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 مقدمه 

ن امر توافق دارند که نوجوانان یها در اهی اکثر نظر  یاست. بطور کل  ین دوران زندگیتریاز بحران  یدورة نوجوان

جاد  ینوجوان ا  - در رابطه والد   یگوناگون  یها علاوه بر آن، تعارضشوند و  یمواجه م  یمتعدد  ی هایدگیبا تن

به   زین   خطراتی  است،   ها بردارنده فرصت  در همانگونه که    ی(. نوجوان2018  س، ی شود )کئومپفر و ماگالهایم

کار، و مشارکت در جمع بزرگسالان قرار دارند.    یایهمراه دارد. نوجوانان در آستانه عاشق شدن، ورود به دن

 یورزند که انتخاب را برامی  مبادرتهایی  از نوجوانان به رفتار  ی است که بعض  ی حال زمان  نیدر ع   یاما نوجوان

متمرکز به    شیاز پ  ش بی ها سازد. امروزه پژوهشمی  و امکاناتشان را محدودها و فرصت دهد یکاهش مها آن 

از    ینامناسب  یرامونیپ   طیکه مح  یبه نوجوانان  توانیموضوع هستند که چطور م  نیا تا  دارند، کمک کرد 

)گانسنر،    دیمااجتناب ن  رد،بگی  را  شانبالقوه  هایییتوانا   ییو شکوفا ها  آن   شرفتیپ   یتواند جلومی  که  یخطرات

متناقض،    یهابا احساس  ی(. به طور عمده، دوران نوجوان2019کولون و همکاران،    ،یهیکوک، ل  لفورت،یب

موجب   یبه اندازه نوجوان  یچ دوره تحولیپرتنش همراه است. احتمالاً ه  یو عواطف  یکیولوژیزیکات فیتحر

بالیوالد  یسردرگم (.  2019گ،یتزیزئوکر و ه  ،یهارد  رتز،ما   ،یشود )کوپینم  ینین، معلمان و متخصصان 

  یل سوء مصرف مواد، رفتارهایاز قب  ییرفتارها  یبرا  یار یاز رشد است که احتمال خطر بس  یامرحله   ینوجوان

 (.2018وجود دارد )فاگان و نواک،  یو مشکلات سازگار  یپرخطر جنس

ا  یگران را مختل کرده و ممکن است به اشخاص و  ید  یهستند که زندگ   یی پرخطر شامل رفتارها  یرفتارها

 یبندنوجوانان دسته  یاست که معمولا تحت عنوان بزهکار  یی ب برسانند و شامل رفتارهایاموال آنان آس

گار، الکل، مصرف یا استفاده از سیب اموال، سرقت، خشونت  یر تخریاز قانون، نظ  یشوند که شامل تخطیم

 ی ر یشگ یمرکز کنترل و پ   یشود. بر طبق آمارهاید میا تهدی ، تجاوز به عنف  یوزمواد، فرار از مدرسه، آتش افر

و    یش است )دانتچین نوجوانان رو به افزایاندازد در بی را به خطر م  یکه سلامت  ییوع رفتارهایها، شیماریب

ه  ( شامل گروWHO)  ی ف سازمان بهداشت جهانیتعر  براساس  یپرخطر نوجوان  ی(. رفتارها2019  ،یوئولک

از نوجوان  19تا    10  یسن ست یابعاد ز  ین گذر دارایرود. ایبه بلوغ به شمار م  یسال است که دوره گذر 

رند یگ یقرار م  یفراوان یهااست که نوجوانان در معرض استرس  یو عاطف ی، اجتماع ی، روان شناختیشناخت

  گروه:  اندکه دچار چند انحراف هستند دو دسته  ی (. نوجوانان2018  ان، یکونگ و بر  ن، یلدستیف  رتر، یا  لمن،ی)گ

  ینسبتاً متعادل بزرگ شده اند. ولهای  هستند که تا آستانه بلوغ در خانواده   یکمتر، کسان   یلخی  تعداد  با  اول

  ث باع  که  اند ده شدهیمواد مخدر کش  ای در دوره فاصله گرفتن از خانواده توسط افراد منحرف به مصرف الکل 

ازندیرا برهم م  یعیو رشد طب  شودمی  مغز  به  زدن  صدمه  ی رشد نابهنجار  یبرا  یمساعد  نهیکار زم  نی. 

ا  ی و ناتوان  یجنس   یو رفتارها  م یجرا  ریدست زدن به سا  یو نوجوانان را برا  کند یم   جادیدر کنترل رفتار 

  ، یدچار مشکلات خانوادگ  یکه از زمان کودک   ندهست  یاز نوجوانان کسان  گری . گروه دکند یپرخطر آماده م 

  ی و از همان دوران کودک  یسوء استفاده جنس  ای  یاختلال جسم  ،ی مال  دیشد  یفشارها  ن،یاز والد  یکیفقدان  

  شتر ی ب  اریگروه از نوجوانان بس  نیپر خطر در ا یبه رفتارها شگرای.  اندبوده  رفتاری  –  یدچار اختلالات عاطف

 (. 2018 رس،یو اودگ  ونتاکیپ  ل،یرئوس ،یورگیاست )گ

افراد   ن یسالم و با  نشاط باشند و ا  یافراد  یکه دارا  ابدیمی  دست  تیو موفق  شرفتیبه پ   یدر صورت  جامعه

که   یتوان افرادنمی  انیم  نیکند.  در امی  آنان رشد  تیو شخص  دهیسالم به تکامل رس  یروابط  یبا برقرار

  یانجام دادن فعل یبرا یکار  همال(. ا1392و همکاران،   یگرفت )رستم اوغل  دهی کنند را نادمی یاهمال کار
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شود که دانش اموزان  می  موجب  یبوده است. تعلل ورز  نیاست که همواره مورد بحث محقق  یاز دسته موارد

 ش ی در مطالعات خو  نیاز محقق  یادی(. تعداد ز2019دور بمانند )سوکولوسکا،    یلیتحص  شرفتیو پ   تیاز موفق

 ی گذاشته و بعضا منجر به مشروط  یبر جا  یادیبار ز  انیز  آثار  یلیدر امور تحص  یان دادند که تعلل ورزنش

 ، یدر نظام آموزش و پرورش به همراه دارد )فرار  یعامل اثرات منف  ن یگردد و امی  یو  لیترک از تحص  یو حت

201۷ .) 

واقع است افراد   ی سالگ  18که در حدود سن    یکردنده اند که در دوره جوان  انیدر مطالعات خود ب  نیمحقق

رفتارها انجام  به  گرفتار  یدست  مانند  اعت  یپرخطر  ددام  الکل  ادیدر  مشروبات  م  یو   ... و    زنند یو  )ترسا 

شدن و استفاده    یگاریس  ملهموارد  از ج  نیا  وعینشان دادند که ش  نیمحقق  گر ید  نی( همچن2019همکاران،  

(.  2016و همکاران،    میخرایسال در نوجوانان اتفاق افتاده است )عل  18-14  یمواد مخدر در رنج سن  ریز ساا

موفق بوده و    یلیافراد در تلاش هستند که در امورات تحص  یاست که سوال چـرا برخـ  ی درپ یان پیسال

روند که موفق نباشند،  یم  ینکرده و به سمت  تی موفق  یهستند که تلاش برا  یبعضا افراد  یکنند ول  شرفتیپ 

  های یژگ یت ویاز موفق  ی(. دور1396لاق و بسـاک نـژاد،  یـی  ینقش بستته است، )شهن  نیدر ذهن محقق

درجه    یارهایشود و چون فرد معمی  در فرد  قتیهر فرد در ارتباط بوده که منجر به عدم درک حق  یتیشخص

برا  ییبالا را  عملکرد  بوده و خود و د  ودخ  یدر  برا  گرانی متصور  ا  لین  یرا  به شدت مقا  نیبه   سهیهدف 

از افراد که بهره   یادیوجود دارد. تعداد ز ینامناسب در و  یو رفتارهاها  یماریکرده، امکان ابتلا به انواع بمی

 ن یدارند که ا  ادخود را باور ندارند و اعتقهای  ی توانمند  نکهیو ا  یدارند به دلبل عدم خودشناس  ییبالا  یهوش

اعتقاد    نی. استندیهوش ن  زینسبت به آنان دارند و به نظر خودشان در واقع ت  ینظر   نیهستند که چن  گرانید

 یکرده و وابسته به عوامل خارج  یتلق  شانسی  را  خود  یهاتیشود که موفقمی  دسته از افراد، سبب  نیدر ا

و هموراه در هراس هستند که مبادا مشخص شود   نبوده   یکه دارند واقع   یتیباورند که موق نیو برا  نند، یبمی

کنند  می  فکر  نیو در مجموع به ا  رد،گییآنان نشات نم  یبوده و از هوش بالا  یخارج  تیعامل موفق  نیکه ا

صلاح ا  تیکه  مواردها  ت یموفق  نیداشتن  جمله  از  ندارند.  م  یرا  موفق  تواندیکه  از  ترس  بهبود   ت، یدر 

 (.2018است )لاندگرن،  یذهن آگاه  ی در دانش آموزان اثرگذار باشد، اثربخش طرو رفتار پرخ یکاراهمال

 ی و روش مبتن  یشناخت درمان   ،ی ذهن  یرسازیتصو  دبک، یوفیب  لیاز قب  یشناختروان  هایانواع درمان  انیم  در

  دبخش یام  ی مختلف، کمک یدر درمان مشکلات روان  رسد یاست که به نظر م  ی مداخله گروه ی بر ذهن آگاه

و    یفرد هایاحساس  و   هابا تمرکز بر شناخت  ی بر ذهن آگاه  یمبتن  یصورت که درمان شناخت  نیاست، به ا

و تحمل فرد در برابر  ی سازگار شیکرده و باعث افزا جاد یفرد ا یبرا  یدر زمان حال، آرامش ذهن ی فرد نیب

است   یشرح داد که روش  نگونهیتوان امی  را  ی(. ذهن آگاه 2009  ن،یکر)  شودیم  یو روان  یجسم  یفشارها

تفکر در حال   ی به معنا  یدر ان نباشد در واقع ذهن آگاه   یتوجه به آنچه که الان حاضر بوده و قضاوت  یبرا

؛  2016دهد )روزنزوگ و همکاران، می رخ ندهیدر آ یچه اتفاق نکهیا ینیب  شیبدون پ  یموجود فعل طیو شرا

نشان دادند که مداخلات   نی محقق  رایاخ  نکهیشده در بالا و با استناد به ا  ادی(. در رابطه با موارد  2019وانگ،  

شود می  سبب  ی توان اذعان داشت که ذهن آگاهمی  موثر واقع شده است  اریمشابه بس  یموارددر    ی ذهن آگاه

پژوهش    جی(. نتا2018خود را از ذهن دور کند )ولستاد،    ندهیکاملا بر حال متمرکز شده و گذشته و آکه فرد،  
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و اضطراب موثر   ی بر کاهش افسردگ  ی( نشان دادند که ذهن اگاه 2012( و  مارش و همکاران )2019وانگ )

 بخشد. می را بهبود یبوده و سلامت روان

به مطالب گفته  با اتوجه  بالا و  در  اثربخش  نیمحقق  گریحال توسط دتابه  نکهیشده  با  رابطه   ی پژوهش در 

لذا    ؛نشده استدانش آموزان انجام  تیو ترس از موفق  یکارپرخطر، اهمال   یبر رفتارها  یآموزش ذهن آگاه

و ترس از   یکارو اهمال  رپرخط  یبر رفتارها  یمداخلات ذهن آگاه  ریتاث  یپژوهش بررس  نیهدف از انجام ا

 بود: ریبه سوالات ز ییآموزان بود. پژوهش حاضر به دنبال پاسخگودانش  تیموفق

دانش آموزان در مرحله    تیو ترس از موفق  یکارپرخطر، اهمال  یبر رفتارها  ی آموزش ذهن آگاه  ای آ   -1

  بود؟ موثر آزمونپس

آگاه  ا یآ  -2 رفتارها  ی آموزش ذهن  اهمال  یبر  از موفق  یکارپرخطر،  دانش آموزان در مرحله    تیو ترس 

 بود؟ داری پا یریگیپ 

 

 روش پژوهش 

همراه با گروه گواه    یریگیآزمون و پ پس-آزمونشیبا پ   یتجرب  مهین  یفیتوص  یهامطالعه جز پژوهش  نیا

 یدانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر جغتا  هیمورد پژوهش شامل کل  یانجام شده است. جامعه آمار

نفر از دانش آموزان  دختر مدرسه حضرت   30پژوهش شامل    نیدر ا  ی. نمونه آمارباشدیم  1399در سال  

انتخاب شدند. به  یریاست که به روش نمونه گ  1399)س( در سال    نبیز   نیمنظور انجام ادر دسترس 

لازم با مدارس   یهایمراجعه شد. پس از هماهنگ  یم شهر جغتاپژوهش ابتدا به مدارس مقطع متوسطه دو

ها  ابتدا با پرسشنامهها  آن   تیرضا  لبو ج  یعنوان نمونه انتخاب شدند و پس از هماهنگ نفر از افراد به   30

آزمون انجام  پس  ش، یگروه آزما  یبرا   یجلسات آموزش ذهن آگاه   یشده و بعد از برگزارگرفته  آزمونشیپ 

باشد.  می  پرسشنامه  قیاز طر  یدانیو در ادامه م  یاپژوهش از نوع مطالعات کتابخانه  نیانجام اگرفت. روش  

در دوره دوم متوسطه؛   لیدر جلسات؛ تحص  یبه شرکت منظم و متوال لیماورود عبارت بودند از ت  هایملاک

ل یا تکمی ل به اتمام دوره  یخروج عبارت بودند از عدم تما  های. ملاکیو روان  یو نداشتن مشکلات جسم

 در جلسات گروه بود. بتیجلسه غ  کیاز  شیپرسشنامه؛ امتناع از ادامه حضور و ادامه دادن طرح داشتن ب

 

 ابزار پژوهش 

( ساخته و آن 1984پرسشنامه را سولومون و راث بلوم در سال )  نیا  ی:لی کاری تحصپرسشنامه اهمال.  1

: مؤلفه اول،  داردمؤلفه  3باشد که می هی گو 2۷ یدارا اسیمق نیا. نام نهادند  یلیکاری تحصاهمال  اسیرا مق

و شامل    باشد می  ف یتکال  ی. مؤلفه دوم، آماده شدن براباشدیسؤال م   8امتحانات؛ شامل    یآماده شدن برا

این  .  باشد ی م  هیگو  8باشد که شامل  می  ترمانی پا  یهامقاله  یباشد و مؤلفه سوم، آماده شدن برامی  هیگو  11

لیکرت   طیف  دارای  »به1=»هرگز  ازای  درجه   5مقیاس  اوقات  «،3=گهگاه »  «،2=ندرت«،  و  4=»اکثر   ،»

آلفا  ییایپا   بی( ضر1390)  ینچاریو حس  ان ینام  باشد. می  «5=شهی»هم را به روش  کرونباخ   یپرسشنامه 

کرونباخ    یپرسشنامه را به روش آلفا  ییایپا   بیضر  ی در پژوهش  زی( ن1391)  یبه دست آوردند. دولت  ۷3/0

مطلوب پرسشنامه   ییروا  انگری( ب1386پرسشنامه در پژوهش جوکار و دلاورپور )  ییبدست آورد. روا  91/0
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بدست آمد که    نفر 30بر روی در مجموع حاضر با انجام مطالعه پایایی پرسشنامه در تحقیق همچنین   بود.

   بدست آمد. ۷89/0میزان آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر برای این پرسشنامه 

پرسشنامه ترس از   ا ی  اسیمق  :(1۹۷۹)  سونیزاکرمن و آل  تیپرسشنامه ترس از موفق  ای  اسیمق.  2

 ۷  اسیعبارت است که بر اساس مق  2۷، شامل    ینیاس ع ی( به عنوان مق19۷9)  سونیزاکرمن و آل  تیموفق

پایایی این پرسشنامه در   کاملا مخالفم تا کاملا موافقم امتداد دارد.  فیاستوار بوده و از ط   یکرتیلای  درجه 

بالای  های  پژوهش این   ۷/0محققین  برای  حاضر  پژوهش  در  کرونباخ  آلفای  میزان  است.  شده  گزارش 

 ۷/0بزرگتر از  پرسشنامه    اینضریب آلفای کرونباخ برای    با توجه به اینکهبدست آمد.    ۷34/0سشنامه  پر

پرسشنامه برای این  توان گفت که قابلیت اعتماد  باشد و میمی  باشد، نشان از اعتبار مناسب پرسشنامهمی

 . باشدمطلوبی میدرونی بین متغیرها در سطح  و سازگاری لهمه ابعاد در حد قابل قبو

(.  1395،ی) پرخطر محمدخان  یرفتارها  نامهپرسش  (:13۹5محمدخانی )  پرخطر   رفتارهای  نامهپرسش.  3

پرخطر مانند    ی هفت گروه از رفتارها  وعیپرخطر است که ش  ی و رفتارها  یشناخت  تیشامل دو بخش جمع

س1) مصرف  قل  گاری(  الکل2)  ان،ی و  مشروبات  مصرف  روان3)  ،ی (  مواد  مصرف   )( رفتارها4گردان،    ی( 

.  دهد یقرار م  یابی( ارتباط با جنس مخالف را مورد ارز۷( فرار )6)  ،ی( فکر و اقدام به خودکش5پرخاشگرانه )

پا1386)  یمحمدخان را    یی ای (  )محمدخان  8۷/0آن  است  کرده  آزرم1385  ،ی گزارش  مطالعه  در  و    ی(. 

آن    یدرون  یهمسان   بیگزارش شده است. ضر  82/0کرونباخ    یروش آلفا  آن را با  ییای( پا 1388)  یمحمدخان

میزان آلفای کرونباخ     به دست آمد.  8۷/0کرونباخ    ی( بر اساس آلفا1389)   یو محمدخان  یدر پژوهش عنبر

   بدست آمد. ۷55/0در پژوهش حاضر برای این پرسشنامه 

بر    یمبتن  ی کتاب شناخت درمان  یبراساس راهنماها  جلسه   دستورالعمل  ی.ش ذهن آگاهزآمو  بسته.  4

که   بود  ین درمان شامل هشت جلسه آموزش گروهیم شد. ایتنظ   2002سگال و همکاران،    یذهن آگاه

 ی وهایکه چطور به ش  گرفتند اد  ین آموزش، افراد  ید. در ایک بار و به مدت دو ساعت به طول انجامای یهفته

  باورها و افکارشان متمرکز شوند.  یر محتوییود رابطه برقرار کنند و بر تغخ  یبا افکار و احساسات منف  اوتمتف

  شرفت،ی، رابطه با معلم ، فرصت ، پ   ی، عواطف منف  یعموم  تیکه چگونه جهت رضا  گرفتند اد  ین  یهمچنها  آن 

 ی ترعیوس  را در چشم اندازها  آن  آگاه شوند وها  آن  ر دهند، نسبت بهییخود را تغ  یانسجام اجتماع   ،ییماجراجو

 .نندیبب

 ( 2002)سگال و همکاران،   ی جلسات آموزش ذهن آگاه یمحتوا . 1جدول 

 تکالیف برنامه  موضوع  جلسات 

 

 

جلسه  

 اول

 

 

 خودکار  هدایت

تنفس   بیان قوانین و اهداف جلسات گروهی،     3فضای 

سه بار در هر  ای دقیقه

 روز

)مراقبه آگاه  ذهن  کشمش  آن  ای  خوردن  در  که  است 

های  کنندگان چند دقیقه را صرف بررسی ویژگیشرکت

کشمش -حسی دانه  یک  لمس  و  مزه  بویایی،    بینایی، 

 کنند(. می
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وارسی بدنی، تکلیف خانگی: انجام ذهن اگاه یک فعالیت  

مسواک   خوردن،  غذا  )شستن،  روز  هر  در  روزمره  عادی 

 زدن و...(.

 

جلسه  

 دوم 

 ثبت وقایع خوشایند  احساسات تمرین افکار و  مقابله باموانع 

 

جلسه  

 سوم 

 

تکنیک   یا  ذهن  حضور 

 تنفس

تنفس   مراقبه ی نشسته    3فضای 

سه بار در هر  ای دقیقه

 روز

 راه رفتن ذهن آگاه.  راه رفتن ذهن آگاهانه  

 ثبت وقایع ناخوشایند  دقیقه ای؛ تکلیف خانگی:  3فضای تنفس 

 

جلسه  

 چهارم 

زمان          در  ماندن 

 حال 

 مراقبه نشسته  مراقبه دیدن/مراقبه شنیدن؛ تکلیف خانگی: 

ای  دقیقه  3مراقبه ی نشسته؛ تکلیف خانگی: فضای تنفس  

نه تنها سه بار در روز بلکه در هر زمانی که متوجه استرس  

 شوند.می و هیجانات ناخوشایند

 

جلسه  

 پنجم

مراقبه نشستن هدایت   نشستن. مراقبه   اجازه و مجوز 

 شده 

 

جلسه  

 ششم

افکار                 

 حقایق نیستند

 

 

مراقبه هدایت شده ی   مراقبه نشسته تجسم.  

به  تر  کوتاه حداقل 

 دقیقه.  40مدت 

تنفس   سناریوهای مبهم    3فضای 

سه  ای  دقیقه تنها  نه 

بار در روز بلکه در هر  

متوجه   که  زمانی 

و   هیجانات  استرس 

 شوند. می ناخوشایند

جلسه  

 هفتم

 

 مراقبت از خود

تنفس   اشاره به ارتباط بین خلق و فعالیت.     3فضای 

سه  ای  دقیقه تنها  نه 

بار در روز بلکه در هر  

متوجه   که  زمانی 

هیجانات   و  استرس 

 شوند. می ناخوشایند

  بیماری. های  بحث در مورد نشانه

جلسه  

 هشتم 

 آموخته ها استفاده از 

 

  وارسی بدنی، تکلیف خانگی، انعکاس، پسخوراند 

 

 روش اجرا 

بود. قبل از   یاریپژوهش کاملاً اخت  نیصورت بود که شرکت در ا  نیپژوهش به ا  نیدر ا  یملاحظات اخلاق

افراد مورد احترام    د یکنندگان با مشخصات طرح و مقررات آن آشنا شدند. نگرش و عقا-شروع طرح، مشارکت
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گروه   یاعضا  ن، ی. علاوه بر ادداشتن  ایو گواه، اجازه خروج از پژوهش در هر مرحله  ش یگروه آزما  یبود. اعضا

علاقه در صورت  طر  نستندتوایم  مندیگواه  اتمام  از  برابعد  انجام شده  مداخله  آزما  یح،  در   شیگروه  را 

ع   یجلسات درمان  ار اختی  در  تنها  محرمانه،  سوابق  و  هامدارک و پرسشنامه  هیکنند. کل  افتیدر  ناً یمشابه، 

- شاخص  هاداده  یفیتوص  ی. در بررسدی آگاهانه از همه داوطلبان اخذ گرد  ینامه کتب  تیبود. رضا  انیمجر

 ل یاز آزمون تحل  ی. در بخش آمار استنباطدیپژوهش محاسبه گرد  هایر یاز متغ  کیمربوط به هر    یآمار  ایه

 است. دهیاستفاده گرد SPSS-22مکرر و نرم افزار  یریگ-با اندازه انسیوار

 

 ها یافته

شرکت سن  معیار(  )انحراف  آزمایش  میانگین  گروه  گواه  4/3)  ۷/16کنندگان  گروه  و  بود.  9/3)  2/16(   )

 ارایه شده است.  2ها در جدول های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک نوع آزمون و گروهآماره

 ها های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک نوع آزمون و گروهآماره . 2جدول 

 گروه گواه  گروه آزمایش  مرحله  ابعاد

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 21/1۷ 65/91 11/1۷ 00/90 آزمون پیش کاری اهمال

 01/1۷ 44/89 45/16 53/۷0 آزمون پس

 12/1۷ 9۷/89 8۷/16 15/۷4 پیگیری 

 48/19 6۷/11۷ 13/20 ۷5/118 آزمون پیش موفقیت  از ترس

 14/20 2۷/118 89/18 54/108 آزمون پس

 19/20 55/118 02/18 10/106 پیگیری 

 48/5 60/20 99/5 6۷/22 آزمون پیش پرخطر  رفتارهای  

 6۷/5 42/21 13/5 8۷/16 آزمون پس

 59/5 13/21 10/5 46/16 پیگیری 

 

آزمون و پیگیری گروه آزمایش با کاهش میانگین  ، میانگین تمام متغیرها در مرحله پس2طبق نتایج جدول  

 بوده است، در صورتی که در گروه گواه این تغییر مشاهده نشد. همراه 
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 هاواریانس یها و آزمون همگننمره ینتایج آزمون توزیع طبیع . 3جدول 

 موخلی  آزمون لوین  اسمیرنف -کولموگروف گروه متغیر

درجه    

 آزادی

درجه   معناداری  آماره

 آزادی

 معناداری  موخلی آماره معناداری  آماره

 30/0 93/0 6۷/2 36۷/0 842/0 28 129/0 0۷/1 15 آزمایش  کاری اهمال

       651/0 ۷45/0 15 گواه 

 از ترس

 موفقیت

 46/0 95/0 99/2 2۷4/0 246/1 28 235/0 011/1 15 آزمایش 

       ۷35/0 62۷/0 15 گواه 

 رفتارهای  

 پرخطر

 4۷/0 84/0 16/3 133/0 391/2 28 510/0 822/0 15 آزمایش 

       334/0 933/0 15 گواه 

 

گروه بین  در  متغیری  چند  مکرر  گیری  اندازه  واریانس  تحلیل  متغیرهای  نتایج  در  مطالعه  مورد  های 

باشد و این نشان داد اثر بین آزمودنی )گروه( معنادار می  پرخطر  یرفتارهاو    تیترس از موفقی،  کاراهمال

ترس از ی،  کاراهمالبا یکدیگر در حداقل یکی از متغیرهای  ها  گروهاثر بدین معنی است که حداقل یکی از  

تفاوت دارند. اثر درون آزمودنی )زمان( برای متغیرهای پژوهش نیز معنادار بود    پرخطر یرفتارهاو    تیموفق

که بدین معنی است که در طی زمان از پیش آزمون تا پیگیری حداقل در یکی از متغیرهای میانگین با  

 همراه بوده است.  تغییر 

آزمون، پس آزمون و پیگیری  گیری مکرر برای مقایسه پیشتحلیل واریانس با اندازه  . 4جدول 

 های آزمایش و گواه در گروه پرخطر یرفتارهاو   تیترس از موفقی، کاراهمال

مجموع   منبع اثر مقیاس

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 

F  مجذور  معناداری

 اتا

 423/0 001/0 632/25 2۷8/85 2 556/1۷0 گروه ∗زمان  کاری اهمال

 412/0 001/0 656/19 66۷/81 1 66۷/81 گروه

 از ترس

 موفقیت

 4۷8/0 001/0 5۷3/46 811/130 2 622/261 گروه ∗زمان 

 433/0 001/0 235/21 66۷/81 1 66۷/81 گروه

 رفتارهای

 پرخطر

 ۷60/0 001/0 5۷0/88 900/430 2 800/861 گروه ∗زمان 

 ۷3۷/0 001/0 350/۷8 150/522 1 150/552 گروه

 

ترس از (، >01/0p) یکاراهمالابعاد ها در عامل گروهدر  آمده دستهب F  نسبتنشان داد  4نتایج از جدول 

یافتهاست  معنادار  (>01/0p)  پرخطر  یرفتارها(  و  >01/0p)  تیموفق این است    . این  آموزش که  بیانگر 

موثر بود. در این خصوص، یک تحلیل   پرخطر یو رفتارها  تیترس از موفق ،یکاراهمالآگاهی بر بهبود  ذهن

  Fگیری مکرر برای گروه آزمایش در سه مرحله مداخله درمانی صورت گرفت که نسبت  واریانس با اندازه
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  (>01/0p)  پرخطر  ی رفتارها(  و  >01/0p)  تیترس از موفق(،  >01/0p)  ی کاراهمالمشاهده شده در بهبود  

 بود.  موثر 

ترس    ،یکاراهمال آگاهی در متغیرهای  نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی درون گروهی آموزش ذهن . 5جدول 

 در گروه آزمایش  پرخطر  ی و رفتارها تیاز موفق

اختلاف   زمان متغیر

 میانگین

 Sig خطای معیار 

 004/0 15/1 - ۷2/1 پس پیش کاری اهمال

 05/0 15/1 - 30/2 پیگیری  

 131/0 12/1 - 88/3 پیگیری پس 

 001/0 15/1 ۷2/1 پس پیش موفقیت  از ترس

 013/0 21/1 - 5۷/0 پیگیری  

 081/0 19/1 - 15/2 پیگیری پس 

 05/0 15/1 30/2 پس پیش پرخطر  رفتارهای

 03/0 21/1 5۷/0 پیگیری  

 142/0 22/1 - 5۷/0 پیگیری پس 

 

  یو رفتارها  تیترس از موفق  ،یکاراهمالنشان داد متغیرهای    5تغییرات گروه آزمایش در طی زمان در جدول  

(. همچنین  P<001/0آگاهی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون معنی دار بود )در گروه آموزش ذهن  پرخطر

(. ولی در پیگیری نسبت P<05/0)در مرحله پیگیری نسبت به پیش آزمون اختلاف معنی داری مشاهده شد  

 (.  <05/0p)به پس آزمون تفاوت معنی دارمشاهده نشد 

 

 گیری   نتیجه   و  بحث

و ترس از   یکارپرخطر و اهمال  یبر رفتارها  یمداخلات ذهن آگاه   ریتاث  ی پژوهش بررس  نیهدف از انجام ا

پرخطر دانش آموزان   ی بر رفتارها  ی حاصل نشان داد که آموزش ذهن آگاه  جیدانش آموزان بود. نتا   تیموفق

(،  1392و همکاران )  یحامد(،  2014و لارنس )  یوسان یهای  با پژوهش  افتهی  نیدارد. ا  یمعنادار  یاثر بخش

 ن یا نیی. در تبباشدمی سو( هم2011) وزی،مک مانوس و م  امزیلی( و و1392) یمانیزارع و ا ،یاورک ،یوسفی

شود می  سبب  ی ذهن آگاه  گری د  ی انیدارد. به ب  جانات یبر ه  ی ادیاثرات ز  یذهن اگاه  هیگفت، نظر  توانیم  افتهی

به   تی کسب موفق  یبرا  یشتریعامل اعتماد به نفس ب  نیو ا  تهشناخ  شتریکه فرد احساسات مثبت خود را ب

 یزه کرده و به صورت مثبتمبار  یمنف  جاناتیشود که اشخاص با همی  سبب  یدهد، چراکه ذهن آگاهمی  یو

  ی تواند از بروز رفتارهامی  بر حال تمرکز دارد  یچون ذهن آگاه  نیتفکر کنند. و علاوه براها  آن  در رابطه با

سازد .  می  مقاوم  یمنف  جاناتیفرد را در برابر ه  ،ی ذهن آگاه  کیبه عمل آورد. لذا انجام تکن  ابپرخطر اجتن

ذهن  های  نکیتکرار مداوم تکن  ،یپرخطر بکاهد. به صورت کل  یبروز رفتارهاتواند در مجکوع از  می  نیبنابرا

توان گفت که ذهن  می  نیاخواهد داد. بنابر  ش یرا از بدن، احساسات و افکار افزا  یشناخت و آگاه   ،ی آگاه

با    افتهی   نیپرخطر گردد. ا  یو کاهش رفتارها  جانیه  میکند که منجر به تنظمی  تیرا تقو  یموارد  ی آگاه

توان می  افتهی  نیا  نیی( همسو است. در تب1398)  ی( و بدر139۷)  یو سودجان  یشعبان   یهاپژوهش  جیانت
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بر    یمنف  جانات یهر دو به مقابله با ه  یو ذهن   یابعاد جسم  یذهن اگاه   کیاذعان داشت که در انجام تکن

آن   یرایپذ یقضاوت  چیخود، مسلط باشد و بدون ه  ی منف  جاناتیکه نسبت به ه  ردگییو فرد فرا م   زندخییم

 باشد.  

حاصل   جیدارد. نتا یمعنادار یدانش آموزان اثربخش نیب یکاربر اهمال ینشان داد آموزش ذهن آگاه  جینتا

ا نتا   نیاز  با  ش  یها پژوهش  جیپژوهش  توسط  شده  ابراه  ،یالاسلام  خیانجام  دلاور،  (،  1393)  یمیدرتاج، 

(، براون، 1394)  یدیو پورحم  ینیحس  ،ی (، فتاح1393)  یی و خوشرو  یقادر   ، یسلمم  ان، یو احمد  یمیرح

مطابقت دارد. ذهن    ی لیتحص  یبر اهمال کار یآموزش ذهن آگاه   یبر اثربخش  ی ( مبن200۷و کرسول )  انیر

نسبت به   یاریفرد، در لحظه بودن و هوش  یبر آگاه  دیآن تاک  یاست که هسته اصل  ییهاجز درمان  یآگاه

  نیتراز عمده  یکی. در افراد اهمال کار  استبه اهداف و زمان حال    ژهیتوجه و  یموجود است. ذهن آگاه  قیحقا

رو دارند را به بعد    شیکه پ   یدهند و اهداف و امورمی  از دست  یاست که لحظات را به راحت  نیمشکلات ا

 ر یدرنگ و تأخ  ی. لذا همواره نوع رندیبگ  یدرست  میدر لحظه باشند و تصم  نندتوایمها  آن  کنند.نمی  موکول

بلکه   ستیزمان ن  تیریمشکل مد  کیفقط    یاهمال کار  ی. از طرفشودیم  هدهدر رفتارشان مشا  یمنطق  ریغ 

و همواره با استرس   ردیگیفرد را در برم  یو رفتار  یجان یه  ، یشناخت  یها است که مؤلفه  ده یچیپ   یندیفرا

بر توجه و تمرکز فرد در لحظه    یکه ذهن آگاه  ییانداختن امور همراه است. از آن جا  قیاز به تعو  یفراوان

تواند می  کند،می  یدرون  یعادت رفتار  ک یبه    لیمکرر در لحظه بودن را تبد  ناتیدارد و با تمر  یادیز  دیکتا

با توجه به لحظه    شودیکه فرد قادر م  ییمان باشد تا جاز  تیریو مد  یآموزش مؤثر در کاهش اهمال کار  کی

و    ی کاف  ی و با شناخت و آگاه   هنمود  یزیدر نظر دارد، برنامه ر  فهیوظ  ای و آن چه به عنوان هدف    یکنون

ا  ردیامور خود را بره عهده بگ  تیریمثبت را تجربه کند و مد  جانیدر رفتار ه  یخودکنترل حاصل ها  نیو 

  یرستانیدانش آموزان دب  یموضوع برا  ن یداشته باشد. ا  اریو کاملاً هوش  ای پو  ی فرد ذهن  کهنیمگر ا  شودینم

که    رندیبگ  د یآگاهانه با   یمیبرخوردار است، چون تصم  یشتریب  تیکه در شرف کنکور قرار دارند از حساس

  نیا  جی نتا  شود، یآن گونه که مشاهده م  نیخواهد گذاشت. بنابراها  آن  بر سرنوشت  یادیاثرات ز  نده یدر آ

آگاه  ریتأث  نهیپژوهش در زم کار  یآموزش ذهن  اهمال  اها  پژوهش  گری با د  یلیتحص  یبر  و   نهی زم  نیدر 

ا  ابقتمشابه مط   یپژوهشها   گریپژوهش با د  نیا  هیمربوط به فرض  ج ینتا   یو هم خوان  دی امر تأئ  نیدارد و 

  یلیتحص   یبر اهمال کار  مینه تنها به طور مستق  یگروه   ی آگاهآموزش ذهن    دهد یهاست. و نشان مپژوهش

 افراد کمک کند.  ی به سلامت روان تواندیم میمستق ریاثر دارد، بلکه به طور غ 

از موفق  ی نشان داد آموزش ذهن آگاه  جینتا اثر بخش  ن یدر ب  تیبر ترس  دارد.   یمعنادار  ی دانش آموزان 

  مغااد  همرروز  ندگىدر ز  که  یاقبهامر  یتمرینهااز    دهاـستفا  اـب  ،دگى ـنز  یابر  سبکى  انبهعنو  گاهىآهنذ

  هنذ  یک  رتبهصو  هاآن  از  گاهانهو آ  شوند  شناآ  هن ذ  گانهدو  یضعیتهاو  با   تا  مىکند  کمک  ادفرا  به  دمىشو

 نند امىتو  بلکه  ،نمىکنند  فکر  تنها  هاآن  هـک  دـونـمىش  هـمتوج  ادفرروش ا  ینا  با.  کنند  دهستفاا  یافتهمنسجاا

 ییوگا  قبهامر  ن،بدو    تنفس  قبهامر  نظیر)  سمىر  یههاـقبامر  طریق. از  دـکنن  همشاهدرا    دخو  دنکر  فکر

...  وگرفتنزدن، دوش  مقد ردن،خو نظیر) سمىرغیر یقبههاامر رهمینطو (، نبد  سىوار قبهامرو  نهراهوشیا

.  ندــباش  رــحاض  نکنوو ا  ینجارا در ا  ندگىز  همه  که  مىگیرند  دیا  ادفرا  شکن  دتا ـع   تاـتمرین( و  هـان ـاهـگآ

 صحیح درک    نمکاو ا  فتدا  فاصله  قعیتو وا  دفر  بین  دمىشو  باعث  نکنوا  لحظةدر    روــحض  م عددر    نىاناتو

 ن مادر ز که هد دمى  زهاـجا ا ـم هـب  اهىـگآهن. ذدشو سلباز او  نهراهشیاو   لمعقو یئةپاسخهاو ارا موقعیت
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  هگا آ  ل حا  نماز  به  بتـنس  ما   قتى . و کنیم  یافت در  تندـهس  هحتکنندرانا  که  انمیزاز آن    کمتررا    ادثحو  لحا

از    ناشى  نىارو  ت مشکلا  ترـبیش  حالىکهدر    ت ـنیس  گیردر  ه یندآ  یا   تهـگذش   یرو  ما   توجه  یگرد  تیمـهس

  مؤلفههایى  با هنذ رحضوشود.  تیموفق ایخود باعث عدم ترس از شکست   نیکه ا ستا  گذشته یرو تمرکز

 یتقاار  نهمچو  فى اهدا  شامل (  یفکر  ار نشخو)از    بجتنا(، الحا  نما)در ز  رحضو(،  قعیت)وا  شپذیر  نظیر

جهت کاهش    یگریخود عامل د  نیکه ا  تـسا  هنذ   دیلـتع  با  اههمر  محیطو    دخواز    گاهىو آ  بهزیستى

 شود.  می گذشته در دانش آموزانهای بر ترس از شکست  یاثربخش

دانش آموزان    هیپژوهش اشـاره کرد که کل  یآمار  ةبه جامع  توانیپژوهش م  نیا  هایتیجمله محدود  از

مورد   ی رهایمتغ  ها افتهی   میتعم  ةنیرا در زم  یی هاتیبودند، که محدود  یدختر مقطع متوسطه دوم شهر جغتا

ا. بهکندیم  جادیا  یبررس ـات  مطالع   جیبا نتا  سهیمقا  ر مطالعه د  نیا  ج یبوده و نتا  یمطالعه مقطع  ن یعلاوه 

پا   یطول است،  ز  یکمتر  یداریممکن  باشد.  جانب  یبررس  رایداشته  ن  نیا  یرهایمتغ  ةهمه  به    ازیپژوهش 

  نیاهای  در مورد موضوع پژوهش که مختص تمام مولفه  ینه عملیشیدارد. کمبود پ   یتریطولان   یهاپژوهش

  ر یبه سا  میدر تعم  دیبا  نینموده است. بنابرا  یقاتی تحق  جیااثر باشد، محقق را به ناچار ملزم به استفاده از نت

از پرسشنامه    اطیبا احتها  مولفه   یمناطق کشور و با وجود تمام از   یخود گزارش   یبرخورد کرد. استفاده 

بودند. همچنها  تیمحدود مطالعه حاضر  عمده  نقاط ضعف    ر طو  به  دموجو  یمتغیرها  تمامی  لکنتر  نیو 

  یدانش آموزان و طولان  برخی  یرهمکا  م عد.  ستا  لمحا  هـب  ک ـیدنزو    کل ـمش  ریاـبس  ها   هش وپژدر    نهمزما

  یرهایمتغ  قعیوا  انمیز  ارشگزدانش آموزان در مورد    ینگران  زیو نها  به پرسشنامه  یی پاسخگو  ندیبودن فرآ

 ثر ا اومتد انمیز یابىارز جهت یپیگیردوره  انفقد زی( و نیرازدار صلا بر  هشگروپژ  تاکید غمر علی) قیتحق

به دست  ج ی. بر اساس نتادکر رهشاآن ا به  انتو می هش وپژ  یندر ا که ستا هایی  یت ودمحد جملهاز  برنامه

 م یو تنظ  یضمن خدمت معلمان مهارت ذهن آگاه   یآموزشهای  دوره  یازسنجیشود در نمی  شنهادیآمده پ 

های  به دانش آموزان و خانواده  ی آموزش خانواده، دوره آموزش ذهن آگاههای به معلمان و در جلسه  جانیه

  یمختلف آشنا شوند و دانش آموزان را به انجام رفتارهاهای  وهیبه ش  نیانان آموزش داده شود تا معلمان و والد

  یاجتماع های  تیمسئول  رشیپذ  یانان را برا  نیکنند. همچن  بیترغ   جانی ه  میو تنظ  یبر ذهن آگاه  یمبتن

اظهار کرد که    توانیآماده کنند. با توجه به مطالب عنوان شده م  عخود در اجتما  تیمسئول  لیاز قب  دیجد

ه  پرخطر نوجوانان بود ی اثربخش در کاهش ترس از شکست و رفتارها یروش ی آموزش بر ذهن آگاه کردیرو

در مشاوره نوجوانان به کار گرفته شود.   کردهایرو  نیتریبه عنوان اصل  تواندیم  ی درمان  کردیرو  نیاست. لذا ا

کاهش اهمال   یبرا  دیدانش آموزان با  ی لیو مشاوران تحص  انیپژوهش استادان، مرب  نیاهای  افتهیبراساس  

  ش یافزا  ،یمنف  ییدانش آموزان به رشته شان، کاهش کمال گرا  مندیعلاقه  شیدانش آموزان به افزا  یکار

 . ند ینما  اماقدها آن یلیتحص یخودکارآمد شیو افزا یو خودنظم ده   یهدفمند  شیافزا ، یدرون زةیانگ

 

 قی موازین اخلا

شد. با    تیرعا یو رازدار  یخصوص  میحر  نیآگاهانه، تضم  تیشامل اخذ رضا  یاخلاق  نیپژوهش مواز  نیدر ا

 مورد  در  کنندگانشرکت  ها، سؤال  یتمام  لیبه تکم دتأکی  ضمن  ها پرسشنامه   لیو زمان تکم  طیتوجه به شرا

 گرفتند.  رارتحت مداخله ق زنی  گواه گروه  پژوهش اتمام از پس.  بودند مختار پژوهش از خروج
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 سپاسگزاری

کل  سـندگانینو از  کـه  دانسـتند  لازم  خـود  بـر  حاضـر  شـرکت   یافـراد  ـهیپژوهـش  پژوهـش  در  کـه 

 . ـدینمودنـد، کمـال تشـکر و سـپاس خـود را ابـراز نما

 

 مشارکت نویسندگان 

پژوهش طرح  از  اقتباس  حاصل  حاضر  نو  سندهینو  ی پژوهش  بود.  طراح  نیا  سنده یاول  در    ،یپژوهش 

 ی ساز  ییو نها  یراستاریو   س،نویشپی  ها، داده  یآمار  لتحلی  ها،داده  یگردآور  ، شناسیروش  ،سازیمفهوم 

 نقش داشت. 

 

 تعارض منافع 

 و تعارض منافع ندارد.  ی مال  یمقاله حام  نیا سندگان،یبنا بر اظهار نو

 

 منابع 

بر    ی ذهن آگاه   یو مهارتها  تیترس از موفق  ریتاث  ی(. بررس1394م. )  ار، یر؛ اروج    ، یپور، ح؛ زاهد  نیام

های بیو آس  یوروانشناس  یتیدر علوم ترب  یکاربرد  یپژوهشها  یمل   ان،کنفرانسیو نشاط دانشجو  یشاد

 . ران،تهرانیا یاجتماع 

خودگردان       یریادگی  یآموزش راهبردها  ی(. اثربخش1398ت. )  ،ی آذر، ا؛ هاشم  یع؛ فتح  دزاده،یر؛ رش  ،یبدر

تاب  یفراشناخت اهمال  یآوربر  علمیلیتحص  یکارو  ،  1)18آموزش،  های  ینوآور  ی .فصلنامه   )158 -

391. 

بر کاهش استرس،   یمبتن  آگاهیآموزش ذهن  ی(. اثربخش1396ع؛ حجت خواه، م. )  ،یدیف؛ رش  پور،یتق

ارشد   یکارشناس  نامهانی دختردانشگاه لرستان، پا  انیدر دانشجو  ییو کمالگرا  یلیتحص  یکاربر اهمال

 .یرازدانشگاه 

 ی ریشگیبر پ  بیو مشاوره کاهش آس ی ذهن آگاه ی(. اثربخش1392ع. )  ، ی ش؛ خادم ، یدیع؛ شه ، یحامد

 . 102-11۷،28 اد،یاز عود مجدد مصرف مواد مخدر. فصلنامه اعت

  یآموزش ذهن آگاه ری(. تأث1393)ییناصح و محمد خوشرو ،یب؛ قادر ، یح؛ مسلم ان،یل؛ احمد ،یمیرح

زانکو   ی.مجله علوم پزشکوانیپرستاران شهرستان مر  یبر کاهش استرس، برکاهش اهمال کار  یمبتن

 . 39-29(، 46) 15وان،یمر

  یمی، خودتنظ  ی(. نقش اهمال کار1392س. )  ،ی زاده، ت؛ رضا زاده، ب؛ رستم اوغل  ی ز؛ موس  ،ی اوغل  رستم

پ   یفراشناخت  یو باورها  ی . مجله روانشناسرستانیدانش آموزان دختر دب  یاختلال خلق  ینیب  شیدر 

 . 188-180( ، 3) 2مدرسه ، 

  آگاهیآموزش ذهن  یاثربخش  ی(. بررس139۷ا. )  پور،یقوام، ص؛ سعد  می ه؛ اسدزاده، ح؛ ابراه  زاده، یسلطان

  یسکارشنا  نامهانیپا  ن، پایی  و  بالا  امتحان  اضطراب  با  آموزاندر دو گروه دانش  یلیتحص  یکاربر اهمال

 . ییارشد دانشگاه علامه طباطبا 
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کاهش استرس   ی  آموزش برنامه  ری(. تاث1393قوام، ص. )  یمیع؛ درتاج، ف؛ دلاور، ع؛ ابراه  ،یالاسلام  خیش

 . 94-109( ، 34)10،یتیترب یآموزان.فصلنامه روانشناسدانش  یورز بر تعلّل   یآگاهبر ذهن  یمبتن

بر کاهش   یبر ذهن اگاه  یدرمان کاهش استرس مبتن  ی(. اثربخش139۷. ) ی   ،یم؛ رنجبر سودجان  ، یشعبان

 .1۷-30.، 8. یروانشناس شیرو هینوجوانان.نشر یپرخطر و تکانشگر یرفتارها

بساکیی  یشهن م؛  )س  نژاد،لاق،  راهبردها  یابطهر  یبررس(.  1396.  نشانگان    یخودابـزار  یانواع  با 

 . 61-۷4، 25دانشـور رفتار، یهنامه. دو ما ییوانمودگرا

با   یرفتار یدرمان شناخت یاثربخش سهی (. مقا139۷ح. ) ، یش ا؛ احد ،یجمال  یم؛ بن ،یا؛ صالح صمدزاده،

 . 490-499(،68)   1۷.  ینوع دو. مجله علوم روانشناخت  ابت یمبتلا به د  مارانیب  ی بر رواندرست  یذهن اگاه 

ذهن    کیتکن  نیآموزش و تمر  ری(. تاث1394س. )  ،ینیم؛ حس  ،یدیس ح ر؛ پورحم  ،ینین؛ حس  ، یفتاح

افزا  یآگاه پا  یکنفرانس مل  نیتمرکز و توجه، دوم  شیبر  ترب  داری توسعه  روانشناس  یتیدر علوم    ، یو 

 .18- 25،ی و فرهنگ یمطالعات اجتماع

و    یدرمانگر  تیآموزش واقع  یاثربخش  سهی(. مقا1398ح؛ اسدزاده، ح. )  ،یح ر؛ احد  ، یم؛ حاتم   ان،یفلاح

آگاه  ی مبتن  ی شناخت درمانگر عاطف  ی بر ذهن  بلوغ  روانشناخت  ی بر  (،  ۷8)18،ینوجوانان.مجله علوم 

6۷3-66۷ . 

برکاهش   یذهن آگاه  ی:اثربخش ادیواعت ی(. ذهن آگاه 1392س. ) ، یمانی م؛ زارع، م؛ ا ،ی ع ر؛ اورک ،یوسفی

 .28-1۷، 2۷،ینیبال یورفتار روانشناس شهیدگان مواد .اند درسومصرف کنن یاسترس،اضطراب وافسردگ
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 پرسشنامه رفتارهای پرخطر 
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*** 

 کاری تحصیلی پرسشنامه اهمال

به  سوالات 

 ندرت

بعضی 

 اوقات 

اغلب 

 اوقات 

 همیشه

     کنم و تمرکز کردن برایم دشوار است.هنگام مطالعه برای امتحان مرتباً رویاپردازی می  1

     اندازم.آماده شدن برای امتحان را تا لحظه آخر به تأخیر نمی 2

     سازمان دادن مطالب قبل از امتحان برایم دشوار است. 3

دهم که وقت تلف شود و  اجازه نمیکنم هنگامی که از تاریخ امتحانی اطلاع پیدا می 4

 کنم.فوراً شروع به آماده شدن می

    

     شود آماده شدن برای امتحان برایم دشوار است.هنگامی که تاریخ امتحانی نزدیک می 5

شوم و دچار  بایست برای امتحانی آماده شوم بر روی آن متمرکز میهنگامی که می 6

 شوم.حواسپرتی نمی

    

     اندازم. تکالیفم را از یک جلسه به جلسه دیگر تعویق می 7

کنند و  هنگامی که در حال انجام تکالیف هستم چیزهایی دیگر حواسم را پرت می 8

 برایم دشوار است که آن را تا پایان انجام دهم.

    

دوستان،  دهم که ابتدا تکالیفم را انجام دهم و سپس به چیزهایی دیگر نظیر ترجیح می 9

 بازی، تلویزیون بپردازم. 

    

     تمایل دارم که انجام تکالیفم را تا دقیقه آخر به تاخیر بیاندازم.  10

     شوم.وقتی که باید برای کلاس رفتن بیدار شوم، تقریباً فوراً از رختخواب بیدار می 11

     رسم. هایم نمیسر وقت به کلاس 12

را خواهم فهمید )مثلًا فهمم مطمئنم که به زودی آن نمیوقتی در کلاس چیزی را  13

را خواهم  را شرح داده باشد یا با پرسیدن از معلم یا دوستانم آنخوانم که آنکتابی می

 فهمید(. 

    

     کنم.را تمام میها آن  پیش از به اتمام رسیدن مهلت تحویل تکالیف 14

     اندازم.مرور کنم آن را به تعویق میبایست تکالیفم را هنگامی که می 15
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Evaluation of the effectiveness of mindfulness training on 

high-risk and procrastination behaviors and fear of success 

among students 
 

Atefeh. Joghataei 1, Abdollah. Mafakheri 2* & Abolfazl. Bakhshipoor 3  
 

 
 

Abstract  

Aim: The aim of this study was to investigate the effect of mindfulness 

interventions on high-risk behaviors and procrastination and fear of students' 

success. Method: The method of this research is quasi-experimental pre-test 

and post-test with a control group. The statistical population consists of female 

high school students in the city of Jaghtai in the academic year 2021-22. The 

study sample was 30 people. Among the students, 30 people were selected by 

available sampling and then 15 people were randomly assigned to the 

experimental group and 15 people to the control group. Then the academic 

procrastination questionnaires of Solomon and Roth Blum (1984), fear of 

Zuckerman and Allison success (1979) and Mohammadkhani high risk 

behaviors questionnaire (2016) were given to the statistical sample. After the 

training sessions of Segal et al. (2002) mindfulness for the experimental 

groups, post-test was performed. The collected data were analyzed using 

repeated measures analysis of variance and SPSS software. Analysis of 

variance with repeated measures and SPSS software were used to analyze the 

data. Results: The results showed that mindfulness training on high-risk 

behaviors (F=78.35, p<0.001), procrastination (F=19.65, p<0.001), and fear of 

success (F=21.23, p<0.001) was effective in female high school students. 

Conclusion: The results of this study indicate that mindfulness training has a 

significant effect on high-risk behaviors and procrastination and fear of success 

among students and can be effective in improving the problems of students. 
Keywords: mindfulness, risky behaviors, procrastination, fear of success. 
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