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  چکیده
 بر مبتنی استرس کاهش هايروش اثربخشی مقایسه حاضر پژوهش از هدف
هاي مؤلفه بر آگاهی ذهن بر مبتنی هیجانی - اجتماعی یادگیري و آگاهیذهن

 این روش بود. کودکان تحصیلی عملکرد و هیجانی - اجتماعی شایستگی
 مطالعه به شیوة آزمایشی نیمه و با رحط آزمون پیش -آزمونپس با گروه کنترل 

 شهر ابتدایی دوم دورة پسر انآموزدانش شامل پژوهش جامعۀد بو نابرابر
 انتخاباي خوشه شیوة با آنها، از نفر 54 که بود 1397-98 سال در همدان
 قرار نفره) 18( کنترل گروه یک و نفره) 18( آزمایش گروه دو در و شدند

هاي شایستگی مقیاس کنترل و آزمایشهاي گروه افراد ابتدا گرفتند.
 تحصیلی عملکرد ساخته محقق آزمون و )2012(اي و ژو هیجانی - اجتماعی

 10 در آزمایش گروه یک افراد سپس کردند. کمیلت آزمونپیش مرحله در را
 گروه و آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش روش آموزش تحت جلسه

 یادگیري روش آموزش تحت صوتی) فایل 90( ۀهفت 18 در دیگر آزمایشی
 هیچ کنترل گروه در و گرفتند قرار آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی - اجتماعی
 در را ابزار دوباره هاگروه همه آموزش اتمام از بعد نگرفت. صورتاي مداخله
 تحلیل آزمون از آمده دست به نتایج کردند. کمیلت آزمونپس مرحله

هاي مؤلفه افزایش بر آگاهیذهن روش دو اثربخشی که ددا نشان کوواریانس
<01/0p( بود معناداري تحصیلی عملکرد و هیجانی - اجتماعی شایستگی .( 

<05/0p( نشد مشاهده روش دو اثربخشی در معناداري تفاوت اما .( اساس بر 
 روش یک عنوان به تواندمی آگاهیذهن که گرفت نتیجه توانمیها یافته این
 در تحصیلی عملکرد و هیجانی -اجتماعی هايشایستگی ارتقاء بر یرگذارتأث

   بگیرد. قرار استفاده مورد ابتدایی مدارس
  

  واژگان کلیدي
 -اجتماعی یادگیري ،آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش تحصیلی، عملکرد
  .آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی

 

Abstract 
The aim of this study was to compare the effectiveness of 
mindfulness-based stress reduction and mindfulness-
based social-emotional learning on the components of 
social-emotional competence and academic performance 
of children. The method of this study was quasi-
experimental with pre-test post-test design with unequal 
control group. The study population consisted of male 
students of the second elementary school of Hamedan in 
1397-98, of them 54 students were selected by cluster 
sampling method and were divided into two experimental 
groups (18 people) and a control group (18 people). First, 
students in the experimental and control groups filled the 
Zhou and Ee (2012) Socio-Emotional Competence Scale 
and the researcher-made academic performance test in 
the pre-test stage. Then, one experimental group was 
trained in mindfulness-based stress reduction method in 
10 sessions and the other experimental group was trained 
in mindfulness-based social-emotional learning method 
in 18 weeks (90 audio files) and the control group re-
ceived no interventions. After completing the training, all 
groups completed the tool again in the post-test phase. 
The results of analysis of covariance showed that the 
effectiveness of two methods of mindfulness on increas-
ing the components of social-emotional competence and 
academic performance was significant (p< 0.01). But no 
significant difference was observed in the effectiveness of 
the two methods (p> 0.05). Based on these findings, it 
can be concluded that mindfulness can be used as an 
effective method to promote social-emotional competen-
cies and academic performance in primary scho 
 
Keywords 
Academic Performance, Mindfulness-Based Stress Re-
duction, Mindfulness-Based Social-Emotional Learning. 
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  مقدمه
 ابتدایی دورة انآموزدانش با مرتبط اساسی موضوعات از

هاي شایستگی رشد آن کنار در و تحصیلی عملکرد
 مرحلۀ مدرسه، به کودکان ورود با است. هیجانی - اجتماعی

 مبدا تواندمی که آیدمی پدید شانزندگی ازاي تازه
هاي مهارت مبناي باشد. آنها براي زیادي یادگیرهاي
 دوره این در کودکان تحصیلی و اجتماعی هیجانی،

 براي تواندمی بتداییا دوران بنابراین گردد؛می ریزيپایه
 و (گیلدنر باشد مهم بسیار آیندههاي موفقیت گیريشکل

 به بیشتر تحصیلی عملکرد شاخص ).0162 ،1فئوربورن
 و هیجانی رفتارهاي اما است مرتبط شناختی هايمهارت
 است. مؤثر تحصیلی محیط در نیز کودکان اجتماعی روابط

 جمله از جانیهی -اجتماعی و تحصیلیهاي مهارت یادگیري
 و یشناسروان حوزة متخصصان علاقه موردهاي حوزه
 متغیرهاي کیفیت و ماهیت دربارة که است تربیتیعلوم
 کودکان مختلفهاي حوزه رشد با مرتبط شناختیروان

 و لرمی سالیس، نارد،می(اند داده انجام مختلفهاي پژوهش
 تحت تواندمی تحصیلی عملکرد بهبود ).0172 ،2برندل
 قرار اجتماعی و هیجانی همچنین و آموزشیهاي مؤلفه تأثیر

 تحصیل و یادگیري حین در کودکان که موضوع این بگیرد.
 این و باشند مسلط خودشان رفتارهاي کنترل در چقدر

 در چقدر تحصیل و یادگیري حین در کودکان که موضوع
 توانایی همچنین و باشند مسلط خودشان رفتارهاي کنترل
 بهبود در بگیرند، یاد را دیگران با تعامل و رفتار گیچگون

 و هرنلبن (زنر، است مؤثر نیز آنها تحصیلی عملکرد
  ).0142 ،3والاچ

 کنار در اجتماعی -هیجانیهاي حوزه به پرداختن
 بیشتر درك باعث و است مهم کودکان در تحصیلی عملکرد

 دتأکی شود.می تحصیلی عملکرد در مؤثر فرایندهاي از ما
 بر هیجانی -اجتماعیهاي یادگیري انجمن مانند مؤسساتی

 و اجتماعیهاي حوزه به پرداختن با که است نکته این
 شناخت و درك کودکان تحصیل و آموزش در هیجانی
 مفیدي نتایج و شودمی حاصل متغیرها این به نسبت بیشتر
 جدیدهاي برنامه در تواندمی و آمد خواهد دست به نیز

                                                
1. Gueldner & Feuerborn 
2. Maynard, Solis, Miller, & Brendel  
3. Zenner, Herrnleben-Kurz, & Walach  

 کند تثبیت را خود جایگاه تدریجبه نوین پرورش و آموزش
 ).0172 ،4هیجانی-اجتماعی و تحصیلی یادگیري (انجمن
 و تحصیلی یادگیري انجمن تأثیرات و نتایج از یکی

 - اجتماعی یادگیري رویکرد ایجاد هیجانی - اجتماعی
 به کودکان شناختی رشد کنار در که بود )SEL( 5هیجانی
 زندگی در آن کاربرد و آنها یجانیه -اجتماعی هايمهارت
 هدف با پیش دهه دو طول در رویکرد این .است متمرکز
 کردن آماده جهت هیجانی -اجتماعیهاي شایستگی ارتقاي
 با مناسب ارتباطی هايمهارت کسب براي کودکان
 است شده ایجاد شغلی هايفرصت کسب و همسالان
 ).2018 هیجانی، -اجتماعی و تحصیلی یادگیري (انجمن
 یادگیري حوزة در مطالعات از فراتحلیل بررسی یک

 تا کودك مهد از انآموزدانش در هیجانی، -اجتماعی
 که هاییبرنامه در کنندگانشرکت که داد نشان دبیرستان،

 بود، هیجانی - اجتماعی هايمهارت بر مبتنی آنها هستۀ
 مثبت رفتارهاي عاطفی، و اجتماعیهاي توانایی در بهبود
 نشان هیجانی و رفتاري مشکلات در کاهش و تماعیاج

 ،6شلینگر و تایلور دیمنیکی، وایزبرگ، (دورلاك، دادند
 ارتقاء دنبال به هیجانی -اجتماعی یادگیري رویکرد ).2011
هاي مهارت طریق از هیجانی و اجتماعیهاي مهارت
 آگاهی ،8خودمدیریتی ،7آگاهیخود حوزة پنج در آموزشی
 11مسئولانه يگیرتصمیم و 10روابط یریتمد ،9اجتماعی
 هیجانی، - اجتماعی و تحصیلی یادگیري (انجمن است

 توجه مورد تازگی به که انجمن این اهداف جمله از ).2015
 آموزش مختلفهاي روش ادغام است، گرفته قرار

 روزمرههاي فعالیت در هیجانی -اجتماعیهاي مهارت
   ).2019 لدنر،گی و (فئوربورن است مدرسه در کودکان
هاي مهارت بهبود براي متنوعیهاي برنامه اخیر دهه در
 بررسی مورد آموزشی مراکز در کودکان هیجانی -اجتماعی

 از زیادي تعداد مرکزي هستۀ که است گرفته قرار استفاده و

                                                
4. Collaborative for Academic, Social, & Emotion-

al Learning (Casel) 
5. Social- Emotional Learning (Sel) 
6 .Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor & Schel-

linger  
7. Self-Awareness  
8. Self-Management  
9. Social- Awareness  
10. Relationship Management  
11. Responsible Decision Making  
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 یادگیري انجمن نظر موردهاي مؤلفه همانها برنامه این
 این از تعدادي هک است بوده هیجانی -اجتماعی و تحصیلی
 توبیاس، اسنو، باکوش، ؛0202 ،1همکاران و (کیمها پژوهش
 و اوبرل دورلاك، تایلور، ؛0162 ،2لیکر-باربوسا هان، هولی

 4آگاهیذهن بر مبتنی رویکردهاي از )0172 ،3وایزبورد
 شد مشخص شده انجام مطالعات در اند. کرده استفاده
 اجتماعی روابط وها هیجان تنظیم و کنترل در ناتوانی
 اثر آموزشی و هیجانی ۀزمین در کودکان عملکرد بر تواندمی
 همکاران، و (باکوش پژوهشگران رو این از بگذارد، منفی
 طور به )0172 ،5برندل و لرمی سالیس، نارد،می ؛0162
 مشکلات مورد در را آگاهیذهن بر مبتنی رویکردهاي جدي

 قرار توجه مورد شیآموز هايمحیط در اجتماعی -هیجانی
 کودکان حوزة در ویژه به ،آگاهیذهن آموزش اند.داده

 امروز، به تا است. میعل مطالعات براي جدید نسبتاً موضوع
 مقدماتی کارهاي زیادي حدود تا حوزه این درها پژوهش
 اثربخشی نتایج هم و آگاهیذهن تفسیر نظر از هم و بوده

 ؛1202 ،6رابیو -گارسیا لیز،و -آرایا (اندرو، است بوده متنوع
    ).0162 ،7سینگ و تزانوس هویس، دي -کلیس فلور،

 بر بوداییهاي آموزه به آگاهیذهن مفهوم ریشۀ
 و 8روشن آگاهی عنوان به توانمی را آن معناي که گرددمی
 احساسات، افکار، مثال، عنوان (به چیز یک دقیق مشاهده یا

 1970هاي دهه در آگاهیذهن گرفت. نظر در مادي) اشیاي
 بر مبتنی استرس کاهش عنوان به ابتدا غرب در 1980 و

 بیمارستان برنامۀ یک عنوان به )،MBSR( 9آگاهیذهن
 رفت کار به درد به مبتلا بیماران درمان براي سرپایی
 و آرگوستی دوراکووا، برودریک، شوسلر، لویتان، (محفوظ،
 مزایاي و فوایدها پژوهش زمان، آن از ).0182 ،10همکاران
 از وسیعی طیف در را استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن

 تا قلبی بیماري از شناختی، روان و فیزیکی مشکلات
                                                
1. Kim et al  
2 . Bakosh, Snow, Tobias, Houlihan, & Barbosa- 

Leiker  
3. Taylor, Durlak, Oberle& Weissberg 
4. Mindfulness  
5. Maynard, Solis, Miller, & Brendel  
6. Andreu, Araya-Veliz & García-Rubio 
7. Felver, Celis-De Hoyos, Tezanos, & Singh 
8. Lucid Awareness  
9. Mindfulness-Based Stress Reduction  
10. Mahfouz, Levitan, Schussler, Broderick, Dvora-

kova, Argusti et al 

 در کلی بهبود و افسردگی تا اجتماعی ترس سرطان،
 ؛0202 ،11لمبرز و استپ (کوپر است داده نشان را بهزیستی

 آگاهانه وجهت و تمرکز ).0172 ،12ماروکو پینتو، کاروالیو، دي
 هیجانی پذیريانعطاف ایجاد و احساسات علت شناخت براي
 کاهش برنامه محتواي است. هماهنگ آگاهیذهن فلسفه با

 شود،می داده آموزش که آگاهیذهن بر مبتنی استرس
 بدن، و ذهن ارتباط ادراك، نقش مورد در اطلاعاتی شامل
 تقویت و درونی منابع ایجاد استرس، پذیريواکنش
 مثبت تأثیرات تحقیقات این، بر افزون است. روانسلامت
 بهبود بر را آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ

 دي (وان است داده نشان انآموزدانش هیجانی رفتارهاي
   ).0142 ،13اوورت و برگ لانگن بوگلز، برگسما، – ویجر

 و کودکان بر آگاهیذهن اثرات به تازگی به پژوهشگران
 حوزه این در مطالعات جریان واند کرده تمرکز ناننوجوا
 کلی سلامت بهبود و مختلف مشکلات از پیشگیري براي
 کودکان در آگاهیذهن بر مبتنی مداخلات است. یافته رواج
 کاهش متوسطه) و ابتدایی تا دبستانی پیش کودکان (از

 محفوظ، اوه، (شوسلر، استرس و اضطراب مانند بالینی علائم
 دي وان ؛1202 ،14همکاران و برودریک فرانک، ،لویتان
 (ساپتیانگ، توجه بهبود )،2014 همکاران، و برگسما -ویجر
 رفتارهاي هیجان، تنظیم )،0192 ،15شونین گوردون، ون

 تایلور، ؛0172 ،16دولیتل و بایلی بارنز، اجتماعی(جونز،
 و رایکل-شونرت ،0172 ،17وایزبرگ و اوبرل دورلاك،
 و (باکوش تحصیلی هايفعالیت بهبود و )0152 ،18همکاران
 داشته پی در را )2016 همکاران، و تیري ؛2016 همکاران،

   است.
 مورد در پژوهشی ادبیات مثبت شواهد به توجه با
 یادگیريهاي برنامه کودکان، در آگاهیذهن استفادة
 عنوان به آگاهیذهن کاربرد به شروع هیجانی - اجتماعی

 اساس این بر کردند. کودکان آموزش در اصلی جزء یک

                                                
11. Cooper Stapp & Lambers  
12. De Carvalho, Pinto & Maroco  
13. Van De Weijer-Bergsma, Bogels, Langenberg, & 

Oort  
14. Schussler, Oh, Mahfouz, Levitan, Frank, Broder-

ick et al  
15. Sapthiang, Van Gordon & Shonin  
16. Jones, Barnes, Bailey, & Doolittle  
17. Taylor, Durlak, Oberle, & Weissberg  
18. Schonert-Reichl et al  
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یذهن بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري  1آگاه
)MBSEL( و متحده ایالات در نفوذ به شروع تازگی به 

 روش از قبلیهاي پژوهش در است. کرده دیگر کشورهاي
 )1982( زین-کابات آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش
 به و ربهباتج آزمایشگران وسیلۀ به و است شده استفاده
 شده برده کار بهها آزمودنی با تعامل در حضوري صورت
 -اجتماعی یادگیري روش اخیر سال چند در اما است.

 روش اساس بر آن مبانی که آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی
 درسهاي کلاس در استفاده براي است، زین -کابات
 از جدید روش این در که گونه بدین است. یافته تطبیق
 زمان کردن کوتاه در سعی و شده استفاده صوتیهاي برنامه
 تداخل کلاس هايفعالیت و تدریس فرایند در تا بوده اجرا
 ).0202 ،2رنشاو ؛0162 همکاران، و (فلور نشود ایجاد

 ؛2016 همکاران، و (باکوش شده انجامهاي پژوهش
 آموزش حوزه در روش این کاربرد )2015 آرتورسون،
 ،3سخادو و گومز (خوزه، اندداده قرار یبررس مورد را کودکان

2019.(   
 و افسردگی علائم کاهش باعث آگاهیذهن اثرات
 افزایش به منجر همچنین و همسالان با پرخاشگري
 بهبود و استرس مدیریت هزمین در انآموزدانش عملکرد
 نوبلز بریانت، (تیري، شودمی اجتماعی و مسئولانه رفتارهاي

 پژوهشی پیشینه ).0192 ،5یزبرگوا ؛0162 ،4نوریس و
 و مینای جاگرز، داسنبري، گرینبرگ، وایزبرگ، (ماهونی،
 فلوك، ؛0162 همکاران، و تیري ؛0202 ،6همکاران
 ،8لاولر و کاستلو ؛0152 ،7داویدسون و پینگر گلدبرگ،

 )0142 ،9سیمز و شول ماتیس، ت،میکوپراس پارکر، ،0142
 تأثیر تواندمی گاهیآذهن هايمهارت که دهدمی نشان
 هیجانی تنظیم و خودکنترلی اجرایی، عملکرد بر مثبتی
 کودکان در آگاهیذهن توانایی باشد. داشته کودکان
 کنند برآورده را خود اهداف بتوانند تا کندمی فراهم چارچوبی

                                                
1. Mindfulness-based Social Emotional Learning  
2. Renshaw 
3. Jose, Gomez & Sejudo 
4. Thierry, Bryant, Nobles, & Norris  
5. Weissberg 
6. Mahoney, Weissberg, Greenberg, Dusenbury, Ja-

gers, Niemi et al  
7. Flook, Goldberg, Pinger, & Davidson  
8. Castello & Lowler  
9. Parker, Kupersmidt, Mathis, Scull, & Sims 

 براي نیاز موردهاي مهارت توسعه در خودهاي توانایی از و
 آموزشی محیط مشکلات کاهش و همسالان با روابط بهبود
 آگاهیذهن آموزش ).2015 همکاران، و (فلوك کنند استفاده

 هیجان، مدیریت کاري، حافظه توجه، بهبود بر
 از و دارد مثبت اثر کودکان پذیريمسئولیت و پذیريانعطاف
 کاهش را تحصیلی محیط منفی اثرات تواندمی طریق این
 فضاي در ودکانک عملکرد غیرمستقیم طور به و داده

 گیلدنر، و (فئوربورن دهد قرار تأثیر تحت نیز را آموزشی
2019.(   

 -  اجتماعی یادگیري بر مبتنی آگاهیذهن محتواي
 بدنی حواس و هیجانات افکار، به آگاهانه توجه بر هیجانی
 محتواي و مبانی همچنین و )2016 همکاران، و (باکوش
 توجه تمرکز، بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه
 و دارند تاکید )1982 زین،(کابات تنفسی تمرینات و آگاهانه

 واقع در دارند. بالایی همپوشانی محتوا و مبانی لحاظ از
 هیجانی-اجتماعی یادگیري بر مبتنی آگاهیذهن روش

 خود برنامه و گرفته زین کابات روش از را آموزشی محتواي
 دلیل همین به هک کرده تدوین آن مبانی اساس بر را

 مقایسه دلایل جمله از اما است، زیاد روش دو این مشابهت
ها روش این اجراي شیوه به پژوهش این در رویکرد دو این
 آزمایشگر به زین کابات آگاهیذهن روش در گردد. میبر

 و است زیاد نیز آموزش جلسات طول و هست نیاز باتجربه
 شیوه اما کندمی جادای تداخل مدارس آموزشیهاي برنامه در

 آزمایشگر به نیاز )2016( همکاران و باکوش آگاهیذهن
 درسی برنامه در کوتاه بسیار اجراي زمان به توجه با و ندارد

 دو این مقایسۀ رو این از کند.مین ایجاداي وقفه مدارس
 پیشها روش این کاربرد در جدیدي نتایج تواندمی روش
   دهد. قرار ما روي

 -  اجتماعی یادگیري بر مبتنی آگاهیذهن رویکرد
 را کودکان توانایی )،2016 همکاران، و (باکوش هیجانی
 دهدمی افزایش تمرکز و توجه بهبود و هیجان کنترل براي
 و اجتماعی - هیجانی یادگیري بر تواندمیها ویژگی این که

 حاضر حال در باشد. اثرگذار آموزشی محیط در آنها عملکرد
 اثرات مورد در مختلف تأثیرات با متفاوتیاي هپژوهش
 گرفته انجام آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش رویکرد
 هیجانی -اجتماعی یادگیري روش اثرات مورد در اما است
 در ویژه به آموزشیهاي محیط در آگاهیذهن بر مبتنی
 بنابراین است؛ نگرفته صورت پژوهشی ایران ابتدایی مدارس
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 کاربرد در اطلاعات افزایش ۀزمین در اضرح پژوهش نتایج
اي مقایسه حال به تا طرفی از باشد. مفید تواندمی روش این
 یادگیري و استرس کاهش روش دو اثربخشی مورد در

 نگرفته صورت آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی – اجتماعی
 به پاسخ دنبال به حاضر پژوهش رو این از است،
  است: زیر هايپرسش

 بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یکردرو آیا -
 تحصیلی عملکرد و هیجانی -اجتماعی شایستگیهاي مؤلفه

   دارد؟ معناداري اثر کودکان
 بر مبتنی هیجانی – اجتماعی یادگیري رویکرد آیا -

 و هیجانی -اجتماعی شایستگیهاي مؤلفه بر آگاهیذهن
  دارد؟ معناداري اثر کودکان تحصیلی عملکرد

 بر مبتنی استرس کاهش رویکردهاي اثربخشی آیا -
 بر مبتنی هیجانی – اجتماعی یادگیري و آگاهیذهن
 و هیجانی -اجتماعی شایستگیهاي مؤلفه بر آگاهیذهن

  است؟ متفاوت کودکان تحصیلی عملکرد
  

  روش
 اجرا روش نظر از و کاربردي هدف نظر از پژوهش روش
 کنترل گروه با مونآزپس و آزمونپیش طرح با آزمایشینیمه
 همۀ شامل پژوهش این آماري جامعۀ بود. نابرابر
 سال در همدان شهر ابتدایی دوم دورة پسر انآموزدانش

 باید آزمایشی روش در نمونه ةانداز بود. 1397-98 تحصیلی
 توجه با ).1391 دلاور،( باشد گروه هر براي نفر 15 حداقل

 نمونه حجم ر،حاض پژوهش در هاآزمودنی افت امکان به
 18 نیز کنترل هگرو براي و نفر 18 آزمایشی، گروه هر براي
 بخش این در نمونه انتخاب روش شد. گرفته نظر در نفر
 پرورش و آموزش ناحیه دو بین از ابتدا که بود شکل بدین
 مدارس فهرست بعد شد. انتخاب 1 ناحیه تصادفی شکل به

 طور به دارسم این بین از و شد تهیه یک ناحیه ابتدایی
 چهار مدرسه دو این بین از و شد انتخاب مدرسه دو تصادفی
 دو که شد انتخاب چهارم) و پنجمهاي پایه (شامل کلاس
 (هر آزمایش گروه عنوان به چهارم و پنجم پایۀ کلاس
 نیز پنجم) و چهارم (پایه کلاس دو و نفر) 18 شامل کلاس

 9 و چهارم ایهپ نفر 9 نفر، 18 (شامل کنترل گروه عنوان به
 گروه یک ترتیب بدین شدند. انتخاب پنجم) پایه نفر

 کاهش برنامۀ کنندگاندریافت ابتدایی) چهارم (پایۀ آزمایش
 گروه و )1982( زین -کابات آگاهیذهن بر مبتنی استرس

 برنامۀ کنندگاندریافت ابتدایی) پنجم (پایه دیگر آزمایشی
 و باکوش آگاهینذه بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري
 همسان براي نیز کنترل گروه بودند. )،2016( همکاران
 از ترکیبی صورت به آزمایش هايگروه با نمونه افراد بودن
   شدند. انتخاب پنجم و چهارم پایه دو

 رویکرد دو مقایسه و بررسی پژوهش هدف ابتدا در
 توجه با ادامه در اما بود پسر و دختر جنس دو در آگاهیذهن
 و (حضوري آگاهیذهن آموزش روش دو هر اینکه به

 اجرا باید نیز دخترانه مدرسه یک در حداقل غیرحضوري)
 روش اجراي با دخترانه مدارس مخالفت دلیل به و شدمی
 اجراي با مخالفت و آزمایشگر وسیلۀ به حضوري آگاهیذهن
 پسران روي بر تنها پژوهش غیرحضوري، آگاهیذهن برنامه
   شد. انجام

 آزمایش گروه دو در منتخب افراد نمونه انتخاب از بعد
 گروه و آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش گروه(

 )آگاهی ذهن بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري آموزش
 از مداخله اجراي از قبل گرفتند. قرار کنترل گروه یک و

 مقیاس و تحصیلی عملکرد آزمونپیش هاگروه همه
 یکی براي .آمد عمل به هیجانی -اجتماعیي هاشایستگی

 بر مبتنی استرس کاهش آموزش گروه( آزمایش هايگروه از
 نود جلسه ده در آگاهیذهن آموزشی برنامه )آگاهیذهن
 آزمایشی گروه براي و شد اجرا آزمایشگر وسیلۀ بهاي دقیقه
 بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري آموزش گروه( دیگر
 صوتی هايفایل از استفاده با آگاهیذهن ۀبرنام )آگاهیذهن
 ارائه بود، ايدقیقه ده قسمت نود صورت به که آماده قبل از

 از قسمت یک روز هر که بود صورت بدین اجرا ةشیو شد.
 طریق از کودکان براي دقیقه ده مدت به صوتی هايفایل

 هايمداخله کنترل گروه اما .شد پخش صوتی دستگاه
 آزمونپس مداخله کار پایان از پس .کردن ریافتد را مذکور
 هاروش این جلسه یک در ابتدا .شد اجرا گروه همه روي
 نحوة و شد داده توضیح مدرسه مشاوران و معلمان براي

 شد. داده توضیح کامل طور به کار فرایند در آنها همکاري
 با نیز کار اجراي شیوه و آشنایی جهت جلسه یک در سپس
 و شد داده توضیح کار فرایند و گفتگو و بحث ناآموزدانش

 شد. اخذ پژوهش در شرکت براي آنها رضایت همچنین
 معیارهاي و کنندگانشرکت رضایت پژوهش به ورود معیار
 بود. جلسه سه از بیش غیبت و نداشتن رضایت خروج
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 ادامه در شده استفاده آموزشی هايبسته و ابزار مشخصات
  است. شده ارائه

 مقیاس این هیجانی: –اجتماعی شایستگی ۀامنپرسش
 هايمهارت ارزیابی جهت )2012( 1اي و ژو وسیلۀ به

 پیشنهاديهاي مؤلفه اساس بر کودکان هیجانی-اجتماعی
 این است. شده تدوین هیجانی -اجتماعی یادگیري انجمن
 مدیریت ،آگاهیخود گانه پنج ابعاد که دارد گویه 25 مقیاس
 يگیرتصمیم و روابط مدیریت ی،اجتماع آگاهی خود،

 شش طیف صورت به را گویه) 5 کدام (هر مسئولانه
 این روایی )2012(اي و ژو سنجد.می لیکرتاي درجه
 پایه آموزدانش نفر 444 روي بر آن اجراي با را هنامپرسش
 و دادند قرار بررسی مورد تاییدي عامل تحلیل با چهارم
 =IFI= 89/0,CFI,89/0( گردید فراهم قبول قابل برازش

048/0=RMSEA ,04/2= df/2χ(. نیز مقیاس پایایی 
 خودمدیریتی، اجتماعی، آگاهی ،آگاهیخود ابعاد براي براي

 ،72/0 ترتیب به مسئولانه يگیرتصمیم و روابط مدیریت
 اي، و (ژو است آمده دست به 76/0 و 71/0 ،73/0 ،77/0

 مقیاس این کل براي کرونباخ آلفاي نیز ایران در )2012
 آذرفتحی احراري، گرگري،(بدري است آمده دست به 79/0
 طریق از سازه روایی حاضر پژوهش در ).1397 نسب،میر و

 نشان نتایج و گرفت قرار بررسی مورد تاییدي عاملی تحلیل
 ,92/0( است برخوردار مناسبی سازة روایی از مقیاس داد

IFI= 94/0,CFI= 91/0,GFI= 051/0 =, 
EARMS11/2= df/2 χ(. روش به نیز مقیاس پایایی 
هاي مؤلفه براي و گرفت قرار بررسی مورد کرونباخ آلفاي
 و روابط مدیریت اجتماعی، آگاهی خود، مدیریت ،آگاهیخود
 ،90/0 ،78/0 ،81/0 برابر ترتیب به مسئولانه گیريممیتص
  آمد. دست به 84/0 و 86/0

 تحصیلی عملکرد ارزیابی براي تحصیلی: عملکرد آزمون
 آزمون این شد. استفاده ساخته محقق تحصیلی آزمون از

 و (خواندن فارسی دروس مشخصات جدول تهیه از پس
 سوي از اجتماعی مطالعات و ریاضی علوم، نوشتن)،
 از پرسش هشت درس هر براي شد. ساخته پژوهشگر
 و عنوان جدول به توجه با و نظر مورد درسی هايکتاب

 تهیه با آزمون محتوایی روایی شد. تهیه دروس محتواي
 بررسی با نیز زمانهم روایی شد. بررسی مشخصات جدول

                                                
1. Zhou & Ee  

 هايآزمون با ساخته محقق آزمون نمرات همبستگی
 به همبستگی و بررسی مدارس تحصیلی عملکرد استاندارد
 آزمون مناسب روایی از نشان که بود 56/0 آمده دست

 بررسی مورد یچاردسونر کودر روش با نیز پایایی داشت.
 دست به 71/0 تحصیلی عملکرد کل براي که گرفت قرار
 جمع که بود صورت بدین آزمون این گذاري نمره آمد.

 تحصیلی عملکرد معیار عنوان به دروس همه نمرات
  شد. محسوب آموزدانش

 بر مبتنی استرس کاهش روش جلسات خلاصه
 راياج اول: جلسۀ ):1982 زین، - (کابات آگاهیذهن
 جلسات، ساختار بر مروري اولیه، ارتباط برقراري آزمون،پیش
 بحث دوم: جلسۀ .آن تمرینات روش و آگاهیذهن با آشنایی

 بدن وارسی دقیقه 30 مدت به و مدیتیشن درباره وگوگفت و
 موانع مورد در بحث سوم: جلسۀ .خانگی تکالیف ارائه و

 این براي آگاهیذهن برنامه هايحلراه و تمرین انجام
 تکالیف ۀارائ و نشسته حالت در مدیتیشن اجراي ،مسئله
 دو کردن گوش و کردن نگاه تمرین چهارم: جلسۀ .خانگی
 نفس و نشسته مدیتیشن ،غیرقضاوتی نحوي به ايدقیقه
 سه تمرین شد. دنبال بدنی حواس به توجه با همراه کشیدن
 نجم:پ جلسۀ .خانگی تکلیف ارائه و تنفسی فضاي ايدقیقه
 مورد در بحث ،افکار و بدن صداهاي تنفس، به توجه
 دشوار، هايموقعیت به فرد یک واکنش و استرس هايپاسخ
 ششم: جلسۀ .تکلیف ارائه نهایت در و انهآگاهذهن زدن قدم

 مدیتیشن آگاهذهن حرکات دوم سري ،نشسته مدیتیشن
 ناخوشایند رویداد یک در ايدقیقه سه تنفسی فضاي نشسته،

 هفتم: جلسه .روزمره جدید فعالیت یک آگاهی ذهن و
 آن از پس شدند. بحث دوتایی هايگروه در خانگی تکالیف
 جلسۀ .شد ارائه ساعت یک مدت به مدیتیشن تمرین چهار

 کردن مشخص تمرین آگاهی، تمرین و مدیتیشن هشتم:
 سه تنفسی فضاي ،زندگی ناخوشایند و خوشایند رویدادهاي

 فضاي تمرین بدن، اسکن مدیتیشن نهم: جلسۀ .ايدقیقه
 با آمدن کنار هايروش مورد در بحث ،ايدقیقه سه تنفسی
 اجراي و بنديجمع دهم: جلسۀ .مدیتیشن انجام موانع
  .آزمونپس

 هیجانی-اجتماعی یادگیري روش جلسات خلاصه
 اول: هفتۀ ):2016 همکاران، و (باکوش آگاهیذهن بر مبتنی
 و تنفس مقدمه -نشستن وهنح معرفی -روش معرفی

 مشاهدة و بررسی مقدمه-میشک تنفس مقدمه -ریلکسیشن
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 عنوان به قلب (معرفی قلب با کار شروع مقدمه -افکار
 تأثیر و قلب بر تنفس تأثیر و هیجانات و احساسات جایگاه
 بر تمرکز بدن: از آگاهی دوم: هفتۀ قلب). بر تفکرات و مغز
 مختلف صداهاي بر تمرکز -ها شانه بر تمرکز -گردن ناحیه
 هفتۀ بدن. اسکن -شکم و پشت ناحیه بر تمرکز -اطراف از

 -بینی راه از تنفس بر تمرکز - میشک تنفس تمرین سوم:
 تمرین -لنگر استعاره بررسی - 10 تا 1 شمارش با تنفس

 با تنفس -پذیرش تمرین چهارم: هفتۀ .تدریجی ریلکسیشن
 بر تمرکز -داهاص بر تمرکز -واگوس عصب تحریک شیوة
 بر تمرکز پنجم: هفتۀ کامل. سکوت دقیقه دو تمرین -بوها
 شدن هماهنگ -لامسه بر تمرکز -چشایی بر تمرکز -دیدن
 ششم: هفتۀ بدن. اسکن -ششم حس بررسی درون، با

 - دیگران داشتن دوست احساسات: بررسی و قلب بر تمرکز
– تنفر -منفی) یا مثبت حس (نداشتن خنثی احساس تجربه
 هفتۀ تدریجی. ریلکسیشن تمرین -احساسات کلی بررسی
 -افکار گذرابودن بررسی -قدردانی بر تمرکز و بررسی هفتم:
 ذهن دقایق تمرین -کنجکاوي بررسی -اطراف بر تمرکز

 بررسی -مهربانی هیجان بررسی هشتم: هفتۀ آگاهانه.

 عصب تحریک شیوة به تنفس -ذهن در افکار واگویه
 هفتۀ تدریجی. ریلکسیشن تمرین -رشپذی بررسی -واگوس

 - مختلف صداهاي بر تمرکز -يامیدنا هیجان بررسی نهم:
 به اعتماد و ترس بررسی -غم و شادي هايهیجان بررسی
 سکوت تمرین دهم: هفتۀ تدریجی. ریلکسیشن -نفس
 بررسی -تنفر و داشتن دوست اثرات بررسی -بخش آرامش
 هفتۀ بدن. اسکن -بینی راه از تنفس بر تمرکز -بخشش اثر

- مشاهده قابل تغییرات بر تمرکز تغییرات: بررسی یازدهم:
  قلب: احساسات تمرین - مشاهده غیرقابل تغییرات بر تمرکز

 دوست قلب: احساسات بررسی - آنها تغییرات و احساسات
 توقف بررسی دوازدهم: هفتۀ بدن. اسکن -دیگران داشتن
 -افکار بودن گذرا بررسی -احساس بیان بررسی -افکار
 هفتۀ تدریجی. سیشنریلک -10 تا 1 شماره با تنفس تمرین

 ذهن دقایق تمرین -میشک تنفس تمرین سیزدهم:
 -لنگر استعاره بررسی - گردن ناحیه روي تمرکز -آگاهانه
 - اطراف با ارتباط چهاردهم: هفتۀ صورت. ناحیه روي تمرکز
 -تفاوتها درك و بررسی -معلول و علت پدیده بررسی
 دهم:پانز هفتۀ بدن. اسکن -دیگران به کمک اثرات بررسی

  هاي آزمایش و کنترلهیجانی و عملکرد تحصیلی در گروه -هاي شایستگی اجتماعیمعیار نمرات مؤلفه میانگین و انحراف .1جدول 
  مرحله  

 هاگروه
 آزمونپس  آزمونپیش

  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین متغیرها
  MBSR(  16/15  66/2  38/18  25/2گروه آزمایش (  
  MBSEL(  27/15  33/3  61/18  09/2گروه آزمایش (  آگاهیخود

  85/2  89/16  04/3  11/16  کنترل  
  MBSR(  72/15  74/1  33/19  60/1گروه آزمایش (  

  MBSEL(  50/15  18/3  11/19  69/3ایش (گروه آزم  خودمدیریتی
  98/3  00/16  85/2  49/16  کنترل  
  MBSR(  38/15  81/1  21/19  23/2گروه آزمایش (  

  MBSEL(  55/15  39/3  49/19  01/3گروه آزمایش (  آگاهی اجتماعی
  65/3  33/16  68/2  38/16  کنترل  
  MBSR(  05/15  62/1  94/18  79/1گروه آزمایش (  

  MBSEL(  94/14  90/9  05/19  36/3آزمایش (گروه   مدیریت روابط
  29/3  67/15  02/3  22/16  کنترل  
  MBSR(  88/14  53/1  72/18  98/2گروه آزمایش (  

  MBSEL(  61/14  58/3  77/18  96/2گروه آزمایش (  گیري مسئولانهتصمیم
  89/2  55/15  51/2  38/15  کنترل  
  MBSR(  16/14  01/2  67/16  68/1گروه آزمایش (  

  MBSEL(  05/14  96/2  33/16  89/1گروه آزمایش (  صیلیعملکرد تح
  29/2  47/14  12/2  94/14  کنترل  
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 تحریک شیوه به تنفس -بخش آرامش سکوت تمرین
 حس بررسی درون، با شدن هماهنگ -واگوس عصب
 ریلکسیشن تمرین -ذهن در افکار واگویه بررسی -ششم

 بررسی - گردن ناحیه بر تمرکز شانزدهم: هفتۀ تدریجی.
 بررسی -نفس به اعتماد و ترس بررسی - مهربانی هیجان
 داشتن دوست قلب: اساتاحس بررسی -غم و شادي احساس
 تجربه -ها شانه ناحیه بر تمرکز هفدهم: هفتۀ دیگران.
 و بررسی -منفی) یا مثبت حس (نداشتن خنثی احساس
 - تنفر قلب: احساسات بررسی -ذهن در افکار مشاهده
 تمرین هجدهم: هفتۀ اطراف. از مختلف صداهاي بر تمرکز
 همدلی: -احساسات کلی بررسی -آگاهانه ذهن دقایق
 -بخشش اثر بررسی همدلی: -قدردانی بر تمرکز و بررسی
 ها،داده تحلیل و تجزیه جهت بخش. آرامش سکوت تمرین

 آزمون و چندمتغیره کوواریانس تحلیل آماريهاي آزمون از
 استفاده 22 نسخه SPSS افزارنرم قالب در بنفرونی تعقیبی

   شد.
  

  هایافته
 دو قالب در نفره 18 گروه سه شامل حاضر پژوهش نمونۀ

 انحراف و گینمیان بود. کنترل گروه یک و آزمایش گروه
 کاهش آزمایش گروه براي ترتیب به هاگروه سنی معیار

 گروه براي ،34/9 ± 48/0 آگاهیذهن بر مبتنی استرس
 آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري آزمایش

 به 83/9 ± 78/0 کنترل گروه براي و ،37/10 ± 51/0
ها گروه تفکیک به والدین تحصیلات سطح آمد. دست
 کاهش آزمایش گروه در که داد نشان نتایج و شد بررسی
 و دیپلم و دیپلم زیر درصد 40 یآگاهذهن بر مبتنی استرس

 یادگیري آزمایش گروه در بودند، بالاتر و لیسانس درصد 60
 دیپلم زیر درصد 36 آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی-اجتماعی

 کنترل گروه در و بودند بالاتر و لیسانس درصد 64 و دیپلم و
 بالاتر و لیسانس درصد 63 و دیپلم و دیپلم زیر درصد 37

 در که داد نشان خانواده اقتصادي وضعیت بررسی بودند.
 10 آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آزمایش گروه
 17 و متوسط درصد 73 ضعیف، اقتصادي نظر از درصد
 یادگیري آزمایش گروه در بودند، متوسط از بالاتر درصد

 نظر از درصد 12 آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی-اجتماعی
 از بالاتر درصد 14 و متوسط درصد 74 ضعیف، اقتصادي
 اقتصادي نظر از درصد 14 کنترل گروه در و بودند متوسط

هیجانی و عملکرد تحصیلی با کنترل نمرات -یادگیري اجتماعیهاي آزمون مؤلفهنمرات پسنتایج آزمون چند متغیره روي  .2جدول 
  MBSR آزمون در گروه کنترل و پیش

  شاخص ارزش  F  مقدار  درجه آزادي فرضیه  خطاي درجه آزادي سطح معناداري
  لامبداي ویلکز  41/0 08/4  6  23  009/0

هیجانی و عملکرد تحصیلی با کنترل نمرات  -هاي شایستگی اجتماعیآزمون مؤلفهنتایج تحلیل کواریانس روي نمرات پس .3جدول 
  )MBSRآزمون (کنترل و پیش

  مجذور اتا  F pمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادي مجموع مجذورات عامل متغیر

 آگاهیخود
 75/4 28 21/133  خطا  22/0  008/0  01/8  14/38 1  14/38  گروه

 مدیریتی خود
  83/5 28  40/163  خطا  28/0  002/0  08/11  62/64 1  62/64  گروه

 اجتماعی آگاهی
  32/5 28  21/149  خطا  23/0  007/0  29/8  17/44 1  17/44  گروه

 روابط مدیریت
  72/4 28  27/132  خطا  31/0  001/0  01/13  45/61 1  45/61  گروه

 گیريتصمیم
 مسولانه

 74/5 28 92/160  خطا  27/0  003/0  36/10  54/59 1  54/59  گروه

 تحصیلی عملکرد
 25/3 28 11/91  خطا  33/0  001/0  85/13  58/45 1  58/45  گروه
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 متوسط از بالاتر درصد 10 و متوسط درصد 76 ضعیف،
  بودند.
 پژوهش متغیرهاي معیار انحراف و گینمیان ادامه در
 و آزمونپیش تفکیک به بررسی مورد گروه سه براي
  است. شده ارائه 1 شماره جدول در آزمونپس

 اثربخشی بررسی و پژوهش هايپرسش بررسی براي
- اجتماعی شایستگی هايمؤلفه بر آگاهیذهن هايروش

 چندمتغیره کوواریانس تحلیل از لیتحصی عملکرد و هیجانی
 هايفرضپیش ابتدا تحلیل اجراي از قبل شد. استفاده

 توزیع بودن عادي گرفت. قرار بررسی مورد کوواریانس
هاي فرض پیش جمله از پژوهش متغیرهاي نمرات
 براي که هاییروش از یکی و است پارامتریکهاي تحلیل
 آزمون از هاستفاد ود،میر کار به عادي توزیع سنجش

 در کلموگروف آزمون نتایج است. رنفمیاس -کلموگروف
 05/0( هستند عادي توزیع داراي که داد نشان متغیرها مورد
p>.( مقایسه توسط رگرسیون هايشیب همگنی فرض 
 و F مقدار محاسبه و هاگروه در رگرسیون خطهاي شیب
 سطح که اینکه به توجه با شد. بررسی آن يمعنادار سطح

 شیب تفاوت مورد در آمده دست به F مقدار ينادارمع
 متغیرهاي آزمونپس و آزمونپیش نمرات رگرسیون خطوط
 به 05/0 از بالاتر کنترل، و آزمایش هايگروه بین پژوهش
 تأیید رگرسیونهاي  شیب همگنی فرض بنابراین آمد؛ دست
 اجرا هاواریانس همگنی تعیین براي نیز لون آزمون شود.می
 شایستگی ابعاد نمرات واریانس در يمعنادار تفاوت که شد

 چرا نگردید. مشاهده تحصیلی عملکرد و هیجانی– اجتماعی
 بود 05/0 از بالاتر F مقدار يمعنادار سطح مورد، این در که

)05/0p>پذیرفته واریانس همگنی فرض بنابراین )؛ 
 باکس آماره با نیز کوواریانس ماتریس فرض پیش شود.می
- اجتماعی یادگیري آزمایش گروه مورد در که شد سیبرر

 p، 07/1F=، 80/27 =Box's= 37/0( کنترل و هیجانی
M( و آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش گروه مورد در و 

 به )p، 90/0F=، 51/23 =Box's M= 58/0( کنترل
 ماتریس همگنی فرض دهدمی نشان که آمد دست

 به توجه با ).<05/0p( است برقرار کوواریانس-واریانس
 براي متغیره، چند کواریانس تحلیل هايمفروضه تایید

 رویکرد اثربخشی بررسی یعنی پژوهش اول پرسش بررسی

هیجانی و عملکرد تحصیلی با کنترل نمرات -یادگیري اجتماعیهاي آزمون مؤلفهنتایج آزمون چند متغیره روي نمرات پس .4جدول 
  و کنترل MBSELآزمون در گروه پیش

  شاخص ارزش  Fمقدار   درجه آزادي فرضیه  خطاي درجه آزادي سطح معناداري
  لامبداي ویلکز  47/0 16/4  6  23  006/0

هیجانی و عملکرد تحصیلی با کنترل نمرات -هاي شایستگی اجتماعیآزمون مؤلفهنتایج تحلیل کواریانس روي نمرات پس .5جدول 
  )MBSELآزمون (کنترل و پیش

  مجذور اتا  F Pمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادي مجموع مجذورات عامل متغیر

 80/7 28 53/218  خطا  23/0  008/0  28/8  62/64 1  62/64  گروه  آگاهیخود

  47/13 28  53/377  خطا  30/0  001/0  51/11  14/155 1  14/155  گروه  خودمدیریتی

  80/13 28  52/386  خطا  24/0  006/0  82/8  87/121 1  87/121  گروه  آگاهی اجتماعی

  57/11 28  11/324  خطا  28/0  003/0  27/11  50/130 1  50/130  گروه  مدیریت روابط
 گیريتصمیم

  مسئولانه
 85/9 28 42/268  خطا  29/0  002/0  42/11  47/109 1  47/109  گروه

 49/3 28 91/97  خطا  31/0  001/0  58/11  51/40 1  51/40  گروه  عملکرد تحصیلی
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 هايمؤلفه بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش
 ابتدا تحصیلی، عملکرد و هیجانی -اجتماعی شایستگی

 این نتیجۀ گیرد.می قرار توجه مورد ویلکز لامبداي مقدار
  است. آمده 2 جدول در آزمون

 آمده دست به F مقدار که دهدمی نشان 2 جدول نتایج
 کمتر يمعنادار سطح که است 08/4 ویلکز لامبداي آماره در
 نمرات گینمیان در بنابراین )؛>01/0P( است 01/0 از

 عملکرد و هیجانی -اجتماعی یادگیريهاي مؤلفه ترکیبی
 استرس کاهش گروه و کنترل هايگروه بین تحصیلی،
 ادامه در دارد. وجود يمعنادار تفاوت آگاهیذهن بر مبتنی
 از یک کدام به مربوط تفاوت که این به بردن پی براي

 و هیجانی -اجتماعی یادگیريهاي (مؤلفه وابسته متغیرهاي
 تحلیل است، معنادار گروه دو بین تحصیلی) عملکرد

 ارائه 3 جدول در که گرفت قرار بررسی مورد کوواریانس
   است. شده

 اثر که دهدمی نشان 3 جدول در کواریانس تحلیل نتایج
هاي مؤلفه بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش روش

 معنادار تحصیلی عملکرد و هیجانی – اجتماعی شایستگی
 تأثیر اتا مجذور نتایج به توجه با همچنین ).>p 01/0( است
 خودمدیریتی درصد، 22 یآگاهخود متغیرهاي بر روش این
 31 روابط مدیریت درصد، 23 اجتماعی آگاهی درصد، 28

 تحصیلی عملکرد و صدرد 27 مسئولانه گیريتصمیم درصد،
   بود. درصد 33

 بررسی یعنی پژوهش دوم پرسش بررسی براي
 بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري رویکرد اثربخشی

 و هیجانی -اجتماعی شایستگی هايمؤلفه بر آگاهیذهن

 و محاسبه ویلکز لامبداي آزمون نتایج نیز تحصیلی، عملکرد
  شد. ارائه 4 جدول در

 آمده دست به F مقدار که دهدمی نشان 4 جدول نتایج
 کمتر داريامعن سطح که است 16/4 ویلکز لامبداي آماره در
 نمرات نگیمیان در بنابراین )،>01/0P( است 01/0 از

 عملکرد و هیجانی -اجتماعی یادگیري هايمؤلفه ترکیبی
 استرس کاهش گروه و کنترل هايگروه بین تحصیلی،
 ادامه در دارد. وجود داريامعن تفاوت آگاهیذهن بر مبتنی
 از یک کدام به مربوط تفاوت که این به بردن پی براي

 و یهیجان -اجتماعی یادگیري هاي(مؤلفه وابسته متغیرهاي
 تحلیل است، دارامعن گروه دو بین تحصیلی) عملکرد

 ارائه 5 جدول در که گرفت قرار بررسی مورد کوواریانس
   است. شده

 اثر که دهدمی نشان 5 جدول در کواریانس تحلیل نتایج
 بر آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري روش
 عملکرد و هیجانی – اجتماعی شایستگی هايمؤلفه

 به توجه با همچنین ).>p 01/0( است معنادار حصیلیت
 23 آگاهیخود متغیرهاي بر روش این تأثیر اتا مجذور نتایج
 درصد، 24 اجتماعی آگاهی درصد، 30 خودمدیریتی درصد،
 درصد 29 مسئولانه گیريممیتص درصد، 28 روابط مدیریت

 سوم پرسش بررسی براي بود. درصد 31 تحصیلی عملکرد و
 کاهش رویکردهاي اثربخشی تفاوت بررسی یعنی پژوهش
 هیجانی - اجتماعی یادگیري و آگاهیذهن بر مبتنی استرس
-اجتماعی شایستگی هايمؤلفه بر آگاهیذهن بر مبتنی
 محاسبه بنفرونی تعقیبی آزمون تحصیلی، عملکرد و هیجانی

  شد. ارائه 6 جدول در آن نتایج و

هیجانی  -آگاهی و یادگیري اجتماعیهاي کاهش استرس مبتنی بر ذهنتعقیبی براي یررسی تفاوت بین روش آزمون نتایج .6جدول 
  هیجانی و عملکرد تحصیلی -هاي یادگیري اجتماعیآزمون مؤلفهآگاهی در پسهنمبتنی بر ذ

  سطح معناداري  انحراف استاندارد  تفاوت میانگین  گروه مقایسه  گروه مبنا  متغیر وابسته
  MBSEL  MBSR  185/0 -  760/0  891/0  آگاهیخود

  MBSEL MBSR 087/0  624/0  970/0  خودمدیریتی
  MBSEL MBSR 437/0 -  615/0  765/0  آگاهی اجتماعی
  MBSEL MBSR 401/0 -  611/0  740/0  مدیریت روابط

  MBSEL MBSR 148/0 -  780/0  941/0  گیري مسئولانهتصمیم
  MBSEL MBSR 303/0  542/0  853/0  عملکرد تحصیلی
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 نمرات گینمیان بین تفاوت که داد نشان 6 جدول نشان
 تحصیلی عملکرد و هیجانی -اجتماعی شایستگی هايمؤلفه
 آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش روش دو در
)MBSR( بر مبتنی هیجانی -اجتماعی یادگیري و 

 بر ).<p 05/0( نیست معنادار )MBSEL( آگاهیذهن
 روش دو اثربخشی بین گرفت نتیجه توانمی نتایج اساس
 شایستگی هايمؤلفه بر شده گرفته رکا به آگاهیذهن

 معناداري تفاوت تحصیلی عملکرد و هیجانی - اجتماعی
  ندارد. وجود

  
  و بحث گیرينتیجه
 بر مبتنی استرس کاهش روش که داد نشان پژوهش نتایج
 و یجانیه - یاجتماع شایستگی يهامؤلفه بر آگاهیذهن

 با یافته این .دارد يمعنادار اثر کودکان تحصیلی عملکرد
 )،2016( فئوربورن و گیلدنر )،2020( رنشاو هايپژوهش
   بود. همسو )،2014( گرینبرگ )،2016( همکاران و فلور

 مهارت از برخوردار افراد )2003( زین کابات نظر طبق
 فرد و هستند افکار فقط افکار که آموزندمی آگاهیذهن
 نیا از یبرخ کننده بیتخر تیماه به نسبت آگاهذهن
 شود،می فرد در يدمیناا و شکست از ترس باعث که رافکا
 افکار، به نسبت که يفرد جهینت در .گرددمی اریهوش

 باشد، داشته يشتریب یآگاه ،خود جاناتیه و احساسات
 و احساسات و مخرب و یمنف افکار تأثیر تحت کمتر
 و کاستلو دیدگاه طبق .ردیگمی قرار ندیناخوشا جاناتیه

 هیجانات، و افکار بر تمرکز با آگاهیذهن )2014( لاولر
 بر همدلی و دوستی حس پرورش و احساسات تنظیم
 آگاهیخود ،یتیریخودمد مانند یجانیه يریادگی يهامؤلفه

 تأثیرات گذارد.می تأثیر مسئولانه يریگممیتص و
 تا شودمی موجب آموزشی محیط در آگاهیذهن
 تجربه را اهیآگذهن حالت شیافزا که آموزانیدانش
 یرونیب و یدرون يهامحرك و حال ۀلحظ يرو ند،کنمی

 اثر و خود هیجانات و افکار از بهتري درك و شوند متمرکز
 و تمرینها انجام با باشند. داشته محیط بر هیجانات این

 به نسبت دفر ،گاهیآهنذ بر مبتنی يتکنیکها
 درکرکا به ،میکند اپید گاهیآ ،دخو ةنروزا يفعالیتها
 از و مییابد گاهیآ هیندآ و گذشته ينیاد در هنذ خودکار
 و تحساساا و رفکاا از لحظه به لحظه گاهیآ طریق
 هنذ از و میکند اپید لکنتر نهاآ بر جسمانی يحالتها

 که دمیشو هار هیندآ و گذشته بر متمرکز خودکار و همرروز
 اجتماعی و هیجانی هايمهارت رفتن بالا باعث شیوه این
 از استفاده با آگاهیذهن همچنین شود.می کانکود

 را افراد خودکارآمدي و میخودتنظی تواندمی ،هایشتکنیک
 که صورت بدین ؛)2014 همکاران، و (پارکر دهد افزایش
 باعث تواندمی هایشانتوانایی به آموزاندانش داشتن باور
 باور، این با .شود آنها اجتماعی و هیجانی هايمهارت رشد
 و بگذارد اثر خود زندگی پیامدهاي بر است قادر آموزدانش

 در واقع در باشد. داشته آن بر بیشتري کنترل احساس
 احساسات، افکار، به نسبت فرد ،آگاهیذهن رویکرد

 یابدمی آگاهی خود، ةدربار هاواکنش و هاعادت هیجانات،
 انمیز جهت همین به ؛)2021 همکاران، و (شوسلر
 آگاهیذهن آموزش با اجتماعی - هیجانی هايمهارت
 مبتنی استرس کاهش اثربخشی مورد در یابد.می افزایش

 وایزبرگ دیدگاه طبق تحصیلی عملکرد بر آگاهیذهن بر
 یریتمد و ترعمیق یآگاه تواندمی آگاهیذهن )2019(
 دهد، یشافزا را افکار و احساسات به نسبت یجانه

 یگیريپ و افزایش را تمرکز دهد، کاهش را استرس
 فرد یاريهش و یآگاه انمیز چه هر ببرد. بالا را یفتکال
 را گوناگون هايیتموقع تواندمی زودتر و بهتر باشد، یشترب

 بدین یرد؛گ شیپ در را یمناسب عملکرد و کند یابیارزش
 تحصیلی عملکرد بر تواندمی آگاهیذهن اثرات ترتیب
 در که کنندمی بیان )2016( همکاران و فلور باشد. مثبت
 بدون احساس ،آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش روش

 به که شودمی داده آموزش یآگاه از یمتعال و قضاوت
 مختلف، هايیدهپد و یجاناته یرشپذ و یدند واضح
 اساس این بر .کندمی کمک افتندمی اتفاق که طورهمان

 بر مبتنی استرس کاهش هايتکنیک که کودکانی
 زمان در یشتريب مالاحت به گیرند،می یاد را آگاهینذه
 یرونی،ب و یدرون هايیدهپد به نسبت دارند، حضور حال
 با همراه گونهقضاوتیرغ ینگرش هستند، آگاه و یارهوش
 به و اندداده پرورش خود در را هایدهپد به تنسب یرشپذ
 هايیوهش به سازنده، یرغ و یواکنش يبرخوردها يجا

 قابلهم محیط اتفاقات برابر در گرانهکنش و هسازند
 این و کنندمی تجربه کمتري استرس یجهنت در کنند،می
 اثر آنها یلیتحص عملکرد بر آموزشی محیط با تعامل شیوة
   گذارد.می مثبت

 هیجانی - اجتماعی یادگیري روش داد نشان نتایج
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 - اجتماعی شایستگی هايمؤلفه بر آگاهیذهن بر مبتنی
 به نتیجۀ داشت. معناداري اثر تحصیلی عملکرد و هیجانی
 همکاران و کیم هايیافته با پژوهش، این از آمده دست

 همکاران، و خوزه )،2020( همکاران و ماهونی )،2020(
 همکاران و باکوش )،2017( همکاران و ناردمی )،2019(
 همسو )،2015( همکاران و رایکل - شونرت )،2016(

  هستند.
 یادگیري محتواي که گفت توانمی یافته این یینتب در
 تمرین شامل ،آگاهیذهن بر مبتنی یجانیه - یاجتماع
 تمرین هیجانات، و افکار بررسی سازي، آرام تنفس،
 ینا که است فردي بین روابط بر تاکید و بخشش همدلی،
 هايهزمین کودکان، هیجانات و افکار بر تأثیر باها آموزه

 آنها فردي بین و هیجانی هايمهارت ودبهب يبرا مناسب
 از آنها یریتمد و اتیجانه از یآگاه .سازندمی فراهم را
 در پذیريیتمسول و يفرد ینب روابط یریتمد و ییسو
 و یجانیه هايحوزه بر یگر،د طرف از هاانتخاب قبال
 بر .)2016 فئوربورن، و (گیلدنر هستند مؤثر فرد یاجتماع
 با آگاهیذهن )2016( همکاران و باکوش پژوهش اساس
 یمتنظ را خود با فرد ارتباط که هاییديتوانمن بر تمرکز
 هایجانه یرشپذ و یآگاه مشاهده، تمرکز، مانند کند،می
 و یجانیه يرفتارها یریتمد به نکردن، قضاوت و

 ارتباط که شودمی هایییتقابل باعث و پردازدمی یاجتماع
 دارد وجود احتمال ینا .بخشدمی دبهبو را یگراند با فرد
 ییتوانا برخوردارند، يبالاتر آگاهیذهن از که يافراد که
 به و باشند داشته یگراندهاي خواسته درك جهت یشتريب

 ینا اکتساب با .یابنددر را همسالان فشار بتوانند یخوب
 ینب و يفرد هايمهارت در یاديز ییراتتغ هامهارت
 یدرک به آنها که ينحو به شود،می یجادا افراد يفرد
 در و یابندمی دست یطمح و خود به نسبت بینانهواقع
 هايیژگیو شوند.می توانمند رفتارها و یجاناته کنترل
 در نکردن قضاوت و یرشپذ توجه، مانند آگاهیذهن
 و هستند مؤثر یگراند با صادقانه و مؤثر روابط يبرقرار
 یستگیشا یشافزا و پذیريیتمسئول احساس بر توانندمی

 سدمیر نظر به نابراینب ؛شوند واقع مؤثر یجانیه - یاجتماع
 ،برندمی سود آگاهیذهن هايتکنیک از که آموزانیدانش
 و یاجتماع يرفتارها بهبود و افزایش باعث هاآموزش این
  شود.می آنها مثبت یجانیه هايیستگیشا

 هیجانی- اجتماعی یادگیري روش اثربخشی مورد در

 رشد )2016( لاولر نظر طبق آگاهیذهن بر مبتنی
 یستیبهز يبرا تنها نه یاجتماع و یجانیه يهامهارت
 یشناخت ییتوانا یشافزا به منجر بلکه است مهم کودکان

 یادگیري هايیهنظر .شودمی مدرسه یشترب یتموفق و
 که دارند توافق مورد ینا در یاجتماع - یجانیه و یشناخت
 هم بر متقابلی تأثیر یجانیه یمتنظ و یشناخت یمتنظ
 در شوند.می یلیتحص هايیتفعال بهبود باعث و گذارندمی

 یادگیري رویکرد هايياستراتژ چارچوب و ساختار
 استرس کاهش بر آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی- اجتماعی

 است. شده یدتاک یاجتماع و یجانیه هايمهارت ارتقاء و
 در که دهدمی نشان )2016 مکاران،ه و یريت( پژوهش
 یمبتن هیجانی - اجتماعی یادگیري رویکرد با يهاآموزش

 لحظه، در احساسات ةمشاهد و ییشناسا با آگاهیذهن بر
 یتوضع به را یمنف یجانیه واکنش کمتر احتمالاً افراد
 یدتاک یعوقا بودن گذرا بر یشترب و دانندمی مرتبط یثابت
 از آگاهانهذهن یرشپذ بر یدأکت ین،همچن .شودمی

 هاياسترس کاهش به است ممکن فرد یجانیه تجربیات
 کمک یشناخت ملکردع در بهبود آن یجهنت در و یجانیه

 یچارچوب درس، کلاس در آگاهیذهن هايیوهش کند.
 با زمانهم یجانیه و یشناخت هايیهنظر تا کنندمی فراهم
 یژهو به آن یاحتمال يیامزا و یجنتا و وندش یبترک یکدیگر

 ریابس تواندمی کودکان يبرا ییابتدا یلیتحص يهاسال در
 در آگاهیذهن که دهدمی نشان هاپژوهش .باشد یدمف

 عملکرد مهم یتظرف دو از تواندمی درس هايکلاس
 کند یبانیپشت کودکان یشناخت و یاجتماع - یجانیه

 ینا یجنتا اساس بر )2015 همکاران، و رایکل-(شونرت
 زمان بهبود توجه، یشافزا باعث آگاهیذهن ها،پژوهش
 که یکودکان یبترت نیبد .شودمی يکار حافظه و واکنش
 علائم کمتر دهند،می انجام را آگاهیذهن یناتتمر

 و داده نشان یشتريب یهمدل کنندمی تجربه را یافسردگ
 کسب بر افزون هستند. خود یجاناته کنترل به قادر یشترب

 یریتمد یریتی،خودمد ،آگاهیخود یلقب از ییهامهارت
 يهاآموزش پذیري،یتمسئول و يفرد ینب روابط
 شودمی منجر مثبت یکلاس جو یک یجادا به آگاهیذهن
  .است اثرگذار یلیتحص عملکرد بر که

 رویکرد دو یاثربخش ینب که داد نشان پژوهش نتایج
 بر مبتنی یجانیه - یاجتماع یادگیري و استرس کاهش
 عملکرد و هیجانی- اجتماعی هايشایستگی بر آگاهیذهن



 115      هیجانی مبتنی بر... - تماعیآگاهی و یادگیري اجمقایسه اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن: و همکاران زادهصفدر نبی

  

 در دارد.ن وجود معناداري تفاوت انآموزدانش تحصیلی
 و است نگرفته صورت پژوهشی پرسش، این یافتۀ مورد
 مقایسه مورد در .نداشت وجود خوانیناهم و خوانهم یافتۀ

 و آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش روش دو اثربخشی
 توجه با ،آگاهیذهن بر مبتنی هیجانی - اجتماعی ادگیريی
 هايروش از دو هر که گفت توانمی نظري مبانی به

 دارند مشترکی مبانی و اندگرفته الهام مراقبه شرقی سنتی
 و تنفس مراقبه، مانند مشابه هايتکنیک از همچنین و

 رو این از کنند.می استفاده خاصهاي شیوه با تمرکز
 هايشایستگی بر مشابهی اثرات که داشت انتظار وانتمی

 تبیین در سویی از باشند. داشته افراد هیجانی- اجتماعی
 به توانمی آگاهیذهن روش دو اثربخشی بین تفاوت نبود
 به آگاهیذهن هايروش اثربخشی که کرد اشاره نکته این
 تمرین و اجرا از متأثر تواندمی حاضر پژوهش در رفته کار

 حضور تنها شاید و باشد کودکان وسیلۀ به هاتکنیک
 رو این از باشد. نداشته نتایج بر زیادي تأثیر آزمایشگر

 حضور با تمرینات اجراي که داشت انتظار توانمی
 داشته مشابهی نتایج دو هر صوتی فایلهاي یا و آزمایشگر

  باشد.
 نمونه روي آگاهیذهن روش اجرایی قابلیت به توجه با
 این نکردن، موافقت و مدارس نبودن آشنا دلیل به تربیش
 دلیل به همچنین شد. اجرا مدرسه یک در تنها روش

 وجود پیگیري مرحلۀ امکان پژوهش اجراي شدن طولانی

 دیگر آینده، هايپژوهش در شودمی پیشنهاد نداشت.
- اجتماعی یادگیري رویکرد با نیز آگاهیذهن رویکردهاي
 شود بررسی نتایج و مقایسه آگاهینذه بر مبتنی هیجانی
 مرحله امکان صورت در آینده هايپژوهش در همچنین
 شایستگی اهمیت به توجه با شود. اجرا نیز پیگیري
 تأثیر و هیجانی مشکلات کاهش در هیجانی- اجتماعی
 امکان شودمی پیشنهاد کودکان تحصیلی عملکرد بر مثبت
 بر بتنیم هیجانی -اجتماعی یادگیري روش اجراي
   شود. فراهم مدارس در اجرا سهولت به توجه با آگاهیذهن

  
 سپاسگزاري

 مدیران همدان، پروش و آموزش از پژوهش این در
 همکاري پژوهش این در که انآموزدانش و مدارس
  .شودمی سپاسگزاري و قدردانی داشتند،

  
  منابع
 و سکندر؛ا آذر، فتحی فور؛غ احراري، حیم؛ر گرگري، بدري
 یادگیري برنامه تأثیر ).1397( حمودممیر نسب،رمی

 و اجتماعی - روانیهاي شایستگی بر هیجانی -اجتماعی
 ابتدایی پنجم پسر انآموزدانش مدرسه از رضایت

 علوم در آموزش راهبردهاي نشریه سقز. شهرستان
  .1-12 :)3(11 ،پزشکی
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