رز
و

 ی

 خطا 83/1151 86 23/81   

 آزمون 08/182 2 08/182 16/2 02/0 21/0

 درون

 32/218 2 32/218 01/5 03/0 01/0 گروهی
آزمون

 گروه ×

 خطا 58/2828 86 53/31   

 بین گروه 08/6318 2 08/6318 20/8 08/0 01/0

 گروهی

لی
صی

تح
س 

ستر
ا

 

 خطا 31/68263 81 18/2582   

 آزمون 13/8120 2 13/8120 55/22 002/0 15/0
 درون

 28/5520 2 28/5520 22/20 001/0 26/0 گروهی
 ×آزمون
 گروه

 خطا 51/21688 81 81/862   

ی )گروه(، اثر اصلی گروهنیاثر اصلی بکه  دهندیمنشان  3 جدول یهاداده
ی از نظر آماری ورزتعللبرای  گروه( ×تعاملی )آزموناثر ی )آزمون(، و گروهدرون

 قابل یخوانقیدقاز طریق  یورزتعللدرصد واریانس  1، هاافتههستند. بنابراین، طبق ی داریمعن
F (1, 46) =5.02, P<0.05, 𝜂2 تبیین است. = 0.09 

ی )گروه(، اثر اصلی گروهنیاثر اصلی ب 3 جدول یهاداده بر اساسهمچنین، 
برای استرس تحصیلی از نظر آماری  گروه( ×تعاملی )آزموناثر ی )آزمون(، و گروهدرون

گروهی استرس تحصیلی را اثر دروندرصد واریانس  26، هاافتههستند، و طبق ی داریمعن
F (1, 42) =10.71, P<0.05, 𝜂2 کند.تعاملی تبیین می = 0.16 

 شده است.نشان داده 1و  2صورت گرافیکی در نمودارهای به 3نتایج جدول 
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 ورزیاثر متقابل گروه و آزمون تعلل .1 نمودار

گروه آزمایش و گروه گواه  ورزیتعللمیزان  شودمشاهده می 2طور که در نمودار همان
الگوی گروه  آزمونمرحلۀ پسیکسان است، اما در  آزمونمرحلۀ پیشدر ابتدا، یعنی 

ه گرو ورزی تعلل هاینمره آزمونمرحلۀ پس، در کهطوریبهآزمایش تغییر کرده است. 
 است. ترپایینگروه گواه  هایبا نمره آزمایش در مقایسه

 
 اثر متقابل گروه و آزمون استرس تحصیلی .2 نمودار
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.

 

 

 

میزان استرس تحصیلی گروه آزمایش و  شودده مینیز مشاه 1طور که در نمودار همان
 آزمونمرحلۀ پستقریباً یکسان است، اما در  آزمونمرحلۀ پیشگروه گواه در ابتدا، یعنی 

آمده  رتپایینگروه گواه  هایبا نمره استرس تحصیلی گروه آزمایش در مقایسه هاینمره
 است.

 گیریو نتیجه بحث
بر کاهش  آگاهیهای ذهناثربخشی آموزش تکنیکهدف از پژوهش حاضر، بررسی 

 ه استفادهنشان داد کدختر بود. نتایج  آموزاندانشتحصیلی، و استرس تحصیلی  ورزیتعلل
ین یافته ا رابطۀ منفی و معنادار دارد. پایین تحصیلی ورزیتعلل با آگاهیهای ذهنتکنیک از

 ( همخوانی دارد.1022و بارل، و لانگ )، (2315) همکارانو  نهیجو یقاسمبا نتایج تحقیقات 
جام کاری در گیری برای انعلیرغم تصمیم ورزتعللگفت، افراد  تواندر تبیین این نتیجه می

ور، مرین رفتار تأخیری بهکنند، و ایک زمان مشخص، آن را به زمان دیگری موکول می
(. 1025از کیم، و سو، ؛ به نقل 1008، 2شوونبرگ) شودتبدیل به رفتار مزمن و عادتی می

بدتر  به دلیل اینکه فرد انتظار ناسازگارانه و ناکارآمد است، و ورزیبنابراین، این نوع تعلل
ا باسترس بالا همراه باشد. اما،  عوارضی مانند باشدن عواقب این تأخیر را دارد، ممکن است 

حال معطوف کند، و از تواند توجه خود را به زمان می آگاهیهای ذهنمهارت از گیریبهره
گاهی از آ، آگاهیذهن هایاین، با انجام تمرین سرگردانی فکری جلوگیری نماید. علاوه بر

شود. افتد برخوردار میغیرقضاوتی که از فرایند درونی خود و از آنچه در بیرون اتفاق می
 وتا از ماهیت افکار مخربی که باعث ترس از شکست  کنداین آگاهی به او کمک می

شود آگاه شود، و کمتر تحت تأثیر افکار منفی و هیجانات ناخوشایند قرار بگیرد. ناامیدی می
 زیرا افکار صرفاً افکار هستند، و با واقعیت تفاوت دارند.

 صیلیتح استرس بر سودمندی تأثیرات آگاهیذهن که داد نشان تحقیق این همچنین،
(، سانگ، و 1022لانگ، و بارل ) هایاز یافته این یافته .دارد پایۀ هشتم دختر آموزاندانش

کند. در تبیین این یافته حمایت می (1026و همکاران ) گرونچلو (، 1025لیندکویست )
، و به ودشادارۀ ضعیف استرس منجر به انطباق ضعیف در طول تحصیل می گفت، توانمی

فزایش باعث ا واندتمی. تلاش برای کاهش استرس رساندمیسلامتی جسمی و روانی آسیب 

                                                           
1. Schouwenburg 
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 و لسونوی ، همچون استفاده از الکل و سیگار شود )پریچارد،مضر هایاستراتژیاستفاده از 
 بر مبتنی استرس که، کاهشدرحالی(. 1025و همکاران،  1؛ به نقل از شیرر1002، 2یمنیتس

 هن،ذ حضور و پذیرش آگاهی، است. مقابلۀ انطباقی استراتژی یک صرفاً آگاهی، ذهن
 زا خودکار هایواکنش و فرار جایبه هاموقعیت به پاسخ: از اندعبارت که دارند مزایایی

 با توجه به اینکه، این فرایند بدون کمک .انددادهرخ مدت این در که ایشدهریزیبرنامه پیش
 ند.که با هیجانات منفی مقابله ک آوردشود، فرد این توانایی را به دست میدیگران انجام می

 ایج است.، به همراه پیگیری نتنیازمند بررسی بیشتر هاالبته لازم به ذکر است، این یافته
آگاهی یک روش غیردارویی، مدت آموزش ذهنروش کوتاهگفت،  تواندر کل می

صورت گروهی توان آن را در هر زمان و هر مکانی بهمی صرفه و ساده است، و عملاًبهمقرون
 را اهیآگهای ذهنآگاهی آموزش برنامهرد. به دلیل سودمند بودن ذهنتنهایی تمرین کیا به
 نیز گسترش داد. پسر آموزاندانش، و هاآموزان سایر پایهتوان به دانشمی

 ابعــمن

 با سوم و دوم و اول یهانسل یشناخت و یرفتار یهادرمان یمعرف(. 2315اکبر. )سیف، علی
 تهران، دوران. .تعهد و رشیپذ به وابسته درمان بر دیتأک

. ساداتالمریمحسینی صدیق،  و ، آذینپورقاسمی جوینه، رضا؛ موسوی، سید ولی اله؛ ظنی
ان. دانشجویتحصیلی  ورزیتعللو تنظیم هیجان با  آگاهیذهنبین رابطۀ (. 2315)

 238-282(، 1)1، دوماهنامۀ علمی پژوهشی راهبردی آموزش در علوم پزشکی
: انسیوار لیتحل یهاطرح(. 2315، لارنس اس.؛ گوارینو، اِی. جِی. )گامست، گلن؛ مایرز

علیرضا کیامنش، و ترجمۀ  .SASو  SPSSهمراه با  یو محاسبات یمفهوم کردیرو
 (.1008مژگان جعفری. تهران: نشر علم. )تاریخ انتشار به زبان اصلی 

Grunschel, C., Schwinger, M., Steinmayr, R., & Fries, S. (2016). Effects of 
using motivational regulation strategies on students' academic 
procrastination, academic performance, and well-being. Learning and 
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