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 چکیده

 اول دورۀآموزان پسر  دانش یلیتحص شرفتیپ و یجانیه ییبر ناگو یآگاه ذهن آموزش یبررسی اثربخش ،هدف پژوهش حاضر :مقدمه 

 .بود لامیشهر ا ۀمتوسط

 ۀشد مطالعه ۀ. جامعاست و کنترل شیآزما   یها گروه با آزمون  پس و آزمون  شیپ طرحاز نوع  یشیآزما مهین ،این پژوهش :ها  مواد و روش

 9171 آنانکه تعداد  ادندد  یم لیتشک( 0931 -0931شهر ایلام )سال تحصیلی  ۀمتوسط اول دورۀ پسرآموزان  دانش همۀاین پژوهش را 
تصادفی انتخاب و  صورت بهتعدادی کلاس  مدرسهاز هر  ،بعد ۀشهر ایلام انتخاب و در مرحل مدارسمنطقه از  7 ،بدین ترتیب. بود نفر

 نی. از اگردیدعنوان نمونه انتخاب   به ،یا  خوشه یتصادف یریگ  نمونه ۀویش به آنان ازنفر  941تعداد  ،کوکران الگویتوجه به  با .شد یبررس
 پژوهش ۀ. پس از مشخص شدن جامعشدندانتخاب  یاصل ۀعنوان نمون  به یی داشتند،بالا یجانیه ییآموزان که ناگو  نفر از دانش 01 ،تعداد

 اسیاز مق ،. در این پژوهشگردیدآغاز  یدرمان جلسات ،مدارس نیمسئولو با هماهنگی  کردو انتخاب نمونه، محقق به مدارس مراجعه 
 1 شیآزما گروه که بود صورت نیا به مداخله یاجرا ۀویشپکران استفاده شد.  یلیتحص شرفتیپ ۀنام پرسشو  تورنتو یجانیه ییناگو
را  مداخله یامحتو ،همکاران و نیز-کابات .نکرد افتیدر یآموزش کنترل گروه و دید آموزش یآگاه  ذهن روش با یا  قهیدق 01ۀجلس
 .ندا هنمود دییتأ و استفادهآن را  همکاران و یمانینر و یطراح

 لیتحل بود و 700/049 یجانیه ییناگو یو برا 700/004 یلیتحص شرفتیپ یبرا هشد محاسبه F ،ها افتهی بر اساس: پژوهش یها  افتهی

 ،P<0.0001 سطح در آزمون شیپ کنترل با وابسته یرهایمتغ آزمون پس لحاظ از کنترل و شیآزما یها  گروه میان ،داد نشان انسیکووار
 وجود داشت. یتفاوت معنادار

 یجانیه ییناگو و یلیتحص شرفتیبر پ یآگاه ذهننشان داده شد که  آمده دست به جینتا بر اساس ،یطورکل به :یریگ  جهیبحث و نت

 .شود یان مآموز دانشدر  یجانیه ییو کاهش ناگو یلیتحص شرفتیپ شیافزا سبب که یطور به ،مثبت دارد ریتأثآموزان   دانش
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 مقدمه
به کار و   صرف اشتغال فرد هر ۀروزان زندگی از بخشی

 یژهو به ،انآموز دانش تحصیلی وضعیت .شود یم یلتحص
 پیشرفت و رشد در مهمی نقش ،متوسطه مقطع انآموز دانش
 ارتقای بر مؤثر عوامل از یکی تحصیلی پیشرفت .دارد کشور

 به تحصیلی پیشرفت .(0است ) انآموز دانش تحصیلی وضعیت
 پیامدی به دستیابی در موفقیت و کارایی اثبات توانایی معنای
 در (8101) یرسیگپ .است شده یزیر برنامه آن برای که است

 پیشرفت بر یآگاه ذهن آموزش یرتأث بررسی به ،پژوهشی
 رداختپ کالیفرنیا هیجانی مشکل دارای انآموز دانش تحصیلی

 پیشرفت بر مثبتی یرتأث یآگاه ذهن آموزش داد نشان نتایج که
که  یآموزان دانش .(8) است داشته انآموز دانش تحصیلی

 یشرفتکه پ یآموزان دانشبا  یسهدر مقا ،دارند ییبالا یشرفتپ
 در ،گیرند یم یبالاتر یها نمره ،دارند تری یینپا یلیتحص
 را بیشتری زمان دارند، بیشتری توجه و دقت تکالیف انجام
 بهتری مشاغل ،آینده در و کنند یم صرف تکالیف انجام برای

 به ،پژوهشی در( 0931) همکاران و سلامی .آورند دست می به
ان آموز دانش یلیتحص یشرفتبر پ یآگاه ذهن آموزش بررسی

نشان داد آموزش  یجشهر تهران پرداختند که نتا فعال یشب
 انآموز دانش تحصیلی پیشرفتبر  یمثبت یرتأث یآگاه ذهن
  .(9) دارد فعال بیش

 مهم متغیرهای از یکییجانی ه ییناگو یا تایمیا الکسی
 یمیاو تا یلکس یونانی های واژهاز  یمیاتا یالکس .است

احساسات و ابزار  یانب ینبود کلمه برا یو به معن شده گرفته
در  یدشوار صورت به ،یو به لحاظ مفهوم هاست یجانه

احساسات و تفکر  یفدر توص یاحساسات، دشوار یصتشخ
 ۀساز یک هیجانی ناگویی. (4) شود یم یفمدار توص برون

 و شناسایی در مشکل. 0: دارد ویژگی چهار که است چندبعدی
 و هیجانی حالات میان تمایز در مشکل. 8 ؛احساسات توصیف

 کمبود با که محدود تجسمی فعالیت. 9 ؛جسمانی احساسات
 با عینی یشناخت سبک. 4 ؛شود یم آشکار یاهارؤ و بافی یالخ

 ییمفهوم ناگو ،گذشته ۀدو ده یط .(7) بیرونی گرایش
آمده  یدپد یتیمفهوم مشخص شخص یک عنوان به یجانیه

 ها یجانه یشناخت یابیاست که با اختلال خاص در ارز
 در نظمی یب بیانگر هیجانی ناگویی .(0) گردد میمشخص 

 مخ قشر نارسایی از است عبارت که است شناختی عملکرد
 ییناگو .(1) کننده پریشان های یجانه تعدیل و تنظیم برای

 ها یجانهاز  اندک یکه آگاه دارد یعاطف ۀمؤلف یک یجانیه

که سبک تفکر  دارد یشناخت ۀمؤلف یکو  گیرد یبرمرا در
 های پرسش ،یجانیه یی. افراد ناگوشود شامل میرا  یاتیعمل

 ۀبر جنب ،کنند ینم درک را هیجان عاطفی حتویاتممربوط به 
را  ها یجانهو  شوند یممتمرکز  یجانیه یختگیبرانگ یبدن
 کنند یمتجربه  شده یتتقو یشناخت یحالات احساس عنوان به
 ایجاد اختلال نیز فردی بین مسائل در هیجانی ناگویی. (1)

 نقص ،هیجانی ناگویی خصوصیات دارای افراد زیرا ؛نماید می
 را آنان به دادن نشان واکنش و دیگران های یجانه درک در

. (3) شود یم مختل همدلی برای آنان توانایی و دهند یم نشان
 آن با مرتبط متغیرهای و تحصیلی وضعیت بهبود برای

 آموزش ،ها آن از یکی که دارد وجود فراوانی آموزشی های یوهش
 یدتأک یوهش یناست که ا یآگاه ذهنبر  یمبتن درمانی شناخت
 (01) دارد مستقیم ۀتجرب طریق از یادگیری بر بسیاری

 زمان در هدفمند و ویژه کردن توجه معنای به یآگاه ذهن
. (00) است قضاوت و داوری یشپ از خالی و کنونی

 راهبردهای مستلزم یآگاه ذهن بر مبتنی درمانی شناخت
 کردن متمرکز برای ای یژهو فراشناختی و شناختی رفتاری،

 عوامل از جلوگیری به ،خود ۀنوب به که است توجه فرایند
 یها پاسخ به گرایش منفی، فکر منفی، خلقۀ یجادکنندا

 و افکار و یریگ شکل و جدید دیدگاه رشد و کننده نگران
 به ،آموزشی روش این. شود یم منجر خوشایند های یجانه

 آگاهی ایجاد توجه، تنظیم اساسی هدف سه تحقق دنبال
 و ها حالت به نسبت پذیرش ایجاد و ییتمرکززدا و فراشناختی
 به یآگاه ذهن بر مبتنی درمانی شناخت. است ذهنی محتویات

 خود احساسات و افکار با و باشند تر آگاه تا دهد یم آموزش افراد
روش به افراد  ینا ینهمچن ؛نمایند برخورد ای یستهشا طرز به

 ۀکه هرلحظه در حوز ییها محرک همۀتا به  کند یمکمک 
با  حال یندرعبدون قضاوت کردن و  ،گیرد یمقرار  یاریهش
 ادبیات بر مروری با یشاهمراد .(08) نگاه کنند یرتبص

و  ها یجاندرمان ه در رمانید تشناخ که دهد  می نشان پژوهش
 ناگوییمیزان  از ،آن اعمال از پس و استمؤثر  هیجانی ناگویی

آموزان از نظر   است و دانش شده کاسته راهنمایی آموزان  دانش
 در(. 09) اند  داشته یریگ  چشم یشرفتپ ،یلیعملکرد تحص

 بر یآگاه ذهن آموزش یرتأث بیانگر یجنتا ی،یگرپژوهش د
(. 04) بود آموزان  دانش یلیتحص یشرفتو پ یشادکام یشافزا
 یشافزا باعث یجانه یمتنظ که داد نشان یانوگراز یقتحق یجنتا
 یمتنظ که یشاگردان و شود  یم استاد و شاگرد ۀرابط یفیتک
 یشتریب یلیتحص یزشانگ از  ،دارند یبالاتر یجانه
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 ینهمچن ؛کنند  یم کسب را یشتریب یتموفق و برخوردارند
 یمتنظ و درس یطمح در یندخوشا یجاناته میان نشان داد که

دارد  وجود معنادار و مثبت ۀرابط ،یلیتحص یشرفتپ با یجانه
(07.) 

 بررسیبا توجه به اهمیت موضوع، در این پژوهش به 
 یشرفتپ و هیجانی ییبر ناگو یآگاه ذهن آموزش یاثربخش

 یلامشهر ا اول ۀمتوسط پسر انآموز دانش یلیتحص
 آیا که است این پژوهش اصلی ۀمسئل و است شده پرداخته
 یلیتحص یشرفتپ و هیجانی ییبر ناگو یآگاه ذهن آموزش
 ؟دارد یرتأث ایلام شهر ۀمتوسط اول دورۀ پسران آموز دانش

 ها  واد و روشم
 و آزمون  شیپ طرحاز نوع  یشیآزما مهین ،این پژوهش

 یها ملاک. است و کنترل شیآزما یها گروه با آزمونپس
در  یهمکار برایکه  است یآموزان دانش همۀورود 

 مواد و یماریب ۀسابقبدون دارند و آگاهانه  تیرضا ،پژوهش
 ،خروج یها ملاک نیهمچن هستند؛ گاریس و مخدر
 ۀ. جامعاستمدارس و دانش آموران  فیضع یهمکار
 اول دورۀ پسرآموزان  دانش همۀاین پژوهش را  ۀشد مطالعه
 لیتشک( 0931 -0931شهر ایلام )سال تحصیلی  ۀمتوسط

 7 ،بدین ترتیب. بودنفر  9171 آنانکه تعداد  دادند می
از هر  ،بعد ۀشهر ایلام انتخاب و در مرحل مدارسمنطقه از 

 یبررستصادفی انتخاب و  صورت بهتعدادی کلاس  مدرسه
 به آنان ازنفر  941تعداد  ،کوکران الگویبا توجه به  که شد
عنوان نمونه انتخاب   به ،یا  خوشه یتصادف یریگ  نمونه ۀویش

 ییآموزان که ناگو  نفر از دانش 01 ،تعداد نی. از اگردید
. شدندانتخاب  یعنوان نمونه اصل  به داشتند،بالا  یجانیه

و انتخاب نمونه،  پژوهش ۀجامع گردیدنپس از مشخص 
 نمسئولاو با هماهنگی  کردمحقق به مدارس مراجعه 

 ،پژوهش حاضر یابزارهاآغاز شد.  یدرمان جلسات ،مدارس
 یی( و ناگو8117) پکران یلیتحص شرفتیپ ۀنام پرسش

.  بودند( 0334) لوریپارکر و ت ،یتورنتو، بگب یجانیه
 لیتکم به خود را مربوط یها  نامه پرسش آموزان  دانش
ها و کامل شدن جلسات  نامه پرسش لیتکمپس از  .کردند
آماری  لیوتحل هیتجز ،(MBCT) یآگاه ذهن یآموزش

 که بود صورت نیا به مداخله یاجرا ۀویشعمل آمد.  به
 یآگاه  ذهن روش با یا  قهیدق 01 ۀجلس 1 شیآزما گروه

-کابات .نکرد افتیدر یآموزش کنترل گروه و دید آموزش

 ،(0338) همکاران و فلچر پترسون، ستلر،یکر ون،یمس ن،یز

 یابوالقاسم اپورانیآر ،یمانینر و یطراح را  مداخله یامحتو
در این  .ندا هنمود دییتأ و استفادهآن را  (00) یاحد و

فراوانی،  ۀهای آمار توصیفی شامل محاسب از روش ،پژوهش
از  ومنظور توصیف بهتر متغیرها   میانگین و انحراف معیار به

منظور پاسخگویی به   به انسیکووار لیروش آماری تحل

 .است شده استفادههای پژوهش  فرضیه

 ،یباگب را اسیمق نیا: یجانیه ییناگو ۀنام سشپر

 یسؤال 81 نامه پرسش نی. ااند ( ساخته0334و پارکر ) لوریت
 1) احساسات ییشناسا در یدشوار اسیرمقیاست و سه ز

( و تفکر پرسش 7) احساسات فیدر توص ی(، دشوارپرسش
بر  نامه پرسش یگذار  . نمرهشود ی( را شامل مپرسش 1) ینیع

 «مخالف کاملاً»است که از  یا  درجه 7 کرتیل فیط اساس
(. 01) گردد می یو بررس دهیسنج «موافق کاملاً»تا 

 در تورنتو یجانیه ییناگو اسیمق یسنج روان یها یژگیو
 در(. 01، 03) است دشدهییتأ و یبررس متعدد یها پژوهش

 کی دررا  نامه پرسش ییایو پا ییروا (8111بشارت ) ،رانیا
 انیدانشجو از( دختر 011 و پسر 090) ینفر 910 ۀنمون

 کل یخلق ییناگو یبرا کرونباخ یآلفا بیضر ،تهران دانشگاه
 ییشناسا در یدشوار اسیرمقیز سه و تورنتو یخلق اسیمق

 به ینیع تفکر و ها  ساساح فیتوص در یدشوار ها،  احساس
 محاسبه درصد 18 و درصد 17، درصد 18، درصد 17 بیترت

 ؛ است اسیمق نیا یبالا یدرون یهمسان ۀنشان که کرد
 871 ۀنمون کیرا در  نامه پرسش ییایو پا ییروا لوریت نیهمچن

 ،یطورکل بهو  آورد دست به درصد 10 ،انآموز دانشاز  ینفر
 .(80آمد ) دست به درصد 14پژوهش  نیدر ا نامه پرسش ییایپا

 همکارانپکران و : یلیتحص شرفتیپ ۀنام پرسش

 یلیتحص شرفتیپ یریگ اندازه منظور به (8117)
 نی. ااند ساختهو کرده  یطراحرا ابزار  نیا ،آموزان دانش

 نیا. است یکاغذ مدادـ و یاز نوع خودگزارش نامه پرسش
 شرفتیپاست که  شده نیتدودر سه بخش مجزا  نامه پرسش

یم یابیرا ارز یریادگیمرتبط با کلاس، امتحان و  یلیتحص
 یابیارز مختص ابزار از محققان ،پژوهش نی(. در ا80کند )

 0 دیام ه،یگو 01لذت  شامل یریادگیمرتبط با  یها  جانیه
 ه،یگو 00 اضطراب ه،یگو 3 خشم ه،یگو 0 افتخار ه،یگو

 هیگو 00 زین یخستگ و هیگو 00 یدیناام ه،یگو 00 شرم
 کرتیل فیط کی در هیگو 17 ،کل در که کردند استفاده

 اتیتجرب انیدانشجو که است شده میتنظ یا  نهیگز پنج
 کاملاً» تا( 0) «مخالفم کاملاً از» اسیمق در را خود یجانیه
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 از زین یادشده ۀنام پرسشکنند.   یم یبند  درجه( 7) «موافقم
(. در 01است ) برخوردار یقبول قابل یسنج روان یها  شاخص

 یادشده را ۀنام پرسش همکاران و وریکد ،زین رانیا
 است دشدهییتأ آن ییایو پا ییو روا اند کرده یساز  یبوم

 ارتباط یابیارز یبرا معتقدند محققان ،رابطه نی(. در هم88)
 یلیتحص عملکرد و یریادگی و یلیتحص یها  جانیه میان

 نیا در نیهمچن ؛(89) است دیمف یابزار ،انیدانشجو
لذت  یها  جانیه یبرا شده محاسبه کرونباخ یآلفا ،پژوهش

، اضطراب 17/1، خشم 13/1، افتخار 10/1 دی، ام11/1
 دست به 11/1 یو خستگ 14/1 یدی، ناام19/1شرم  ،11/1

از  یخواه  آن با نظر ییو محتوا یصور ییروا و نیز ؛آمد
( 8117پکران و همکاران ) .شد دینظران تائصاحب و دیاسات

 یبرا شده محاسبهکرونباخ  ید که آلفانده  ینشان م
 آمده دست به 37/1تا  17/1از  نامه پرسش یها  اسیمق خرده

 وریابزار است. کد نیا پذیرفتنی ییایپا ۀدهند نشاناست که 
 ۀرا در جامع نامه پرسش نی(، ا0911و همکاران )

و  قرار داده یابیاعتبارمورد  رانیا یرستانیآموزان دب دانش
 نامه پرسش نیمربوط به کلاس ا یها جانیه اسیمق ییایپا

 ،یطورکل بهو  اند کردهگزارش  14/1تا  19/1 نیب زیرا ن
 .آمد دست به درصد 18پژوهش  نیدر ا ییایپا

 یآگاه ذهن جلسات .1 ۀشمار جدول
 .افتی اختصاص لکسشنیر با ییآشنا و یآگاه  ذهن از استفاده لزوم اعضا، انیم ارتباط یبرقرار به 1 ۀجلس

 2 ۀجلس
 ها،  چشم لب، گردن، ها،  شانه نه،یس شکم، ها،  ران پا، ساق پشت عضله بازو، ساعد، شامل عضلات از گروه 04 یبرا لکسشنیر آموزش

 .شد انجام بالا قسمت یشانیپ و نییپا قسمت یشانیپ ها،  آرواره

 3 ۀجلس
 و یشانیپ و ها  آرواره ها،  شانه و گردن نه،یس و شکم ها،  ران و پاها بازوها، و ها  دست شامل عضلات از گروه 0 یبرا لکسشنیر آموزش

 شد انجام ها  چشم و ها  لب

 4 ۀجلس
 اختصاص تنفس یتماشا فن آموزش و تفکر بدون و آرامش همراه بازدم و دم فن آموزش ،یآگاه  ذهن در تنفس ۀنحو با ییآشنابه 

 .افتی

 5 ۀجلس
 آموزش و یکیزیف یها  حس یجستجو و ها آن حرکات و بدن یاعضا بر تمرکز تنفس، هنگام بدن حرکات به توجه فن آموزش

 .شد انجام غذا ۀمز به توجه و آرامش با خوردن یآگاه  ذهن

 6 ۀجلس
 و قضاوت بدون ها آن خروج و ذهن به مثبت و یمنف افکار ورود به دادن اجازه افکار، بودن ندیناخوشا ای ندیخوشا ذهن، به توجه آموزش

 .صورت گرفت ها آن به قیعم توجه

 شد انجام قهیدق 87 تا 07 مدت به هرکدام شش و پنج چهار، جلسات آموزش تکرار و کامل یآگاه  ذهن آموزش 7 ۀجلس

 8 ۀجلس
 جلسه آن با مرتبط یفیتکل ،جلسه هر انیپا در نیهمچن ؛افتی اختصاص جلسات جینتا یابیارز و پیش جلسات یبند  جمع و مروربه 

 .شد داده سازنده بازخورد افراد به ،یبررس ضمن بعد جلسه یابتدا در و داده
 

 پژوهش های یافته
 پژوهش متغیرهای توصیفی آمار به بخش این در

 .پردازیم می

 
 یکاطلاعات دموگراف یفیتوص یها . شاخص2 ۀشمار جدول

ش
دان

 
وز

آم
ن

ا
 

 فراوانی درصد فراوانی تحصیلات

 درصد 97 80 راهنمایی اول

 درصد 91 01 راهنمایی دوم

 درصد 97 80 راهنمایی سوم

ن
دی

وال
 

 درصد 01 0 دیپلم زیر

 درصد 9/09 1 دیپلم

 درصد 77 99 کارشناسی

 درصد 1/80 09 بالاتر وارشد  کارشناسی

 
 (آموزان دانشنمونه ) افراد شتریب ،8 ۀشمار جدول به با توجه

 و نفر 80) ییراهنما سوم و ییراهنما اول لاتیتحص سطح
 نفر 99)  سانسیل لاتیتحص  نیوالد شتریب و (درصد 97
 دارند. (درصد 77
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 یجانیه ییناگو ۀنام پرسش یاز اجرا آمده دست به آزمون پسو  آزمون یشپ یاجرا یفیتوص یها شاخص .3 ۀشمار جدول
آزمون پس آزمون شیپ   

ابعاد-ریمتغ تعداد  
اریمع انحراف نیانگیم  اریمع انحراف  نیانگیم   

743/1  001/8  079/1  039/9 یجانیه ییناگو 01   

199/1  31/0  411/1  07/9 احساسات صیتشخ در یدشوار 01   

440/1  03/8  417/1  09/9 احساسات فیتوص در یدشوار 01   

719/1  83/8  179/1  10/4 یخارج یریگ جهت با تفکر 01   

 
 ناگویی نمرات میانگین ،شود می مشاهده که طور همان

 احساسات، تشخیص در دشواری شامل آن ابعاد و هیجانی
 خارجی یریگ جهت با تفکر و احساسات توصیف در دشواری

 کاهش ،آزمون یشپ ۀمرحل به نسبت ،آزمون پس ۀمرحل در
 .است داشته چشمگیری

 تحصیلی پیشرفت ۀنام پرسش اجرای از آمده دست به آزمون پس و آزمون پیش اجرای توصیفی های شاخص. 4 ۀشمار جدول
آزمون پس آزمون شیپ   

ابعاد-ریمتغ تعداد  
اریمع انحراف نیانگیم  اریمع انحراف  نیانگیم   

441/1  870/9  010/1  018/9 یلیتحص شرفتیپ 01   

407/1  30/8  130/1  09/8  لذت 01 

014/1  13/9  991/1  91/9  اضطراب 01 

718/1  10/9  134/1  00/9 یخستگ 01   

079/1  08/9  070/1  41/9  شرم 01 

430/1  11/9  111/1  71/9 یدیناام 01   

471/1  39/8  401/1  04/8  غرور 01 

130/1  01/9  941/1  74/9  خشم 01 

 
 پیشرفت نمرات میانگین ،شود می مشاهده که طور همان

 ،آزمون پس ۀمرحل در لذت شامل آن بعد یک و تحصیلی
 ؛شد یابیارز بالا روبه متوسط ،آزمون یشپ ۀمرحل به نسبت

 ،شرم ی،ابعاد آن شامل اضطراب، خستگ یراما در سا
 ۀنسبت به مرحل ،آزمون پس ۀو خشم در مرحل یدیناام

 .دهد نشان می یفراوانکاهش  ،آزمون یشپ

پژوهش، سه  یها  هیمربوط به فرض یها  داده لیاز تحل پیش
نرمال بودن  .0گردد:  می یبررس انسیکووار لیتحل ۀمفروض

 .9؛ هاانسیوار یهمگن .8؛ نمونه افراد در رهایمتغ عیتوز
 .ونیرگرس یها بیش یهمگن

 یاز اجرا آمده دست بهاطلاعات  بخش، ینا در
آزمون و   یشپۀ در دو مرحل پژوهش یها نامه پرسش

 .استه شد وتحلیل یهآزمون تجز  پس

 یلیتحص شرفتیپ و یجانیه ییناگو یهانمره نیانگیم یرو بر( MANCOVA) مانکوا از آمده دست به جینتا. 5رۀ شما جدول
 شاخص

 آزمون نام

 

 مقدار

 

 F نسبت
 خطا یآزاد ۀدرج ها هیفرض یآزاد ۀدرج

 

 P سطح
 آزمون توان

 ۀانداز

 اثر

 
 

 گروه

 114/1 0 1110/1 71 8 440/37 114/1 ییلایپ اثر

 114/1 0 1110/1 71 8 440/37 000/1 لکزیو یلامبدا

 114/1 0 1110/1 71 8 440/37 090/1 نگیهتل اثر

 114/1 0 1110/1 71 8 440/37 090/1 یرو شهیر نیتر بزرگ

 
 یها  گروه میان که دهدیم نشان 7شماره جدول  مندرجات

 با وابسته یرهایمتغ آزمون پس لحاظ از ،کنترل و شیآزما
 یتفاوت معنادار ،P<0.0001 سطح در آزمون شیپ کنترل

 دییتأاول در پژوهش حاضر  ۀیفرض ،نیبنابرا؛ وجود دارد
 شد.
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 یلیتحص شرفتیپ آزمون پس یها  نمره نیانگیم یرو بر مانکوا متن در آنکوا لیتحل از آمده دست به جینتا .6 ۀشمار جدول

 یمعنادار سطح F مجذورات نیانگیم یآزاد ۀدرج مجذورات مجموع راتییتغ منبع ریمتغ
 ۀانداز

 اثر

یپ 
ت

رف
ش

 
ص

تح
لی

ی
 

 10/1 110/1 817/90 484/91 0 484/91 آزمون شیپ

 04/1 110/1 700/004 901/001 0 901/001 گروه

  194/0 80 117/80 خطا
 

 

 یها  گروه میان که دهد  یم نشان 0 ۀشمارجدول  مندرجات
 با یلیتحص شرفتیپ ریمتغ آزمون پس در ،کنترل و شیآزما

 یتفاوت معنادار ،P<0.001 سطح در آزمون شیپ کنترل
 وجود دارد.

 یجانیه ییناگو آزمون پس یها نمره نیانگیم یرو بر مانکوا متن در آنکوا لیتحل از آمده دست به جینتا. 7 ۀشمار جدول

 راتییتغ منبع ریمتغ
 مجموع

 مجذورات

 

 ۀدرج

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات
F 

 سطح

 یمعنادار
 اثر ۀانداز

گو
نا

ی
ی

یه 
جان

ی
 

 10/1 110/1 107/41 917/94 0 917/94 آزمون شیپ

 04/1 110/1 700/049 174/011 0 174/011 گروه

  119/1 80 818/01 خطا
 

 
 یها  گروه میان که دهد  یم نشان 1شماره  شمارۀ مندرجات

 کنترل با یجانیه ییناگو ریمتغ آزمون پس در ،کنترل و شیآزما
 وجود دارد. یتفاوت معنادار ،P<0.001 سطح در آزمون شیپ

 یریگ جهینتبحث و 
 یگفت اثربخش توان یم آمده دست به جیبا توجه به نتا

 یلیتحص شرفتیپ و یجانیه ییبر ناگو یآگاه ذهن آموزش
 ریتأث ،لامیا شهر ۀمتوسط اول دورۀان پسر آموز دانش

پژوهش  جیپژوهش با نتا نیا جینتا .ددار یمعنادار
 یاثربخش یبه بررس که (0931) همکاران و ییطباطبا

 شهر ۀمتوسط دورۀ دختران شرفتیپ زشیانگ بر یآگاه ذهن
 آموزش ندداد نشانکه  خوانی دارد هم ،پرداختند تهران

 در یلیتحص شرفتیپ زشیانگ شیافزا یبرا یآگاه ذهن

 آموزش یاجرا و باشد مؤثر تواند یم انآموز دانش

 نوجوان دختران در شرفتیپ ۀزیانگ شیافزا به یآگاه ذهن
 در یآگاه ذهن که داد نشان ها افتهی نییتب .شود یم منجر

 دانش در یراتییتغ بروز به، مدت کوتاه یا مداخله ۀبرنام کی

. گردد می منجر  یلیتحص شرفتیپ سطح بهبود و نگرش و
 و نگرش دانش، تا سازد یم قادر را آموز دانش یآگاه ذهن

 ینیع و یواقع یها ییتوانا به را خود یوجود یها ارزش

 از تر حیصح ۀاستفاد در ها ییتوانا نیا از بتواند تا کند لیتبد
 یبرا را یشاداب و مثبت یزندگ و ردیگ بهره خود یروهاین

 شرفتیپ باعث تواند یم یآگاه ذهن. سازد فراهم خود

 ؛شود انآموز دانش یجانیه ییناگو بهبود و یلیتحص
 یآموزش یها طیمح در آن از استفاده و آن به توجه بنابراین،

 شرفتیپ یها جانیه بهبود بر تواند یم یدانشگاه و
، حاضر پژوهش در یآگاه ذهن. (84) باشد مؤثر یلیتحص

 ۀویش به کردن توجه که دارد دیتأک امر نیا بر یخوب به

 ،زیآم شفقت یده پاسخ پرورش سبب ذهن حضور

 ۀلحظ در دادهایرو ۀمشاهد و رشیپذ بر یمبتن و یرقضاوتیغ
 شدند بیترغ افراد .گردید پژوهش کنندگان شرکت در حال

 با توأم و گشوده یحالت با را خود یرونیب و یدرون تجارب

 امور ،دیجد یتیذهن از استفاده با و کنند مشاهده یکنجکاو

 که شود یم سبب امر نیهم .نندیبب ،هستند که گونه همان را
 باعث که باشد داشته یآگاه خود به نسبت آموز دانش

 .(87) گردد می آموز دانش یلیتحص شرفتیپ

 و مطالعه به ،فرد در تمرکز و یآگاه جادیا با یآگاه ذهن
 ۀجنبه از نحو کیتنها  نیاما ا ؛کند یم کمک مطلب درک

 شیافزا .است یلیتحص شرفتیپ بر یآگاه ذهن یاثرگذار
 خود طیشرا به نسبت را فرد ر،یفراگ یاریهش و یآگاه سطح

 یکنون زمان در ،یطیشرا هر تحت بتواند تا سازد می اریهش
 یها تیفعال در آمده دست به تیموقع از و داشته حضور
بالا  برای مناسب یراهبردها عنوان به تواند یم که یمختلف
 داشته را استفاده تینها کند، عمل یلیتحص شرفتیپ بردن
ان آموز دانشدر  یجانیه ییبا کاهش ناگو یآگاه ذهن .باشد
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 یلیتحص شرفتیپ بر ،زین میرمستقیغ ۀبه گون تواند یم
 پرورش با یآگاه ذهن آموزش. بگذارد ریتأث انآموز دانش

 ها قوتتا  کند یبه آنان کمک م ان،آموز دانش در یخودآگاه
بر  یآگاه ذهنآموزش  ریتأثخود را بشناسند.  یها و ضعف

 راان آموز دانش یجانیه ییو کاهش ناگو یلیتحص شرفتیپ
 یآگاه ذهن یها فنکه  کرداستدلال  گونه نیا توان یم

 یها یختگیاز برانگ یریشگیدر پ ،مؤثرشاننقش  ۀواسط به
 و یجانیه ییناگو کاهش ،یتکانش یو رفتارها یجانیه

 شرفتیپ شیافزا و یمنف یها جانیه ۀتجرب کاهش
 یآگاه ذهن یها فن یریکارگ به. دارد ییبسزا ریتأث یلیتحص

 جانیه میتنظ در توانمند و آگاه ذهن یفرزندان پرورش به
 ازجملهکه  یمنف جاناتیکاهش ه در و شود یم منجر

 از و اند اثربخش ،هستند یلیتحص شرفتیبر پ مؤثرعوامل 
 ریتأث انآموز دانش یلیتحص ۀخودپندار بر ،قیطر نیا

 (.80) برد یم بالا را آنان یلیتحص عملکرد و گذارد می
 نیا. دارد وجود ییها تیمحدود یپژوهش هر انجام در

همراه  ییها تیمحدودبا و  ستین مستثنا امر نیا از پژوهش
مدنظر  دیپژوهش با جینتا یریکارگ بهو  ریکه در تفس بود

پژوهش  رایبود؛ ز ها تیمحدود نیاز ا یکی تیداشت. جنس
بود. اجرا در شهر  اجراشدهان پسر آموز دانش یصرفاً رو

 تیصرفاً قابل جیپژوهش است که نتا گرید تیمحدود لامیا
 نیا گرید تیمحدود نیو همچن داردرا  لامیبه شهر ا میتعم

 سؤالاتدر دادن جواب به  انیپاسخگو برخیبود که 

 جیکردند که ممکن است نتا مقاومت می نامه پرسش
 قرار داده باشد. ریپژوهش را تحت تأث

که  دشو یم شنهادیپ پژوهش، یها افتهی به توجه با
 ییکه ناگو ابندی رییتغ یا گونه به یمیو تعل یتیترب یها روش

سازمان  یا گونه بهرا به حداقل برسانند. مدرسه  یجانیه
 یشکست را کاهش دهد و فرصت برا یکه فرصت برا ابدی

 نیهمچن ؛را بالا برد یلیتحص شرفتیو پ تیاحساس موفق
از موضوعات  یجانیه ییو ناگو یآگاه ذهن نکهیابا توجه به 

 ،شیازپ شیبضروری است در آینده  ،روند یشمار م همهمی ب
 فرهنگ مانند ها نهیزم نیابر روی متغیرهای دخیل در 

هایی صورت گیرد. با آنکه تنها به استناد نتایج این  پژوهش
 ؛توان کاربردهای عملی برای آن در نظر گرفت تحقیق نمی

های این  اما با توجه به نتایج سایر تحقیقات مشابه و یافته
و  یآگاه ذهنآموزش  ۀتوان به اهمیت مقول می پژوهش

خانواده اولیا در جلسات آموزش  یجانیه ییتأثیر آن بر ناگو
پژوهش  جینتا ازآنجاکهو مربیان مدارس توجه داشت. 

و  یجانیه ییبر ناگو یآگاه ذهن میحاضر بر اثر مستق
 شنهادیپ یکاربرد ۀدارد، از جنب دیتأک یلیتحص شرفتیپ
 مثبت حالات بر و گردد یانداز راه ییها کارگاه شود یم

 یلیتحص شرفتیپ بر یآگاه ذهن مثبت ریتأث و یروان
 یاثربخش و توجه ،ها خانواده و معلمان یسو از انآموز دانش

 .شود دهیسنج یشیآزما صورت به آن
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Abstract 

Introduction: This study aimed to investigate 

the effect of mindfulness on the alexithymia 

and academic achievement of male middle 

school students in Ilam, Iran. 
 

Materials & Methods: This semi-experimental 

study was conducted based on a pretest-

posttest design using experimental and control 

groups. The study population included all 

junior male students of middle school 

(n=3750) in Ilam (the academic year 2018-19). 

Accordingly, five schools were selected from 

the districts in Ilam. In the next stage, some 

classes were selected and investigated 

randomly. According to the Cochran formula, 

348 students were selected as samples using 

the cluster random sampling method. Of these, 

60 students had high levels of alexithymia and 

were selected as the main sample. After the 

identification of the population and sample, the 

researcher referred to the schools and 

commenced the treatment sessions following 

the obtainment of the required permission. The 

Toronto Alexithymia Scale and the Pekrun 

Academic Achievement Questionnaire were 

used in this study. The experimental group 

received eight 60-min training sessions using 

the mindfulness method. On the other hand, 

the control group received no training. The 

content of the intervention was designed by 

Kabat-Zayn et al., and Narimani et al. used and 

approved the designed content. 
 

Findings: Based on the findings, the calculated 

F values for academic achievement and 

alexithymia were obtained at 114.511 and 

143.511, respectively. Moreover, the 

covariance analysis showed a significant 

difference between experimental and control 

groups regarding the dependent variables 

(P<0001) after the posttest. 
 

Discussions & Conclusions: Generally, based 

on the findings, it was shown that mindfulness 

has a positive effect on the academic 

achievement and alexithymia of the students. 

This leads to an increase in academic 

achievement and a decrease in alexithymia 

levels in students. 
 

Keywords: Academic achievement, 

Alexithymia, Ilam, Mindfulness, Students 
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