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 پیشرفت و نفس عزت تحصیلی، کاری اهمال بر آگاهی ذهن آموزش بخشی اثر

 اصفهان شهر نهم ی پایه دختر آموزان دانش تحصیلی

 

  2 نظری صادق،   7 درخشان دینا
  

  ریحانه مشاوره مرکز، بالینی روانشناسی ارشد کارشناسی 1 
 ریحانه مشاوره مرکز، بالینی روانشناسی ارشد کارشناسی 2

 

 چکیده

 دانش در تحصیلی پیشرفت و نفس عزت تحصیلی، کاری اهمال بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی بررسی حاضر پژوهش هدف
 آزمون، پیش آزمایشی، نیمه روش از پژوهش این در. باشد می 1986-89 تحصیلی سال در اصفهان شهر نهم پایه دختر آموزان

 که بود نهم ی پایه دختر آموزان دانش تمام شامل آماری جامعه. شد استفاده گواه و آزمایش گروه دو برای پیگیری و آزمون پس

 نامه پرسش واجرای غربالگری انجام با و گردید انتخاب ای طبقه ای خوشه گیری نمونه روش با ها آن میان نظراز مورد نمونه
 نمره بیشترین که آموزانی ازدانش نفر 14( 1876) اسمیت کوپر نفس عزت و( 1891) راثبلوم و سولمون تحصیلی کاری اهمال

 قرار کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و شده انتخاب نمودند، اخذ را نفس عزت نمره کمترین و کاری اهمال

 9 آزمایش گروه سپس. گردید معین اول ترم نمرات و مستمر نمرات میانگین از استفاده با تحصیلی پیشرفت شاخص. گرفتند

 اساس بر. گرفت قرار بررسی مورد SPSS و کواریانس تحلیل طریق از ها آن نتایج نمودندو دریافت آگاهی ذهن آموزش جلسه
. گردید مشاهده پیگیری و آزمون پس مرحله در متغیرها از هریک در وگنترل آزمایش گروه دو بین معناداری تفاوت نتایج،

 در تحصیلی کاری اهمال کاهش و تحصیلی پیشرفت و نفس عزت میزان افزایش بر آگاهی ذهن آموزش که داد نشان نتایج

 فنونی طریق از حال لحظه از افراد آگاهی افزایش با آگاهی ذهن های تمرین رسد می نظر به. است داشته تأثیر آزمایش گروه
 مثبت اثرات به توجه با لذا. گذارند می اثر برافراد...  و اطلاعات پردازش و اکنون و اینجا از آگاهی بدن، و تنفس به توجه مثل

 .شود می توصیه آن از گسترده استفاده آموزش، این
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 مقدمه

ان را ایجاد میکندو ماندن در تونل زمان و در قرن حاضر زندگی ماشینی و پیشرفت روزافزون علوم، حرکت مطابق با زمان و مک

های روانی  های مهم و ارزشمند زندگی بستری مناسب برای ناهنجاری به تعویق انداختن کارها، علی رغم از دست دادن موقعیت

روان  (. از نظر2442، 1باشد )استیل و اجتماعی است که نه تنها برای فرد آسیب زاست بلکه معضلی بزرگ برای جامعه نیز می

شود که پیامدهای ناخوشایندی  ایم اهمال کاری نامیده می شناسی به آینده محول کردن کاری که تصمیم به اجرای آن گرفته

اهمال کاری علامت شایعی در اختلالات هیجانی، مثل افسرردگی، اضرطراب و وسرواس اسرت و ( 1889، 2به همراه دارد )الیس

(. عادت اهمال کاری در نزد بسیاری از مردم رایج است، 2448، 9روساریو، کاستا و نونزدهد ) عملکردافرادراتاحدزیادی کاهش می

توانرد بره  از میان انواع اهمال کاری، اهمال کاری تحصیلی رفتاری اسرت کره بسریاری از دانرش آمروزان درگیررآن بروده و می

فراگیر بالقوه ناسرازگار کره اغلرب برا احسراس پیامدهای منجرشود که به طور جدی بر سلامت افراد آسیب وارد کند. رفتاری 

درصد افراد مشغول بره تحصریل بره اهمرال  94تا  24دهد  ها نشان می پریشانی و ناراحتی روان شناختی همراه است. پژوهش

ی (. دانش آموزان اهمال کار دانش آموزانی هستند که در توانایی خود برا1891، 1کاری مزمن دچار هستند )سولمون و راثبلوم

روند. این دانش آموزان  تکمیل تکالیف تحصیلی به طور موفقیت آمیز، اطمینان کمتری دارند و برای شروع کار بیشتر طفره می

کنند ودر نتیجه در زمان امتحان اضطراب شدیدی را تجربه میکنندوهمین امر  آمادگی برای امتحان را به شب پایانی موکول می

 (2449، 5شود )ولترز ها می لی آنموجب کاهش عملکرد و پیشرفت تحصی

( حداقل 2441اند. به نقل از استیل ) درصد برآورد کرده 85( میزان اهمال کاری تحصیلی را 2444اواگبازی و جیائو )

نیمی از دانش آموزان سهل انگاری مداوم و حیرت آوری دارند. و با وجرود سررمایه گرذاری مرادی و معنروی فرراوان از طریرق 

اده ها، در بسیاری از موارد تعدادزیادی ازاین دانش آموزان اهمالکارپیشرفت تحصیلی مناسبی ندارند )شاه طالبی، ها وخانو دولت

هرای  ای فراگیرر و گسرترده در محی  اهمال کاری تحصیلی یا تأخیر عمدی در تکرالیف، پدیرده 7(.1984محمدی، پاک دامن 

شرفت، خود کارآمدی تحصیلی و کیفیت زنردگی داشرته باشرد از میران تواند اثرات منفی بر یادگیری، پی آموزشی است که می

توان اشاره نمود که باعث  عوامل زمینه ساز در کاهش عملکرد تحصیلی، به احساس خود کم بینی یا کمبود اعتماد به نفس می

وی برای نوجوانران و جوانران ی سالم و عزت نفس ق دارد. خودانگاره شود و فرد را از اقدام به عمل باز می احساس بی ارزشی می

ی  ی بقرا ورو  آدمری اسرت و پایره گیررد وسریله اهمیت اساسی دارد. این کیفیات روانی که به تدریج و اندک اندک شکل می

(. 1889باشد )الیس،  می های شغلی گیری و سازگاری اجتماعی، پیشرفت تحصیلی و آرمان های ارتباط بهداشت روان، شایستگی
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( دانش آموزان دارای اعتماد به نفس بالا از دانش آموزان دارای اعتماد به نفس پایین، بیشرتر 1876) 6سمیتمطابق تحقیقات ا

شرود کره  کند و طبیعی است که این صفات درکسانی دیرده می احساس اطمینان، خلاق بودن، بااستعداد بودن وابراز وجود می

درمان بسریاری ازاخرتلالات شخصریتی و رفتراری بره عنروان اولرین  پیشرفت تحصیلی بالایی دارندازاین روامروزه در اصلا  و

هرای فرردی واجتمراعی نوجوانران و  ومهمترین گام، به ارزیابی و پرورش احساس عزت نفس و تقویت اعتماد به نفس و مهارت

بالقوه خود بهرره منرد  یها پردازند. زیرا اگر این گروه از دانش آموزان بخواهند از حداکثرظرفیت ذهنی و توان مندی جوانان می

ای قروی بررای ترلاش برخروردار باشرند  بایست از نگرشی مثبت نسبت به خود و محی  اطرراف و همننرین انگیرزه شوند، می

تا در هر مرحله از تحصیل بتوانند آگاهانه دست به انتخاب بزنند و تصمیمات درستی برای آینده زنردگی  (.1999)بیابانگرد، 

مورد انتخاب رشته تحصیلی، انتخاب رشته دانشگاهی و به دنبال آن انتخاب شغل و به تعبیری مسریر  خود بگیرند. تصمیم در

های پیش آیند و پس آینددر رابطه با اهمال کاری و عزت نفس پرداختند، اما بره  اگرچه بسیاری از تحقیقات به متغیرزندگی. 

 (.1885، 9)فراری، جانسون موک کان رسد که نتوانستند به یک توافق همه جانبه دست یابند نظر می

ترو اضطراب بیشتر )سرولمون و راثبلروم، موراکرامی  تحقیقات نشان داده است که اهمالکاران، عملکرد تحصیلی ضعیف

تری نسبت به غیر اهمال کاران دارند )سولمون  ( و عزت نفس پایین1885، 8(، افسردگی بیشتر )سنکال، کاستنر و والرند1897

ای هدفمنردموان  را  سیستم آموزشی درصورتی قادر است افرادی کارآمد و توانا تربیرت کنرد کره برا برنامره(. 1891و راثبلوم، 

شناسایی و تا حد امکان برطرف نماید. فرایند انتخاب رشته و تصمیم گیری مسیر شغلی یکی از وظرایف نوجوانران محسروب 

( اما انتخاب رشته تحصیلی عملاً در سال نهم 1994. )شفی  آبادی، شود شود که اگرچه از زمان تحصیلات ابتدایی شروع می می

گیرد. زمانی که انتخابی از روی نا آگاهی و عدم شناخت صورت گیرد وعلاقمندی به رشته ناکافی باشد، ناخوشایندی  صورت می

کنرد )هردایتی،  ل را ایجاد میاز تکالیف و احتمال اهمال کاری زیادترشده و درنتیجه ناامیدی و خستگی نسبت به ادامه تحصی

براساس نتایج تحقیقات، ذهن آگاهی که از مفاهیم جدید روان شناسی سرلامت اسرت در ایجادسرلامت روان و  (.1981سیفی 

کاهش استرس و فشاد روانی مؤثر است. ذهن آگاهی روشی است برای زندگی بهتر، تسکین دردها و غنابخشی و معنادارسرازی 

(، لحظات ذهن آگاهی را به عنوان لحظرات 2444، 11)کابات زین  (.2414، 14نی و ذهنی خود )سیگلزندگی به ارضایت درو

هرای خراد در مشرکلات غیرر  توان علاوه برر بیماری ذهن آگاهی را می کند. آرامش و سکون، حتی درحین فعالیت تعریف می

های گروهی این روش یکری  کرد ورزشی. جنبهآسیب شناختی استفاده کرد. به عنوان مثال، برای کمک به بهبودی شغل و عمل

های مدرسه به کرار بررد.  های زندگی در کلاس توان این رویکرد را به عنوان نوعی از مهارت های گروهی آن است و می از مزیت

تحقیقات نشان داده است که ذهن آگاهی با کاهش نشانگان و افزایش سرلامت روانری  .(2442مثل آموزش یوگا )کابات زین، 

افراد دریافت کننده درمان یا آموزش ذهن آگاهی رابطه دارد. آگاهی پایدار و غیر قضاوتی نسربت بره رویردادهای ناخوشرایند 
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، 2449خصوصی در زمان حال )مانند افکار، عواطف منفی، حالات فیزیکی( می نوانند به حساسیت زدایی بیانجامند )بره اثرر، 

ز مفید بودن ذهن آگاهی در مواردی همنون استرس و درد مزمن )لری، براون و تحقیقات مختلفی حکایت ا 12(.2442برسلین 

های رفتاری مثل پرخاشرگری و سروم مصررف مرواد )واپررمن، مرارلات، کانینگهرام، برووم،  ( بهبود ناهنجاری2445، 19مارلات

های یرادگیری و  سربکهای فرردی،  تفاوت (2412، 15( تعدیل اضطراب اجتماعی )اشمرت، ماسودا، اندرسون2412، 11برکینگ

(، 1981سررافراز و ولیخرانی )  ( انجرام شرده اسرت.2449ارتقا سلامت روان )دباغی اصغرنژاد. فرید، عاطف، وحیدو بوالهری، 

ی آن برا وضرعیت  های آن و هرم چنرین رابطره پژوهشی با هدف بررسی تفاوت جنسیتی دانش آموزان در ذهن آگاهی و مؤلفه

چوب نقش جنسیت انجام دادند. نتایج نشان داد برین دخترران و پسرران تفراوت معنراداری در تحصیلی دانش آموزان در چهار

های عمل با آگاهی و پذیرش ذهن آگاهی تفراوت معنراداری یافرت شرد.  میزان ذهن آگاهی وجود ندارد، اما بین آنان در مؤلفه

بت( و پذیرش )منفری( توانسرتند معردل دانرش های عمل با آگاهی )مث نتایج دیگر نشان داد که ذهن آگاهی )مثبت( و مؤلفه

( در پژوهشی با 1981(. عابدی درچه )1981آموزان را فرای متغیرهای جمعیت شناختی پیش بینی نمایند)سرافراز و ولیخانی ،

عنوان اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر عملکرد تحصیلی و افزایش انگیزش تحصیلی دانش آموزان دختر متوسرطه 

اصفهان، نشان داد که درمان گروهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر افزایش انگیرزه و عملکررد تحصریلی دانرش آمروزان  5حیه نا

ترم  (، نشان دادکه ذهن آگراهی برا نمرره پایران2419(.  در مطالعه ای دیگر، تودورکزوک  )1982موثراست)ایزدی و عابدی، 

های ذهن آگاهی، عمل با آگاهی و قضاوت نکردن پیش بینی کننرده مثبرت  ؤلفهدانشجویان رابطه معناداریاما ضعیف دارد، از م

ی  معنادارپیشرفت تحصیلی بودند. در حالی که مؤلفه مشاهده گری رابطه منفی با پیشررفت تحصریلی داشرت.   امرروزه همره

نوجروانی برا وارد شردن بره ای دارنرد. در جوامر  پیشررفته  ها با هر سطح پیشرفت به مسئله آموزش و پرورش توجه ویژه ملت

دبیرستان مقارن است و با وجود اینکه نوجوانان بسیاری از تکالیف شناختی را خیلی بهتر از زمانی که کروچکتر بودنرد انجرام 

ی نهرم  کنند برایشان خیلی دشوار است و این تکلیف شرناختی در پایره دهند، تصمیم گیری و ارزیابی آننه که انتخاب می می

 (.1984گیرند از حساسیت بیشتری برخوردارمی باشد )لورابرگ، ی تحصیلی قرار می در شرف انتخاب رشتهدبیرستان که 

( برای 1985( بار اول و آخوندی؛ محمدی و قربانپور، )1985پژوهش نیلا آخوندی، سیدیونس محمدی، ژاله قربانپور )

تحصیلی دانشجویان پیانم نورپرداختند. نتایج نشران داد بار دوم، به بررسی رابطه عزت نفس و ابعاد شخصیتی با اهمال کاری 

ی منفی و بین اهمال کاری با روان رنجوری  رابطه و برون گرایی بین اهمال کاری با عزت نفس، مسئولیت پذیری، تجربه پذیری

یگر معینری مرنش، و بین اهمال کاری تحصیلی با سازگاری رابطه به دست نیامد.از طرفی در تحقیق د رابطه مثبت وجود دارد

(، نشان دادند که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی موجب افرزایش پیشررفت 1989ولیدی پاک، رنجبرو قاسمی )

( در پژوهشی با عنوان اسرتفاده از 2417) 17شود. دیون، گاگنون، کاربونو، هالیس، گریگورو همکاران تحصیلی دانش آموزان می
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مال کاری در دانشجویان، نشان دادند که این آموزش به افزایش ذهن آگراهی و کراهش پذیرش و ذهن آگاهی جهت کاهش اه

ای آن  ( پژوهشی را با عنوان ذهن آگاهی و تأثیر مداخله2415، )16کند. محققان لاراوکلاسکی اهمال کاری دانشجویان کمک می

مراه آمروزش ذهرن آگراهی  9ادند. بعرد از نفر دانش آموز مقط  متوسطه در پاریس انجام د 194بربهبود عملکرد تحصیلی بر 

های اختلال عملکردی پاسخ  به آزمون 1988وتحلیل نتایج رگرسیون، دانش آموزانی که مهارت ذهن آگاهی کسب کرده بودند 

 مثبت دادند و نتایج نشانگر تاثیرمثبت آموزش ذهن آگاهی بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان بود.

های مختلف از جمله تحقیقرات  های گوناگون رشد و سلامت افراد در پژوهش بر حیطه با توجه به تاثیرات ذهن آگاهی

( آیا آموزش روش گروهی ذهن آگاهی براهمرال کراری 1فوق، در مطالعه حاضر به دنبال یافتن پاسخ این دو پرسش هستیم، )

روهی ذهن آگاهی بر عزت نفس دانش ( آیا آموزش روش گ2تحصیلی دانش آموزان پایه نهم مقط  متوسطه اول تاثیری دارد؟ )

( آیا آموزش روش گروهی ذهن آگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانش آمروزان 9آموزان پایه نهم مقط  متوسطه اول تاثیری دارد؟ )

 پایه نهم مقط  متوسطه اول تاثیری دارد؟

 

 

 روش

ر، هیجانرات و احساسرات اسرت و ذهن آگاهی به زبان ساده به معنای آگاه بودن از افکار، رفتا آموزش ذهن آگاهی:

درصدو آگراه برودن  144آید. به بیان دیگر ذهن آگاهی یعنی حواس جم  بودن و بیداری  شکل خاصی از توجه به حساب می

ای که  ی رخدادهایی است که همین اکنون در اطراف ما و همینور در درون بدن مادر حال وقوع هستند، به گونه نسبت به همه

و پیشداوری نسبت به درست و نادرست بودن اتفاقات نداشته باشیم. ذهن آگاهی به معنی آگاهی متمرکز بر هیچ گونه قضاوت 

هایی درباره آینده است. لحظاتی توام برا آرامرش و سرکون،  اینجا و اکنون بدون مشغله بیش از حداز خاطرات گذشته یا خیال

بتنی بر ذهن آگاهی عناصری از شناخت درمانی را به درمران شناخت درمانی م 19(.2449حتی در حین فعالیت )کابات زین، 

هرای  سازد. این نوع رویکرد تمرکز زا در مورد هیجانرات و حس افزاید که در آن دیدگاه تمرکززدایی، افکار فرد را تسهیل می می

ها  قضاوت مشاهده کنندو آن شود که افکار و احساسات خود را بدون رود. در این روش به افراد آموزش داده می بدنی به کار می

روند. به جای این که آنان را قسمتی از خودشان یا انعکاسی از واقعیت در نظرر  آیند و می ای ببینند که می را وقای  ذهنی ساده

 (.2444بگیرند )تیزدل، 

نی های شرناخت درمرا رفتاری کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، به صورت ترکیبری از مؤلفره -مدیریت شناختی

 -مبتنی بر ذهن آگاهی و ذهن آگاهی مبتنی بر استرس بکار رفته است که هم بر فرایندهای شناختی مانند بررسی ارتباط افکار

های  هیجان هاورفتارها، آموزش حل مساله، آموزش بازسازی شناختی، آموزش کنترل خشم و هم برفنون رفتاری مانند، مراقبره

ای، آموزش جرات ورزی وآموزش مدیریت زمان تاکید دارد )آقایی و جلالی،  های مقابله رتبدنی، آموزش آرام سازی، آموزش مها

 (.59. د 1985

                                                                 
71- Layrae &Cliskey 

78- Kabat zinn 
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( بود که البتره برا توجره بره سرن، میرزان 1981در این پژوهش بر اساس پروتکل برگرفته از کتاب آقایی و جلالی )

 )هر هفته دو جلسه( اجرا شد.ای به مدت یک ماه  دقیقه 74همکاری و تحمل دانش آموزان طی هشت جلسه 

های تحصیلی تعریف شده است که  تمایل همیشگی فراگیران برای به تعویق انداختن فعالیت اهمال کاری تحصیلی:

ای است که با استفاده از پرسش نامه  (. در این پژوهش نمره1897باشد )سولمون و راثبلوم،  تقریباً همیشه با اضطراب همراه می

 آید. ( به دست می1897کاری تحصیلی سولمون و راثبلوم )سوالی اهمال  26

یک قضاوت شخصی در مورد با ارزش یا بی ارزش بودن، قبرولی یرا عردم قبرولی خرود کره در نگررش  عزت نفس:

. به نقل از سعادتمند، 1876شود )کوپراسمیت،  شود. و این ارزشیابی فردی، معمولاً با توجه به خویشتن حفظ می فردمتظاهر می

 آید. ( به دست می1867سوالی کوپراسمیت ) 59ای است که با استفاده از پرسش نامه  (. در پژوهش حاضر نمره1982

هرای از قبرل تعیرین شرده  معنای افزایش در میزان و کیفیت یادگیری و رسریدن بره ملاک بهیشرفت تحصیلی: پ

 (.19. د 1996باشد )سیف،  می

معنای میزان یادگیری آموزشگاهی فرد است به طوری که بتوان آ هرا را در دو صیلی به در تعریفی دیگر پیشرفت تح

های فردی و عوامل مربوط بره مدرسره و نظرام آمروزش و پررورش مرورد مطالعره قررار داد.  مقوله کلی عوامل مرتب  به تفاوت

های امتحرانی در  انگین نمره(. در این پژوهش، پیشرفت تحصیلی عبارت است از می167، د 1994)سلیمان نژاد و شهرآرای، 

های کلاسی و با تأثیر نمرات مستمر و طی سه مرحله در طول سه مراه، در نیمره اول سرال تحصریلی، کره بره صرورت  آزمون

 آید. ای از تمام دروس دانش آموزان به عمل می های تشریحی و چهار گزینه آزمون

باشد. متغیر مستقل )آمروزش  مون و گروه کنترل میهای آزمایشی، با پیش آزمون، پس آز این پژوهش در دسته طر 

شود. و تأثیر آن برنمرات پس آزمون گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل  ذهن آگاهی( است که فق  در گروه آزمایش اعمال می

ی  نهم دورهی  ی دانش آموزان دختر شهر اصفهان است که در پایه گیرد. جامعه آماری پژوهش شامل کلیه مورد مقایسه قرار می

ای  گیری خوشره ی پژوهش با روش نمونره باشند. جهت تکمیل نمونه مشغول به تحصیل می 1985 -89متوسطه اول در سال 

کردند، ، پرسش نامه اهمرال کراری تحصریلی و  ای، از میان دانش آموزان دختر شهر اصفهان که در پایه نهم تحصیل می طبقه

دانش آموز، به عنوان نمونه در دو گروه آزمایش و کنتررل بره  14از میان آنها، تعداد نفر اجرا شد که  114عزت نفس، بر روی 

ای انجرام نشرد.  صورت تصادفی جایگزین شدند. گروه آزمایش تحت آموزش ذهن آگاهی قرارگرفتند و در گروه کنترل مداخله

های ورود به پژوهش حاضر شرامل  ترم اول سال تحصیلی صورت گرفت. ملاک جلسه یک ساعته و در طول 9آموزش در طول 

جنسیت مؤنث،کسب نمرات بالا در مقیاس اهمال کاری تحصیلی و نمرات پایین در مقیاس عزت نفس، عدم دریافت همزمران 

ای دیگر مرتب  با پیشرفت تحصیلی، عدم دریافت داروهای روان گردان یا متأثر کننرده خلرق و هوشریاری دانرش آمروز،  برنامه

و رضایت دانش آموز و والدین جهت شرکت منظم در جلسات آموزشی مری باشرند  و مرلاک هرای خررو  از اضهار علاقمندی 

پژوهش نیز شامل عدم علاقمندی و همکاری دانش آموز به ادامه شرکت در جلسات آموزشری و غیبرت بریش از دو جلسره در 

ی چون پرسش نامه اطلاعات فردی )دموگرافیرک( ، گیری متغیرها، از ابزارها طول آموزش می باشند. در جریان تحقیق و اندازه

میرانگین  -پرسش نامه اهمال کاری تحصیلی سولمون و راثبلوم و پرسش نامه عزت نفس کوپراسرمیت اسرتفاده شرده اسرت. 

( که به عنوان نمره و ملاکی جهت ارزیابی 1986 -89های آبان، آذرو دی در سال تحصیلی  نمرات مستمر و پایانی در طول ماه

 پیشرفت تحصیلی مورد استفاده قرار گرفت. 
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 : نگاره طرح پژوهش7جدول 

 گروه ها انتخاب تصادفی پیش آزمون متغیر مستقل پس آزمون

T2 Mindfulness T7 RE7 گروه آزمایش 

T2 -- T7 RC گروه کنترل 

 

مدرسره،  1پس از اخذ مجوزهای لازم از اداره آموزش و پرورش و کسب موافقت مدیران مدارس، از بین دانش آموزان 

ها پاسخ دادنرد و بعرد از  ها به پرسش نامه نفر انتخاب شدند که موافقت خود را برای شرکت در پژوهش اعلام کردند. آن 114

نفر بودند از میان  14شده بودند، کنار گذاشته شده و نمونه مورد نظر که پرسش نامه که به طور ناقص پاسخ داده  11بررسی 

ها به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و  های ورود به پژوهش را داشته باشند. آن این تعداد انتخاب شدند، با شرط اینکه ملاک

ن آگراهی برگرفتره از کتراب مردیریت ای آمروزش ذهر دقیقره 74ی  جلسه 2ای  کنترل قرار گرفتند وبرای گروه آزمایش هفته

( انجام شد. یک هفته بعد از یرک مراه آمروزش، پرس 1981رفتاری استرس مبتنی بر ذهن آگاهی )آقایی و جلالی، -شناختی

ی پیگیری انجام شد. لازم به ذکر است کره سرنجش پیشررفت  آزمون برای گروه کنترل به اجرا در آمدو بعد از یک ماه مرحله

ی پیگیری براسراس معردل تررم اول تحصریلی  وزان براساس معدل نمرات مستمر ماه آبان و آذر و در مرحلهتحصیلی دانش آم

ها در دو سطح آمار توصیفی و استنباطی صورت گرفت. درسرطح آمرار توصریفی  مورد بررسی قرار گرفتند. تجزیه و تحلیل داده

استفاده  SPSSازآزمون تحلیل کوواریانس با استفاده ازنرم افزار محاسبه میانگین، انحراف استاندارد، و در سطح آمار استنباطی 

 شده است. 

 فرضیات مورد بررسی در این مطالعه عبارتند از:

رفتاری استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر -فرضیه  کلی تحقیق عبارت است از روش آموزش گروهی مدیریت شناختی

 انش آموزان دختر پایه نهم تأثیر دارد.اهمال کاری تحصیلی، عزت نفس و پیشرفت تحصیلی در د

 های جزئی: فرضیه

 روش آموزش گروهی ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی، تأثیر معناداری دارد. -

 روش آموزش گروهی ذهن آگاهی بر عزت نفس تاثیرمعناداری دارد. -

 روش آموزش گروهی ذهن آگاهی برپیشرفت تحصیلی تأثیر معناداری دارد. -

 

 ایافته ه

درصد( اما بعد از دوره گروهی  144( گروه آزمایش در پیش آزمون اهمال کاری تحصیلیشان متوس  )2طبق جدول )

درصرد  95درصد کم و در مرحله پیگیری نیرز  15درصد اهمال کاری تحصیلشان تاحدودی و  55نفر معادل  11ذهن آگاهی 

 حصیلیشان کاهش یافته.دهد اهمال کاری ت تحصیلشان کم شده که نشان میاهمال کاری 

 

 بندی شده اهمال کاری تحصیلی در گروه آزمایش . فراوانی و درصد طبقه2جدول

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون مرحله

 درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد اهمال کاری تحصیلی

 85 71 45 1 0 0 کم
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 بندی شده اهمال کاری تحصیلی در گروه کنترل .  فراوانی و درصد طبقه3جدول

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون مرحله

 درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد اهمال کاری تحصیلی

 700 20 700 20 700 20 تاحدودی

 700 20 700 20 700 20 جمع کل

 

شان متوس  و در پس  گروه کنترل در پیش آزمون اهمال کاری تحصیلی بر اساس فراوانی و درصد ربته بندی شده در

 آزمون و مرحله پیگیری نیز تغییری ننموده است.

 

 بندی شده عزت نفس در گروه آزمایش . فراوانی و درصد طبقه4جدول

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون مرحله

 درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد عزت نفس

 0 0 0 0 60 72 ضعیف

 15 71 700 20 40 8 متوسط

 5 7 0 0 0 0 بالا

 700 20 700 20 700 20 جمع کل

 

نفر  9درصد( و تعداد  74نفر معادل  12( گروه آزمایش در پیش آزمون اکثریت عزت نفسشان ضعیف )1طبق جدول )

آزمایش عزت نفسشان بالا رفته و در نفر گروه  24درصد عزت نفسشان متوس  بوده بعد از دوره گروهی ذهن آگاهی  14معادل 

درصد(  85اند در مرحله پیگیری نیز تأثیر این دوره بر گروه آزمایش ادامه داشته و اکثریت ) گروه عزت نفس متوس  قرار گرفته

 باشد. عزت نفسشان متوس  می

 

 بندی شده عزت نفس در گروه کنترل .  فراوانی و درصد طبقه5جدول

 

 

 75 3 55 77 700 20 تاحدودی

 700 20 700 20 700 20 جمع کل

 پیگیری آزمونپس  پیش آزمون مرحله

 درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد عزت نفس

 30 6 40 8 40 8 ضعیف

 10 74 60 72 60 72 متوسط

 700 20 700 20 700 20 جمع کل
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نفر  9درصد( و تعداد  74نفر معادل  12( گروه کنترل در پیش آزمون اکثریت عزت نفسشان متوس  )5طبق جدول )

درصد عزت نفسشان ضعیف بوده در پس آزمون و مرحله پیگیری نیز میزان عزت نفسشان تغییری ننموده و اکثریت  14معادل 

 باشد.  عزت نفسشان متوس  می

 روش آموزش گروهی ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی تاثیرمعناداری دارد. فرضیه اول:

های اسرتفاده از آزمرون  بایست به پیش فرض جهت بررسی فرضیه تحقیق از کواریانس استفاده گردیده است و لذا می

 کوواریانس پرداخت و سپس آزمون آنالیزواریانس و کوواریانس را اجرا نمود.

یعی بودن توزی  نمرات )اهمال کاری تحصیلی( است که برا اسرتفاده از آمارهرای چرولگی ( پیش فرض طب7جدول )

 .ای کالموگروف و اسمیرنوف وشاپیرو ویلک انجام شده است های تک نمونه وکشیدگی و همننین آزمون

 

 . پیش فرض طبیعی بودن توزیع نمرات )اهمال کاری تحصیلی(6جدول

 منبع

 کشیدگی چولگی انحراف معیار میانگین بیشترین کمترین تعداد

 آماره آماره آماره آماره آماره آماره
خطای 

 استاندارد
 آماره

خطای 

 استاندارد

 133/0 -350/7 314/0 -031/0 7/1 52/83 18 12 40 پیش آزمون

 133/0 -116/0 314/0 728/0 5/70 40/14 13 55 40 پس آزمون

 133/0 -287/7 314/0 318/0 8/72 15/12 11 51 40 پیگیری

 منبع

 شاپیرو ویلک کالموگروف و اسمیرانف

 Fآماره 
درجه 

 آزادی
 درجه آزادی Fآماره  سطح معناداری

سطح 

 معناداری

 081/0 40 143/0 750/0 40 721/0 پیش آزمون

 741/0 40 151/0 711/0 40 775/0 پس آزمون

 770/0 40 152/0 012/0 40 732/0 پیگیری

 

 

های چولگی و کشیدگی اسرتفاده شرده اسرت. نترایج نشران  طبیعی بودن توزی  نمرات از آماره در آزمون فوق جهت

دهد مقدار چولگی و کشیدگی برای متغیرهای پیش آزمون و پس آزمون و پیگیری در بحث اهمال کاری تحصیلی در برازه  می

هرای کمولروگروف و  سطح معنراداری بررای آزمون( قرار دارند پس احتمالاً توزی  نرمال دارند. در پیش آزمون مقدار -2+ و 2)

باشد و در آزمون  می 45/4که بزرگتر از  482/4و مرحله پیگیری برابر است با  188/4و در پس آزمون  154/4اسمیرانف برابر با 

( P < 4/45باشد. ) می 114/4و مرحله پیگیری  118/4، پس آزمون 498/4شاپیرو ویلک نیزسطح معناداری در پیش آزمون 

 توان نتیجه گرفت که توزی  نمرات گروه ها نرمال است. بنابراین می
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 .  پیش فرض دوم، همگونی واریانس: برای این کار از آزمون لوین استفاده شده است.1جدول 

 آزمون لوین منبع

 سطح معناداری 2درجه آزادی  7درجه آزادی  آماره

 521/0 38 7 408/0 پیش آزمون

 

F  بنابراین نتیجه  معنادار نگردیده 526/4باشد و در سطح  می 149/4برابر با  99و  1در آزمون لوین با درجه آزادی

 (.P > 4/45ها از تجانس برخوردار است ) گیریم واریانس گروه می

 

( =N 20در گروه کنترل )های توصیفی نمرات اهمال کاری تحصیلی پیش آزمون و پس آزمون و مرحله پیگیری  .  خلاصه یافته8جدول

 (N=20گروه آزمایش )

پیگیری پس از حذف 

 اثر پیش آزمون

پس آزمون پس از 

 حذف اثر پیش آزمون

 نمرات پیش آزمون پس آزمون پیگیری

 

 اهمال

 کاری گروه

انحراف 

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

 میانگین

 آزمایش 20/84 8/6 10/65 4/5 40/67 3/3 46/65 101/0 70/67 7/7

 کنترل 85/82 5/1 10/82 1/6 70/84 6/1 33/83 101/0 31/84 7/7

 

پس  . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه میانگین نمرات اهمال کاری تحصیلی گروههای آزمایش و کنترل در مرحله1جدول 

 های پیش آزمون آزمون بعد از کنترل نمره

درجه  مجموع مربعات منبع

 آزادی

میانیگن 

 مربعات

F  سطح

 معناداری

اندازه اثر )مجذور 

 اتا(

 518/0 000/0 101/50 731/837 7 731/837 آزمون )اهمال کاری تحصیلی( پیش

 831/0 000/0 758/713 036/3766 7 036/3766 گروه

    31/76 31 463/606 خطا

     40 00/225142 مجموع

     31 600/4321 مجموع تصحیح شده

 

F  معنادار، بنابراین نتیجه  444/4باشد و در سطح  می 159/189برابر با  96و  1در آزمون کوواریانس با درجه آزادی

. میانگین نمرات گروه p< 4/45)گیریم که اهمال کاری تحصیلی گروه آزمایش و کنترل با یکدیگر تفاوت معناداری داشته.) می

دهد اهمال کاری تحصیلی گرروه آزمرایش کراهش  باشد که نشان می می 99/99و گروه گنترل برابر با  17/75آزمایش برابر با 

درصد واریانس متغیر وابسته )اهمال کاری تحصیلی( به وسیله متغیر مسرتقل آمروزش  8/99یافته است و بر اساس مجذور اتا 

 شود. گاهی تبیین میگروهی ذهن آ
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. نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه میانگین نمرات اهمال کاری تحصیلی گروههای آزمایش و کنترل در مرحله پیگیری 70جدول

 های پیش آزمون بعد از کنترل نمره

سطح  F میانیگن مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع

 معناداری

اندازه اثر 

 )مجذور اتا(

آزمون )اهمال کاری  پیش

 تحصیلی(

205/384 7 205/384 318/75 000/0 214/0 

 853/0 000/0 222/275 021/5311 7 021/5311 گروه

    184/24 31 315/124 خطا

     40 00/278764 مجموع

     31 500/6467 مجموع تصحیح شده

 

F  مقدار، بنابراین  معنادار 444/4باشد و در سطح  می 222/215برابر با  96و  1در آزمون کوواریانس با درجه آزادی

(. میانگین نمرات P>4845گیریم که اهمال کاری تحصیلی گروه آزمایش و کنترل با یکدیگر تفاوت معناداری داشته. ) نتیجه می

توان گفت که تأثیر دوره آموزش گروهی  باشد. به عبارت دیگر می می 98/91برابر با  و گروه گنترل 14/71گروه آزمایش برابر با 

درصد واریانس متغیر وابسته )اهمال کاری تحصیلی( به  9/95ذهن آگاهی در مرحله پیگیری ادامه داشته و بر اساس مجذور اتا 

 شود. وسیله متغیر مستقل آموزش گروهی ذهن آگاهی تبیین می

 روش آموزش گروهی ذهن آگاهی بر عزت نفس تاثیرمعناداری دارد. فرضیه دوم:

های اسرتفاده از آزمرون  بایست به پیش فرض جهت بررسی فرضیه تحقیق از کوواریانس استفاده گردیده است و لذا می

 کوواریانس پرداخت و سپس آزمون آنالیزواریانس و کوواریانس را اجرا نمود.
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های تک  توزیع نمرات )عزت نفس(: که با استفاده از آمارهای چولگی وکشیدگی و همچنین آزمون . پیش فرض طبیعی بودن77جدول 

 ای کالموگروف و اسمیرنوف وشاپیرو ویلک انجام شده است. نمونه

انحراف  میانگین بیشترین کمترین تعداد منبع

 معیار

 کشیدگی چولگی

خطای  آماره آماره آماره آماره آماره آماره

 استاندارد

خطای  آماره

 استاندارد

 133/0 -112/0 314/0 216/0 4 20/21 36 27 40 پیش آزمون

 133/0 -875/0 314/0 -011/0 6/5 45/32 42 22 40 پس آزمون

 133/0 -107/0 314/0 023/0 8/6 75/33 48 27 40 پیگیری

 شاپیرو ویلک کالموگروف و اسمیرانف منبع

درجه  Fآماره 

 آزادی

 سطح معناداری درجه آزادی Fآماره  سطح معناداری

 065/0 40 148/0 017/0 40 733/0 پیش آزمون

 277/0 40 163/0 200/0 40 088/0 پس آزمون

 773/0 40 155/0 051/0 40 736/0 پیگیری

 

های چولگی و کشیدگی اسرتفاده شرده اسرت. نترایج نشران  در آزمون فوق جهت طبیعی بودن توزی  نمرات از آماره

( -2+ و 2مقدار چولگی و کشیدگی برای متغیرهای پیش آزمون و پس آزمون و پیگیری در بحث عزت نفس در برازه )دهد  می

های کمولوگروف و اسمیرانف برابرر  قرار دارند پس احتمالاً توزی  نرمال دارند. در پیش آزمون مقدار سطح معناداری برای آزمون

باشد و در آزمون شاپیرو ویلک  می 45/4که بزرگتر از  458/4ی برابر است با و مرحله پیگیر 244/4و در پس آزمون  461/4با 

توان  باشد. بنابراین می می 119/4و مرحله پیگیری  211/4، پس آزمون 475/4سطح معناداری در پیش آزمون  (P> 4845)نیز

 ها نرمال است. نتیجه گرفت که توزی  نمرات گروه

 

 واریانس: برای این کار از آزمون لوین استفاده شده است. پیش فرض دوم، همگونی 72جدول

 آزمون لوین منبع

 سطح معناداری 2درجه آزادی  7درجه آزادی  آماره

 116/0 38 7 068/0 پیش آزمون

 

F  بنابراین نتیجه  معنادار نگردیده 687/4باشد و در سطح  می 479/4برابر با  99و  1در آزمون لوین با درجه آزادی

 (<P (4845 ها از تجانس برخوردار است گیریم واریانس گروه می
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 های توصیفی نمرات عزت نفس پیش آزمون و پس آزمون و مرحله پیگیری در دو . خلاصه یافته73جدول 

 (N=20( و گروه آزمایش )=N 20گروه کنترل )

 

 

 

 

. نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه میانگین نمرات عزت نفس گروههای آزمایش و کنترل در مرحله پس آزمون بعد از 74جدول 

 های پیش آزمون کنترل نمره

 
 اتا( اندازه اثر )مجذور سطح معناداری F میانیگن مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع

 468/0 000/0 38/32 716/260 7 716/260 آزمون )عزت نفس( پیش

 131/0 000/0 116/703 810/833 7 810/833 گروه

    035/8 31 304/211 خطا

     40 000/43350 مجموع

     31 100/7221 مجموع تصحیح شده

 

F  معنادار گردیده. بنابراین  444/4باشد و در سطح  می 667/149برابر با  96و  1در آزمون کوواریانس با درجه آزادی

(. داشته. میانگین نمرات گرروه (P < 4845گیریم که عزت نفس گروه آزمایش و کنترل با یکدیگر تفاوت معناداری  نتیجه می

دهد عزت نفس گروه آزمایش افزایش یافته است و  باشد. که نشان می می 67/26با و گروه گنترل برابر  19/96آزمایش برابر با 

درصد واریانس متغیر وابسته )عزت نفس( به وسیله متغیر مستقل آموزش گروهی ذهن آگاهی تبیین  6/69بر اساس مجذور اتا 

 شود. می

 

 

 

 

 

 

پیگیری پس از حذف 

 اثر پیش آزمون

پس آزمون پس از 

 حذف اثر پیش آزمون

نمرات عزت  پیش آزمون پس آزمون پیگیری

 نفس

 

 

 گروه

انحراف 

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

 میانگین

 آزمایش 30/26 7/4 55/36 6/3 55/38 7/4 73/31 642/0 04/31 118/0

 کنترل 70/28 1/3 35/28 1/3 15/21 4 16/21 642/0 25/21 118/0
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نفس گروههای آزمایش و کنترل در مرحله پیگیری بعد از .  نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه میانگین نمرات عزت 75جدول

 های پیش آزمون کنترل نمره

اندازه اثرر )مجرذور    سطح معناداری F میانیگن مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع

 اتا(

آزمررون )عررزت   پرریش

 نفس(

484/781 7 484/781 261/75 000/0 212/0 

 142/0 000/0 540/706 211/7322 7 211/7322 گروه

    47/72 31 276/451 خطا

     40 000/45112 مجموع

     31 700/7875 مجموع تصحیح شده

 

F  بنابراین  معنادارگردیده. 444/4باشد و در سطح  می 514/147برابر با  96و  1در آزمون کوواریانس با درجه آزادی

با یکدیگر تفراوت معنراداری داشرته.  P) >45/4گیریم که عزت نفس گروه آزمایش و کنترل در مرحله پیگیری با ) نتیجه می

توان گفت تأثیر آموزش  باشد. به عبارت دیگر می می 25/26و گروه گنترل برابر با  41/98میانگین نمرات گروه آزمایش برابر با 

درصد واریانس متغیر وابسته )عزت نفس(  2/61مرحله پیگیری ادامه داشته و بر اساس مجذور اتا دوره گروهی ذهن آگاهی در 

 شود. به وسیله متغیر مستقل آموزش گروهی ذهن اگاهی تبیین می

 

 روش آموزش گروهی ذهن آگاهی بر پیشرفت تحصیلی تاثیرمعناداری دارد.فرضیه سوم: 

های استفاده از آزمون کواریانس  بایست به پیش فرض استفاده گردیده است و لذا میجهت بررسی فرضیه تحقیق از کوواریانس 

 پرداخت و سپس آزمون آنالیزواریانس و کواریانس را اجرا نمود.
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های  . پیش فرض طبیعی بودن توزیع نمرات )پیشرفت تحصیلی(: که با استفاده از آمارهای چولگی وکشیدگی و همچنین آزمون76جدول 

 ای کالموگروف و اسمیرنوف وشاپیرو ویلک انجام شده است هتک نمون

انحراف  میانگین بیشترین کمترین تعداد منبع

 معیار

 کشیدگی چولگی

خطای  آماره آماره آماره آماره آماره آماره

 استاندارد

خطای  آماره

 استاندارد

پیش 

 آزمون

40 18/71 85/78 21/78 373/0 425/0 314/0 08/7- 133/0 

پس 

 آزمون

40 45/71 27/71 42/78 460/0 341/0- 314/0 602/0- 133/0 

 147/0 -541/0 318/0 -506/0 505/0 21/78 70/71 22/71 40 پیگیری

 شاپیرو ویلک فونکالموگروف و اسمیر منبع

آماره 

F 

درجه 

 آزادی

 سطح معناداری درجه آزادی Fآماره  سطح معناداری

 288/0 40 161/0 716/0 40 720/0 پیش آزمون

 341/0 40 110/0 200/0 40 700/0 پس آزمون

 068/0 40 141/0 200/0 40 016/0 پیگیری

 

( 17های چولگی و کشیدگی استفاده شده است. نتایج جدول ) در آزمون فوق جهت طبیعی بودن توزی  نمرات از آماره

دهد مقدار چولگی و کشیدگی برای متغیرهای پیش آزمون و پس آزمون و پیگیری در بحث پیشرفت تحصیلی در بازه  نشان می

هرای کمولروگروف و  د. در پیش آزمون مقدار سطح معنراداری بررای آزمون( قرار دارند پس احتمالاً توزی  نرمال دارن-2+ و 2)

باشد و در آزمون  می 45/4که بزرگتر از  244/4و مرحله پیگیری برابر است با  244/4و در پس آزمون  167/4اسمیرانف برابر با 

باشد.  می 479/4و مرحله پیگیری  918/4، پس آزمون 299/4سطح معناداری در پیش آزمون  <P) 45/4شاپیرو ویلک نیز )

 توان نتیجه گرفت که توزی  نمرات گروهها نرمال است. بنابراین می

 

 . پیش فرض دوم، همگونی واریانس: برای این کار از آزمون لوین استفاده شده است.71جدول 

وین منبع  آزمون ل

سطح  2درجه آزادی  7آزادی درجه  آماره

 معناداری

 715/0 38 7 17/7 پیش آزمون

 

F  بنابراین نتیجره  معنادار نگردیده 165/4باشد و در سطح  می 81/1برابر با  99و  1در آزمون لوین با درجه آزادی

 (.<P 45/4ها از تجانس برخوردار است ) گیریم واریانس گروه می
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( گروه =N 20های توصیفی نمرات پیشرفت تحصیلی پیش آزمون و پس آزمون و مرحله پیگیری درگروه کنترل ) . خلاصه یافته78جدول

 (N=20آزمایش )

 

های آزمایش و کنترل در مرحله پس  تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه میانگین نمرات پیشرفت تحصیلی )معدل( گروه.  نتایج 71جدول

  های پیش آزمون آزمون بعد از کنترل نمره

 F میانیگن مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع
سطح 

 معناداری

اندازه اثر 

 )مجذور اتا(

آزمون )پیشرفت  پیش

 تحصیلی(
365/3 7 365/3 733/10 000/0 101/0 

 611/0 000/0 616/11 100/2 7 100/2 گروه

    031/0 31 387/7 خطا

     40 552/73584 مجموع

     31 214/8 مجموع تصحیح شده

 

F  معنادار گردیرده بنرابراین  444/4باشد و در سطح  می 844/2برابر با  96و  1در آزمون کوواریانس با درجه آزادی

معناداری داشته. میانگین  P) >45/4گیریم که پیشرفت تحصیلی )معدل( گروه آزمایش و کنترل با یکدیگر تفاوت ) نتیجه می

دهد معدل گروه آزمایش افزایش یافته  باشد. که نشان می می 15/19و گروه گنترل برابر با  78/19معدل گروه آزمایش برابر با 

درصد واریانس متغیر وابسته )پیشرفت تحصیلی( به وسیله متغیر مسرتقل آمروزش گروهری  6/76است و بر اساس مجذور اتا 

  شود. ین میذهن آگاهی تبی

 

 

 

 

 

 

پیگیری پس از حذف اثر 

 آزمونپیش 

پس آزمون پس از حذف 

 اثر پیش آزمون
 پیش آزمون پس آزمون پیگیری

نمرات پیشرفت 

 تحصیلی )معدل(

 

 

 گروه

 

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

 آزمایش 30/78 214/0 12/78 213/0 63/78 211/0 61/78 043/0 62/78 061/0

 کنترل 24/78 357/0 72/78 404/0 13/71 424/0 75/78 043/0 15/71 061/0
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های آزمایش و کنترل در مرحله  . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه میانگین نمرات پیشرفت تحصیلی )معدل( گروه20جدول

  های پیش آزمون پیگیری بعد از کنترل نمره

 اندازه اثر )مجذور اتا( سطح معناداری F میانیگن مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع

 324/0 000/0 157/71 586/7 7 586/7 آزمون )پیشرفت تحصیلی( پیش

 514/0 000/0 807/41 457/4 7 457/4 گروه

    081/0 31 301/3 خطا

     40 362/73385 مجموع

     31 885/1 مجموع تصحیح شده

 

F  معنادار گردیده بنابراین  444/4باشد و در سطح  می 941/18برابر با  96و  1در آزمون کوواریانس با درجه آزادی

با یکدیگر تفاوت معنراداری  P) >45/4گیریم که پیشرفت تحصیلی گروه آزمایش و کنترل در مرحله پیگیری نیز ) نتیجه می

توان گفت تأثیر  باشد. به عبارت دیگر می می 85/16و گروه گنترل برابر با  72/19داشته. میانگین معدل گروه آزمایش برابر با 

درصرد واریرانس متغیرر وابسرته  1/56آموزش دوره گروهی ذهن آگاهی در مرحله پیگیری ادامه داشته و بر اساس مجذور اترا 

 شود. )پیشرفت تحصیلی( به وسیله متغیر مستقل آموزش گروهی ذهن آگاهی تبیین می

 

 گیری نتیجه

 روش آموزش ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی تأثیر معناداری دارد. فرضیه اول: 

تفراوت  )444/4با توجه به نتایج به دست آمده، اهمال کاری تحصیلی گروه آزمایش و کنترل در سطح 

ها در مرحله پس آزمون، اهمال کاری تحصیلی گروه آزمرایش بعرد از آمروزش ذهرن  اند. و با توجه به میانگین معناداری داشته

درصد واریانس متغیر وابسته )اهمال کاری تحصیلی( بره وسریله متغیرر  8/99آگاهی کاهش یافته است و بر اساس مجذور اتا 

ی پیگیری ادامه داشته و یین شده است. هم چنین تأثیر آموزش ذهن آگاهی در مرحلهمستقل، یعنی )آموزش ذهن آگاهی( تب

)اهمال کاری تحصیلی( به وسیله متغیر مستقل )آموزش ذهن آگاهی(  درصد واریانس متغیر وابسته 9/95بر اساس مجذور اتا 

 شود. تبیین می

توس  )شریخ الاسرلامی، درترا ، دلاور، ابراهیمری، های انجام شده  نتایج حاصل از آزمون این فرضیه با نتایج پژوهش

(، دیون، گاگنون، کاربونو، هالیس، گریگوروهمکاران 1981(، )فتاحی، حسینی، پورحمیدی، 1989(، )رحیمی و احمدیان، 1989

( 2412یو، (، )پلگرن2446(، )براون، ریان، کرس ول، 2445(، )سمپل، رید و میلر، 2414(، )هاولوبارو، 2412(، )توستی، 2417)

هرایی اسرت کره هسرته  مبنی بر اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی مطابقت دارد. ذهن آگاهی جز درمان

یاصلی آن تاکید بر آگاهی فرد، در لحظه بودن و هوشیاری نسبت به حقایق موجود است. ذهن آگاهی توجه ویژه بره اهرداف و 

ترین مشکلات این است که لحظات را به راحتی از دست می دهندو اهرداف و  ی از عمدهزمان حال است. در افراد اهمال کار یک

توانند در لحظه باشند و تصمیم درستی بگیرند. لذا همرواره نروعی  ها نمی کنند. آن اموری که پیش رو دارند به بعد موکول می

فق  یک مشکل مردیریت زمران نیسرت بلکره  شود. از طرفی اهمال کاری درنگ و تأخیر غیر منطقی در رفتارشان مشاهده می

گیرد و همواره با استرس فراوانی از به تعویرق  های شناختی، هیجانی و رفتاری فرد را در بر می فرایندی پینیده است که مؤلفه

مکررر در انداختن امور همراه است. از آن جایی که ذهن آگاهی بر توجه و تمرکز فرد در لحظه تاکید زیادی دارد و با تمرینرات 
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تواند یک آموزش مؤثر در کاهش اهمال کاری و مردیریت زمران  کند، می لحظه بودن را تبدیل به یک عادت رفتاری درونی می

شود با توجه به لحظه کنونی و آن چه به عنوان هدف یا وظیفه در نظر دارد، برنامه ریزی نموده و  باشدتا جایی که فرد قادر می

ودکنترلی در رفتار هیجان مثبت را تجربه کند و مدیریت امور خود را بره عهرده بگیررد و اینهرا با شناخت و آگاهی کافی و خ

شود مگر اینکه فردذهنی پویا و کاملاً هوشیار داشته باشد. این موضوع برای دانش آموزان سال نهرم کره در شررف  حاصل نمی

ن تصمیمی آگاهانه باید بگیرند کره در آینرده اثررات اتخاب رشته تحصیلی قرار دارند از حساسیت بیشتری برخوردار است، چو

شود، نتایج این پژوهش در زمینه تأثیر آموزش ذهرن  ها خواهد گذاشت. بنابراین آن گونه که مشاهده می زیادی برسرنوشت آن

ئید و هم خوانی های مشابه مطابقت دارد و این امر تأ ها در این زمینه و پژوهش آگاهی بر اهمال کاری تحصیلی با دیگر پژوهش

دهد آموزش ذهن آگاهی گروهی نره تنهرا بره طرور  هاست. و نشان می نتایج مربوط به فرضیه اول این پژوهش با دیگر پژوهش

 تواند به سلامت روانی افراد کمک کند. مستقیم بر اهمال کاری تحصیلی اثر دارد، بلکه به طور غیر مستقیم می

 عزت نفس، تأثیر معناداردی دارد. روش آموزش ذهن آگاهی بر ی دوم:فرضیه

ی پس آزمرون نسربت بره گرروه با توجه به نتایج به دست آمده، میانگین نمرات عزت نفس گروه آزمایش در مرحله

درصد واریانس متغیر وابسته )عزت نفرس( بره وسریله متغیرر مسرتقل  6/69کنترل افزایش یافته است و بر اساس مجذور اتا 

شود. هم چنین در مرحله پیگیری، در میانگین نمرات گروه آزمرایش و گرروه کنتررل  ( تبیین می)آموزش گروهی ذهن آگاهی

باشرد. بره  می 25/26و گروه کنترل برابر برا  41/98شود. به طوری که میانگین گروه آزمایش برابر  تفاوت معنا داری دیده می

درصرد  2/61یگیری ادامه داشته و بر اساس مجذور اتا توان گفت تأثیر آموزش گروهی ذهن آگاهی در مرحله پ عبارت دیگر می

شود. نتایج حاصله از ایرن  واریانس متغیر وابسته )عزت نفس( به وسیله متغیر مستقل )آموزش گروهی ذهن آگاهی( تبیین می

مظراهری، (، )1982(، )یوسفیان و اصغری پرور، 1981های انجام شده توس ، )حسینی و شاره،  آزمون فرضیه با نتایج پژوهش

(، 2412( میکجان، فیلیپس، فریدمن، گریفلین، بیگل و همکاران )1995محمدزاده، محتشمی، بهرینیان، شاکری، جمشیدی، 

( مطابقت دارد عزت نفرس 1898( و )کان، 2449(، )وارن برون و ام دیان، 2449(، )اندرو، هال و نانسی، 2414)کیمبرلی آ، 

های  ت خویش است. مطمئناً هر چه افراد در امور خود کارآمدتر ظاهر شوند به تواناییبرداشت شخصی فرد درباره ارزش و اهمی

شوند. در تمرینات ذهن آگاهی تاکید زیادی بر وارسی بدنی و ذهنی  خود اعتماد کرده و برای خودشان حرمت بیشتری قائل می

ها را به  بتواند تجربیات شخصی خود را ثبت و آنشود در حدی که نهایتاً فرد به یک پارچگی ذهن و بدن دست یابدو  انجام می

های مختلف براساس دانایی خود انتخاب کند نه صرفاً هدایت خودکار  طور منطقی مورد ارزیابی قرار دهدو در نتیجه در موقعیت

وده و تکالیفی را بر های خود را درست ارزیابی نم شود. چنین فردی توانمندی رفتارها، که گاه منجر به پیامد ناکامی در امور می

گزیند که با وجود ایجاد چالش احتمال دستیابی به نتایج مثبت بالایی داشته باشد و در نتیجه رضایت خاطر فردی و آرامش  می

های مثبت که ناشی از شناسایی افکار و هیجانات و تعبیر و تفسیر  و نیاز فرد به پیشرفت وتکاپورا افزایش دهد. این خودارزیابی

تواننرد بره  باشند از تمرینات اساسی آموزش ذهرن آگراهی هسرتند کره می و کنترل و هدایت نشخوارهای فکری فرد میوقای  

های روانی که در بسیاری از موارد ناشی از عزت نفس  ارزشمندی درونی فرد منجرشوند و به عنوان محافظی شخص را از آسیب

هرای مناسرب ذهرن آگراهی احسراس  ته حائز اهمیت اسرت کره برا آموزشباشند در امان نگه دارند. لذا این نک پایین فرد می

های شخصی خودو توانمند شدن در غلبه کردن بر مشکلات و سازگاری  ارزشمندی و حرمت نفس نوجوانان رابا شناسایی ارزش

رد انتخاب رشته تحصیلی ها در مو های عاقلانه و به موق  افزایش داد. از جمله این تصمیم گیری با وقای  روزمره و تصمیم گیری
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های خود  گیرد و اهمیت آن بر کسی پوشیده نیست. و مطمئناً دانش آموزانی که توانمندی است که درپایان سال نهم صورت می

 را شناخته و به خود اعتماد دارند و برای خود ارزش قائلند، تصمیمات شایسته گری خواهند گرفت.

 بر پیشرفت تحصیلی تأثیر معناداری دارد. روش آموزش گروهی ذهن آگاهیفرضیه سوم: 

بر اساس نتایج به دست آمده از این تحقیق، پیشرفت تحصیلی )معدل( گروه آزمایش و کنتررل برا یکردیگر تفراوت 

دهد معردل گرروه  باشد که نشان می می 15/19و گروه کنترل برابر با  78/19معناداری داشته، میانگین گروه آزمایش برابر با 

درصد واریانس متغییر وابسته )پیشرفت تحصیلی( بره وسریله متغییرر  6/76فزایش یافته است و بر اساس مجذور اتا آزمایش ا

شود. همین طور در مرحله پیگیری پیشرفت تحصیلی گروه آزمرایش برابرر برا  مستقل )آموزش گروهی ذهن آگاهی( تبیین می

گفت آموزش ذهن آگاهی در مرحله پیگیری ادامه داشته است و برر  توان باشد که می می 82/16و گروه کنترل برابر با  72/19

درصد واریانس متغییر وابسته )پیشرفت تحصیلی( به ویسیله متغییر مسرتقل )آمروزش گروهری ذهرن  1/56اساس مجذور اتا 

(، 1981اری، های انجام شده توسر  )رحمتری و غفر شود.نتایج حاصل از آزمون این فرضیه با نتایج پژوهش آگاهی( تبیین می

(، گنجری، فرقردانی و 1989(، معینی منش، ولیدی پاک، رنجبر و قاسمی )1981(، عابدی درچه )1981سرافراز و ولیخانی )

(، میکجان، فیلیپس، فریردمن، 2419(، توروکزوک )2415(، )استریچ و مارگالیت، 2415(، )لارا و کلسکی، 1982محتشمی )

ترین مشکلات دانش آموزان ناتوانی در مدیریت  ( همخوانی دارد. یکی از عمده2447وود، ( و )2412گریفلین، بیگل و همکاران )

باشد. غیر از متغیرهای محیطی متغیرهای شخصیتی از جملره  شان با توجه به حجم و زمان موجود می امور و وظایف تحصیلی

گذارند کره  دی بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان میها، اهدا ف و ... تأثیر زیا ها، انگیزه های شناختی، گرایش بهره هوشی، سبک

ها مثبت یا منفی ارزیابی شوند. در تمرینات ذهن آگاهی بر عوامل شخصیتی تاکید  شوند پیشرفت تحصیلی آن گاهی باعث می

ن و برا شود به نحوی که سعی در توانمند نمودن فرد دارد تا در هر شرایطی بتوان بر عوامل مزاحم محیطی غلبره کر زیادی می

هدایت کنترل شده عوامل شخصیتی را مدیریت نماید. تمرینات توجه و تمرکز در ذهن آگاهی فرایندهای هوشریاری، حافظره، 

دهد. دانش آموز ذهن آگاه در هر لحظه در همان لحظه اسرت و  انعطاف پذیری ذهن و هدایت فکری فرد را تحت تأثیر قرار می

چون توانمندی تنظیم هیجانی را آموخته و برا برنامره ریرزی اصرولی و انجرام بره موقر  کند ریا،  در گذشته و آینده سیر نمی

دهد و ذر نتیجه پیشرفت تحصیلی بیشتری دارد. درپایان سال نهرم  های آموزشی تکالیف خود را به نحو احسن انجام می مطر 

% ارزیابی هر دانرش آمروز برر 95اب کنند، و ی دوم انتخ ی متوسطه دانش آموزان باید رشته تحصیلی خود رابرای ورود به دوره

 کند. باشد، که این موضوع اهمیت عملکرد تحصیلی بهینه را افزون می اساس نمرات درسی، و معدل پایان سال می

های متعددی که در زمینه آموزش ذهن آگاهی و بر روی متغییرهای مختلف به خصود در گرروه  با توجه به پژوهش

توانرد بره عنروان یرک روش مرؤثر  ه و نتایج مثبتی به همراه داشرته روش آموزشری ذهرن آگراهی میدانش آموزی انجام گرفت

پیشگیری اولیه، جهت بهتر نمودن عملکرد تحصیلی دانش آموزان و تأمین بهداشت روانی آنان باشد و بره عنروان یرک واحرد 

ان، راهنمرایی و دبیرسرتان تردریس شرود.  از های مختلف تحصیلی اعم از دبست های آموزشی در دوره درسی یا فصلی از کتاب

های روانی و هم در درمان بسیاری از اختلالات روانی  های ذهن آگاهی هم در زمینه پیشگیری از بروز آسیب آنجایی که آموزش

ینفک از جمله استرس، اضطراب، افسردگی نتایج مثبتی به همراه داشته است، و در جامعه رو به پیشرفت کنونی استرس جزم لا

های گروهی و با بهره گیری از کارشناسان مجرب به آموزش ذهن  شود از طریق رسانه رود. پیشنهاد می زندگی بشر به شمار می

هرای مختلرف از جملره تصرویری و انیمیشرن بررای کودکران و  آگاهی به عنوان یک برنامه همگانی پرداخته شود و بره روش

ا توجه به تأثیر مثبت آن بر ابعاد گوناگون سلامت روان پرداخته شود و همننرین تر به همه سطو  جامعه، ب های رسمی آموزش
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شود با توجه به گسترده بودن فضای آموزشی تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر روی متغییرهای دیگری در گروه دانرش  پیشنهاد می

 آموزی بررسی شود.
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