
 یاجتماع-یجانیه یستگیآموزش شا یبخشاثر سهیمقا  

 اندختران نوجو یلیتحص یبر سرزندگ یو ذهن آگاه

  
 

 رانیبجنورد، ا ،یواحد بجنورد، دانشگاه آزاد اسلام ،یروانشناس گروه یدکتر یدانشجو            حمیده سادات نزاکتی هاشمیان

 رانیبجنورد، ا ،یواحد بجنورد، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس اریاستاد                                       *حسین مهدیان

 رانیبجنورد، ا ،یواحد بجنورد، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس اریاستاد                                پورابوالفضل بخشی

 

 

 
 hossein3284@gmail.com                ل:سنده مسئوایمیل نوی 02/20/0022 رش:یپذ 02/20/0022 افت:یدر

 ده   یچک 

اجتماعی و ذهن آگاهی -هدف پژوهش حاضر مقایسه اثر بخشی آموزش شایستگی هیجانی  هدف:

این پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با   روش پژوهش:بر سرزندگی تحصیلی دختران نوجوان بود. 

هش دختران پژو یآمار جامعهه و مرحله پیگیری بود و  طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه گوا

بود  0011صیلی در سال تح شهر مشهد 7نوجوان در حال تحصیل در مقطع متوسطه دوم ناحیه 

دختر که در سرزندگی تحصیلی دارای نمره پایین تر بودند به عنوان نمونه  04ها که از بین آن

نفر( کاربندی شدند.  04و یک گروه گواه )هر گروه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش 

( و 0222، 0227اجتماعی لارسون و سمدل )-گروه آزمایش اول بسته آموزشی شایستگی هیجانی

( را در هشت هفته به 0200گروه آزمایش دوم بسته آموزشی ذهن آگاهی ون سون و همکاران )

پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری با دقیقه دریافت کردند. هر سه گروه در سه مرحله  12مدت 

( مورد ارزیابی قرار 0010چاری و دهقانی زاده )استفاده از پرسشنامه سرزندگی تحصیلی حسین

بررسی تفاوت های بین گروهی از تحلیل واریانس اندازه های مکرر در این پژوهش جهت گرفتند. 

آزمون( و بین گروهی )عضویت ) یگروهچندمتغیره و تک متغیره عاملی با در نظر گرفتن عامل درون 

اجتماعی و ذهن -نتایج نشان داد که آموزش شایستگی هیجانی ها:یافته. استفاده شدگروهی( 

(؛ همچنین نتایج نشان P=24/2آگاهی باعث افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دختر شد )

بر سرزندگی تحصیلی اجتماعی و ذهن آگاهی -داد که بین اثربخشی آموزش شایستگی هیجانی

می توان نتیجه گرفت که آموزش شایستگی  نتیجه گیری:(. P<24/2تفاوت معناداری وجود ندارد )

اجتماعی و ذهن آگاهی بر سرزندگی تحصیلی موثر است و تفاوتی بین میزان اثربخشی آنها -هیجانی

 وجود ندارد.

 

 یلیتحص یسرزندگ ،یذهن آگاه ،یاجتماع-یجانیه یستگیشا: هادواژهیلک

 نوع مقاله: پژوهشی

 فصلنامه علمي پژوهشي
 خانواده درمانی کاربردی

 
 0707-0002)الکترونیکی(  شاپا

http://Aftj.ir 

 024-024 | 4 یاپیپ 0شماره  | 0دوره 
 0022 بهار

 د:ینکر استناد یل زکن مقاله به شیبه ا

 

 درون متن:

، پورنزاکتی هاشمیان، مهدیان و بخشی)

0022) 
 

 

 

 در فهرست منابع:

، هدیانم.، حمیده سادات، نزاکتی هاشمیان

 (.0022) .ابوالفضل، پوربخشی.، و حسین
-یجانیه یستگیآموزش شا یاثربخش سهیمقا

 یلیتحص یبر سرزندگ یو ذهن آگاه یاجتماع

فصلنامه خانواده درمانی . دختران نوجوان
 .024-024(: 4 یاپیپ 0)0، کاربردی

https://orcid.org/0000-0003-4306-893X
https://orcid.org/0000-0001-7444-5166
https://orcid.org/0000-0003-0820-9274


  023  |                                                                                      1شماره      | 2دوره     |0011   بهار   |        فصلنامه خانواده درمانی کاربردی

 مقدمه

ساس و هر فردی  رودیشمار م زندگی به یهاتیفعال نیتریامروزه در جوامع مترقی تحصیل و یادگیری از ا

ساعاتی از سوم(روز ) باید  صاص دهد یاندوزرا به امر دانش یک  منوط  یاهر جامعه چراکه بقا و دوام ،اخت

سب اطلاعات و به شدیزندگی م آن در یریکارگبه ک شده در (. 0224، عارفی) با یکی از متغیرهای مطرح 

محیط یادگیری و مدرسههه سههرزندگی تحصههیلی می باشههد. سههازه سههرزندگی تحصههیلی بر اسهها  رویکرد 

نای توانایی موفقیت آمیز فراگیران در مواجهه با چالش های روانشههناسههی منگت نگر طراحی شههده و به مع

تحصههیلی و پاسههب منگت، سههازنده و انطگاقی به انواع چالش ها و موانع تحصههیلی می باشههد )مارتین، گینز، 

(. وقتی فردی کاری را به طور خود جوش انجام می دهد نه تنها احسههها  0200، براکت، مالمگرگ و هال

کند، بلکه احسههها  می کند انروی و نیروی وی افزایش یافته اسهههت )دویجن،  خسهههتگی و ناامیدی نمی

( پیشایندهای 0222) (. بر اسا  نظریه مارتین و مارش0200، راسنستیل، اسچاتس، اسمالنگراک و داهمن

سه و  شناختی، عوامل مدر شامل عوامل روان صیل  سطح مختلف مربوط به تح سه  صیلی در  سرزندگی تح

بنابراین عوامل زیادی با سههرزندگی تحصههیلی مرتگط ؛ خانواده و همسههالان می باشههندمشههارکت و عوامل 

هستند که می توان آنها را به سه دسته کلی شامل عوامل روانشناختی مربوط به تحصیل، عوامل مربوط به 

صیل می  شناختی مربوط به تح سیم کرد. از عوامل روان سه تق سالان و عوامل مربوط به مدر خانواده و هم

شاره کرد. از عوامل  صیلی ا صیلی و خودکارآمدی تح صیلی، انگیزش، خودگردانی تح توان به تاب آوری تح

مربوط به خانواده و همسالان در تحصیل می توان به حمایت های شناختی و عاطفی خانواده، حمایت های 

سازنده با خانواده و همسالان شاره کرد و از عوامل  شناختی و عاطفی دوستان، الگوهای ارتگاطی و ارتگاط  ا

مربوط به مدرسه و مشارکت در تحصیل می توان به ساختار کلا  در ، هدف ادراک شده کلا  در ، 

کیفیت و چگونگی گذراندن وقت در کلا ، ادراک منگت از کلا  در  و نگرش منگت به آن، مشهههارکت 

. سرزندگی تحصیلی یکی از در بهگود جو کلا  در  و شگکه های رسمی و غیر رسمی دوستان اشاره کرد

شاخص های مهم در تربیت و یادگیری ثمربخش و موفقیت آمیز است که باعث می شود لیاقت ها و توانایی 

 (.0200، ها به بار بنشیند و پیشرفت های علمی حاصل شود )پاتوین و دالی

ارد آن تاثیر بگذیکی از متغیرهایی که به نظر می رسهههد با بحث یادگیری و تحصهههیل مرتگط باشهههد و بر 

داد که  ( نشههان0022)امیدیان وشهههنی ییلا   ،عظیمی پژوهش  اجتماعی اسههت.-شههایسههتگی هیجانی

-سرزندگی تحصیلی نقش میانجی معنی داری در ارتگاط بین بهترین اهداف شخصی و یادگیری اجتماعی

( نشهههان دادند که اداراک 0022) وندیموسهههبرهمن و و دارد.  آموزان هیجانی با التزام تحصهههیلی دانش

ور و امامقلی وند، کدیعی به واسطه بلوغ عاطفی و اخلاقی بر بهزیستی مدرسه موثر است. شایستگی اجتما

 دانش آموزان موثر است.شادکامی و خلاقیت  اجتماعی بر-( نشان دادند شایستگی هیجانی0012) یفیشر

بر شههایسههتگی ( اثربخشههی این برنامه را 0017آداب )بدری گرگری، ادیب، هاشههمی نصههرت آباد و عرفانی 

و  تاربتسکی را  تایید کردند. آموزانآوری تحصیلی و احسا  تعلّق به مدرسه دانشهیجانی، تاب-جتماعیا

می تواند سهههرزندگی تحصهههیلی دانش  هیجانی-( مطرح می کنند که یادگیری اجتماعی0207همکاران )

 آموزان را در برابر دشواری های تحصیلی تعیین کند.

https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=428333
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=428333
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=1147
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=13598
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ستگی هیجانی سا  مدل توسعه ساخت هیجان منگت اجتماعی بر خوش ب-شای ینی و علائم افسردگی بر ا

شاره کرد که هیجانات منگت خزانه دانش 0220(. فردریکسون )0200 ،فردریکسون و لوسادادارد )نقش  ( ا

بنابراین، این مزایا و یا گسههترش خزانه اندیشههه و عمل می تواند موجب ؛ و عمل افراد را گسههترش می دهد

سادا، کاردانی فردی و اجت سون و لو سختی تاب آوری کند )فردریک شود تا در مواجه با  ماعی پایدار هر فرد 

(. مطالعات نشههان داده اند مهارتهای شههناختی مانند کنترل تکانه و حل مسههئله معادل شههایسههتگی 0224

(. آموزش مهارتهای شههایسههتگی هیجانی 0223، بارت، مولر-ریگز، جاهرمی، رازا، دیلرث) گاشههدیمهیجانی 

وجب افزایش مهارت در حل مسههئله اجتماعی می شههود، شههایسههتگی هیجانی و حل مسههئله اجتماعی در م

شناختی ستند که از دو مؤلفه هیجان و  شناختی منگت ه شالوده -ساختار روان  شده اند و  رفتاری ترکیب 

(. 0204و همکاران ) ای برای افراد به وجود می آورند که برای خودشههکوفایی و بهزیسههتی تلاش کنند وک

( در مطالعه ای نشهههان دادند که مهارت های هیجانی و اجتماعی قابل 0222) فری، هیرشهههتین و جازو

ستگی هیجانی شای شند و از آن مهمتر اینکه  شگرانه -آموختن می با اجتماعی موجب کاهش رفتارهای پرخا

، اجتماعی -یجانیدهد مهارت های شایستگی ه در جوانان می شود. شواهد زیادی وجود دارد که نشان می

و درگیر شهههدن در رفتارهای  هیجانات خود و دیگران، تنظیم هیجانات، کنترل توجه، حل مسهههئله درک

سر اجتماعی و رابطه با   ،مهارت های شهناختی موفقیت در مدرسهه را تسههیل می کند )دنهام، باسهت، زین

0200.) 

سو، اندریوا  ستگی در ارتگاط برقرار کرد( 0113)از دیگر  شناختی در شای ن را مجموعه ای از دانش روان 

مورد خود و دیگران، مهارتهای ارتگاطی و راهگردهای رفتاری در موقعیت های اجتماعی می داند که به فرد 

مفهوم شهههایسهههتگی (. 0200 ،پارهومنکو ازاجازه ایجاد ارتگاط مؤثر در روابط بین فردی را میدهد )نقل 

آگاهی به عنوان، شناسایی و تشخیص هیجانات خود و دیگران، همدلی های خود هیجانی اجتماعی از مؤلفه

سخت و  شروع و حفظ یک فعالیت حتی اگر  سات دیگران؛ انگیزه  سا شخیص و درک اح به عنوان توانایی ت

همراه باتجربه شههکسههت باشههد؛ خودتنظیمی به عنوان کنترل آگاهانه بالا نسههگت به تکانه ها و هیجانات؛ 

های اجتماعی مانند توانایی تشههکیل و حفظ ارتگاط سههالم، شههرکت در فعالیتهای مهارتها و شههایسههتگی 

سمور اجتماعی ستد، دنهام، دان سب با افراد )هالگر ست. ( 0220 ،و تعامل منا شده ا شکیل  از  دیگر یکیت

ست  سان قرار گرفته ا شنا ذهن آگاهی  حوزهحوزه هایی که جدیدا مورد توجه محققان تعلیم و تربیت و روان

 در منابع اسههتر  با مقابله جهت نوینی آموزشههی و ای مداخله رویکردهای اخیر دهه یک در اسههت.

شناختی ست گرفته شکل رویکردهای  ستر   برکاهش ذهن آگاهی مگتنی به توان می میان این در که ا ا

MBSR0 شاره ست متمرکز و ساختاریافته فردمحور، یک رویکرد راهگرد، این زین کابات نظر به نمود. ا  ا

 هدفمند و ویژه توجه معنی به روش، این .دارد کاربرد های آموزشی محیط در آمیزی به طور موفقیت که

 شود می ایجاد ذهن آگاهی منظم تمرین طریق از که است قضاوت و از پیشداوری خالی و کنونی زمان در

شیوه های حظه،ل هر در فرد رویکرد، این درد. کن می تأکید ذهن محتویات بر آگاهی بر روی و  ذهنی از

 (.0112، کابات زینگیرد ) می فرا را مفیدتر های شیوه شناسایی های مهارت و شود می آگاه

                                                           
1. Mindfulness based stress reduction 
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ستر  های تحصیلی  شناختی توضیح می دهند که بخش عمده ای از ا سان  شنا مگتنی بر این رویکرد روان

دن در زمان حال و تجربه آگاهی از دانش آموزان از نگرانی های آنها از آینده ناشی می شود و لذا آموزش بو

  فرایندهای لحظه ای ذهن می تواند چاره مناسههگی برای این دانش آموزان باشههد. در این راسههتا آسههتین

شاهده به  ( بیان می کند که تکنیک های0220) ذهن آگاهی به افراد کمک می کند تا حالت معطوف به م

سو  دهند و این فن می توان شیاری را  شناختیسمت محتوای ه رفتاری مفیدی  -د یک راهگرد مقابله ای 

( نشههان دادند که 0011زاده )سههلطانی بناوندی و عسههکری  (.0222و همکاران،  به نقل از اوانسباشههد )

ی منگت سهرزندگی تحصهیلی هسهتند. نتایج پژوهش کنندهبینیآگاهی پیشو ذهن پذیری خانوادهانعطاف

به منظور کاهش رفتار غیرمولد تحصههیلی دانش ( که 0022) یکندازشههکوهی، امیریان زاده و کشههت ورز 

شود صیلی آنها توجه  شت تح شریفی، احمدی و بروجنیشیرانی  .آموزان، باید به ذهن آگاهی و خودپندا  ،

( به این نتیجه رسههیدند که آموزش کاهش اسههتر  مگتنی بر ذهن آگاهی بر بهزیسههتی 0011) یغضههنفر

( نشههان دادند که ذهن آگاهی 0012) ایداورنشههیروانی، ندری و همچنین اسههمعیل نیا ذهنی موثر اسههت. 

ستی تحصیلی را افزایش می برد.  پژوهش عطایی، احمدی، کیامنش و فرسودگی تحصیلی را کاهش و بهزی

اسههتافین و  ( نشههان داد که ذهن آگاهی باعث افزایش انگیزش نسههگت به مدرسههه می شههود.0017) فیسهه

سمن سیدند  ( به0200) کا شکلات غیر این نتیجه ر شی را بهتر از م شکلات بین صفت ذهن آگاهی م که 

بینشی حل می کند و اینکه آموزش ذهن آگاهی حل مشکلات بینشی را تسهیل می کند. کنگ، اسماسکی 

، از جمله افزایش بهزیستی ذهنی، دادند که ذهن آگاهی اثرات روانی منگت مختلفی ( نشان0200) و رابینز

و بهگود تنظیمات رفتاری را به ارمغان می آورد و همچنین  نش های عاطفیکاهش نشهههانگان روانی و واک

نشان دادند که ذهن آگهی عملکرد روانی انطگاقی را تسهیل می کند و در نتیجه ذهن آگاهی ارتگاط منگتی 

ستگی هیجانی با توجه به توضیحات داده شده و همچنین بررسی تاثیر آموزش با سلامت روان دارد. -شای

 :ر دهه اخیر این سوال مطرح می شودذهن آگاهی در محیط های آموزشی د عی واجتما

دختران نوجوان در  تحصیلی سرزندگیبر اجتماعی و ذهن آگاهی -شایستگی هیجانیآیا آموزش  .0

 است؟ زمون موثرآمرحله پس 

دختران نوجوان در  یلیتحص یبر سرزندگ یو ذهن آگاه یاجتماع-یجانیه یستگیآموزش شایا آ .0

 است؟ ایدارپ یگیریپمرحله 
 

 پژوهش روش

بوده است. یگ گروه به  ش آزمون و پس آزمون با گروه کنترلاین پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پی

 آموزش یک گروه آزمایش در معرض انتخاب شدند. عنوان گروه گواه و دو گروه دیگر به عنوان گروه آزمایش

 هجامع قرار گرفت. ذهن آگاهی آموزش ر مستقلیگروه دیگر در معرض متغو  اجتماعی-شایستگی هیجانی

 0011 یلیدر سال تحصمشهد شهر  7ناحیه  مدومتوسطه  دختر دانش آموزان هیکل شامل پژوهش نیا یآمار

 نفر باشد 04با توجه به اینکه حجم نمونه در تحقیقات آزمایش باید به ازای هر گروه حداقل  و است بوده

نفر به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه  04تعداد  (0024)دلاور، 

یک مرحله ای استفاده شد، به این ی خوشه امونه از روش نمونه گیری برای انتخاب ن گواه جایگزین شدند.
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دو دبیرستان به صورت تصادفی  مشهد شهر 7ناحیه دولتی خترانه د صورت که از بین کلیه دبیرستان های

امه شدند، سپس پرسشن انتخاب و در مرحله اول کلیه دانش آموزان این دو دبیرستان به عنوان نمونه انتخاب

تحصیلی بین این دانش آموزان اجرا شد، در مرحله بعد به نمره گذاری پرسشنامه پرداخته شد و  سرزندگی

تحصیلی دارای نمره پایین تر  سرزندگینفر که در متغیر  04از بین پرسشنامه های جمع آوری شده تعداد 

و  دو گروه آزمایشو مایل به شرکت در جلسات بودند به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در  بودند

 دختر شرایط ورود و خروج به پژوهش شامل دانش آموز نفر( قرار گرفتند. 04هر گروه گواه )یک گروه 

تحصیلی، عدم دریافت درمان روانشناختی دیگر، حضور در تمام سرزندگی متوسطه دوم، نمره پایین در 

 جلسات و امکان غیگت فقط برای یک جلسه، بود.

 بزار پژوهشا

گویه با  1را با این پرسشنامه  (0010) حسین چاری و دهقانی زاده .پرسشنامه سرزندگي تحصیلي .1

( که چهار گویه داشت توسعه دادند. برای 0223مارش )الگوگیری از مقیا  سرزندگی تحصیلی مارتین و 

نی ابتدا یک متخصص رشته روانشناسی و یک متخصص زبان انگلیسی اجرای این مقیا  در فرهنگ ایرا

. بعد از ترجمه ی گویه های مقیا  مارتین و مارش، متن سوال های مقیا  را به فارسی ترجمه کردند

تعدادی گویه براسا  فرم اصلی مقیا  بازنویسی شدند و در مورد گویه ها از اساتید روانشناسی تربیتی 

ی اجرای مقدماتی و رفع نقص ها این گویه ها برروی گروهی از دانش آموزان دبیرستانی نظرخواهی شد. برا

نمره گذاری گویه به مرحله نهایی رسیدند.  1شهر مهریز اجرا شد و مورد بازنویسی قرار گرفت و نهایتا 

خالفم ی موافقم تا خیلی مخالفم می باشد که کاملامای و از خیل درجه 4پرسشنامه براسا  طیف لیکرت 

حد پایین نمره می گیرد.  4و کاملا موافقم نمره  0، موافقم نمره 0، نظری ندارم نمره 0، مخالفم نمره 0نمره 

نشان دهنده سرزندگی تحصیلی  02تا  1 خواهد بود. نمره بین 04و حد بالای نمره  07، حد متوسط 1

نشان دهنده سرزندگی  07نمره بالاتر از نشان دهنده سرزندگی تحصیلی متوسط و  07تا  02پایین، نمره بین 

( نشان داد که ضرایب آلفای 0010زاده ) نتایج حاصل از بررسی حسین چاری و دهقانی تحصیلی بالا هست.

بود. همچنین دامنه  70/2و ضریب بازآزمایی برابر  22/2کرونگاخ به دست آمده با حذف یک گویه برابر با 

می باشد. این نتایج بیانگر این است که گویه ها از همسانی  32/2تا  40/2همگستگی گویه ها با نمره کل بین 

درونی و ثگات رضایت بخشی برخوردارند. به منظور بررسی ساختار عاملی )روایی سازه( پرسشنامه از تحلیل 

مولفه اصلی با چرخش متعامد واریماکس در سطح گویه استفاده شد. نتایج بطور کلی نشان داد که حذف 

به فاصله یک هفته از اجرای بود ایجاد می کند.  74/2( افزایشی در ضریب پایایی آزمون که 2سوال )یک 

-شایستگی هیجانی پیش آزمون در مورد هر سه گروه، یکی از گروه های آزمایش در معرض متغیر مستقل

اعته، جلسه یک و نیم س 2) یآگاهذهن  آموزشدقیقه ای( و گروه دوم در معرض  12جلسه  1) یاجتماع

ی شایستگ قرار گرفت و گروه گواه هیچ گونه آموزشی را دریافت نکرد. بعد از آموزش (هفته ای یک جلسه

برای هر سه گروه اجرا شد و هر سه گروه  به فاصله یک هفته پس آزمون ،آگاهیذهن  اجتماعی و-هیجانی

اجرای پس آزمون، مرحله  د. همچنین بعد از یک ماه ازتحصیلی را پر کردن سرزندگیباره پرسشنامه ود

 به دست آمده مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. نجام شد و در نهایت داده هایاپیگیری 
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از برنامه مداخله ای  اجتماعی-موزش شایستگی هیجانیآبرای  .اجتماعي-آموزش شایستگي هیجاني .2

( 0222، 0227لارسون و سمدل، ) اتلیساز برنامه آموزشی گام دوم انجمن کودکان و نوجوانان برگرفته شده 

استفاده شد. این جلسات در  ،( به صورت نهایی تدوین شده0013حکیم جوادی ) و توسط احمدپورترکی که

ته ای دقیقه در طی دو ماه و نیم به صورت هف 12نفر( به مدت  4هر گروه ) یگروهجلسه آموزشی  1قالب 

 در زیر شرح جلسات به صورت مختصر آورده شده است: یک جلسه اجرا شد.

 آموزش مهارت های همدلی، کارگروهی، رهگری و اتحاد .جلسه اول

 رسیدگی به شکایات، مذاکره و سازش، مهارت های جرات ورزی و بازخورد سازنده و حل مسئله .جلسه دوم

 تاثیر ناظر و نگرانی همدلانه تشخیص قلدری در روابط دوستانه، .جلسه سوم

 تشخیص برچسب زدن، تصورات کلیشه ای و تعصگات و آموزش مهارت های همدلی .جلسه چهارم

 تشخیص قلدری در روابط روزانه، ارزیابی خطر و اجتناب ایمن از قلدری .جلسه پنجم

 دن و کاهش خشمکاهش تدریجی تنش، تاثیر هیجانات بر مغز و بدن، راهگردهای خونسرد بو .جلسه ششم

 سگک های شخصی و راهگردهایی جهت مقابله با استر  .جلسه هفتم

 برنامه ریزی کردن و ارزیابی برنامه .جلسه هشتم

 احمدپور ترکیمصرف )اثرات سوء مصرف مواد، خودگویی منگت و جرات ورزی برای پیشگیری از  .جلسه نهم

 (.0013حکیم جوادی و 

اهی یعنی گحاضر از پروتکل تلفیقی مگتنی بر دو جریان عمده ذهن آدر پژوهش  .آموزش ذهن آگاهي. 3

کاهش استر  مگتنی بر ذهن آگاهی و شناخت درمانی مگتنی بر ذهن آگاهی استفاده شده است. این 

( مورد استفاده قرار گرفت و معتگر گزارش شد. در 0200و همکاران ) پروتکل در پژوهشی توسط ون سون

( انجام شد، این پروتکل به فارسی ترجمه و مورد استفاده 0010وسط قاسمی جوبنه )پژوهشی که در ایران ت

برنامه منظم جلسات آموزش ذهن آگاهی به شیوه گروهی به این ترتیب بود: جلسه با یک تمرین  قرار گرفت.

ب پاسذهن آگاهی آغاز می شود. فرد آموزش دهنده به سوالات شرکت کنندگان در ارتگاط با تکالیف هفته 

می دهد. سپس در ارتگاط با موضوع جلسه فعلی با شرکت کنندگان بحث می شود و تمرین های جدید به 

ینده توضیحات آنها آموزش داده می شود. سرانجام در پایان جلسه در ارتگاط با تکالیف مربوط به هفته آ

 جلسات به صورت مختصر ارائه شده است. کافی داده می شود. در زیر

بهزیستی تحصیلی، خود نظم دهی تحصیلی و ، ارائه توضیحاتی در مورد معرفی شرکت کنندگان .جلسه اول

، بحث درباره اینکه بسیاری از مردم به شیوه ذهن ناآگاهانه کشمشتمرین خوردن ، انگیزه پیشرفت تحصیلی

، رکز بر تنفسای زندگی می کنند و اغلب به آنچه انجام می دهند توجه ای نمی کنند، تمرین مراقگه متم

 تمرین وارسی بدن.

تمرین وارسی بدن، دعوت از شرکت کنندکان در ارتگاط با صحگت درباره تجربه هایشان از  .جلسه دوم

بررسی موانع، بحث در ارتگاط برخی ویژگی های ذهن آگاهی همچون غیر قضاوتی  تمرینات ذهن آگاهی،

 نشسته با تمرکز بر تنفس.مراقگه  بودن و یا رها کردن، تمرین افکار و احساسات، تمرین
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مراقگه نشسته با تمرکز بر تنفس و حس های بدنی، فضای ، تمرین کوتاه دیدن و یا شنیدن .جلسه سوم

 تنفس سه دقیقه ای، تمرین حرکات آگاهانه بدن.

ولفه م ، صداها و افکار )به اصطلاح مراقگه نشسته با چهاربدن تنفس، توجه به نشسته با مراقگه .چهارم جلسه

اصلی(، بحث درباره استر  و واکنش های معمول افراد به موقعیت های دشوار و نگرش ها و واکنش های 

 جایگزین، راه رفتن آگاهانه.

بحث درباره اذعان و پذیرش و افکار،  ، صداهابدن تنفس، توجه به باتمرین مراقگه نشسته  .جلسه پنجم

 سری دوم حرکات آگاهانه بدن.ن ، تمریواقعیت موقعیت حاضر همانطور که هست

 افکار ما اغلب محتوای اغلب واقعی نیست.بحث درباره فضای تنفس سه دقیقه ای،  .جلسه ششم

هشیاری می شود(، وارد تمرین مراقگه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزی که لحظه به لحظه  .جلسه هفتم

بررسی فعالیت های روزانه خوشایند در برابر  بحث درباره بهترین راه برای مراقگت از خود چیست، تمرین

 عشق و مهربانی.ناخوشایند و یادگیری برنامه ریزی برای فعالیت های خوشایند، تمرین مراقگه 

تمرین وارسی بدنی، بحث از آنچه تا کنون آموخته اید، استفاده کنید، ارزیابی آموزش، ارایه  .جلسه هشتم

 (.0010، نقل از قاسمی جوبنه، 0200،)ون سون و همکاران منابع بیشتر

بررسی تفاوت های بین گروهی از تحلیل واریانس اندازه های مکرر در این پژوهش جهت اجرا. روش 

آزمون( و بین گروهی )عضویت ) یگروهچندمتغیره و تک متغیره عاملی با در نظر گرفتن عامل درون 

رای ب بین گروهی بکار گرفته شده است. . آزمون تعقیگی بن فرونی نیز برای مقایسه هایاستفاده شدگروهی( 

آماری پارامتریک، علاوه بر فاصله ای بودن مقیا  اندازه گیری متغیرها، تحقق مفروضات  آزمونانجام این 

مورد  0، همگستگی متغیرهای وابسته و مفروضه کرویت0هاانسیوار، همگنی رهایمتغتوزیع  0بهنجار بودن

 بررسی قرار گرفت.
 

 هایافته

گروه  ،(02/0) 74/04اجتماعی برابر با -مایش شایستگی هیجانیآزو انحراف استاندارد سن گروه میانگین 

ادامه در گزارش شد. در  (00/0) 40/04و گروه گواه برابر با  (01/0) 12/04گاهی برابر با آزمایش ذهن آ

در ها در مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری به تفکیک گروه سرزندگی تحصیلیتوصیفی  یهاشاخص

 ارائه شده است. 0 جدول

 

 های توصیفي سرزندگي تحصیلي بر حسب مراحل آزمون و به تفکیک گروههاشاخص .1جدول 

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون گروه

انحراف  میانگین

 معیار

 انحراف میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

                                                           
1. Normality  
2. Homogeneity of variance 

3. Sphericity 
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 00/0 37/02 00/0 37/02 02/0 27/00 اجتماعی-شایستگی هیجانی

 03/0 10/02 02/0 00/02 00/0 02/07 ذهن آگاهی

 40/0 22/00 70/0 27/00 02/0 02/00 واهگ

 
ای ههای گروهنشان دهنده آن است که میانگین نمرات سرزندگی تحصیلی در آزمودنی 0نتایج جدول 

اجتماعی و آموزش ذهن آگاهی در پس آزمون و پیگیری بیشتر از میانگین نمرات -آموزش شایستگی هیجانی

های آموزش شایستگی بوده و از پیش به آزمون به پس آزمون میانگین ها در گروه واهگهای گروه آزمودنی

به پیگیری تغییر چشمگیری اما از پس آزمون ؛ اجتماعی و آموزش ذهن آگاهی افزایش یافته است-هیجانی

 ایجاد نشده است.

بررسی تفاوت های بین گروهی از تحلیل واریانس اندازه های مکرر چندمتغیره و تک در این پژوهش جهت 

آزمون( و بین گروهی )عضویت گروهی( برای بررسی ) یگروهمتغیره عاملی با در نظر گرفتن عامل درون 

اجتماعی، آموزش  -ندگی تحصیلی میان آزمودنی های سه گروه آموزش شایستگی هیجانیتفاوت در سرز

استفاده شد. پیش از اجرای تحلیل به بررسی مفروضات پرداخته شد. نتایج بررسی  واهگذهن آگاهی و 

 آورده شده است. 0ها در جدول همگنی واریانس

 

 های آزمایشيسرزندگي تحصیلي در گروه انسیروانتایج آزمون لوین جهت بررسي برابری  .2جدول 

 مراحل آزمون
 آزمون لوین

 سطح معناداری Fآماره 

 23/2 20/0 پیش آزمون
 23/2 13/0 پس آزمون
 27/2 37/0 پیگیری

 
ها در سرزندگی تحصیلی به تفکیک مراحل آزمون محقق شده دهد که همگنی واریانسجدول فو  نشان می

، P ،02/2=2χ>20/2)مفروضه کرویت محقق نشده است  وچلی نیز نشان داد کهآزمون م(. P<24/2است )
70/2=w )ها استفاده شود. نتایج تحلیل واریانسو باید از اصلاح اپسیلن گرینهاو  گیزر برای برآورد تفاوت 

 آورده شده است. 0اندازه گیری مکرر عاملی در جدول 

 

 های آزمایشيگروهرزندگي تحصیلي در های بین گروهي در سبررسي تفاوت. 3جدول 

 مجذوراتمجموع  منگع تغییرات
 درجات

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fآماره 

سطح 

 معناداری

مجذور 

 سهمیاتای

 22/2 220/2 70/021 00/040 41/0 73/000 آزمون

 27/2 04/2 21/0 10/0 41/0 30/0 عضویت گروهی

 21/2 02/2 22/0 02/12 0 02/12 عضویت گروهی× آزمون
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آگاهی بر حسب اجتماعی و آموزش ذهن-دهد که میان گروه آموزش شایستگی هیجانیجدول فو  نشان می

(. نتایج آزمون P<24/2عضویت گروهی و اثرتعاملی آزمون و عضویت گروهی تفاوت معناداری وجود ندارد )

آورده  0ها در جدول گروه ها بر حسب مراحل آزمون به تفکیکتعقیگی بن فرونی جهت مقایسه میانگین

 شده است.

 

آزمون تعقیبي بن فروني جهت مقایسه میانگین سرزندگي تحصیلي بر حسب مراحل آزمون در  .4جدول 

 های آزمایشيگروه

 گروه ها

 پیگیری-پس آزمون پیگیری-پیش آزمون پس آزمون -پیش آزمون

اختلاف 

 میانگین

سطح 

 معناداری

اختلاف 

 میانگین

سطح 

 اریمعناد

اختلاف 

 میانگین

سطح 

 معناداری

-شایستگی هیجانی

 اجتماعی
22/0- 220/2 71/0- 220/2 220/2 11/2 

 04/2 -22/2 220/2 -40/0 220/2 -70/0 ذهن اگاهی

 

دهد که در هر دو گروه آزمایشی از پیش آزمون به پس آزمون و پیش آزمون به نشان می 0نتایج جدول 

اما از پس آزمون به پیگیری در ؛ (P>220/2افته و تفاوت معناداری وجود دارد )ها افزایش یپیگیری میانگین

(. بر این اسا  می توان گفت که بین اثربخشی P<24/2شود )هر دو گروه تغییر معناداری مشاهده نمی

اجتماعی و ذهن آگاهی بر  سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دختر تفاوت -آموزش شایستگی هیجانی

 وجود ندارد. معناداری

 

 گیریحث و نتیجهب

یین تحصیلی موثر است. در تگ سرزندگی اجتماعی بر -نتایج پژوهش نشان داد که آموزش شایستگی هیجانی

اجتماعی بر بهزیستی تحصیلی می توان گفت که این شایستگی مستقیما با -اثرگذاری شایستگی هیجانی

(. این شایستگی پنج قابلیت را در بر می گیرد که 0207، ریچال-شوررنرتدارد )انطگا  و عملکرد ارتگاط 

و، کولهمسئولانه ) یریگ میو تصم روابط تیریمد ،یتیریخود مد ،یاجتماع یآگاه ،یخودآگاهعگارتند از 

 تحصیلی در دانش سرزندگی( که از طریق افزایش این قابلیت ها می تواند منجر به 0204، سوسا و مارچنت

اجتماعی تاثیر معناداری بر بهگود -العات نشان داده اند که آموزش مهارتهای هیجانینتایج مط آموزان شود.

(، 0201، روابط بین همشاگردی ها، همدلی، مهربانی و مشارکت دانش آموزان )دوبیا، پارادا، رافی و اسمیث

، ویلیامز، 0017روابط و مهارتهای اجتماعی )علامه، شهنی ییلا ، حاجی یخچالی و مهرابی زاده هنرمند، 

(، بهزیستی ذهنی و سلامت روان نوجوانان )ذبیحی حصاری، حویزه، 0201، بایواتر، لین، ویلیامز و هاچینگز

(، شایستگی اجتماعی 0202، ؛ کیجودو، لوسادا و فلترون0012مختاری یوسف آباد، حسینی و بهادری، 

برقی ایرانی، بختی و بگیان کوله مرز،  ؛0200، هیجانی و احسا  تعلق به مدرسه )کیم، دوح، هونگ و هوی

؛ عگداللهی پور، 0204، هیجانی و رفتاری )دنالت و دری (، کاهش مشکلات0017، اداب ؛ عرفانی0010
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در  ؛( دارد0012(، بهزیستی ذهنی و سازگاری تحصیلی )حسینی، قدم پور، غضنفری و میردریکوند، 0013

یندهای مهم در سرزندگی تحصیلی خانواده و همسالان و تگیین دیگر می توان گفت که که یکی از پیشا

حمایت های آنها هست و شاید بتوان گفت توانایی در ایجاد ارتگاط با افراد خانواده و همسالان یکی از 

 -یانجیه یریادگیآموزش مهمترین پیش بینی کننده های سرزندگی تحصیلی برای دانش آموزان باشد. 

 یریادگی .افراد است یجانیو ه یاجتماع یها تیها و قابل یستگیرشد شاساز و باعث  نهیزم ،یاجتماع

 ،یزندگ یو اجتماع یجانیه یجنگه ها زیآم تیموفق انیدرک، اداره و ب یبرا ییبه توانا یاجتماع یجانیه

اره اش ده،یچیپ یازهایبا ن یارتگاط، حل مسائل و مشکلات روزمره و سازگار ینحوه برقرار یریادگیمانند 

که سگب  ییآن است که نوجوان بر رفتارها یاجتماع یجانیه ی(. منظور از مهارت ها0223 ،ا ید )الدار

مانند شروع و حفظ روابط دوستانه با شود )ی م رونیب یایاو دن نیب یاجتماع یتعامل ها یریشکل گ

ود )مانند خ یو احسا  ها جانهایه تیریمد زیو ن یو همکار یتعاون یهمسالان و بزرگسالان، رفتارها

 ارزش خود وو به تحول حس مهارت  ابدی( تسلط یریواکنش پذ ییو تعارض، نظم جو یپرخاشگر تیریمد

از مهارت ها در نظر  یا دهیچیاغلب به عنوان مجموعه پ ی(. مهارت اجتماع0220 ،ر ی)اسکو ابدیدست 

مل با همسالان و گروه و و تعا یجرأت ورز ،یریگ میگرفته شده است که شامل ارتگاط، حل مسئله و تصم

 ییمهارت ها هستند، توانا نیکه واجد ا ی(. نوجوانان0222 ،ینی)لونیس و افروس شودی م یتیریخودمد

 و مختلف را دارند )مندز یدر چارچوب ها تیموفق یلازم با بزرگسالان و همسالان برا یگسترش ارتگاطها

شدن و تعاملات معنادار  یاجتماع یست که براا ییها یتوانمند یاجتماع ی(. مهارتها0220، همکاران

ارتگاط کرده و  یمهارت ها شروع به برقرار نیا قیاز طر فرادصورت که ا نیهستند، به ا ازیموردن یاجتماع

 (.0221، شوند )کوتاگنو یدوطرفه نائل م یاز تگادلات اجتماع یکنند و به درک یآن را حفظ م

باعث ارتگاط بهتر دانش آموز با خانواده خواهد شد و ارتگاط موثر  اجتماعی-مسلما آموزش شایستگی هیجانی

 یها تیتوان از حما یم شد. با افراد خانواده باعث افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان خواهد

از نقش آن  یادیز یآن نام برد که شواهد تجرب یارتگاط یخانواده، نوع رابطه و تعاملات در خانواده و الگوها

 ،ی؛ منساح و کورانچ0222 ،؛ روئتر و کرنر0021و اردلان،  ی؛ تجل0111 ،لیو دان دانوفیو) یشد سازگاردر ر

احسانی، سهرابی اسمرود و  کنند. یم تی( حما0207، و پرما کایپی)د یلیتحص تیو موفق یستگی( شا0200

تحصیلی دانش فرسودگی  بر کاهش  آموزش فرزندپروری منگت ( نشان دادند که0011) قربان جهرمی

داد که انعطاف پذیری  ( نشان0011) نتایج پژوهش سلطانی بناوندی و عسکری زاده موثر است.آموزان 

 نیدارد و براسا  هم یفراوان یخانواده کارکردها خانواده پیش بینی کننده سرزندگی تحصیلی هست.

 یگوکند. ال یم نییتع طیدر مح رفتار آنها را ی وهیگذارد و به سهم خود ش یم ریکارکردها، بر فرزندان تأث

 ،کیتزپاتریباشد )کوئرنر، ف یبر فرزندان م یگذار ریقادر به تأث که است ییاز کار کردها یکیخانواده  یارتگاط

 .(0207، رنر، اسچرودت و آنهئ؛ کو0220

 داجتماعی باعث می شود که دانش آموز بتوان-همچنین می توان تگیین کرد که آموزش شایستگی هیجانی

ارتگاط بهتری را با همسالان خودش داشته باشد که خودش یکی از مهمترین زمینه های سرزندگی تحصیلی 

مدرسه به عنوان عامل مؤثر بر رشد  طی( بر مح0171برنر )رشد انسان برونفن  یبوم شناخت ی هینظر هست.

 یمنف ایتواند منگت  یالان م(. روابط با همس0220، ندهامیکرده است )کروسنو و و دیروابط با همسالان تأک
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ی اجتماعی تاثیر معن-های هیجانی آموزش مهارتنشان دادند که  (0201) دوبیا، پارادا، رافی و اسمیث باشد.

 نیهمسالان در بهتردارد.  داری بر بهگود روابط بین همشاگردی ها، همدلی، مهربانی و مشارکت دانش آموزان

 نیبنابرا؛ (0223 ،نیگرو  یوهستند ) یدوره بزرگسال یاجتماع یاه شخانواده و نق نیب یحالت مانند پل

 ی( و رشدروان0202، و هوبنر لموری)ا یلیتحص جیمعلمان و همسالان بر نتا تیحما قیمدرسه از طر طیمح

و همسالان  یعوامل خانوادگ یدر زمره  نیهمچن( مؤثر است. 0202 ،یو هاموا کویپ) رانیفراگ یو اجتماع

 تیرا نام برد. حما رانیفراگ یلیتحص یخانواده، همسالان و افراد مهم در زندگ یاجتماع تیتوان حما یم

 یشود )جرارد، لند یم نیتأم گرانید است که توسط یو اطلاعات یابزار ،یشامل مساعدت عاطف یاجتماع

 تیاحم یمطالعه  یاست که برا جیرا یادراک شده، شاخص یاجتماع تی(. حما0223، رو-و گوزل ریم-

 د،یر دلندر،یدهد )فر یرا نشان م گرانید تیرود و ادراک فرد از در دستر  بودن حما یبه کار م یاجتماع

 یسازگار نیو همچن یبا تاب آور یمنگت ی رابطه دهادراک ش یاجتماع تی(. حما0227 ،یگیشوپاک و کر

زاده و  یدهقان ،یژوهش مراد(. در پ0200 ،ی؛ داسون و پول0012و احمدنیا،  یرستمدارد )افراد  یلیتحص

 یلیتحص یسرزندگ میمستق یکننده  ینیب شیادراک شده پ یاجتماع تی( حما0010خشاب ) یمانیسل

 یلیتحص یدانش آموزان، سرزندگ یزشیانگ یبا ارتقاء باورها واندت یم یاجتماع تیحما نیبوده است. همچن

 (. 0010و فولاد چنگ،  یسگزدهد ) شیآنان را افزا

موثر  دخترتحصیلی دانش آموزان  سرزندگیآموزش ذهن آگاهی بر نشان داد که  همچنین هشنتایج پژو

شاید مهمترین تگیینی که می توانیم در مورد تاثیر ذهن آگاهی بر  است و باعث افزایش آن می شود.

 سرزندگی تحصیلی ارائه کنیم، کمک ذهن آگاهی به ادراک بهتر موقعیت و محیط یادگیری است. براون و

اما پژوهشگران ؛ دانند( ذهن آگاهی را آگاهی و توجه تقویت شده به تجربه در حال وقوع می0220) رایان

های دیگری منل توجه غیر قضاوتی، پذیرندگی نسگت به توجه، (، ویژگی0223همکاران )و  دیگری نظیر بایر

 طیز محا رندگانیادگی ادراکاند.  گری، توانایی توصیف تجربه را نیز جزء ابعاد محوری آن دانستهعدم واکنش

و می  (0110 ،دیرو  لانیمک ماست ) یو عوامل مؤثر بر سرزندگ ندهایشایپ نیا نیاز مهم تر یکی یریادگی

( 0222) ماچرا توان گفت دانش آموزان ذهن آگاه، توانایی بیشتری برای درک بهتر محیط یادگیری دارند.

 رندگانیادگی یلیتحص تیموفق یبرا یاتیح یکه به عنوان فضا مدت ها است یریادگی طیکند مح یم حیتصر

اشاره  یو فرهنگ یآموزش ،یروان ،یاجتماع ،یکیزیبه بافت ف یریادگی طیشناخته شده است. مح تیبه رسم

 طیراش رنده،یادگی ،یریادگی طیصورت گرفته از مح یو برداشت ها ردیگ یدر آن صورت م یریادگیدارد که 

، برسلو ؛ چن0111 ،نکسیدهد )لور  باچ، ج یقرار م ریرا تحت تأث رندهیادگی یوسعه رشد و ت ،یریادگی

 یمناسب تر یها طیدر مح یمتنوع تر یکه تجربه ها یتوان گفت کسان یاسا  م نی(. بر ا0202 ،و دبوئر

 یتراشخاص کارآمد ،یریادگیاند، در  گرفتهقرار ییها طیمح نیکه کمتر در چن یدارند نسگت به افراد

در نظام آموزش  یریادگی ی کننده نییتع نیکلا  در  مهم تر طیمح انیم نیخواهند بود. در ا

و  یفرد یها یژگیدانش آموزان از راه و نیهمچن (.0202 ،ایو ک یآفار زر،یفر ن،یاست )خیادگیرندگان 

، و لرد پورنکولرات خود را گسترش دهند )پوندچ یریادگی یتوانند روش ها یم یریادگی طیادراک عوامل مح

در تگیین دیگر می توان گفت ذهن آگاهی اثر مستقیم بر خودکارآمدی دارد و دانش آموزانی که (. 0203

 یلیحصت یسرزندگ یروان یندهایشایپ دارای ذهن آگاهی بیشتر هستند خودکارآمدی بیشتر دارند و یکی از
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استکا،  ،ی؛ بس0203و همکاران،  ی)شوج کرد به خودکارآمدی اشارهتوان  یکه مربوط به خود فرد است، م

نتایج پژوهش آخوندی، کامیابی، صیادی و زین الدینی  (.0227، الیا  و مک دونالد ؛0227، دله فاو و کاپرارا

رویی روانشناختی و سخت افزایش ( نشان داد که آموزش ذهن آگاهی می تواند در0011) مندیم

دادند بین  ( نشان0013) یجدبهراد و عگدالله زاده ری موثر باشد. خودکارآمدی تحصیلی دانشجویان پرستا

 ذهن آگاهی با خودکارآمدی تحصیلی رابطه معناداری وجود دارد.

 لیتحص ی نهیها در زم یستگیخود و رشد شا یها ییبه ادراک دانش آموزان از توانا یلیتحص یخودکار آمد 

( و به 0207 ،یو کشاورز ییعمو پور،یعل ،یرمان؛ قه0200، و سگر  یداچ نسر،یشود )ون د یمربوط م

 یکه باورها یوزان(. دانش آم0200و همکاران،  گالادارد ) دیدر مدرسه تأک فیتکال زیآم تیانجام موفق

 تیریشان را مد یریادگیتوانند  یدهند، بهتر م یرا رشد م یا یقو یلیتحص یمیو خود تنظ یخودکارآمد

ان، منل ش یلیتحص شرفتیبرنده پ لیتحل یرا تحمل کنند و با رفتارها یاجتماع یکنند و موانع و فشارها

 شان،یها ییدانش آموزان در مورد توانا ین، باورهایبنابرا؛ (0221و همکاران،  )کارول ندیمقابله نما ،یبزهکار

 و یعقلان یها تیسطح علاقه در فعال ،یلیتحص یآرمان ها ،یلیتحص یاصل یها تیانجام فعال یبر رو

 ،دمنیو شن یولارد ،ی؛ کلر0204 ،نیمالاچ و آلو -نوکس  ،یبرناکگذارد ) یم ریتأث یلیتحص یدستاوردها

0207.) 

 یرزندگکه بر س یمربوط به سطح روانشناخت یندهایشایپ همچنین می توان تگیین کرد که یکی دیگر از

و  ر ذهن آگاهی بر انگیزشو پژوهش ها نیز تاثی است یلیتحص یو خودگردان زشیانگ، مؤثر استتحصیلی 

بینی یادگیری ذهن آگاهی در پیش( نشان دادند که 0011) یارثسرشار و کیان  خودگرانی را تایید کرده اند.

که  نشان داد( 0017) فیسنتایج پژوهش عطایی، احمدی، کیامنش و  د.شده نقش منگت دارخودتنظیم

 ،یریادگیبر  یخودگردان ییاز توانا یبرخوردارذهن آگاهی باعث افزایش انگیزش نسگت به مدرسه می شود. 

 -؛ ال0207، نزیبراباند، بو کارتز و مارت ت،یگذار است )اسم ریمنابع تأث تیریحل مسئله و مد ،یریگ میتصم

 (.0204، یبلوش –و ال  یراواه

دانش  شتلا یمدرسه، فهم چگونگ یروان شناس ی نهیدر زم ینگران نیاز مهم تر یکدر نهایت باید گفت ی 

 دانش آموزان یکه موجب ارتقاء سازگار ییاست. توانا یو مدرسه ا یلیمواجهه با مشکلات تحص یآموزان برا

، ینبود یسناست )مگا، رون یلیتحص یشود، سرزندگ یمشکلات و استر  م ها،یمیزا، ناملا بیآس طیدر شرا

 یارهاآورد و با رفت یم نییان، پارا در دانش آموز لیاحتمال شکست و ترک تحص یلیتحص یسرزندگ (.0200

با احسا  کنترل در دانش  ریمتغ نی(. ا0221و مارش،  نیدارد )مارت ییبالا یسازگارانه در مدرسه همگستگ

(. افراد 0207، نسیمالمگرگ، هال و گ ن،یمارت ،یدر کنترل دارد )کول یارتگاط است و نقش اساسدر  آموزان

و  دوارترندیخود ام یلیتحص ی ندهیدارند و به آ یبالاتر یلیتحص زشیبالاتر، انگ یلیتحص یسرزندگ یدارا

ذهن آگاهی می تواند  (.0202، و مارش یکولماز، داو ن،یکنند )مارت یاحسا  م یبالاتر یخودکارآمد

براحسا  کنترل، خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی موثر باشد و آنها را افزایش دهد و از این طریق زمینه 

موزش آدر نهایت نتایج نشان داد که میان اثربخشی  ی تحصیلی بیشتر در دانش آموزان گردد.ساز سرزندگ

ین در تگیندارد. تفاوت معناداری وجود تحصیلی  سرزندگیاجتماعی و ذهن آگاهی بر -شایستگی هیجانی

وه بر علاهر دو حوزه ذهن آگاهی اجتماعی و هم -که هم حوزه شایستگی هیجانیاین نتیجه می توان گفت 
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د. در حوزه ذهن آگاهی سعی می شود که هم باورها، نشناخت شامل کنترل هیجان و عواطف هم می شو

ها مواجهه، تغییر شناختی، ( مکانیسم0120زین )کگات عقاید، نگرش ها و هیجانات مورد بررسی قرار بگیرد. 

ای هتگیین چگونگی تأثیر مهارتگیرد که به اداره ه خود، آرام سازی و پذیرش را در ذهن آگاهی در نظر می

-آموزش شایستگی با توجه به تاثیر دو روش  پردازد.ها و تغییرات رفتاری میذهن آگاهی در کاهش نشانه

آموزش ذهن آگاهی پیشنهاد می شود که ابتدا در مدار  به بررسی بهزیستی تحصیلی در دانش  هیجانی و

ی تحصیلی پایین تری دارند مشخص شده و در صورت آموزان پرداخته شود و دانش آموزانی که بهزیست

ر آنها اقدام شود. همچنین با توجه به د ذهن آگاهی اجتماعی و-شایستگی هیجانیبه آموزش  ،رضایت آنها

نقش پیشگیرانه این دو متغیر می توان به اجرای این آموزش ها در مدار  در جهت جلوگیری از کاهش 

پرداخت. همچنین می توان اهمیت و نقش این آموزش ها را برای بهزیستی تحصیلی در دانش آموزان 

معلمان، مدیران، والدین و دانش آموزان برجسته کرد تا ترغیب بیشتری برای شرکت و اجرای این آموزش 

 ها داشته باشند.
 

 قيلاموازین اخ

اخلاقی شامل اخذ رضایت آگاهانه، تضمین حریم خصوصی و رازداری رعایت شد.  در این پژوهش موازین

روج خ در مورد کنندگان شرکتها، ید به تکمیل تمامی سؤالتأکها ضمن همچنین زمان تکمیل پرسشنامه

 از پژوهش در هر زمان و ارائه اطلاعات فردی مختار بودند. 
 

 تشکر و قدرداني

 ود.شبا شکیگایی و بردباری در این پژوهش همکاری نمودند، قدردانی می کنندگانی کهاز تمامی شرکت

 

 منافع تضاد 

 .تضاد منافعی بین نویسندگان وجود ندارد گونهچیه

 

 ابعمن
اعی بر حل اجتم -(. اثربخشی آموزش شایستگی هیجانی0013). حکیم جوادی، منصور و ،.احمدپور ترکی، زهرا

مساله، پرخاشگری و خوش بینی نوجوانان دارای پایگاه اجتماعی اقتصادی پایین. پایان نامه کارشناسی ارشد 

 دانشگاه گیلان، دانشکده ادبیات و علوم انسانی.

(. تاثر آموزش استر  مگتنی بر ذهن 0012). داورنیا، رضا و ،.ندری، محمد ،.اسماعیل نیا شیروانی، کامگیز

فرسودگی تحصیلی و افزایش بهزیستی تحصیلی دانشجویان. مجله دانشکده پزشکی زابل،  آگاهی بر کاهش

0(00): 020-070. 

پیش بینی شادکامی و خلاقیت بر اسا  (. 0012) پاشاشریفی، حسن و ، .، کدیور، پروین.امامقلی وند، فاطمه

. اجتماعی دانش آموزان دختر دبیرستانی -هیجانیجو مدرسه با میانجی گری درگیری تحصیلی و شایستگی 

 .044-020 :(40)04طگاطگایی، دانشگاه علامه  فصلنامه روانشناسی تربیتی
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اثربخشی  (. مقایسه0017) الهامعرفانی آداب، و ، و،  هاشمی نصرت آباد، تورجو، ادیب، یوسفوبدری گرگری، رحیم

آوری تحصیلی و هیجانی، تاب-هیجانی کودکان قوی بر شایستگی اجتماعی-عیبرنامه یادگیری اجتما

. نشریه شهر همدان مناطق برخوردار و محروم ابتدایی مقطع آموزاناحسا  تعلّق به مدرسه دانش

 .  30-73 :(0)00راهگردهای آموزش در علوم پزشکی، 

اثربخشی آموزش مهارتهای اجتماعی (. 0010. )وادجحمدان کوله مرز، مو بگی ،جتگی.بختی، م ،گا.یبرقی ایرانی، ز

روانشناختی و کاهش نشانه های کودکان دارای مگتنی بر پردازش شناختی بر بهزیستی اجتماعی، هیجانی،

 .073-047 :(7)0اختلال سلوک. شناخت اجتماعی، 

گری با بهزیستی مدرسه: نقش (. رابطه شایستگی اجتماعی، آخرت ن0022) محگوبهموسیوند،  ،.برهمن، مریم

 .074-000 :(41)07مدار ، مجله روان شناسی تربیتی، واسطه ای، بلوغ عاطفی و اخلاقی نوجوانان در 

تأثیر آموزش (. 0021. )ضل اللهمیردریکوند، ف و ،.یروزهغضنفری، ف ،زت الله.قدم پور، ع ،.سینحسینی، ح

دانش آموزان. مجله علوم حرکتی و  ی تحصیلیهیجانی بر بهزیستی ذهنی و سازگار-مهارتهای اجتماعی

 .1-0، (00)0رفتاری، 

 ، تهران: انتشارات رشد.مگانی نظری و عملی پژوهش در علوم انسانی و اجتماعی( 0024دلاور، علی )

و بهادری  ،یگه.حسینی، ط ،یده الهام.سمختاری یوسف آباد، ا ،نب.یحویزه، ز ،.جس خاتونرذبیحی حصاری، ن

ناگویی هیجانی و کفایت  اعی بر بهزیستی ذهنی،تأثیر آموزش مهارتهای اجتم(. 0012. )مینهجهرمی، ث

 .002-002 :(03)0اجتماعی کودکان با اختلال نافرمانی مقابله ای. فصلنامه سلامت روان کودک، 

(. مقایسه اثربخشی آموزش 0011) احمدغضنفری،  و ،.احمدی، رضا ،.شریفی، طیگه ،.شیرانی بروجنی، سودابه

هن آگاهی بر بهزیستی ذهنی دانشجویان دختر دارای گروهی شفقت ورزی و کاهش استر  مگتنی بر ذ

 .731-720 :(0)1، 0011استر  تحصیلی. مجله بالینی پرستاری و مامایی، پاییر 

تاثیر آموزش مهارت های اجتماعی بر افزایش کفایت اجتماعی و کاهش اختلالات (. 0013. )رزانهعگداللهی پور، ف

و رفتاری. پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشکده روانشناسی و هیجانی رفتاری دانش آموزان دارای مشکلات

  .علوم تربیتی، دانشگاه سمنان

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی 0012) اکگرسیف، علی  ،.کیامنش، علیرضا ،.احمدی، عگدالجواد ،.عطایی، فاطمه

وان شناسی مدرسه، در افزایش انگیزش نسگت به تحصیل در دانش آموزان دختر و پسر متوسطه. مجله ر

2(0): 011-073. 

(. تأثیر بهترین اهداف شخصی و یادگیری 0022)امیدیان مرتضی و ،.شهنی ییلا  منیجه ،.عظیمی کامیار

هیجانی بر التزام تحصیلی از طریق واسط گری سرزندگی تحصیلی: تدوین و ارائه یک مدل -اجتماعی

 .071-020 :(0)07. مجله اندیشه های نوین تربیتی، ساختاری در نوجوانان ایرانی

تأثیر (. 0017. )هنازو مهرابی زاده هنرمند، م ،لیرضا.حاجی یخچالی، ع ،ناز.هشهنی ییلا ، ش ،اطفه.علامه، ع

مهارت بر شایستگی اجتماعی دانش آموزان آموزش مهارتهای مطلوب اجتماعی مگتنی بر برنامه گروه بندی
 34-04 :(0) 3پسر پرخاشگر. راهگردهای شناختی در یادگیری، 

(. رابطه 0014) الساداتحسینی صدیق، مریم  و ،.ظنی پور، آذین  ،.موسوی، سید ولی الله ،.قاسمی جوبنه، رضا

دو ماهنامه راهگردهای آموزش در علوم ذهن آگاهی و تنظیم هیجان با تعلل ورزی تحصیلی دانشجویان. 
 .000-000 :(0)1، پزشکی

https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=428333
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=1147
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=13598
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مقایسه اثربخشی ( پژوهشی با عنوان 0011ان جهرمی، رضا )قرب  و ،.سهرابی اسمرود، فرامرز ،.احسانی، ابوالفضل

 .آموزش فرزندپروری منگت و مدیریت استر  مگتنی بر ذهن آگاهی بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان

 .0344-0333 :(4)30مجله دانشکده پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد، 

آموزش  (. اثر بخشی0011). زین الدینی میمند، زهرا و ،.صیادی، احمد رضا ،.اکامیابی، میتر ،.آخوندی، مریم

 . نشریه آموزشدانشجویان دختر پرستاری رویی روانشناختی و خودکارآمدی تحصیلیذهن آگاهی بر سخت

 .0-02 :(0)1پرستاری، 

ی خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان دوره دوم (. پیش بین0013). عگدالله زاده جدی، آیدا و ،.بهراد، حمدالله

متوسطه مشکین شهر بر اسا  نمره ذهن آگاهی و هیجانات منفی. مجله پیشرفت های نوین در علوم 

 32-40 :(00)0رفتاری، 

گاری (.رابطه ابعاد الگو های ارتگاطی خانواده با خودکارآمدی و ساز0021.) الهام اردلان، و ،.فاطمه تجلی،

 .30-72 :(40)00تحصیلی.مجله روانشناسی،

(. سرزندگی تحصیلی و ادراک از الگوی ارتگاطی 0010) نیمحمدحس زاده،دهقانیو  ،.حسین چاری، مسعود

 07-00 :(0)0خانواده، نقش واسطه ای خودکارآمدی. مجله مطالعات آموزش و یادگیری.

 شیادراک شده در پ یاجتماع تیحمای ها سهم مؤلفه نیی(. تع0012. )نیریش ا،یو احمدن ،.صگاح ،یرستم

 پژوهش ی . فصلنامه0021شهر جوانرود سال  رستانیدانش آموزان دختر مقطع دب یاجتماع یسازگار ینیب

 .001 - 007 :(00) 0 ،یاجتماع

 یاجتماع تیحما نیب یدر رابطه  یزشیانگ یباورها ی(. نقش واسطه ا0010فولادچنگ، محگوبه. ) و ،.ندا ،یسگز

 .00-01 :(0)0 ،یآموزش پژوه یمجله ،یلیتحص یو سرزندگ دهش ادراک

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی در کاهش فرسودگی زناشویی زنان دارای همسر 0010) رضاقاسمی جوبنه، 

 معتاد. پایان نامه کارشناسی ارشد مشاوره خانواده. دانشگاه خوارزمی تهران.

بینی یادگیری هم ذهن آگاهی و بهزیستی روانی در پیشتعیین س(. 0011) فرحنازکیان ارثی،  و ،.سرشار، مریم

 .20-10 :(00)0 ربردی روانشناختی،در دانشجویان. فصلنامه پژوهش های کا خود تنظیم شده

پذیری بینی سرزندگی تحصیلی بر اسا  انعطاف(. پیش0011) قاسمعسکری زاده،  و ،.سلطانی بناوندی، الهام

 -003 :(00)02گری تفکر انتقادی. مجله ایرانی آموزش در علوم پزشکی، آگاهی با واسطهخانواده و ذهن

003. 

(. رابطه ذهن آگاهی با رفتار 0022) احسانکشت ورز کندازی،  و ،.امیریان زاده، مژگان ،.شکوهی، محمدجعفر

پژوهشی پژوهش های برنامه درسی، -غیرمولد تحصیل: نقش واسطه ای خودپنداشت تحصیلی. مجله علمی

 .072-022 :(00)0عات برنامه درسی ایران، مطالانجمن 

هیجانی کودکان قوی بر تاب آوری -مقایسه اثربخشی برنامه یادگیری اجتماعی(. 0017. )لهامعرفانی اداب، ا

اطق برخوردار تعلق به مدرسه در دانش آموزان ابتدایی من هیجانی و احسا -تحصیلی، شایستگی اجتماعی

 و محروم شهر همدان رساله دکتری، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه تگریز

(. اثربخشی آموزش ذهن 0012) اکگرسیف، علی  و ،.کیامنش، علیرضا ،.احمدی، عگدالجواد ،.عطایی، فاطمه

ان شناسی آگاهی در افزایش انگیزش نسگت به تحصیل در دانش آموزان دختر و پسر متوسطه. مجله رو

 .073-011 :(0)2مدرسه، 
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ادراک  یاجتماع تی(. حما0010. )یخشاب، عگاسعل یمانیو سل ،.نیزاده، محمد حس یدهقان ،.یمرتض ،یمراد

مطالعات آموزش و  یمجله یلیتحص یخودکارآمد یباورها یبا نقش واسطه ا ؛یلیتحص یشده و و سرزندگ

 0-00 ،0/32یاپی( پ0)7 ،یریادگی
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Abstract  
Aim: The present study aimed to compare the effectiveness of social-emotional 

competence and mindfulness training in improving the academic vitality of adolescent 

girls. Methods: The research had a semi-experimental type with a pretest-posttest 

design, a control group, and a follow-up phase, and its statistical population consisted 

of adolescent girls studying in the second-grade high schools of district 7 of Mashhad 

in the academic year of 2020. Among them, 45 girls with lower scores in academic 

vitality were selected as the samples and randomly assigned to two experimental 

groups and a control group (15 per group). The first experimental group received the 

social-emotional competence training package by Larsen and Samdal (2007, 2008) 

and the second experimental group received the mindfulness training package by Van 

San et al. (2011) in eight 90-minute weeks. All three groups were evaluated at the 

three stages, pre-test, post-test, and follow-up, using the academic vitality 

questionnaire by Hossein Chari and Dehghanizadeh (2012). In this research, the 

multivariate and univariate repeated-measures analyses of variance were used 

considering the intragroup (experimental) and intergroup (group membership) factors 

to investigate the inter-group differences. Results: The social-emotional competence 

and mindfulness training increased academic vitality in female students (P=0.05). 

Furthermore, there was no significant difference between the effectiveness of social-

emotional competence and mindfulness training on academic vitality (P>0.05). 

Conclusion: social-emotional competence and mindfulness training were effective in 

improving academic vitality and there was no difference between their effectiveness. 
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