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 و عاطفی خودتنظیمی بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی بررسی

  بالاده شهر متوسطه دوم دوره دختر آموزان دانش تحصیلی ناکارآمدی
 

 1بیگیمهدیه قره

  کارشناس ارشد روانشناسی بالینی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد ارسنجان، ارسنجان، ایران. 1 

 

 

 چکیده

اثربخشی جلسات شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی عاطفی و ناکارآمدی  بررسی هدف با حاضر پژوهش

 پژوهش یک اجرا روش لحاظ به و کاربردی هدف لحاظ به حاضر تحصیلی دانش آموزان انجام گرفته است. پژوهش

 دختر آموزان دانش تمامی شامل وهشپژ این آماری جامعه. بود کنترل گروه با آزمون پس - آزمون پیش نوع از آزمایشینیمه

 آموز دانش نفر 62 مطالعه آماری ی نمونه  .بود 1401-1402 تحصیلی سال در( آموز دانش 100) بالاده شهر متوسطه مقطع

 نفر 31 و آزمایش گروه در نفر 31) گمارده شدند کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به که هستند متوسطه مقطع در

پرسشنامه ( و 1997ناکارآمدی تحصیلی برسو و همکاران) پرسشنامة جهت گرداوری داده ها از پرسشنامه(. کنترل گروه در

آگاهی بر اساس درمانی مبتنی بر ذهناستفاده شد. گروه آزمایش در ده جلسه شناخت راهبردهای خود تنظیمی عاطفی مارس

کت نمودند و گروه کنترل هیچ آموزشی ندیدند. سپس از هر دو شر ای یک جلسه( به میزان هفته2015رویکرد کابات زین )

گروه آزمایش و کنترل پس از اجرای جلسات، پس آژمون گرفته شد. نتایج حاکی از آن بود که جلسات شناخت درمانی مبتنی 

لعه بر ذهن آگاهی تاثیر قابل توجهی بر میزان خودتنظیمی عاطفی و ناکارآمدی تحصیلی دانش آموزان مورد مطا

 ( و فرضیه های پژوهش تایید شدند.p<0/05دارد)

 تحصیلی ناکارآمدی عاطفی، خودتنظیمی آگاهی، ذهن بر مبتنی درمانی شناخت های کلیدی: واژه

 
 
  

 

 

 

  

 



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1403 بهشتی، ارد71سال هفتم، شماره  

16 

 

 مقدمه 

 وزانآم دانش تحصیلی موفقیت به توجه لذا. روند می شمار به کشوری هر تربیت و تعلیم نظام عنصر ترین اصلی آموزان دانش 

 آموزان دانش موفقیت عدم کهطوری به شود؛ می محسوب کشوری هر وپیشرفت پرورش و آموزش توسعة برای ضروری امری

 خواهد همراه به را جامعه ماندگی عقب و پرورش و آموزش رکود شود، می داده آموزش ها آن به که مطالبی یادگیری در

تاج )اند بوده آموزان دانش تحصیلی عملکرد بر اثرگذار متغیرهای شناسایی صدد در همواره تربیت و تعلیم حوزه محققان. داشت

 به دانشگاهی، پیش مقطع آموزان دانش روی بر بسیار روانی فشار اخیر های سال در که آنجایی از(. 1397 ،الدینی و همکاران

 دانش این روانی نیازهای پاسخگوی سمدار دیگر سوی از و است، شده وارد برنامه، فوق های کلاس و کنکور با درگیری دلیل

 بر موثر عوامل از یکی عنوان به که متغیری شوند، می  تحصیلی فرسودگی دچار تدریج به آموزان دانش این. نیستند آموزان

 (.2014 ،1لین)است گرفته قرار حوزه این محققان توجه مورد تحصیلی پیشرفت

 روان ادبیات در که مطالب فراگیری در ناتوانی احساس داد، تشخیص وانت می تحصیلی فرسودگی علایم و ها نشانه بررسی با

 تحصیلی فرسودگی های کننده بینی پیش از یکی است، شده شناخته تحصیلی خودکارآمدی عنوان به تربیتی شناسی

 با و دارد اشاره تحصیلی امور انجام در خودشان های قابلیت درباره افراد باور به تحصیلی خودکارآمدی. (1395)مقتدر، است

 تحصیلی درگیری بالا، خودکارآمدی با آموزان دانش. باشد می مرتبط درسی مفاد بر تسلط و یادگیری در فرد توانایی احساس

 بین که داشت بیان توان می لذا(. 2017 ،2آرتا فرناندز)کنندمی احساس را کمتری تحصیلی فرسودگی لذا و داشته بیشتری

 فرسودگی. دارد رابطه تحصیلی دهی خودنظم با تحصیلی فرسودگی. دارد وجود رابطه تحصیلی یفرسودگ با کارآمدی خود

 توان می رابطه این تبیین در. است شده تشکیل درسی ناکارآمدی و علاقگی بی هیجانی، خستگی های مقیاس ریز از تحصیلی

)میکائیلی و همکاران، گذارد می تأثیر شان دهی خودنظم در دارند بیشتری علاقه و کمتر هیجانی خستگی که افرادی گفت

1393). 

 بر نیز خود  دهی خودنظم.  شود می  شناخت و  انگیزه روی تأثیر و انسانی منابع تحلیل انرژی، رفتن بین از باعث فرسودگی

 تأثیر  یکدیگر یرو بر توانندمی دهی خودنظم و تحصیلی فرسودگی بنابراین.  دارد تاثیر انرژی مدیریت و انگیزش شناخت، روی

 روابط در تواندمی که باشدمی دیگری متغیر تحصیلی خودتنظیمی تحصیلی، کارآمدی خود بر علاوه(. 2014 ،3واحدی)بگذارند

 یادگیری رشد برای  بندورا اجتماعی شناختی نظریه. باشد داشته واسطه نقش تحصیلی فرسودگی و تحصیلی انگیزش بین

 برای را لازم فرصت رفتارها و ای زمینه عوامل فرد هر در آن اساس بر که کرد فراهم را سبیمنا نظری چهارچوب خودتنظیمی،

 آموزان دانش که است این خودتنظیمی از منظور(. 1400 ،زاده و همکاراننبی)کنند می فراهم آموز، دانش یادگیری کنترل

 ارزیابی را یادگیری فرایند کل بگیرند، یاد دارند تمایل و دارند خود یادگیری فرایند هدایت و کنترل طراحی، برای هاییمهارت

حسن )شود می آموزان دانش در تحصیلی فرسودگی و خستگی کاهش باعث خود نوبه به روند این که بیندیشند آن به و کنند

 اهداف ها، تاندارداس با مطابق کرده، پایش را خود رفتار فرد که است فرایندی تنظیمی، خود واقع در(. 1400 ،آبادی و همکاران

 نشان تحقیقات(. 2015 ،4جرث)کند می تنظیم را خود رفتار نتیجه در و کرده قضاوت خود رفتار درباره دارد که معیارهایی و

 بالاتری پیشرفت و شوند می تکلیف درگیر تر عمیق و تر ثبات با هستند برانگیخته درونی طور به که آموزانی دانش که اند داده

 نظری، لحاظ از. (1399)مرادی و همکاران، دارند شوند، می برانگیخته یادگیری برای بیرونی طور به که اییه آن به نسبت

 موفقیت عوامل ترین مهم از تنظیمی خود و شناختی راهبردهای از کارآمد استفاده و یادگیری برای درونی انگیزه از برخورداری

 آغاز خودشان را یادگیری فرآیندهای رفتاری، و انگیزشی فراشناختی، لحاظ از تنظیم خود فراگیران و رود می شمار به تحصیلی

 شود، می آموزان دانش خودکارآمدی احساس و انگیزشی درگیری باعث خودتنظیمی هایمهارت همچنین. کنندمی هدایت و

                                                           
1 . Lin 
2 . Fernández-Arata 
3 . Vahedi 
4 . Jerath 
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 از ،(2013 ،1زیمرمان)دارند بیشتری تحصیلی انگیزه لذا و بیشتر تحصیلی موفقیت بالا، خودتنظیمی با آموزان دانش واقع در

 گری تنظیم خود با که آموزانی دانش(. 2017 ،2دورو)باشد می ارتباط در تحصیلی فرسودگی میزان با خودتنظیمی حیث این

 پیشرفت نتیجه در و داشتند تریپایین ورزی تعلل کردند می استفاده بیشتری فراشناختی و شناختی راهبردهای از بیشتر

 که است سوال این به گویی پاسخ دنبال به حاضر مطالعه اساس این بر. (1397)گودرزی و همکاران، بود شتربی هاآن تحصیلی

 دارد؟ وجود رابطه آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت با عاطفی تنظیمی خود و تحصیلی خودکارآمدی بین آیا

 

 روش

 گروه با آزمون پس - ونآزم پیش نوع از آزمایشییمهن پژوهش یک اجرا روش لحاظ به و کاربردی هدف لحاظ به حاضر پژوهش

 شناخت یعنی ستقلم متغیر تحت آزمایش گروه. شد گرفته آزمون پیش گروه دو هر از مستقل متغیر ارائه از پیش. بود کنترل

 آزمایش گروه در خلهمدا اعمال از پس. ننمود دریافت آموزشی نوع هیچ کنترل گروه و گرفت قرار آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

 100) بالاده هرش متوسطه مقطع دختر آموزان دانش تمامی شامل پژوهش این آماری جامعه.. شد گرفته آزمون پس گروه هر از

 به که هستند متوسطه مقطع در آموز شدان نفر 62 مطالعه آماری ی نمونه. بود 1401-1402 تحصیلی سال در( آموز دانش

 این به باتوجه(. رلکنت گروه در نفر 31 و آزمایش گروه در نفر 31) گرفتند قرار کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت

 که است آزمون توان و داری نیمع سطح اساس بر پردازدمی هاگروه مقایسه به که آزمایشی هایپژوهش در نمونه انتخاب که

 آزمایشی نیمه و آزمایشی هایپژوهش انجام جهت ،(1398)همکاران و سرمد رفتاری علوم در تحقیق هایروش کتاب به باتوجه

 این اثرگذاری هدف، که جا آن از لذا کرد؛ پیدا دست بالا آزمون توان به توان،می نفر 20هرگروه در کننده شرکت انتخاب با

 هر در نمونه جمح د،رویکر این براساس باشند، داشته منطقی آزمون توان و دهند انجام را کار 5/0 اثر حجم و α=/05 با روش

  .باشد می نفر 31گروه
 

 ابزار سنجش

 فرسودگی حیطه سه پرسشنامه این. اند ساخته( 1997) همکاران و برسو را پرسشنامه تحصیلی: این ناکارآمدی پرسشنامة

. رددا ماده پانزده مذکور پرسشنامه. سنجد می را تحصیلی ناکارآمدی و تحصیلی علاقگی بی تحصیلی، خستگی یعنی تحصیلی

 5 تحصیلی خستگی است، شده بندی درجه آزمودنیها توسط موافق کاملاا تا مخالف کاملاا  ای درجه 5 لیکرت بندی درجه با که

 به مربوط 13-10-7-4-1 سـوالات(. 1388 نعامی،. )دارد ماده 6 تحصیلی ناکارآمدی و ماده 4 تحصیلی علاقگی بی ماده،

 سوالهای و( علاقگی بی) بــدبینی مقیــاس خــرده بــه مربــوط14-11-5-2 تســوالا هیجـانی، خسـتگی مقیـاس خـرده

 صورت به که ناکارآمدی مقیـاس خـرده سـوالات هسـتند، تحصیلی ناکارآمدی مقیاس خـرده بـه مربوط 15-12-9-8-6-3

. میشوند گذاری نمره( 1) افـقمو کـاملا تـا( 5) مخـالف کاملا از یعنی وارونه صورت بـه انـد شـده مطـرح مثبـت جمـلات

. گردد می محاسبه پرسشنامه در شده کسب نمرات جمع حاصل طریق از آزمودنی آن برای تحصیلی فرسودگی مقدار سپس

 یعنی کند سوق 1 سـمت به و باشد تر پایین افراد نمره هرچه است، 75 تا 1 از دانشجویان تحصیلی فرسودگی نمرات دامنه

 فرسودگی افراد یعنـی کنـد سـوق 75 سمت به و باشد بالاتر افراد نمره هرچه و دارنـد کمتـری صیلیتح فرسودگی افراد این

 تحصیلی فرسودگی ی حیطه سه برای 75/0 و 82/0 ،70/0ترتیب به آن سازندگان را پرسشنامه پایایی. دارند بیشتری تحصیلی

 دست به دانشجویی فشارزاهای ی پرسشنامه با آن کردن همبسته طریق از را پرسشنامه این اعتبار ضرایب. کردند محاسبه

 این پایایی نعامی. است معنادار P<001/0 سطج در که شده محاسبه 45/0 ،42/0 ،38/0 برابر ترتیب به که است آورده

 کرده محاسبه75/0 تحصیلی ناکارآمدی برای و 82/0 تحصیلی علاقگی بی برای ،79/0 تحصیلی خستگی برای را پرسشنامه

                                                           
1 . Zimmerman 
2 . Duru 
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 آلفای روش از استفاده با حاضر پژوهش در ابزار این پایایی. است کرده گزارش مطلوب بسیار نیز را پرسشنامه روایی وی. است

 .شد محاسبه 74/0 کرونباخ

 

 تالیف خودتنظیمی جامع راهنمای کتاب از عمدتا پرسشنامه این سوالات: مارس عاطفی تنظیمی خود راهبردهای پرسشنامه

 موقعیت،تغییر تغییر شناختی،رفتاری، ابعاد که است سوال 44 دارای پرسشنامه این. است شده برداشت ایکم پیز و لارسن

 .شود می شامل را مثبت خلق افزایش و منفی خلق عاطفه،کاهش

 عاطفی خودتنظیمی راهبردهای پرسشنامه های مولفه

 شناختی.1

 رفتاری.2

 موقعیت تغییر.3

 عاطفه تغییر.4

 منفی خلق کاهش.5

 مثبت خلق افزایش.6

 .باشد می همیشه تا  هرگز از و ای درجه 7 لیکرت طیف براساس پرسشنامه گذاری نمره

 
 . مولفه نمره گذاری پرسشنامه راهبردهای خودتنظیمی عاطفی 1جدول

اغلب  تا حدی بی نظر کم خیلی کم هرگز

 اوقات

 همیشه

0 1 2 3 4 5 6 
 

  پرسشنامه رهنم میزان اساس بر( تفسیر)  تحلیل

 توجه.کنید قضاوت زیر جدول اساس بر سپس و کرده جمع  را آمده دست به های¬نمره شما تحلیل از روش این اساس بر

 باید باشید داشته پرسشنامه 10 شما مثال طور به که صورتی در است پرسشنامه یک برای زیر های امتیاز میزان باشید داشته

 .دکنی 10 ضربدر را زیر های امتیاز

 است آمده بدست زیر طریق به پرسشنامه نمرات پایین حد: مثال

 نمره پایین حد=  1*  پرسشنامه سوالات تعداد
 . حد نمرات پرسشنامه راهبردهای خودتنظیمی عاطفی2جدول

 حد بالای نمرات حد متوسط نمرات حد پایین نمره
0 132 264 

 

  .بود خواهد 264 حداکثر و 0 ممکن امتیاز حداقل. ماییدن جمع یکدیگر با فوق عبارت 44 از را خود امتیازات

 .است ضعیف عاطفی خودتنظیمی راهبردهای از استفاده میزان: 88 تا 0  بین نمره

 .است متوسط عاطفی خودتنظیمی راهبردهای از استفاده میزان: 132 تا 88 بین نمره

 . است  قوی اطفیع خودتنظیمی راهبردهای از استفاده میزان: 132 از بالاتر نمره

 صالحی) است شده گزارش %80 کرونباخ آلفای از استفاده با و %75 کردن دونیمه روش با نفر 60 برروی پرسشنامه این پایایی

 .شد محاسبه 75/0 کرونباخ آلفای روش از استفاده با حاضر پژوهش در ابزار این پایایی(. 1385مورکانی،
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 کابات رویکرد اساس بر آگاهی¬ذهن بر مبتنی درمانی¬شناخت جلسات اهی: روتکلاگ ذهن بر مبتنی درمانی شناخت پروتکل

 این متخصصین از دونفر و راهنما محترم استاد نظرات از گیری بهره با پروتکل این محتوایی روایی است ذکر قابل(. 2015) زین

 .گرفت قرار تایید و بررسی مورد حوزه
 هن اگاهی. پروتکل شناخت درمانی مبتنی بر ذ3جدول

 آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنمحتوا و موضوعات جلسات شناخت جلسات

برقراری ارتباط، معرفی ، بیان قواعد )از جمله رازداری، احترام، گوش دادن و...(، صحبت در مورد مسائل، آشنایی با فرایند درمان و  اول

های مقدماتی درباره فواید بودن در زمان حال و ی، صحبتمعرفی جلسه های درمان به صورت کوتاه، شرح قوانین، تعهدات درمان

 روشن کردن قصد و نیت از انجام مایندفولنس، و در نظر گرفتن مایندفولنس به عنوان چیزی فراتر از حلال مشکلات

 45مراقبه  های حضور ذهن، آگاهی از تنفس و متمرکز شدن بر آن جهت افزایش ظرفیت توجه و تمرکز،آموزش و تمرین تکنیک دوم

ها و حس ها، تفکر درباره تمرینآگاهی و بیان منطق هر یک از این تکنیکدقیقه تنفس همراه با ذهن 10ای وارسی بدن، دقیقه

 ای و بیان منطق آنهاکردن دقیق هر یک از آنها و فضای تنفس سه دقیقه

ای و های مراقبهداشتن افکار و ذهن از طریق پیگیری تمرین انجام تکنیک تن آرامی عضلانی، تمرین حرکت هوشیارانه، گسترده نگه سوم

ای آگاهی، آشنایی با منطق و اهداف این درمان )ارتباط با دنیا به گونهتمرکز بر تنفس آگاهانه  و اعضای بدن، آشنایی با ذهن

 ایدقیقه 3متفاوت(، تمرین تنفس 

های الگوبرداری ای نشسته، بیان منطق آن، توصیه اجرای تمریندقیقه 45ن آگاهانه در جلسه، تمریآموزش و تمرین خوردن ذهن چهارم

 شوند،شده جهت کاربرد در زمانهایی که دچار تنش می

ی مهارت ذهن ای وارسی بدن، آموزش و تمرین کشف واکنش به الگوهای عادی شده و کاربرد استعدادهای بالقوهدقیقه 45تمرین  پنجم

 کنش به تجارب زمان حال )کنترل ذهن سرگردان(آگاهی جهت آسان سازی وا

ای مراقبه نشسته، تمرین استفاده از مایندفولنس در روابط بین فردی خصوصا زوجی، تمرین عمیق گوش دادن، دقیقه 45تمرین  ششم

 دریافت بازخورد

نفس آگاهانه، مطرح کردن یک مشکل و ای وارسی بدن و تدقیقه 30ای، تمرین انجام تمرینات مراقبه، تمرین تنفس سه دقیقه هفتم

 بررسی تاثیر آن به منظور بررسی تغییرات به وجود آمده، دریافت بازخورد

آموزش و تمرین مراقبه پذیرش و ارزیابی افکار خود آیند و شناسایی خطاهای شناختی در روابط میان فردی خصوصا زوجی )پرورش  هشتم

 زندگی، دریافت بازخورد افکار سالم(، استفاده از مایندفولنس در

آموزش پذیرش و نگاه کردن به افکار بدون قضاوت، آموزش انجام کارهای روزمره با ذهن آگاهی و بدون درگیر شدن با افکار و با  نهم

 سعی بر بودن در زمان حال

ه وجود آمده، تعیین زمان اجرای پس بندی، تمرین فنون درمانی آموزش داده شده با تاکید بر تاثیر آنها و تغییرات بمرور و جمع دهم

 ها، تشکر از فرد و ختم جلسات.های مربوطه با ارسال پرسشنامهآزمون

 

 پژوهش اجرای روش

 طور به هاآن بین از و دریافت را آموزاندانش هایکلاس لیست و مراجعه مدرسه به مدرسه مسولین هماهنگی با پژوهشگر ابتدا

 نفر 31 و آزمایش گروه عنوان به نفر 31. شدند تقسیم تصادفی طور به کنترل و آزمایش گروه دو به و شد انتخاب یک تصادفی

 گروه دو هر روی بر آزمون پیش ابتدا. شد اعمال ها آن بر آزمون پس و آزمون پیش طرح که گرفتند قرار کنترل گروه عنوان به

 شناخت پروتکل نمودن مشخص از پس که است ذکر قابل. شد انجام آزمایش گروه روی بر درمانی مداخله سپس و انجام

 های درمان به آشنا و روانشناسی متخصص نفر دو از نظرخواهی با ،پرتکل این محتوایی روایی آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

 یشناخت جلسات. شد انجام آزمون پس سپس و گرفت قرار تایید مورد راهنما محترم استاد با هماهنگی همچنین و سوم موج

 تعیین روزهای طول در طرح اجرای مسئول. گردید برگزار آزمایشی هایگروه برای هفته در بار 1 آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

 و تجزیه مورد آمده بدست های داده پایان در. کردمی یادآوری گروه اعضای به را نیاز مورد وسایل جلسه آغاز از قبل شده،

 .گرفت قرار تحلیل
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 هایافته
 . توزیع فراوانی متغیرهای تحقیق4جدول

 درصد تعداد موارد متغیرها

 77/46 29 سال( 16دهم ) مقطع تحصیلی)سن(

 41/27 17 سال( 17یازدهم )

 80/25 16 سال( 18دوازدهم)

 

 عملکرد تحصیلی) معدل(

16-14 10 16 

18-16 20 32 

20-18 32 52 

 

 ق. توزیع فراوانی متغیرهای وابسته تحقی5جدول

 

 متغیر

 

 گروه ها

 خیلی زیاد زیاد متوسط کم خیلی کم   

 درصد تعداد درصد تعداد  درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد

 

 

 ذهن آگاهی

 

 گروه

 آزمایش

 0 0 0 0 71 22 29 9 0 0 پیش آزمون

 0 0 5/5 2 6/80 25 9/12 4 0 0 پس آزمون

 گروه

 کنترل

 0 0 29 9 8/54 17 1/16 5 0 0 پیش آزمون

 0 0 4/19 6 71 22 7/9 3 0 0 پس آزمون

 

ناکارآمدی 

 تحصیلی 

 گروه

 آزمایش

 0 0 5/6 2 1/87 27 5/6 2 0 0 پیش آزمون

 0 0 0 0 1/58 18 9/41 13 0 0 پس آزمون

 گروه

 کنترل

 0 0 1/16 5 3/61 19 6/22 7 0 0 پیش آزمون

 0 0 6/22 7 71 22 5/6 2 0 0 پس آزمون

 

ظیمی خودتن

 هیجانی

 

 گروه

 آزمایش

 5/6 2 1/58 18 5/35 11 0 0 0 0 پیش آزمون

 7/38 12 2/45 14 1/16 5 0 0 0 0 پس آزمون

 گروه

 کنترل

 5/6 2 5/54 20 29 9 0 0 0 0 پیش آزمون

 2/3 1 7/38 12 8/54 17 2/3 1 0 0 پس آزمون

 

 .  یافته های توصیفی متغیرهای تحقیق6جدول

 

 متغیر

 

 ها گروه

انحراف  میانگین 

 معیار

 کشیدگی چولگی حداکثر حداقل

 

 

 ذهن آگاهی

 گروه

 آزمایش

 -219/0 -739/0 45  21  38/6 06/33   پیش آزمون

 -150/0 565/0 54 20 48/7 03/37 پس آزمون

 گروه

 کنترل

 101/0 -701/0 59  24  41/9 77/40   پیش آزمون

 505/0 -514/0 52 26 84/6 45/38 پس آزمون

 

ناکارآمدی 

 تحصیلی

 گروه

 آزمایش

 553/0 140/1 81  41  12/8 41/57   پیش آزمون

 -110/0 -228/1 57 37 69/5 19/48 پس آزمون

 گروه

 کنترل

 550/0 -594/0 83  40  87/11 93/56   پیش آزمون

 -287/0 881/1 90 38 94/9 77/63 پس آزمون

 گروه 

 آزمایش

 849/0 906/1 75  34  09/8 61/49   پیش آزمون

 018/0 -334/1 68 42 94/7 06/55 پس آزمون
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خودتنظیمی 

 هیجانی

 گروه

 کنترل

 -103/0 -253/0 63  34  25/7 48/49   پیش آزمون

 290/0 -150/0 64 28 32/8 58/44 پس آزمون

 

تا پس آزمون بهبود یافته است. این بهبود در تمامی متغیرهای پژوهش، میانگین گروه آزمایش از پیش آزمون  6طبق جدول 

در متغیر ذهن آگاهی و خودتنظیمی عاطفی افزایش و در متغیر ناکارآمدی تحصیلی شامل کاهش میانگین بوده است. بنابراین، 

تفاوت بین دو گروه در مرحله پس آزمون به نفع گروه آزمایش است. از این رو با توجه به پژوهش حاضر از آمون تحلیل 

 وواریانس برای تجزیه نتایج اصلی استفاده شده است. ک

تحلیل شده است. با توجه به طرح نیمه آزمایشی پژوهش و  کواریانس تحلیل از استفاده با نظر مورد های فرضیه این پژوهش در

نرمال  استفاده از پیش آزمون و پس آزمون، جهت کنترل اثر پیش آزمون، مفروضه های این روش آماری یعنی پیش فرض

 بودن توزیع موردبررسی قرارگرفته است. 

باتوجه به اینکه گروه های مورد مطالعه با رعایت همه شرایط و  به صورت کاملا تصادفی انتخاب شده اند، لذا توزیع داده ها 

 کاملا نرمال بوده است. برای اطمینان از توزیع نرمال داده ها از آزمون کرموگروف و اسمیرنوف استفاده شد.

 .آزمون کالموگروف و اسمیرنوف برای توزیع  نرمال داده ها7جدول

 گروه

 متغیر

 پیش آزمون

 سطح معنی داری zمقدار

 83/0 62/0 ذهن آگاهی
 2/0 9/0 خودتنظیمی عاطفی
 3/0 41/0 ناکارآمدی تحصیلی

 آزمون معنی داری سطح که چرا می باشد نرمال پژوهش مؤلفه های در نمرات توزیع که می دهد نشان7 جدول نتایج

توزیع نرمال داده ها  پیش فرض بنابراین (.<05/0pاست ) آمده بدست 05/0 از بیشتر مؤلفه ها کالموگروف و اسمیرنوف برای

 مورد تایید می باشد.

دانش آموزان  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودتنظیمی عاطفی و ناکارآمدی تحصیلی :پژوهش فرضیۀ

 دوم متوسطه اثر دارد.دختر دوره 

یکی از پیش فرض های اجرای تحلیل کوواریانس همگنی ضرایب رگرسیون می باشد که به بررسی تعامل بین گروه و 

پیش آزمون در هر متغیر می پردازد و اگر تعاملی بین گروه و پیش آزمون وجود نداشته باشد، این پیش فرض تایید می شود. 

 ارائه شده است. 9و 8یب های رگرسیون در جداولنتایج آزمون پیش فرض همگنی ش

 آزمون پیش فرض همگنی ضرایب رگرسیون در متغیر خودتنظیمی عاطفی. 8جدول 

درجه  مجموع مجذورها منبع تغییر

 آزادی

 سطح معناداری F میانگین مجذورها

 061/0 03/139 33/144 2 67/288 گروه

 18/0 84/1 91/1 1 91/1 پیش آزمون

و پیش  تعامل گروه

 آزمون

67/288 2 33/144 03/139 10/0 

   03/1 27 02/28 خطا
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محاسبه شده برای تعامل گروه و پیش آزمون برای متغیر خودتنظیمی  Fمشاهده می کنید،   8همانطور که در جدول 

 جود دارد.معنی دار نمی باشد و در نتیجه همگنی شیب رگرسیون برای متغیر خودتنظیمی عاطفی و 05/0عاطفی در سطح 

 آزمون پیش فرض همگنی ضرایب رگرسیون در متغیر ناکارآمدی تحصیلی .9جدول

مجموع  منبع تغییر

 مجذورها

 سطح معناداری F میانگین مجذورها درجه آزادی

 04/0 001/2 53/276 2 553 /07 گروه

 71/0 13/0 019/0 1 019/0 پیش آزمون

تعامل گروه و پیش 

 آزمون

07/553 2 53/276 001/2 10/0 

   13/0 27 73/3 خطا

محاسبه شده برای تعامل گروه و پیش آزمون برای متغیر ناکارآمدی  Fمشاهده می کنید،  9همانطور که در جدول 

 معنی دار نمی باشد و در نتیجه همگنی شیب رگرسیون برای متغیر ناکارآمدی تحصیلی وجود دارد. 05/0تحصیلی در سطح 

 

 س چند متغیرهتحلیل کوواریان. 10جدول

مقادیر مجذور  سطح معنی داری  خطا درجه آزادی   F مقدار  اثر

 اتا

 گروه

 830/0 0001/0 50 8 451/30 659/1 اثر پیلایی

 835/0 0001/0 48 8 384/30 027/0 لاندای ویلکز

 840/0 0001/0 46 8 258/30 52/10 اثر هتلینگ

 872/0 0001/0 25 4 659/42 82/6 بزرگترین ریشه روی

(، مقدار مجذور اتا نشان دهنده سهمی از واریانس می باشد که مربوط Sig<0/05)توجه به معنی دار بودن آزمون فوقبا 

 14) 14/0درصد( است که این مقدار بزرگتر از  83) 83/0به متغیر ترکیبی جدید یعنی عامل گروه می باشد و مقدار آن 

 زیاد می باشد. درصد( بوده و نشان دهنده اندازه تاثیر

 آزمون اثرات بین متغیرها .11جدول

سطح  F میانگین مربعات درجه آزادی جمع مربعات متغیر وابسته منبع

 معناداری

مقادیر 

 مجذور اتا

 83/0 0001/0 56/70 64/142 2 28/285 پس آزمون خودتنظیمی عاطفی گروه

 34/0 003/0 185/7 5/116 2 01/233 پس آزمون ناکارآمدی تحصیلی

نتایج نشان می دهد بین سطوح متغیر مستقل یعنی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در متغیرهای وابسته یعنی 

خودتنظیمی عاطفی و ناکارآمدی تحصیلی تفاوت معنی داری مشاهده شده و گروه  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی 

درصد از واریانس  34درصد از واریانس خودتنظیمی عاطفی،  83هد اثربخش بوده است. همچنین مقادیر مجذور اتا نشان می د

 ناکارآمدی تحصیلی برای متغیر گروه به حساب آمده است. در نتیجه فرضیه اصلی تایید می شود.
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 نتیجه گیری  بحث و

ی عاطفی ناکارآمدی تحصیلی و خودتنظیم بر بر ذهن آگاهی مبتنی درمانی شناخت اثربخشی بررسی منظور به این مطالعه

ناکارآمدی  بر معنی داری طور به درمانی این مداخله که داد نشان متغیری تک کوواریانس تحلیل انجام شد. نتایج دانش آموزان

 .است تأثیرگذار تحصیلی و خودتنظیمی عاطفی دانش آموزان

صیلی، بی علاقگی تحصیلی و نتایج نشان می دهد بین سطوح متغیر مستقل یعنی در متغیرهای وابسته یعنی ابعاد خستگی تح

تفاوت معنی داری مشاهده شده و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی اثربخش بوده است.  همچنین  ناکارآمدی تحصیلی

 42درصد از واریانس بی علاقگی تحصیلی و  77درصد از واریانس خستگی تحصیلی،  48مقادیر مجذور اتا نشان می دهد 

مبنی بر تفاوت دانش آموزان از  پژوهش فرضیهتحصیلی برای متغیر گروه به حساب آمده است.  درصد از واریانس ناکارآمدی

نظر نمره ذهن اگاهی تایید شد. با مقایسه میانگین نمرات ذهن آگاهی دانش آموزان در دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده شد 

 که بین این دو گروه تفاوت قابل ملاحظه ای وجود دارد.

میانگین های پیش آزمون، تفاوت معنی داری بین میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس آزمون مشاهده شد. به  پس از تعدیل

عبارتی جلسات درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر میزان خودتنظیمی عاطفی در بین دانش آموزان تاثیرگذار است و نتایج 

است،  پیامدهای شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی از یکی خودتنظیمی عاطفی که آن جا از مفیدی را در برداشته است. 

 تکالیف و انجام امتحانات برگزاری مانند آسیب زا و پرخطر در محیط های گرفتن قرار وجود با باعث می شود که دانش آموزان

 همین و می کنند اهنگ با خوشبینی همراه و مثبت دید به زندگی مشکلات و با مسائل و نبیند آسیبی روانشان کلاسی، سخت

 برنامه و هدف آینده شان دانش آموزان برای این گونه می شود، مشکلات برابر در آنان تحمل افزایش میزان سبب مثبت نگرش

 مانند شکست هایی از پس آنان در باورهای مثبت و خوش بینی بالای میزان دلیل به. است برایشان معنادار زندگی و دارند

 آمده به دست نتایج تبیین در می افزایند؛ تلاش های خود میزان بر و نمی شوند دلسرد و ناامید آزمون؛ در یک کم نمره گرفتن

 قادر رفتاری درمان های شناختی از یکی به عنوان ذهن آگاهی بر مبتنی درمانی شناخت که کرد اشاره موضوع این به می توان

 ذهن آگاهی روش بگذارد. در مطلوبی تأثیر ی تحصیلی دانش آموزانناکارآمد نظیر رفتاری اختلالات از بسیاری بر روی است

 که نسبت می شود داده یاد فرد به و می گیرد قرار نظر مد ذهنی همزمان و جسمی ابعاد هیجانات، کردن اداره و برای کنترل

 گسترده تری با دید آن ها به و بپذیرد قضاوت بدون را آنها و باشد داشته ذهن کامل حضور و آگاهی خود، احساسات و افکار به

 و آرامش وضعیت در یک قضاوت بدون آنها پذیرش و احساساتش و افکار از آگاهی کامل بر علاوه فرد که کند. زمانی نگاه

 فرد که می شود باعث این توانایی می آورد. کسب دست به را خود هیجانات و کنترل افکار توانایی می گیرد، قرار تمرکز

اضطراب  موقعیت های در منفی، پاسخ خودکار دادن جای به و باشد داشته خود زندگی امور در همه یشتریب کنترل احساس

 ذهن آگاهی مبتنی بر کند. تمرین های مقابله مشکلات بهتر با و دهد پاسخ بیشتری آگاهی و آرامش با کنترل، استرس زا و آور

 آرامش ذهن آگاهی، هدف که گفت می توان پاسخ های تیجهن در و ناراحتی های هیجانی به جایگزین پاسخ های امکان

 کاهش و عضلانی آرام بخشی افزایش در ذهن آگاهی  است. شناختی پردازش های از رهایی برای افراد و آموزش جسمانی

 یاد تمرین های ذهن آگاهی طریق از مهارت ها و بینش .است در کاهش ناکارآمدی تحصیلی مؤثر این ها تبع به و نگرانی،

 .می گیرد قرار استفاده می کنند، مورد مطرح افراد اغلب، که شکایاتی و با استرس آورها مقابله برای سپس و می شوند گرفته

  یاد فرد به و می گیرد قرار مدنظر ذهنی همزمان و جسمی ابعاد هیجانات، کردن اداره و برای کنترل ذهن آگاهی روش در

 به و بپذیرد قضاوت بدون را آنها و باشد داشته ذهن کامل حضور و آگاهی خود، احساسات و افکار به که نسبت می شود داده

در  قضاوت بدون آنها پذیرش و احساساتش و افکار از آگاهی کامل بر علاوه فرد که زمانی .کند نگاه گسترده تری با دید آنها

 تغییر بر درمان، این می آورد. در دست به را خود اتهیجان و کنترل افکار توانایی می گیرد، قرار تمرکز و آرامش وضعیت یک

در نتیجه ناکارآمدی  و داده کاهش را نشخوارهایذهنی که می شود تأکید آنها تغییر جای به افکار جدید با رابطه ایجاد و آگاهی

 داده آموزش هن آگاهیذ در که با هیجانات ارتباط متفاوت شیوه می رسد نظر به   می یابد. پیدا تحصیلی دانش آموزان کاهش

 بهبود و بوده مؤثر نیز آنها ناخوشایند سایر هیجانات بر بلکه دارد تأثیر بر خودتنظیمی عاطفی دانش آموزان تنها نه می شود
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الگوهای  و عادتها خودکار، افکار از افراد رهاسازی می تواند در ذهن آگاهی .دارد دنبال به را آنها وضعیت و پایدارتر بیشتر

 .کند کمک خودتنظیمی عاطفی به افزایش و نموده ایفا رفتاری تنظیم در را مهمی نقش این رو و از  کند کمک ناسالم یرفتار

 هنگام که را مشکلاتی مؤثر طور به نمی توانند دارند که باور هستند؛ تحصیلی ناکارآمدی دچار که همچنین، دانش آموزانی

 و به ندارند کلاس در مؤثری سهم و مشارکت که دارند همچنین اعتقاد .کنند حل می شوند؛ روبرو آن با مدرسه، انجام تکالیف

 بنابراین می توان نمی گیرند؛ یاد تحصیلی سال طول در چیزهای جالبی اینکه و نیستند خوبی دانش آموزان خودشان زعم

می  فرد و پیشرفت رشد به منجر هک است تجاربی به ناگوار شرایط ذهن آگاهی ظرفیت تغییر میزان افزایش که آنجا از گفت

 سطوح ذهن آگاهی می تواند گفت می توان لذا است؛ زیاد بسیار به استرس های پاسخی ذهن آگاهی اینکه یعنی گردد،

 که شده باعث و همچنین می شود تحصیل از رضایت افزایش باعث و کند استرس زا تعدیل شرایط در را ناتوانی و استرس

 کند احساس مشکلات با روبرو شدن هنگام در فرد که می شود باعث امر این .کند ارآمدی بیشتریخودک احساس دانش آموز

 درمانی شناخت کلی طور به .دهد درستی انجام به را مدرسه تکالیف می تواند و دارد را این مشکلات بر کردن غلبه توانایی که

 بر  .شد پژوهش این در دانش آموزان دتنظیمی عاطفیناکارآمدی تحصیلی و افزایش خو کاهش ذهن آگاهی موجب بر مبتنی

 افکار این نکردن رها  .رها کنند را ناکارآمدی و ناسازگارانه افکار تا شد کمک به دانش آموزان درمانی شیوه این اساس

 ذهن آگاهی و دمی ش اهداف اساس بر تحصیل انجام از مانع و فکری نشخوار انداختن راه به زیاد موجب احتمال به ناسازگارانه

 شد. امورات تحصیلی دانش آموزان برای تسهیل راهی
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