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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effectiveness of mindfulness-

based stress reduction program on self-efficacy beliefs of female students with 

academic failure. The research method was semi-experimental with pretest-

posttest design with a control group. The study population included all high 

school female students in first grade and second course on the 2015-2016 

academic year in Ardabil city, that among them by convenience sampling 

method 30 students were selected with academic failure and then randomly 

were assigned to the experimental group (15 subjects) and control group (15 

subjects). The participants of the experimental group received 8 sessions 

mindfulness-based stress reduction program. Scherer self-efficacy 

questionnaire (1982) was used to collect the data. Data were analyzed using 

analysis of covariance (ANCOVA). The results showed that mindfulness-

based stress reduction program has significant impact on increasing of self-

efficacy of students. According to these results it can be concluded that this 

method can be used by school administrators and especially school 

psychologists and counselors. 
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 بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی
 تحصیلی افت دچار دختر آموزاندانش خودکارآمدی باورهای

  ایران اردبیل، اردبیلی، محقق دانشگاه مشاوره، گروه دانشیار،  الاسلامی شیخ علی
  

 ایران اردبیل، اردبیلی، محقق دانشگاه مشاوره، گروه استاد،  گیوی قمری حسین
  

 رانای اردبیل، اردبیلی، محقق دانشگاه تربیتی، روانشناسی ارشد کارشناس  لوعیسی حقوقی رویا

 چکیده 
 باورهای بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش

 کاريردی هدف، لحاظ از پژوهش اين. گرفت انجام تحصیلی افت دچار دختر آموزاندانش خودکارآمدی
 را هشپژو آماری یجامعه. بود کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپیش طرح با آزمايشینیمه روش، نظر از و

 تشکیل 1394-95 تحصیلیسال در اردبیل شهر دوّم یمتوسطه یدوره دهم یپايه دختر آموزاندانش تمامی
 و شده انتخاب تحصیلی افت با آموزانشد 30 دسترس، در گیرینمونه روش با هاآن میان از که دادندمی
 روهگ کنندگانشرکت به. شدند جايگزين( نفر 15) کنترل گروه و( نفر 15) آزمايش وهگر در تصادفی طوربه

 از هاداده آوریجمع برای. شد داده آموزش آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یبرنامه جلسه 8 آزمايش،
 متغیریتک کوواريانس آماری آزمون طريق از هاداده. شد استفاده( 1982) شرر خودکارآمدی یپرسشنامه

 افزايش در گاهیآذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش که داد نشان هايافته. گرفتند قرار تحلیل و تجزيه مورد
 افت دچار آموزاندانش و است بوده اثربخش تحصیلی افت دچار آموزاندانش خودکارآمدی باورهای
 طورهب آزمون،پس در کنترل گروه تحصیلی افت دچار آموزاندانش به نسبت آزمايش روهگ تحصیلی

 اين که گرفت جهنتی توانمی يافته اين به توجه با بنابراين،. داشتند بیشتری خودکارآمدی باورهای معناداری،
 افت دچار زانآمودانش با رابطه در مدارس مشاوران و روانشناسان توسط کاربست قابل تواندمی روش

  باشد. تحصیلی

 تحصیلی، افت خودکارآمدی،باورهای آگاهی،ذهن بر مبتنی استرس کاهش ها:کلیدواژه
   دختر آموزدانش
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 مقدمه 
 رهنگی،ف پیشرفت عامل ترينمهم پرورش، و آموزش امر به بیشتر توجه شک، بدون امروزه

 لتسهی جهت مناسبی یزمینه دايجا دارعهده پرورش، و آموزش. است اقتصادی و اجتماعی
 تبیین رد جوامع بیشتر که است جهت اين به. است افراد هایتوانايی و استعدادها یتوسعه و

 آفت از يکی. برندمی کار به را خود مساعی تمامی آموزشی، هایروش اتخاذ و هاهدف
 و منابع امکانات، زيادی، میزان به ساله همه که نظامی هر پرورش و آموزش بزرگ های

 ابعاد در ار جبرانی غیرقابل اثرات و کندمی تلف را اقتصادی و انسانی یبالقوه استعدادهای
 ريمیان،ک رستمی، غريبی،) است تحصیلی افت یپديده گذارد،می جا به اجتماعی و فردی
 ابلق فاصله که است زمانی آن، دقیق معنای به تحصیلی افت(. 1396 محمودی، و غريبی

 تحصیلی شرفتپی و درسی هایفعالیت در فرد بالفعل توان و بالقوه استعداد و توان ینب توجهی
 پی در یپ هایشکست دنبال به که را کسانی همه تواندمی تعريف اين گرچه. باشد مشهود

 گیردرب در را اند،شده مردود يا تجديد اصطلاح به عمدتاً و مانده عقب تحصیل از تحصیل،
 آموزدانش هر شامل تواندمی و شودنمی خلاصه تجديدی در صرفاً صیلیتح افت مفهوم اما
 بالقوه وانت از کمتر او دانشگاهی پیشرفت و آموزشگاهی هایاکتساب که شود دانشجويی و
 افت اردچ است ممکن نیز تیزهوش آموزاندانش تعريف اين براساس لذا. اوست انتظار حد و

 وزآمدانش که تصوری تواندمی تحصیلی افت(. 1391 شعبانی،) بشوند آموزیکم و تحصیلی
 غییرات،ت اين. دهد تغییر او به نسبت را ديگران ديدگاه نیز و سازد دگرگون را دارد خود از

 پور،قدم) گذاردمی جای بر نامطلوب آثار آموز،دانش تشکیل و تکوين حال در شخصیت در
 باورهای بر تواندمی آموزاندانش تحصیلی افت وجود(. 1393 سبزيان، و فرمیرزايی

 اورهایب به خودکارآمدی. بگذارد جای بر نامطلوبی تاثیر نیز آموزاندانش  خودکارآمدی
(. 1392 امیريان،) شودمی گفته خودشان دست به زندگی کنترل توانايی یدرباره افراد

 لکنتر در و وضعیت بهبود جهت در که هستند باورهايی جمله از خودکارآمدی باورهای
 (.1398 سیف،) است موثر شرايط گرفتن

 اجراسازی و سازماندهی برای شخصی هایقابلیت به باور" عنوان به را خودکارآمدی
 آهن، ساون از نقل به ؛1997 ، بندورا) اند کرده تعريف "موفقیت تولید برای لازم عملِ مسیرِ
 اعتماد سطح عنوانبه رآمدیخودکا که کرد بیان توانمی واقع در(. 2017 ، کیم و بانگ
 درک به اشاره و( 2016 ، لیو و لیانگ شی، چن، ژهیو،) شودمی تعريف خود به نسبت افراد
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 باورهای. دارد مختلف هایموقعیت در وظايف انجام توانايی با ارتباط در افراد
 اين. داشنب داشته افراد روانی سلامت روی بر منفی و مثبت تأثیرات توانندمی خودکارآمدی

 گرددمی زنی فرد رفتار يا انگیزش احساس، تفکر، یشیوه بر تأثیرگذاری موجب باورها
 بینیپیش بهترين تواندمی بالا خودکارآمدی به باور(. 2011 ، اپورل و تیوماسجان استروبل،)

(. 2016 ، توماس و فراشاه دهقان بلومکیوست،) باشدمی هازمینه تمام در فرد عملکرد کننده
 وظايف با رابطه در خودکارآمدی بررسی به خودکارآمدی یحوزه در اولیه طالعاتم

 مفهوم به را خودکارآمدی مفهوم حوزه اين در اخیر مطالعات. اندپرداخته مشخص
 عبارت عمومی خودکارآمدی. اندداده بسط عمومی خودکارآمدی عنوان تحت تریبزرگ

 اضاها،تق از مختلفی انواع موفق مديريت ایبر اشتوانايی به فرد اطمینان سطح از است
 هایموقعیت در عمومی خودکارآمدی گیریاندازه. زاتنیدگی عوامل و جديد هایموقعیت
 تاهمی حائز دشوار، شرايط در خانوار سرپرست زنان تحمل میزان ارزيابی نظیر مختلف

 ادراک معنای به تحصیلی، خودکارآمدی باورهای واقع در(. 2013 ، سوهای) است ایويژه
 به دستیابی و درسی مسائل حل يادگیری، و فهم در خود هایتوانمندی از آموزدانش باور و

 اهداف، زينشگ مثل زندگی هایجنبه از بسیاری بر باور اين که است، تحصیلی هایموفقیت
 برانگیزچالش مسائل با رويارويی و پايداری و استمرار سطح تلاش، میزان گیری،تصمیم

 مدرسه دوران طول در کنونی و گذشته تجارب از باورها اين(. 2006 بندورا،) است تأثیرگذار
 مورد در آموزاندانش باور بندورا، ینظريه براساس. پذيردمی تأثیر خاص هاینقش و

 برای قوی ایکننده بینیپیش تحصیلی تکالیف آمیزموفقیت انجام برای هايشانتوانايی
 به لیتحصی خودکارآمدی باورهای. است تکالیف اين مورد در موفقیت هتج هاآن توانايی

 ککم بدهد انجام هايشمهارت و دانش با تواندمی را کارهايیچه آموزدانش اينکه تعیین
 (.1396 انصاری، از نقل به ؛2006 ، لويیس) کندمی

 خودکارآمدی باورهای افزايش خصوص در چندی روانشناختی رويکردهای
 هاروش در رشدی به رو یعلاقه اخیر هایسال در. اندگرفته قرار توجه مورد آموزاندانش

 استرس کاهش یبرنامه ها،برنامه اين از يکی. است شده ايجاد پذيرش بر مبتنی هایمداخله و
(. 2011 ، بولیمجر و اسکريوس اوسکام، ويهوف،) باشدمی  آگاهی ذهن بر مبتنی
 شیخ از نقل به ؛2003)  زين-کابات که( 2008 ، اوست) است قبهمرا از شکلی  آگاهیذهن

 در هدفمند، خاص، ایشیوه به کردن توجه را آن( 1393 قمی، سیداسماعیلی و الاسلامی
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 بر مبتنی استرس کاهش. است کرده تعريف داوریپیش و قضاوت بدون و کنونی زمان
 یرنامهب در. باشد-می استوار خود به تمرکز و توجه مبنای بر که است ایمداخله آگاهیذهن

 ایبج را  دلسوزی و  پذيرش گیرند،می ياد افراد آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش
 دکارخو هدايت بجای را حاضر یلحظه هشیاری و دهند؛ گسترش شانتجربه کردن قضاوت

 کاهش(. 2009 ، کرانی) بگیرند ياد را هاموقعیت به دادن پاسخ جديد هایشیوه و کنند ايجاد
 تمرين جهت در افراد به که است آموزشی روانی رويکرد يک آگاهی ذهن بر مبتنی استرس

 فشار کاهش هدف با و کندمی کمک بدنی ذهنی درمان یزمینه در  آگاهانهذهن مراقبه
( 2009)  دان نظر از(. 2005 ، رومر و اورسیلو) شودمی برده کار به سلامتی بهبود و روانی
 در که درونی و بیرونی هایپديده روی توجه آن در که است هشیاری از حالتی آگاهیذهن

 ندر،اسک و درتاج الاسلامی،شیخ از نقل به) شودمی متمرکز افتدمی اتفاق حال یلحظه
 استرس، نگرانی، کاهش و عضلانی بخشی آرام افزايش در آگاهیذهن فنون(. 1394

 و الاسلامیشیخ از نقل به ؛2003 زين،-باتکا) است مؤثر اضطراب و افسردگی
 پیامدهای آگاهیذهن افزايش که دهندمی نشان هاپژوهش(. 1393 قمی، سیداسماعیلی

 درد ردن،خو در افراط افسردگی، اضطراب، روانی، فشار کاهش مانند بهزيستی از مختلفی
 یل،ج لوسکین، ،آبرامسون گلاسکو، کالدون، پالش، چانگ،) است داشته همراه به غیره و

(. 1394 پزشک، و کاظمی قمی، سیداسماعیلی از نقل به ؛2004 ، من کوپ و بورک
 بر مبتنی استرس کاهش درمان که رسیدند نتیجه اين به تحقیقی در( 1394) فردکريمی

 هب. دارد آموزاندانش در مثبت های-نگرش و خودکارآمدی بر معناداری تاثیر آگاهیذهن
 یخش. بود شده آموزاندانش در مثبت هاینگرش و خودکارآمدی ايشافز موجب که طوری

 استرس کاهش درمان دادند نشان تحقیقی در( 1394) ورجوی اشرفی و قمری الاسلامی،
 آموزانانشد( خودکارآمدی با مرتبط) خودکنترلی بر معناداری تاثیر آگاهیذهن بر مبتنی
 انآموزدانش در( خودکارآمدی با تبطمر) خودکنترلی افزايش موجب که طوری به. دارد
 برنامه دادند نشان تحقیقی در( 2016)  شرمن و کوک بلادرسون، آندرسون، تورنر،. بود شده

 افزايش نهمچنی و سازیفاجعه کاهش بر معناداری تاثیر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش
 نشان تحقیقی در( 2015)  کلادو و مانوج بسام،. داشت مطالعه مورد گروه در خودکارآمدی

 بر بتنیم استرس کاهش درمان تاثیر گويای حیطه اين در گرفته صورت مطالعات نتايج داد
 .باشدمی فردی کارآمدی افزايش بر آگاهیذهن
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 سوال ينا به پاسخگويی راستای در پژوهش اين شده، بیان مطالب به توجه با نهايت در
 رب آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یبرنامه آموزش آيا که گرفت صورت اساسی

 است؟ اثربخش تحصیلی افت دچار دختر آموزاندانش خودکارآمدی باورهای

  روش

 در که باشدمی آزمايشینیمه روش، نظر از و بوده کاربردی هدف، لحاظ از حاضر پژوهش
 ریآما یجامعه. است شده استفاده کنترل گروه با آزمونپس-آزمونپیش طرح از آن

 در اردبیل شهر دوّم یمتوسطه یدوره دهم یپايه دختر آموزاندانش تمامی شامل پژوهش
 در یگیرنمونه روش از استفاده با ابتدا نمونه، انتخاب برای. بودند 1394-95 تحصیلیسال

 د،ش انتخاب مدرسه دو ناحیه، اين دوّم یمتوسطه یدوره یدخترانه مدارس بین از دسترس
 مدارس، اين دهم پاية هایکلاس آموزاندانش تحصیلی کارنامة به اجعهمر با سپس
 به عنايت اب. شدند شناسايی ،(قبل ترم به نسبت معدل افت) تحصیلی افت با آموزاندانش
 دلاور،) شودمی توصیه گروه هر در نفر 15 آزمايشینیمه هایطرح در نمونه حجم اينکه
 طوربه و شده انتخاب تحصیلی، افت با آموزانشد 15 مدرسه، هر از نهايت در ،(1398

 .شدند جايگزين( نفر 15) کنترل گروه و( نفر 15) آزمايش گروه در تصادفی

 در ادامه بیان شده است: پژوهش ابزارهای

 منظور به همکاران و شرر توسط ،1982 سال در پرسشنامه اين: خودکارآمدی یپرسشنامه -
 است يافته بسط و طراحی سازمانی و آموزشی الینی،ب تنظیمات در خودکارآمدی سنجش

 براساس که است سوال 17 دارای عمومی خودکارآمدی مقیاس(. 1982 مادوکس، و شرر)
 نمره. ودشمی داده پاسخ آن به( موافق کاملاً تا مخالف کاملاً از) ایدرجه پنج لیکرت مقیاس
 خودکارآمدی مقیاس گذارینمره. باشدمی 85 برابر حداکثر نمره و 17 مقیاس، اين حداقل

 ،9 ،8 ،3 ،1 شماره هایماده. گیردمی تعلق امتیاز 5 تا 1 از ماده هر به که است صورت اين به
 هایرهنم. شوندمی گذارینمره معکوس صورت به هاماده بقیه و مستقیم صورت به 15 و 13
 ارانهمک و شرر. باشدمی ردف در بالا خودکارآمدی احساس یدهندهنشان مقیاس اين در بالا

 روش به پرسشنامه پايايی و اندآورده دست به 86/0 را پرسشنامه اين کرونباخ آلفای ،(1982)
( 1375) براتی توسط ايران در مقیاس اين. اندنموده گزارش 76/0 گاتمن کردن دونیمه
 وی،(. 1393 دماوندی، ابراهیم و پورصدق صالح پور،حسن) است شده اعتباريابی و ترجمه
 05/0 سطح در که کرده گزارش 61/0 نفری، 100 گروه يک در را آزمون اين سازه روايی
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 برابر گاتمن کردن دونیمه روش از استفاده با آزمون اين اعتبار ضريب. است بوده معنادار
 شده گزارش 79/0 برابر نیز هاماده کلّی همسانی يا کرونباخ آلفای. است آمده دست به 76/0
 .تاس

 یارنامهک از تحصیلی افت با آموزاندانش شناسايی برای: آموزاندانش تحصیلی کارنامه -
 ژوهش،پ اين در تحصیلی افت با آموزاندانش از منظور. شد استفاده آموزاندانش تحصیلی

 .داشت افت قبل ترم به نسبت شانکل معدل ینمره که باشندمی آموزانیدانش

 بر بتنیم استرس کاهش یبرنامه آزمايش، گروه کنندگانشرکت: آموزشی جلسات خلاصه
 دقیقه 90 تقريباً مدّت به جلسه هر و جلسه 8 در را( 1992همکاران، و زينکابات) آگاهیذهن

 . دادند ادامه خود عادی روال به کنترل گروه کنندگانشرکت و نمودند دريافت
 .دباشمی ذيل جدول شرح به آموزشی روش جلسات خلاصه

 آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یبرنامه جلسات خلاصه .1 جدول

 یجلسه
 لاوّ

 آگاهی.سازی و لزوم استفاده از آموزش ذهنبرقراری ارتباط، تعريف و مفهوم

 یجلسه
 مدوّ

گروه از عضلات شامل ساعد، بازو،  14ی تن آرامی، آموزش تن آرامی برای آشنايی با نحوه
 .ها و پیشانیها، آروارهها، گردن، لب، چشمها، شکم، سینه، شانهرانعضلات پشت ساق پا، 

 یجلسه
 مسوّ

ها، شکم و ها و بازوها، پاها و رانگروه از عضلات شامل دست 6آموزش تن آرامی برای 
 .آرامیها و تکالیف خانگی تنها، پیشانی و لبسینه، گردن و شانه، آرواره

 یجلسه
 چهارم

آگاهی تنفس، ی قبل، آشنايی با نحوه ذهنی تنفس: مرور کوتاه جلسهآگاهش ذهنآموز
آموزش تکنیك دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر در مورد چیز ديگر و آموزش تکنیك 

 .دقیقه 20آگاهی تنفس قبل از خواب به مدت تماشای تنفس و تکلیف خانگی ذهن

 یجلسه
 پنجم

یك توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر ش تکنیك پويش بد: آموزش تکنآموز
های فیزيکی )شنوايی، چشايی و...(، تکنیك ها و جستجوی حساعضای بدن و حرکت آن

 .ی غذا(آگاهی خوردن )خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظرهخانگی ذهن

 یجلسه
 ششم

خوشايند و ناخوشايند آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، ش ذهنآموز
ها از ذهن آسانی خارج کردن آنافکار، اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به

ها و تکلف خانگی نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت و توجه عمیق به آن
 .هابدون قضاوت در مورد آن

 یجلسه
 هفتم

 .دقیقه. 30تا  20هر کدام به مدت  6و  5، 4آگاهی کامل: تکرار آموزش جلسات ذهن
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 یجلسه
 لاوّ

 آگاهی.سازی و لزوم استفاده از آموزش ذهنبرقراری ارتباط، تعريف و مفهوم

 یجلسه
 هشتم

 آزمون.بندی جلسات قبلی و اجرای پسمرور و جمع

 هایافته

 با دوّم یمتوسطه یدوره دهم یپايه دختر آموزدانش 30 حاضر، پژوهش کنندگانشرکت
 .بودند سال شانزده الی پانزده سنی یدامنه

 مطالعه مورد های گروه در خودکارآمدی ارمعی انحراف و میانگین .2 جدول

 معیارانحراف  میانگین حجم نمونه مرحله گروه متغیر

 خودکارآمدیباورهای 

 آزمايش
 79/2 14/30 15 پیش آزمون

 55/4 87/38 15 پس آزمون

 کنترل
 81/2 62/31 15 پیش آزمون

 92/2 25/32 15 پس آزمون

 آزمايش گروه خودکارآمدی نمرات میانگین د،شومی مشاهده 2 جدول در که طورهمان
. است يافته افزايش 87/38 به آزمونپس در نمره اين که باشدمی 14/30 آزمونپیش در

 25/32 آزمونپس در و 62/31 آزمونپیش در کنترل گروه خودکارآمدی نمرات میانگین
 .باشدمی

 و تجزيه .شد استفاده متغیریتک کوواريانس تحلیل و تجزيه از فرضیه آزمون برای
 هادنیآزمو اولیه هایتفاوت تعديل منظوربه که است آماری روش يک کوواريانس تحلیل

 نمرات رد تغییرهم عنوانبه آزمونپیش در نمرات از يک هر که ترتیب بدين. رودمی کار به
 هاضهرومف از برخی رعايت کوواريانس تحلیل و تجزيه در. شودمی برده کار به آزمون پس

( طاخ هایواريانس همگنی و رگرسیون خط شیب همگنی ها،داده توزيع بودن نرمال مانند)
 از سپس و شد پرداخته هامفروضه اين بررسی به ابتدا نیز پژوهش اين در. است الزامی

-کولموگروف آزمون با هاداده توزيع بودن نرمان بررسی) هامفروضه اين کهآنجايی
 و P ،84/1=F<01/0: رگرسیون خط شیب همگنی ،70/0 تا 12/0 بین Z: اسمیرنوف

 کوواريانس تحلیل و تجزيه از بودند، برقرار( P ،98/2=F<01/0: خطا هایواريانس همگنی
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 هایگروه در آموزاندانش خودکارآمدی باورهای هاینمره میانگین یمقايسه منظور به
 . است شده ارايه يلذ جدول در آن نتايج که شد استفاده کنترل و آزمايش

 خودکارآمدیباورهای نمرات میانگین یمقايسه برای کوواريانس تحلیل و تجزيه .3 جدول

 آزمونپس در آموزاندانش

منبع 
 تغییرات

مجموع 
 مجذورات

درجات 
 آزادی

میانگین 
 اندازۀ اثر F Sig مجذورات

 63/0 001/0 49/48 69/138 1 69/138 آزمونپیش
 64/0 001/0 66/49 02/142 1 02/142 گروه
    86/2 27 30/77 خطا

 آزمون،پیش نمرات تعديل از پس ،(P ،66/49=F>01/0) 3 جدول نتايج به توجه با
 یفرضیه بنابراين،. است معنادار 01/0 آلفای سطح در کنترل و آزمايش گروه بین تفاوت

 بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یبرنامه آموزش اثربخشی بر مبنی پژوهش
 و آزمايش گروه بین تفاوت و تحصیلی افت دچار آموزاندانش خودکارآمدیباورهای

 .گیردمی قرار تائید مورد آزمونپس در خودکارآمدی باورهای میزان لحاظ از کنترل

 گیری نتیجه و بحث

 آگاهیذهن رب مبتنی استرس کاهش یبرنامه آموزش اثربخشی تعیین هدف با حاضر پژوهش
 وهشپژ یيافته. گرفت انجام تحصیلی افت دچار آموزاندانش خودکارآمدیاورهایب بر

 لحاظ از آزمون پس در کنترل و آزمايش گروه شده تعديل هایمیانگین بین که داد نشان
 کاهش آموزش که صورت بدين. دارد وجود معناداری تفاوت خودکارآمدی باورهای
 هایباور هاینمره میانگین یملاحظه قابل افزايش باعث آگاهی ذهن بر مبتنی استرس

 ائیدت مورد پژوهشی یفرضیه بنابراين،. بود شده آزمايش گروه آموزاندانش خودکارآمدی
 و الاسلامی شیخ ،(1394) فردکريمی هایيافته با زمینه اين در پژوهش یيافته. گرفت قرار

 . باشدمی همسو( 2015) انهمکار و بسام و( 2016) همکاران و تورنر ،(1394) همکاران

 به ردنک توجه آگاهیذهن که کرد استدلال اينگونه توانمی حاضر یيافته تبیین در
 شدر. است پذيرا و قضاوتی غیر حالت يک در( شناخت و هیجان مانند) فرد درونی حالات

 به خودیخودبه و عادتی هایپاسخ تا سازدمی قادر را افراد آموزش، طی در آگاهی ذهن
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 ايشافز و خلقی حالات تشريح نتیجه در همچنین،. دهند کاهش را زاتنیدگی تجربیات
 یعادت هایپاسخ تا ساخت قادر را آنها خويش، درونی حالات از کنندگانشرکت شناخت

 خصش بصیرت و نگرش نهايت در. دهند کاهش را زاتنیدگی تجربیات به خودیخودبه و
 شدن فعال جهنتی در و پذيردمی را زندگی تغییر غیرقابل وقايع فرد و کندمی پیدا گسترش

 بنابراين. دهند نشان خود از بالايی خودکارآمدی و يابدمی کاهش مدارهیجان هایپاسخ
 فزايشا را شناختی و فیزيکی هشیاری و خودآگاهی آگاهی، ذهن تمرينات گفت، توانمی
 فکارا قبلی معیوب الگوهای و ودشمی خود صحیح ارزيابی سبب فراشناخت، اين و دهدمی

 جديد یشناخت فرآيندهای و کندمی زندگی حال زمان در بیشتر فرد و شکندمی احساسات و
 تجربه ار ذهنی مثبت حالات فرد و شودمی تسهیل ريزیبرنامه و گیریتصمیم قدرت مانند

 برابر در کمتر فرد و آيدمی وجود به وی در روانی و جسمی آرامش رو،اين از. کرد خواهد
 ئلهمسحل در سعی آن جای به و کرده عمل زده شتاب و مدارهیجان صورتبه زاتنش شرايط

 هی،آگاذهن متون براساس براين، علاوه. نمايدمی حلراه بهترين انتخاب با آمده وجود به
 ائلسم و رويدادها به هستند، صبور کنند،نمی قضاوت را رويدادها و مسائل آگاهذهن افراد
 عبارت به اند؛شده روروبه هاآن با بارنخستین برای گويی که کنندمی نگاه طوری رو پیش

 قبلی، اربتج اساس بر يا و بگذرند رويدادی هر به نسبت تفاوتبی که اين جای به ديگر،
 ديدج یشیوه به رويدادها به بار هر که کنندمی سعی بدهند، نشان خود از زيادی واکنش
 و يرندپذمی هستند که همانگونه را خود دارند، اعتماد احساساتشان و خودشان به بنگرند؛
 اب مواجهه در زيادی توانايی کنند،می ادراک تحريف بدون را بیرونی و درونی واقعیات
 شناخت، رد و دهندمی پاسخ تامل و تفکر با رويدادها به دارند، هیجانات و تفکرات از انبوهی

 (.2019 لی، و ديو ژانگ، لانگ، شائو،) هستند تواناتر روزمره، تمشکلا حل و مديريت

 شروع لاحتما یکننده تعیین افراد خودکارآمدی ادراک سطوح بندورا نظر طبق همچنین
 از انسان برداشت. باشدمی کار آن انجام در پافشاری و تلاش میزان و کار يک انجام به

 رفص موقفیت يک برای که تلاشی یزانم ها،فعالیت انتخاب طريق از خود کارآمدی
 لکردشعم بر فعالیت، يک انجام هنگام افراد هیجانی هایواکنش و فکری الگوی کند،می

 کارآمد کاملاً  را خود که افرادی است داده نشان هاپژوهش(. 2000 بندورا،) دارد تاثیر
 اتوانن را ودشانخ که افرادی احساسات و تفکر از که دارند احساساتی و تفکر دانندمی
 را آن نند،ک پیشگويی فقط را خود یآينده اينکه جای به افراد اين است متفاوت بینندمی
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 بر مبتنی استرس کاهش یبرنامه وجود بین اين در(. 1392 قاطع،) سازندمی شخصاً
 ن،زي-کابات) کندمی تقويت را فرد رفتاری عملکرد هم و ذهنی عملکرد هم آگاهیذهن

 در کنندهشرکت آموزاندانش که داشت انتظار توانمی ،(2004 همکاران، و نگچا ؛1993
 پیدا خود هاییتواناي به نسبت تریمثبت نگرش آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش یبرنامه
 اصل اوّلین واقع در. شودمی آنان کارآمدی باورهای افزايش موجب عامل اين که کنند

 رد فردی هر که است عقیده اين ،آگاهیذهن بر بتنیم استرس کاهش یبرنامه مرکزی
 ادگیریي به تواندمی آگاهی اين کاربرد و دارد آگاهی پذيرش برای عظیمی توانايی خودش

 همکاران، و الاسلامی شیخ از نقل به ،2005 رومر، و اورسیلو،) شود منجر تغییر و عمیق
1391.) 

 ارندد اعتقاد خود کارايی به قوياً مسائل کردن حل برای که آموزانیدانش براين علاوه
 دست از ار خود تحلیل تفکر توجهی قابل طرز به زااسترس رويدادهای با شدن روبرو هنگام

 رنددا ترديد مسائل کردن حل در خود توانايی به که آموزانیدانش که حالی در دهند،نمی
 دارند را باور ناي احتمالاً  ايینپ خودکارآمدی با افراد همچنین. کنندمی فکر آشفته صورت به

 استرس و اضطراب باور، اين که باشند،می رسندمی نظر به واقعاً  آنچه از ترمشکل مسائل که
 خودکارآمدی اما. دهدمی مسئله يک بهتر حل برای محدودی ديد يک و کرده تقويت را

 اسکونک) کندیم ايجاد مشکل تکالیف با شدن روبرو برای فرد در آرامش احساس يک بالا
 لتحم برای را آموزاندانش توانايی آگاهی، ذهن مهارت تمرين بنابراين(. 2000 ، پاجاريز و

 به را آنها و دهدمی افزايش را خود خصوص در آموزاندانش برداشت و هیجانی هایحالت
 دنبال هب را غیرانطباقی یمقابله راهبردهای از استفاده کاهش و ساخته قادر مؤثر یمقابله

 در قضاوت از خالی مشاهده که کندمی يادآوری( 2003) زين کابات چنانچه. داشت خواهد
 د،انشده فراخوانی افراد نگرش وسیله به که را هیجانی هایپاسخ تواندمی آگاهی ذهن

 .دهد کاهش

 بر بتنیم استرس کاهش یبرنامه آموزش که داد نشان حاضر پژوهش نتايج کلّی، طور به
 اثربخش تحصیلی افت دچار آموزاندانش خودکارآمدی باورهای افزايش در اهیآگ ذهن
 یبرنامه آموزش که شودمی پیشنهاد پژوهش اين هایيافته به توجه با بنابراين،. است بوده

 افت دچار آموزاندانش آموزشی هایبرنامه زمره در آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش
 یجامعه به مربوط حاضر پژوهش هایمحدوديت جمله از. گیرد قرار مدارس در تحصیلی
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 در که ودشمی پیشنهاد بنابراين،. بود دختر آموزاندانش از متشکل فقط که است آن آماری
 پذيرییمتعم قابلیت تا پذيرد انجام نیز پسر آموزاندانش روی نوع اين از هايیپژوهش آينده

 . باشد داشته بیشتری

 منابع

 ریگ میانجی تحصیلی پیشرفت با شده آموخته درماندگی رابطه(. 1392. )يجهسیدخد امیريان،
 یروانشناس رشته ارشد کارشناسی نامه پايان امتحان، اضطراب و تحصیلی اهمالکاری

 .مشهد دانشگاه نشده، چاپ

 رابطه يابی مدل(. 1393. )دماوندی ابراهیم مجید ، پور صدق صالح بهرام ، نیا حسن سمیه
 خودتنظیمی و خودکارآمدی گری واسطه با شادکامی و هیجانی شهو ساختاری
 . 32-60 ،(2)6 يادگیری، و آموزش مطالعات نشريه. تحصیلی

 یبرنامه آموزش تأثیر(. 1394. )شهلا پزشك، و فرنگیس کاظمی، نسترن؛ قمی، سیداسماعیلی
. هنیذ وانت کم کودکان مادران رونی فشار میزان بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش
 .131-148 ،5(17) استثنايی، افراد فصلنامه

 .دوران نشر: تهران. يادگیری روانشناسی و پرورشی روانشناسی(. 1398. )اکبر علی سیف،

 تدوين و مطالعه سازمان انتشارات: تهران پرورشی، و آموزشی مهارتهای(. 1391. )حسن شعبانی،
 (.سمت) دانشگاهها انسانی علوم کتب

 آموزشی های روش تأثیر مقايسه(. 1393. )نسترن قمی، اسماعیلی سید و علی می،الاسلا شیخ
 امتحان اضطراب بر مطالعه هایمهارت و آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش
 .104-121 ،3(2) مدرسه، روانشناسی مجله. آموزاندانش

 مبتنی درمانی ختشنا اثربخشی(. 1394. )زهیر اسکندر، و فريبرز درتاج، علی؛ الاسلامی، شیخ
 ،4(4) مدرسه، شناسی روان مجله. آموزان دانش اجتماعی اضطراب بر حضورذهن بر

110-94. 

 آموزش تأثیر(.1391. )صغری قوام،ابراهیمی و علی دلاور، فريبرز؛ درتاج، علی؛ الاسلامی، شیخ
-15 ،(18)6 آموزان،دانش امتحان اضطراب بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامة

1 . 

 آموزشی روش تاثیر(. 1394. )صبا ورجوی، اشرفی حسین؛ کیوی، قمری علی؛ الاسلامی، شیخ
 ،آموزشی های نظام در پژوهش. دختر آموزاندانش خودکنترلی بر آگاهی ذهن بر مبتنی

9(28)، 104-87 . 
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(. 1396. )هیوا محمودی، و جلال غريبی، عدالت؛ کريمیان، چنگیز؛ رستمی، حسن؛ غريبی،

 تحصیلی افت کاهش بر گروهی روش به درمانیواقعیت و درمانیشناخت اثربخشی
 علوم دانشگاه مجله. راهنمايی دوره بدسرپرست و سرپرستبی دختر آموزاندانش

 . 49-39 ،(1)3 جیرفت، پزشکی

 آوری تاب و خودکارآمدی بر زندگی هایمهارت آموزش تاثیر(. 1392. )افشین قاطع،
 چاپ لینیبا روانشناسی ارشد کارشناسی نامهپايان. گرمی شهر دبیرستان سوم آموزاندانش
 .اردبیل واحد آزاد دانشگاه نشده،

 تحصیلی درگیری بین رابطه بررسی(. 1393. )سعیده سبزيان، و داود فر،ايیمیرز عزت؛ پور،قدم
 اصفهان شهر هایدبیرستان اول سال دختر و پسر آموزاندانش در تحصیلی افت و
 تربیتی، روانشناسی فصلنامه ،(تحصیلی درگیری اساس بر تحصیلی افت بینیپیش)

11(34)، 247-232 . 

 بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان اثربخشی بررسی(. 1394. )سمیه فرد، کريمی
 ارشد کارشناسی نامهپايان. آموزاندانش در مثبت های نگرش و خودکارآمدی افزايش

 .تحقیقات و علوم واحد رشت، اسلامی آزاد دانشگاه نشده، چاپ روانشناسی
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