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Abstract 

Background & Objectives: Currently, the most important concern of the educational system is to create a suitable platform for effective and 
sustainable learning through education. Education helps students expand and improve their lifestyles. One of the important factors that can 
promote a positive educational environment among students is academic progress, which can be influenced by many factors, such as students' 
tendencies, standards, and persistence in school activities. On the other hand, academic progress is undoubtedly one of the most important 
psychological concepts in education, which plays a unique role in the energy, direction, stability, and activation of students, and it will be 
essential to investigate the effective and related factors. In the past decades, teachers and researchers in education and training have tried to 
identify the background factors that cause the success and failure of learners and stated that success cannot be attributed to one factor. Still, many 
factors are involved; among these factors are academic motivation and academic meaning. Therefore, the present study was conducted to 
investigate the effectiveness of teaching mindfulness–based techniques on academic motivation and meaning in students with poor academic 
progress. 
Methods: The present study was quasi–experimental and employed a pretest–posttest design with a control group. The statistical population of 
the current study included all students in the 11th grade of the senior high schools in Tehran City, Iran, in the academic year of 2020–2021. The 
statistical sample comprised 40 students with low academic achievement randomly assigned to the experimental (20 people) and control (20 
people) groups. A sample size of at least 15 people is recommended for experimental and causal–comparative research. The inclusion criteria 
were as follows: not using psychology and psychiatric services simultaneous with this study intervention, lacking psychiatric disorders or using 
psychiatric drugs, and not being under group consultation during the study period. The exclusion criteria were as follows: dissatisfaction with 
the study procedure, absence of more than two sessions from the educational program, and failure to do the educational assignments.  
 They received the academic motivation questionnaire (Ali and McInerney, 2006) and the meaning of education questionnaire (Henderson–King 
and Smith, 2006) to collect data. The experimental group participants received eight mindfulness techniques sessions (Kabatzin, 2003). The 
obtained data were analyzed by multivariate analysis of covariance using SPSS–22. The significance level of the tests was considered 0.05. 
Results: The participants of this research were 40 students with poor academic progress. The results of covariance analysis showed that, after 
removing the pretest effect, mindfulness–based techniques effectively increased students' academic motivation and meaning (p<0.001). In other 
words, according to the eta square, the average increase of each variable of academic motivation and academic meaning was 48% and 19%, 
respectively, affected by the intervention with the training of mindfulness–based techniques. 
Conclusion: The results showed that mindfulness–based techniques were effective in academic motivation and academic meaning in students 
with poor academic progress. Increasing concentration while studying leads to increasing self–awareness in students, improving the quality of 
studying and learning, which increases academic motivation. The Mindfulness method, due to its hidden mechanisms, such as acceptance, 
increasing awareness, desensitization, being present at the moment, and observation without judgment and confrontation, is effective in 
expanding the meaning of education. On the other hand, the effectiveness of treatment remains for a long time. 
Keywords: Mindfulness, Academic motivation, Academic meaning, Academic progress. 
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخه ی رتجاریغ طوربه  ،یاصل نسخۀ به مناسب ارجاع شرط با را  مقاله  نیا در  شده منتشر مواد که

 
 ده ی چک 

  کند می کمک  آموزاندانش  به  آموزش زیرا  است؛  آموزش ازطریق  پایدار و  مؤثر یادگیری برای مناسب بستری   ایجاد آموزشی، نظام دغدغۀ ترین مهم حاضر عصر در  زمینه و هدف:
است. پژوهش حاضر   تحصیلی  پیشرفت  دهد،   رواج  آموزاندانش   میان   را   مثبتی   آموزشی  محیط  تواندمی  که   مهمی  عوامل  از  رو،ازاین  بخشند؛   بهبود  و  گسترش  را  خود  زندگی  سبک

 ضعیف انجام گرفت.  تحصیلی پیشرفت  با آموزاندانش   در تحصیلی معنای  و تحصیلی انگیزش بر  آگاهیذهن  بر مبتنی فنون آموزش باهدف بررسی اثربخشی
متوسطۀ دوم شهر آموزان پایۀ یازدهم دورۀ  را تمامی دانش   آماری پژوهش   جامعۀ  . بود  گواه  گروه  همراه با  آزمونپس   آزمون وپیش   طرح  با  آزمایشینیمه  تحقیق  روش  بررسی:روش

آموز داوطلب واجد شرایط با پیشرفت تحصیلی ضعیف بودند که با گمارش تصادفی در دو گروه نمونۀ آماری، چهل دانش تشکیل دادند.  ١۴٠٠‑١۴٠١تهران در سال تحصیلی 
‑هندرسون( تحصیل معنای نامۀپرسش  و) ٢٠٠١اینرنی، مک  و (علی تحصیلی انگیزش نامۀها از پرسش آوری دادهآزمایش و گواه (هر گروه بیست نفر) قرار گرفتند. برای جمع

  از  استفاده با هاوتحلیل دادهتجزیه. کردند دریافت  را )٢٠٠٣ زین،کابات( آگاهیفنون ذهن جلسه هشت آزمایش طی گروه کنندگانشرکت . استفاده شد) ٢٠٠۶ اسمیت، و ینگک 
 .شد گرفته  نظر در ٠٫٠۵ هاآزمون  معناداری سطح. صورت گرفت ٢٢نسخۀ  SPSS چندمتغیری کوواریانس  تحلیل آماری روش
  پیشرفت   با  آموزاندانش   از  بیشتر  معناداری  طوربه  آزمایش   گروه  ضعیف در  تحصیلی  پیشرفت  با  آموزاندانش   در  تحصیلی  معنای  و  تحصیلی  نتایج بیانگر آن بود که انگیزش  ها:یافته

 . )p>٠٫٠٠١آگاهی است (ذهن بر مبتنی فنون درمان از بعد گواه گروه در ضعیف تحصیلی
  پیشرفت   با   آموزان دانش   تحصیلی  معنای  و  تحصیلی  انگیزش  افزایش  در  آگاهیذهن  بر مبتنی  فنون  که   گونه استدلال کردتوان اینبراساس نتایج پژوهش حاضر می  گیری:نتیجه

 ضعیف تحصیلی پیشرفت با آموزاندانش  در تحصیلی معنای و  تحصیلی منظور ارتقای سطح انگیزشتوان از این مداخلۀ درمانی بهاست؛ همچنین می اثربخش  ضعیف تحصیلی
 استفاده کرد.

 تحصیلی.  تحصیلی، پیشرفت معنای تحصیلی، انگیزش آگاهی،ذهن ها: کلیدواژه
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 مقدمه  ١
  برای   مناسب  بستر  ایجاد  آموزشی  نظام  دغدغۀ   ترینمهم  امروز   عصر  در 

  به  آموزش  زیرا  است؛  آموزش   ازطریق   پایدار  و  مؤثر   یادگیری
  بخشند؛   بهبود  و  گسترش   را   خود  زندگی  سبک  کندمی  کمک   آموزان دانش

  ایجاد  آموزان دانش  بین  را   مثبتی   آموزشی  فضای   که   مهمی   عوامل  از   لذا 
تحصیلی  کند،می تحصیلی،   .است  ١پیشرفت    تأثیر تحت   پیشرفت 

  آموزان دانش  پایداری   و  استانداردها  تمایلات و  ازجمله   زیادی  عوامل
 ). ١گیرد ( قرار می  مدرسه هایفعالیت  در 

آموزشی  میزانی   توانمی  را   تحصیلی   پیشرفت اهداف  به  رسیدن  ای  از 
  مدت کوتاه   در   آموزشی  مؤسسات  یا   معلمان  آموزان،دانش  که  کرد  تعریف 

  مانند  آموزشی  معیارهای  ). تکمیل٢اند (به آن دست یافته  بلندمدت  یا
نشان  مدارک   و  دبیرستان  دیپلم   تحصیلی   پیشرفت   دهندۀدانشگاهی، 
  مهمی  نقش  و رود شمار میبه یادگیری در  مهمی   جزء ویژگی  این . است 

  موقعیتی   زیرا   دارد؛  تحصیلی  هایفعالیت   در  آموزان دانش  به  کمک  در 
  دیگر عبارتبه  کند؛می  توانمند  را  افراد  گیریجهت   و  رفتار   که  است 
  در  انگیزه   ایجاد   هدفشان   که   شودمی  هاییفعالیت   و  اهداف   شامل

  از  ایمجموعه  تحصیلی،  پیشرفت   ). همچنین٣است (  عمل  و  حرکت 
  کاملا�   که  گیردرا در بر می  اعمال  و  اطلاعات  ها، ارزش  ادراکات،  باورها،

  از  بتواند  آموزدانش  که   افتد می  اتفاق  زمانی   و   هستند  مرتبط   یکدیگر  به
  هر   در   که  باشد  داشته   باور   یا  کند  دریافت   مثبت  بازخورد  خود  عملکرد
  تحصیلی   پیشرفت  قطعاً   دیگر،ازسوی  ).۴شد (  خواهد   موفق  شرایطی 

  ای ویژه  نقش  که  است   آموزش  در  ٢شناختیروان  مفاهیم بسیار مهم  از 
  بررسی   و  دارد   آموزاندانش  شدنفعال  و  ثبات  دهی،جهت   انرژی،   در 

  معلمان   گذشته،  هایدهه  در .  بود  خواهد  مهم  آن  با  مرتبط  و  مؤثر  عوامل
  تأثیرگذار در  ایزمینه  عوامل  اندکرده  سعی   آموزش  حوزۀ  پژوهشگران  و

آن  شناسایی  را   فراگیران   شکست  و  موفقیت   کردند،   بیان  هاکنند. 
  شماری بی  عوامل  بلکه  داد؛  نسبت   عامل  یک  به  تواننمی  را  موفقیت 

  از).  ۵است ( ٣انگیزش تحصیلیعوامل    این  از  یکی  و  هستند   دخیل
  که   است  فرایندی   بیانگر  انگیزش  پدیدۀ   آموزشی،  نظران صاحب   دیدگاه 

  منظر،   این  از.  )۶بخشد (می  تداوم  کند ومی  تحریک   را  هدفمند   فعالیتی 
  خود،  نوبۀ به ). ٧شد ( خواهد  یادگیری در تغییر منجربه انگیزه  در تغییر

(  مشابهی  تغییرات  دچار   انگیزه  شودمی  باعث   نیز  یادگیری ).  ٨شود 
  صرف   برای   کمی   دلیل   یادگیرنده  آن   در  که   است  حالتی   انگیزه،  فقدان 
)؛  ٩دارد (  خود  تحصیلی  عملکرد  بهبود  و  یادگیری  برای  تلاش  و  انرژی

مدل از  متفاوتی  اشکال  بازدارندهلذا  و  خودمراقبتگر  رفتاری     ٔهای 
 ٥، پرخاشگری منفعلانه٤سلامت تحصیلی را مانند اجتناب از شکست 

). انگیزش و جنبۀ تاریک  ١٠گزیند (، برمی٦گرایی غیرانطباقیو کمال
به انگیزش  نقصان  یعنی  به روشآن  و  متفاوتی  ازطریق  های  ویژه 

)  ١١( ٧ها، اسناد علی، باورهای خودکارآمدیگزینیاثرگذاری بر هدف
مدارانۀ یادگیرندگان در وجوه چندگانۀ  و نیز انتخاب رفتارهای پیشرفت 

آن برای  را  متفاوتی  پیامدهای  و هیجانی،  میشناختی  شود  ها موجب 

 
1. Achievement  
2. Psychological   
3. Educational motivation 
4. Avoid failure 
5. Passive aggression  

)١٢.( 
خاطرنشانازسوی کاورت    برای   تکالیف  و  یادگیری  وقتی  کرد،   دیگر 
  را  آموزدانش  توجه   شود،  تلقی   باارزش   و  باشد   معنادار  آموزان دانش

  انجام   برای   را  خود  انرژی  آموز دانش  درنتیجه  کند؛ می  جلب   خودبه
  احساس   هافعالیت   این  درقبال  تعهد  نوعی  و  سازدمی  بسیج  تکالیف

(می بنابراین، ١٣کند    پیشرفت  با  مرتبط  های مؤلفه  از   دیگر  یکی  )؛ 
است. در ساختارهای مرتبط   ٨آموزان، معنای تحصیلیدانش  تحصیلی

با معنای تحصیلی مانند هدف از تحصیل، با درک معنای تحصیل در  
آموزان  پوشانی وجود دارد و برای بررسی دیدگاه دانشآموزان همدانش

  حاضر   قرن  در   ). ازآنجاکه١۴درزمینۀ معنای تحصیل بنا شده است (
  است،   شده   تأکید  همیشگی   و   پایدار   یادگیری  های مهارت  اهمیت  بر

شود  می  یاد  آموزش  هدف  عنوانبه  آن   از  که  است  فرایندی   آموزش معنا
  انگیزش  در   تأثیرگذار   و  علاقه  مورد  هایسازه  از   ). معنای تحصیل،١۵(

  افراد  بیرونی  انگیزۀ   یا  درونی  انگیزۀ  زیرا   است؛  آموزان دانش  تحصیلی
  معنای   درزمینۀ  هاآن  نگرش  با  تاحدودی  آموزشی  فعالیتی  انجام  برای

  برای   آموزش   درونی   معنای   تعلیم،  از  ). منظور١۶است (  مرتبط   آموزشی 
  برای   و  حرفه  یک  به  رسیدن  راه  هاآن  از   برخی   برای  که  است   فراگیران

  عامل  را   تحصیل   معنای  انیس .  شود می  تلقی  فشار   مایۀ  دیگر  برخی
).  ١٧دانست (  پیشرفت  انگیزۀ  و  تحصیلی  عملکرد  بینیپیش  در  مهمی 

  پیشرفت  و  عملکرد  در   مهمی  عامل  را  تحصیل   معنای  نیز  تونکو احمد 
 ).  ١٨کرد (  گزارش تحصیلی

آموزش سازهازجمله  بر  مؤثر  انگیزش  روانهای  های  نظیر  شناختی 
  و  آگاهیاست. ذهن ٩آگاهیذهن  تحصیلی و معنای تحصیلی، آموزش 

  اضطراب  و  روانی   پریشانی  ناراحتی و  کاهش  برای   راهی   ذهن  حضور
میبه   مداخلات   از   بیشتری   استفادۀ   اخیر   هایدهه  در  و   رودشمار 

آگاهی،  ذهن.  است   شده  دیده   اضطراب  کاهش   بر مبتنی  آگاهیذهن
به افراد    روانی،   بهبود  و  سلامت  ارتقای  برای   را   ذهن  حضور  هایمهارت

  درزمان  هدفمند  و  خاص  روشی  به   توجه  منزلۀبه  آگاهیذهن.  آموزدمی
(می  تعریف  قضاوت  و  تعصب   بدون  حال،  هدف ١٩شود    از  ). 

  حفظ مانند  مختلف   هایحلراه آموزش  آگاهی، ذهن  بر مبتنی مداخلات
  دور به و پذیرش با همراه نگرشی داشتن  و لحظه  در  بودن و کامل توجه 

(  داوریپیش  از  اساساً،٢٠است    آگاهی، ذهن  مراقبۀ  آموزش  ). 
  پذیرش  توجه،   تمرکز   افزایش   برای  که   است  رفتاری   و  آموزشی  ایمداخله

  شده  طراحی  افکار   و  احساسات  از   لحظهبهلحظه  آگاهی  و  قضاوت  بدون
  آگاهانهذهن  حالت  با  را  هاموقعیت   و   شرایط  انسان   وقتی .  است 

  درگیر   دارد  سعی   بلکه   کند؛ نمی  انکار  را   احساسات  و   افکار   نگرد،می
(  تجربیات  پذیرای  و  نشود  دفاعی   سازوکارهای درمان ٢١باشد   .(  

کنند    تجربه  را  بیشتری  پذیریانعطاف  دهد تارا یاری می  افراد  آگاهیذهن
تمرینات٢٢(   های پاسخ  جایبه  کند می  کمک  افراد   به  آگاهیذهن  ). 

).  ٢٣شوند (  روروبه  سازگارانه طور به زندگی  مشکلات با ناسازگارانه،

6. Nonconformist perfectionism   
7. Self-efficacy beliefs 
8. The meaning of education  
9. Mindfulness  



٣ 

  ازطریق   آگاهیذهن  افزایش  داد،  نشان  تحقیقاتی  شواهد  از  بسیاری
(  بهزیستی  شناختی،  پذیریانعطاف  و  پذیرش  افزایش  و  ٢۴روانی   (

). احمدی و همکاران  ٢۵کند (می  تعدیل را  افراد  شناختیسلامت روان
بررسی   به  پژوهشی  بر  یمبتن   ی آگاهذهن  یگروه  مشاورۀ  یاثربخشدر 

اعت  یدرمانشناخت  ا  ادیبر  اهمال  نترنت یبه  در    یلیتحص  یکارو 
متوسطۀدانش آن  دوم  آموزان  دریافتند،  پرداختند.    گروهی  مشاورۀها 
کاری تحصیلی در  در کاهش اهمال  درمانیبر شناخت مبتنی  آگاهیذهن

پس ممراحل  پیگیری  و  (ثر  ؤآزمون    ساجدی،   و  قدیری   ). ٢۶است 
بر   آگاهیذهن  آموزش  اثربخشی   شادکامی  و  اجتماعی  سازگاری  را 

  رسیدند   نتیجه  این   به  هاابتدایی ارزیابی کردند. آن  مقطع   آموزان دانش
  مقطع   آموزان دانش  شادکامی  و  اجتماعی   سازگاری   بر   آگاهیذهن  که

(  ابتدایی دارد  هاشم٢٧تأثیر  بررسی  ).  به  همکاران  و    ی اثربخشزاده 
  در  و احساس تعلق به مدرسه  یلیتحص   یآور بر تاب  یآگاهآموزش ذهن

دورۀ دانش دختر  متوسطه  آموزان  آن  اول  دادند،  پرداختند.  نشان  ها 
احساس  و  ی  لیتحص  یآور معنادار تاب  شی باعث افزا  یآگاهموزش ذهنآ

گروه گواه شده    درمقایسه با  شیآموزان گروه آزمادانش  در   تعلق به مدرسه 
  . )٢٨(  مانده است   داریپا  یریگیپ   در مرحلۀ  ر یثأت  ن یا  نیاست. همچن

با   و آموزش    یآگاهآموزش ذهن  یاثربخش  سۀیمقاقاسمی و همکاران 
آموزان  دانش  یلیتحص  اقیمحور بر اشتنترنت یو تعهد ا  رشیبر پذیمبتن

همه دوران  در  ذهندریافتند،    ١٩دیکوو  یریگ دختر  و    یآگاهآموزش 
مبتن  پذیآموزش  ا  رش یبر  تعهد  اشتنترنت یو  بر    ی لیتحص  اقیمحور 

تدانش بررسی  .  )٢٩(  دارد  یدار امعن  ریثأآموزان  به  و همکاران  گروند 
  ی ساز آن با فعال  آموزان: رابطۀدانش  روزمرۀ  یدر زندگ   شرفت یپ  زۀیانگ

ی پرداختند. نتایج  آگاهذهن کنندۀلی و نقش تعد ی الحظه  یمثبت و منف
ذهن کرد،  در  مشخص  پیشرفت  انگیزۀ  افزایش  منجربه  آگاهی 

میدانش دریافتند،  ٣٠(  شودآموزان  پژوهشی  در  همکاران  و  بو   .(
  ). گوردان ٣١آگاهی بر عملکرد تحصیلی اثربخش است (آموزش ذهن

ذهن آموزش  دادند،  نشان  همکاران  تحصیلی  و  پیشرفت  بر  آگاهی 
(دانش است  اثربخش  و گلاتی  ٣٢آموزان  پژوهش کورتی  نتایج   .(

آگاهی بر بهزیستی آموزشی،  بر ذهنمشخص کرد، کاهش استرس مبتنی
خودتنظیمی تحصیلی، انگیزۀ پیشرفت تحصیلی و یادگیری مؤثر، تأثیر  

پانسودا و همکاران ضمن پژوهشی به این نتیجه  ‑). کاریس٣٣(  دارد
آگاهی باعث کاهش استرس و افزایش  رسیدند که آموزش برنامۀ ذهن

 ). ٣۴شود (بینی نوجوانان میبهزیستی هیجانی و خوش
مطرح مطالب  درنظرگرفتن  میبا  تحصیلی    گفت،توان  شده  پیشرفت 

و    ضعیف عوامل  این  بررسی  دارد.  بستگی  مختلفی  عوامل    تلاش به 
آموزان  ها نقش مؤثری در عملکرد تحصیلی مطلوب دانشبرای بهبود آن

  معنای  و  انگیزش توان به نقش  خواهد داشت. از بین این عوامل، می
باتوجه به اثرات    .آموزان اشاره کرددر پیشرفت تحصیلی دانش  تحصیلی

  تحصیلی  معنای  و  انگیزشبر کاهش    ضعیفمنفی پیشرفت تحصیلی  
به  ،آموزان دانش مداخلهروش  کارگیریلزوم  همچون  های  مؤثری  ای 

اهمیت  می  آگاهیذهن  برمبتنی  فنون  آموزش  بهبود    زیادیتواند  در 
اشته باشد؛ لذا بادقت  آموزان د فردی و اجتماعی این دانش  هایعملکرد

  فنون   آموزش  اثربخشی  باهدف تعیین  حاضر  پژوهشنظر بر این مهم،  
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  در  تحصیلی  معنای  و  تحصیلی  انگیزش  بر  آگاهیذهن  برمبتنی
 . انجام شد ضعیف تحصیلی پیشرفت  با آموزان دانش

 ی بررسروش ٢
آزمون و  آزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر ازلحاظ روش از نوع نیمه

آموزان  را تمامی دانشآماری    جامعۀ آزمون همراه با گروه گواه بود.  پس
‑١۴٠١پایۀ یازدهم دورۀ متوسطۀ دوم شهر تهران در سال تحصیلی  

روش    ١۴٠٠ از  استفاده  با  ابتدا  نمونه  انتخاب  برای  دادند.  تشکیل 
خوشهنمونه تصادفی  آموزشگیری  نواحی  میان  از  شهر  ای  وپرورش 

تهران یک ناحیه در نظر گرفته شد. سپس از بین مدارس دخترانۀ دورۀ  
متوسطۀ دوم این ناحیه، انتخاب دو مدرسه صورت گرفت. باتوجه به  

آزمایشی برای هر گروه  های نیمهاینکه حداقل حجم نمونه در پژوهش
آموزان،  )، با مراجعه به معدل دانش٣۵است (  پانزده نفر پیشنهاد شده 

سال تحصیلی کمتر  داوطلب واجد شرایط با معدل نیم  آموز چهل دانش
و    آزمایش  گروه  در   تصادفی  طور به  ، وارد مطالعه شدند. سپس١۶از  

نفرهر  (  گواه  گروه بیست  ملاک)  گروه  گرفتند.  به  قرار  ورود  های 
استفاده از:  بود  عبارت  روانپژوهش  خدمات  از  و  نکردن  شناختی 

همروان دیگر  به  درمانگری  مبتلانبودن  پژوهش؛  در  شرکت  با  زمان 
روان پزشکی؛ تحت  نکردن داروهای روانپزشکی و مصرفاختلالات 

های خروج از  مشاورۀ گروهی دیگری نبودن در مدت پژوهش. ملاک
نداشتن برای ادامۀ شرکت در پژوهش و غیبت  پژوهش شامل رضایت 

های در بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی و ناتوانی در انجام برنامه
کننده  آموزان شرکت جلسات آموزشی بود. در این پژوهش تمامی دانش

پژوهشگر در    دلایل اخلاقی و قرارداد بادر گروه آزمایش و گروه گواه به
به و  شرکت کردند  نداشت.  جلسات  وجود  آزمودنی  افت  دلیل  همین 

کنندگان برای شرکت در  همچنین در ابتدای کار رضایت تمامی شرکت 
شرح زیر بود: پژوهش جلب شد. در این مطالعه ملاحظات اخلاقی به

ها؛ امکان خروج از مطالعه؛ احترام  رضایت آگاهانه و داوطلبانۀ آزمودنی
آزمودنی شخصیت  و  حقوق  امانت به  و  رازداری  ازسوی  ها؛  داری 

پژوهشگر؛ جبران خطرات احتمالی درحین مطالعه ازسوی پژوهشگر.  
 کار رفت. ابزارهای زیر در پژوهش به

تحصیلیپرسش  ‑ انگیزش  مک  ١نامۀ  و  این    ):٢٠٠١اینرنی،  (علی 
) ساخته شد. این مقیاس  ٢٠٠١اینرنی (نامه توسط علی و مکپرسش

از    ۵تا١دهی  ای، براساس مقیاس لیکرت (با نمرهگزینهسؤال پنج  ۴٣
تا کاملا� مخالفم  مؤلفۀ کلی    کاملا�  نه  دارای  همچنین  دارد؛  موافقم) 

دانشدرزمینه انگیزۀ  و  تکلیف  به  علاقه  انگیزه،  انجام  های  در  آموز 
رقابت  کوشش،  درسی،  کسب  تکالیف  اجتماعی،  قدرت  جویی، 

نمونه و  اجتماعی، کسب ستایش  (پیوستگی، علاقۀ  ).  ٣۶بودن است 
) روایی سازۀ ابزار را با روش تحلیل عاملی  ٢٠٠١اینرنی (علی و مک

 ٠٫٧۶اکتشافی تأیید کردند و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ برابر 
آوردند (به اندازه  ٣۶دست  از پرسش). هر  بیشتری  نمرۀ  نامه  آزمودنی 

نشان پنج ٔدهندهکسب کند،  طیف  در  او  بهتر  عملکرد  در    است.  گانه 
سازه روایی  مطلوب   ٔ پژوهش  تأییدی  عاملی  تحلیل  با  مقیاس  این   

). در  ٣٧بود (  ٠٫٧٩روش آلفای کرونباخ  گزارش شد و پایایی کل به
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  ٠٫٩٣نامه  پژوهش فیروزنیا و همکاران ضریب آلفای کرونباخ پرسش
به برازندگی کامل  با  تأییدی  عاملی  تحلیل  و  شد  آمد  گزارش  دست 

)٣٨  .( 
تحصیلپرسش  ‑ معنای  اسمیت،  ‑(هندرسون ١نامۀ  و  کینگ 

(‑هندرسون  ):٢٠٠۶ اسمیت  و  پرسش٢٠٠۶کینگ  این  را  )  نامه 
اندازهبه اجرا کردند (منظور  این  ١۴گیری معنای تحصیل طراحی و   .(

گویه است که ده مؤلفۀ اصلی دارد. نمرۀ بیشتر فرد    ٨۶مقیاس دارای  
نحوۀ   است.  تحصیل  معنای  برای  او  غالب  مؤلفۀ  بیانگر  آزمون  در 

تا خیلی    ١ای از خیلی کم=درجهصورت طیف لیکرت پنجگذاری بهنمره
گویه  ۵زیاد= تعداد  (یازده گویه)،  است.  حرفه  شامل  مؤلفه  هر  های 

استقلال (پنج گویه)، آینده (سه گویه)، یادگیری (ده گویه)، خود (یازده  
گویه)، گام بعدی (سه گویه)، اجتماعی (دوازده گویه)، دنیای پیرامون  

ده گویه) و رهایی (یازده گویه) است.  (هشت گویه)، فشار روانی (دواز 
دست آمد و  به   ٠٫٩١تا٠٫٧٧نامه باتوجه به آلفای کرونباخ  پایایی پرسش

به نیز  روایی  ( ازلحاظ  رسید  عیسی١۴تأیید  همکاران، ).  و    زادگان 
نامه، بین معنای تحصیلی با  گرای پرسشعنوان شواهدی از روایی همبه

رابطهامید و خوش را   ٔبینی،  آلفای کرونباخ مقیاس  و   مثبت و معنادار 
 ).  ٣٩گزارش کردند ( ٠٫٧٩برابر با 

ای  ای و هفتهآگاهی در هشت جلسۀ نوددقیقهبر ذهنجلسات فنون مبتنی
بهیک ذهنبار  فنون  براساس  دوماه  (آگاهی کاباتمدت  )  ٢٠٠٣زین 

). قبل از  ۴٠تأیید رسید (به  زیناجرا شد. روایی پروتکل توسط کابات
محتوای   روایی  حاضر،  پژوهش  در  درمانی  برنامۀ  این  از  استفاده 

شناسان و متخصصان بالینی با پروتکل، مجدد توسط دو نفر از روان
حداقل بیش از ده سال سابقۀ کار بالینی بررسی و تأیید شد. در جدول  

 آگاهی ارائه شده است.  ای از جلسات ذهن، خلاصه١
درصورت  به شد  به گروه گواه گفته  اخلاقی  ملاحظات  رعایت  منظور 

شده برای گروه آزمایش پس از اتمام فرایند پژوهش  تمایل، مداخلۀ ارائه
های حاصل از پژوهش در دو بخش  شود. دادهها نیز ارائه میبرای آن

و انحراف معیار) و استنباطی (تحلیل کوواریانس   توصیفی (میانگین 
به و  نرمچندمتغیره)  آماری  کمک  تحلیل   ٢٢نسخۀ    SPSSافزار 

 بود.  ٠٫٠۵ها وتحلیل شد. سطح معناداری آزمونتجزیه

 ) ۴٠( آگاهیذهن  خلاصۀ جلسات  .١ جدول
 محتوا و فنون و شرح جلسات جلسه
 آگاهی.سازی و لزوم استفاده از آموزش ذهن برقراری ارتباط، تعریف و مفهوم  اول

 دوم
ها، شکم، سینه،  های مختلف عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق پا، رانآرامی برای گروهآرامی، آموزش تن آشنایی با نحوۀ تن 

 . ها و پیشانی ها، آروارهها، گردن، لب، چشمشانه 

 سوم 
ها،  ها، پیشانی و لبها، شکم و سینه، گردن و شانه، آروارهها و بازوها، پاها و رانآرامی برای شش گروه از عضلات شامل دستآموزش تن 

 . آرامیتکالیف خانگی تن 

 چهارم
آگاهی تنفس، آموزش شیوۀ دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر  آگاهی تنفس: مرور کوتاه جلسۀ قبل، آشنایی با نحوۀ ذهن ش ذهن آموز

 . مدت بیست دقیقهآگاهی تنفس قبل از خواب بهدربارۀ موضوع دیگر، آموزش شیوۀ تماشای تنفس، تکلیف خانگی ذهن 

 پنجم 
های فیزیکی وجوی حسها و جستش شیوۀ پویش بد: آموزش شیوۀ توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکت آنآموز

 .آگاهی خوردن (خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظرۀ غذا)(شنوایی، چشایی و...)، شیوۀ خانگی ذهن 

 ششم
دادن به ورود افکار منفی و مثبت به آگاهی، افکار منفی و مثبت، افکار خوشایند و ناخوشایند، اجازهآگاهی افکار: آموزش ذهن ش ذهن آموز

ها، تکلیف خانگی نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آن کردن آن آسانی خارجذهن و به
 .هاقضاوت دربارۀ آن 

 دقیقه.  ٣٠تا٢٠مدت آگاهی کامل: تکرار آموزش جلسات چهارم و پنجم و ششم هرکدام بهذهن  هفتم
 آزمون. بندی جلسات قبلی، اجرای پسمرور و جمع هشتم

 هاافتهی  ٣
  دورۀ   یازدهم  پایۀ  آموزانکنندگان این پژوهش چهل نفر از دانششرکت 

شاخص  شهر   دوم  متوسطۀ  بودند.  متغیرهای تهران  توصیفی  های 
آزمون  آزمون و پسپیشدر مراحل   تحصیلی  معنای  و  تحصیلی   انگیزش

بهبه و گواه،  آزمایش  گروه  دو  تحلیل کوواریانس  تفکیک  نتایج  همراه 
قبل از اجرای روش تحلیل  ارائه شده است.    ٢چندمتغیری در جدول  

بودن توزیع  های آن، ازقبیل نرمالفرضواریانس، به بررسی رعایت پیش
ماتریسداده همسانی  واریانسها،  همگنی  های  و  کوواریانس 

آزمون کولموگروفواریانس نتایج  شد.  اقدام  خطا،  در  های  اسمیرنف 
باکس برای  )، نتایج آزمون امp<٠٫٠۵ها (بودن توزیع دادهبررسی نرمال

، p<٠٫٠۵کوواریانس (های واریانسارزیابی مفروضۀ همسانی ماتریس
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١٫١٣=Fبه لوین  آزمون  نتایج  همگنی  )،  مفروضۀ  بررسی  منظور 
) ١٫۵۵=F،  p<٠٫٠۵(  تحصیلی  های خطا برای متغیر انگیزشواریانس

معنای متغیر  برای  بیانگر  ٢٫٢۵=F،  p<٠٫٠۵(  تحصیلی  و  همگی   ،(
ازآنجاکه مقدار بتاهای رگرسیونی مشابه  ها بود.  برقراری این مفروضه

به درنهایت  یکدیگر  و  یکدیگر  موازی  رگرسیونی  خط  دو  آمد،  دست 
این پیششیب خط و  بود  رگرسیونی همگن  تأیید شد  های  نیز  فرض 

)٠٫٠۵>pبه چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  لذا،  مقایسۀ  )؛  منظور 
انگیزش متغیرهای  نمرات  در    معنای  و  تحصیلی  میانگین  تحصیلی 

بهپس رفت.  آزمون  یافتهکار  جدول  براساس  تحلیل  ٢های  نتایج   ،
آگاهی  نون ذهنآزمون، فکوواریانس نشان داد که بعد از حذف اثر پیش
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آموزان مؤثر است  بر افزایش انگیزش تحصیلی و معنای تحصیلی دانش
)٠٫٠٠١<pافزایش میانگین هریک    دیگر باتوجه به مجذور اتا،بیان)؛ به

درصد و  ۴٨  ترتیببه  تحصیلی   معنای و  تحصیلی  از متغیرهای انگیزش 
آگاهی است. بر ذهندرصد متأثر از مداخله با آموزش فنون مبتنی١٩

 همراه نتایج تحلیل کوواریانس های آزمایش و گواه بهتفکیک گروهبه  تحصیلی معنای و تحصیلی های توصیفی متغیرهای انگیزش. شاخص٢جدول 

 گروه متغیر 
 آزمون پس مقایسۀ آزمون پس آزمون پیش 

 مجذور اتا p مقدار Fمقدار  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 انگیزش تحصیلی 
 ٧٫٧٢ ٩١٫٩٠ ٧٫۴۵ ٨١٫۶٠ آزمایش 

١۴٠٫ > ٠٫٠٠١ ٫١٣۴٨ 
 ٩٫۴٠ ٨٢٫١٠ ۶٫٣٣ ٧٩٫٩٠ گواه 

 معنای تحصیلی 
 ١۵٫٣١ ١٢۵٫۵۵ ١٨٫٩٧ ١٠١٫٠١ آزمایش 

٠٫١٩ > ٠٫٠٠١ ٣٫٧١ 
 ٢٠٫٧۵ ١٠٠٫۶١ ٢٠٫١١ ٩٩٫١١ گواه 

   بحث ۴
  آگاهیذهن  برمبتنی  فنون  هدف از این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش

  پیشرفت   با  آموزان دانش  در  تحصیلی  معنای  و   تحصیلی  انگیزش  بر
منجربه    آگاهیبر ذهنضعیف بود. نتایج نشان داد، فنون مبتنی  تحصیلی

در گروه آزمایش شده است. این یافته با نتایج   انگیزش تحصیلی   افزایش 
مبنی همکاران  و  ذهناحمدی  تأثیر  اهمالبر  بر  تحصیلی  آگاهی  کاری 

آگاهی بر سازگاری اجتماعی  بر تأثیر ذهنمبنی  ساجدی  و  )، قدیری٢۶(
آگاهی بر اشتیاق  بر تأثیر ذهن)، قاسمی و همکاران مبنی٢٧و شادکامی (
آگاهی بر انگیزۀ  بر نقش ذهن)، گروند و همکاران مبنی٢٩تحصیلی، (

آگاهی  بر اثر ذهن)، کورتی و گلاتی مبنی٣٠پیشرفت در زندگی روزمره (
بر بهزیستی آموزشی، خودتنظیمی تحصیلی و انگیزۀ پیشرفت تحصیلی  

 )، همسوست. ٣٣و یادگیری (
آگاهی تأکید  ازآنجاکه در تمرین ذهن  ، توان گفت در تبیین این یافته می

افکار، احساس بر  نگرش غیرقضاوتی  و  حال  زمان  و  بر تجربیات  ها 
از    را  گیرد توجه خودآموز در طول تمرین، یاد میدانش  ،ستا   رفتارها

می ذهن  سرگردانی  موجب  غیرارادی که  لحظۀ افکار  بر  حال    شود، 
کند  همچنین متمرکز  به  ؛  ذهن  که  زمانی  تشخیص  سمت  توانایی 

کلیدی است که در طول تمرین    ی شود، مهارتپرتی منحرف میحواس
میذهن داده  آموزش  تمرین  )؛٣٠(  شودآگاهی  با  های  درواقع، 

پرتی که  محض حواسزمان مطالعه، بهدر  گیرد  یاد میفرد  آگاهی  نذه
مرور  زمان حال متمرکز شود و به  ریکی از موانع مؤثر بر یادگیری است ب

یند  اکه در فر  بود ها بیانگر آن  شتمرکز خود را افزایش دهد. نتایج پژوه
آگاهی تمرکز فرد از یک سطح پایین به سطح بالا افزایش  تمرینات ذهن

می افزایش  پیدا  منجربه  مطالعه  هنگام  تمرکز  افزایش  بنابراین،  کند؛ 
گاهی در دانش شود  آموزان، افزایش کیفیت مطالعه و یادگیری میخودآ

یکی دیگر از  .  )٣٣(  آن، افزایش در انگیزش تحصیلی است   که نتیجۀ
ذهنتبیین آموزش  تأثیر  با  مرتبط  انگیزش  های  افزایش  بر  آگاهی 

نت است.  خودکارآمدی  مفهوم  مشخص کرد،  تحصیلی،  پژوهش  ایج 
های انگیزش، نقش  های انگیزشی در نظریهخودکارآمدی، یکی از مؤلفه

). بلوم اعتقاد داشت،  ۴١کند (مهمی را در عملکرد تحصیلی ایفا می
تعیین دانش  کنندۀآنچه  است،  انگیزش  مطالب  یادگیری  برای  آموز 

های وی در گذشته است. تمرینات  ها یا شکست تصورات او از موفقیت 
مؤلفۀذهن تقویت  با  دربارۀ  آگاهی  قضاوت  تجارب گذشته،    عدم 

شکست  احساساشتباهات،  و  به  ها  گذشته،  در  خود  منفی  های 

اجازه میدانش بهآموز  پیش  دهد  پذیرا،  و  تفکراتی غیرقضاوتی  سمت 
یندهای ذهنی خود حس کند. زمانی که  اپذیری را در فربرود و انعطاف

کند،  اغلب در سطح بالا عمل می  مطمئن شود یی خود  توانا  از آموز  دانش
دا  استقامت  تکالیف  انجام  دربرابر مشکلات    رددر  انتظار موفقیت  و 

از منبع    احتمالی را خواهد داشت  . نتایج پژوهش نشان  )٣٣(به نقل 
و باور وی   آموز آگاهی سطح خودکارآمدی دانشبا تمرینات ذهن  داد،

می افزایش  خود  توانایی  دانشاز  خودکارآمدی  یابد.  با  به    زیادآموز 
  ؛ بینند نه تهدید های خود اطمینان دارد و مشکلات را چالش میتوانایی

له و  ئ و توانایی حل مس  شودکم میها  درنتیجه ترس از شکست در آن
آن  تفکر میتحلیلی  بهبود  (ها  سطح    لذا   )؛ ۴٢یابد  افزایش  با 

دان  در  میشخودکارآمدی  به  آموزان  انگیزش  داشت که  انتظار  توان 
 . بیشتر شودها تحصیل نیز در آن

مبتنی فنون  بود که  آن  بیانگر  پژوهش حاضر  دیگر    آگاهیبر ذهنیافتۀ 
در گروه آزمایش شده است. این یافته    منجربه افزایش معنای تحصیل

بر    یآگاهآموزش ذهنبر اثربخشی  زاده و همکاران مبنیبا نتایج هاشم
به مدرسه   ی لیتحص  یآور تاب بو و همکاران  ٢٨(  و احساس تعلق   ،(
آموزش ذهنمبنی اثربخشی  پیشرفت تحصیلی  بر  و  بر عملکرد  آگاهی 

بر تأثیر آموزش  پانسودا و همکاران مبنی‑) و کاریس٣١آموزان (دانش
ذهن و  برنامۀ  هیجانی  بهزیستی  افزایش  و  استرس  کاهش  در  آگاهی 

 )، همسوست. ٣۴بینی نوجوانان (خوش
آگاهی در  گونه بیان کرد که فنون ذهنتوان ایندر تبیین یافتۀ حاضر می

نظر  ). به٣٨بخشی عضلانی و کاهش نگرانی مؤثر است (افزایش آرام
رسد حضور ذهن با برخورداری از سازوکار خودکنترلی توجه، باعث  می
آموزان با پیشرفت تحصیلی ضعیف با متمرکزکردن مکرر  شود دانشمی

وجود  توجه خود بر محرکی خنثی مثل تنفس، محیط توجهی مناسبی به
آورند و از اشتغال ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگرانی در امور تحصیلی  

آگاهی احساس بدون قضاوت و متعادلی از  ذهن). ۴٣کنند (جلوگیری 
به است که  گاهی  و واضح  آ هیجانات  و  احساسات  پذیرش  و  دیدن 

هماپدیده فیزیکی،  مینهای  اتفاق  میطورکه  کمک  کند.  افتند 
دهی با تفکر و تأمل به رویدادها لفه امکان پاسخؤبرخورداری از این م

به پاسخرا  بیجای  به  دهی  غیرارادی  و    اساساً، دهد.  می  افرادتأمل 
  رود شمار میبه  رفتاری  و  آموزشی  ایمداخله  آگاهی،ذهن  مراقبۀ   آموزش 

  آگاهی  و  قضاوت  بدون  پذیرش  توجه،   تمرکز   افزایش  برای   که
  انسان   وقتی.  است   شده   طراحی   افکار   و  احساسات  از   لحظهبهلحظه
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  و  افکار  نگرد،می  آگاهانهذهن  حالت  با  را   هاموقعیت   و  شرایط 
  دفاعی   سازوکارهای  درگیر  دارد  سعی  بلکه   کند؛ نمی  انکار  را  احساسات 

(  تجربیات  پذیرای  و  نشود آ٢١باشد  ذهن).    موجبهى  گاآموزش 
خویش در ارتباط با   هایتواناییموقعیت و    و  نقش  دربارۀشود فرد  مى

بینى و ایجاد  شخوهشیارى موجب    یند. ا شومحیط پیرامونش هشیار  
دربار  منطقى  و  مثبت  فرد  پدیده  ۀدیدگاه  پیرامون  درمان میهاى    شود. 

  تجربه   را  بیشتری  پذیری انعطاف  رساند تارا یاری می  افراد  آگاهیذهن
) تمرینات٢٢کنند    جای به  کندمی  کمک   افراد  به  آگاهیذهن  ). 

  رو روبه  سازگارانه  طور به  زندگی  مشکلات  با  ناسازگارانه،  هایپاسخ
سازوکارهای نهفته در آن مانند    علت آگاهی، به). روش ذهن٢٣شوند (

حساسیت  آگاهی،  افزایش  و  پذیرش،  لحظه  در  حضور  زدایی، 
سبب تأثیر بر این فرایندها،  گری بدون قضاوت و رویارویی، بهمشاهده

در افزایش معنای تحصیلی مؤثر است و ازطرفی اثربخشی درمان را در  
می حفظ  (درازمدت  مبتنی٣۴کند  فنون  برنامۀ  مطلوب  هدف  بر  ). 

های  دربارۀ تجربه ٢و غیرواکنشی ١حضور ذهن، پرورش آگاهی پایدار 
های بیرونی (اجتماعی و  درونی (شناختی و عاطفی و حسی) و تجربه

 ٤یا ردکردن ٣کردنجای سرکوبمحیطی) فرد است. در این روش فرد به
کند  ها را مشاهده میافکار و احساسات دردناک و منفی خود، فقط آن

آن به  میو  اجازه  همانها  توجه  دهد  توسعۀ  با  باشند.  هستند،  طورکه 
گسترده دامنۀ  غیرواکنشی،  و  غیرقضاوتی  گاهی  آ و  از  پایدار  ای 

،  ٦، تعادل هیجانی٥های گوناگون متعدد ازقبیل آرمیدگی جسمیعرصه
رفتاری گاهی٨و تغییراتی در خودقضاوتی ٧تنظیم  با   ٩، خودآ و ارتباط 

تأثیر قرار خواهد گرفت. بهبود در هریک از  طور بالقوه تحت دیگران، به
را  تواند بهمی ١٠های کارکردیاین حوزه طور بالقوه تجربۀ فشار روانی 

این مهارت توجهکاهش دهد. کسب  قادر می١١های  را  فرد  تا  ،  سازد 
های هیجانی، قضاوتی یا تحلیلی از روی عادت را دربارۀ  انجام واکنش

موضوع مدنظر، قطع یا محدود کند و با آگاهی بیشتری به مسائل زندگی 
 ). ٢٨پاسخ دهد (

محدودیت  حاضر  بهپژوهش  شامل  هایی  فقط  جامعه  داشت؛  همراه 
میدانش پیشنهاد  لذا،  بود؛  تهران  شهر  یازدهم  پایۀ  شود  آموزان 

دانشپژوهش بر  بعدی،  پایههای  دیگرآموزان  جوامع    های  سایر  و 
ابزارهای   از  استفاده  پژوهش  دیگر  محدودیت  گیرد.  صورت 

می که  بود  پژوهش  متغیرهای  سنجش  برای  تواند  خودگزارشی 
میتحت  توصیه  گیرد.  قرار  اجتماعی  مطلوبیت  بحث  در  تأثیر  شود 

علاوهپژوهش آتی  پرسشهای  اندازهبر  ابزارهای  سایر  گیری  نامه، 
شود روش  کار رود. همچنین پیشنهاد میهای بالینی بههمچون مصاحبه

های  ارگاهتر و در غالب ک طور گستردهکاررفته در این مطالعه بهدرمانی به
  آموزان با پیشرفت تحصیلی ضعیف آموزشی برای طیف گستردۀ دانش

توانمندی افزایش  با  و  شود  رواناستفاده  دانشهای  آموزان،  شناختی 
 ها نیز افزایش یابد.انگیزش تحصیلی و معنای تحصیلی آن

 ی ریگجه ینت ۵
  آگاهی ذهن  بر مبتنی  فنون  نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد، آموزش 

  با   آموزاندانش  در   تحصیلی  معنای  و  تحصیلی  انگیزش   منجربه بهبود
بنابراین فنونضعیف می  تحصیلی  پیشرفت آگاهی  ذهن  برمبتنی  شود؛ 

  معنای  و  تحصیلی  روشی کارآمد و کاربردی و مؤثر در بهبود انگیزش
تواند  است و می  ضعیف  تحصیلی پیشرفت   با  آموزاندانش  در   تحصیلی

انگیزش  بهبود  برای  درمانگران  و  مشاوران    معنای   و  تحصیلی   توسط 
 استفاده شود. مذکور  آموزاندانش در  تحصیلی

 یقدردان و تشکر ۶
در اجرای پژوهش نقش داشتند    نوعیدرنهایت از تمامی عزیزانی که به

 شود.و روند اجرای آن را تسهیل کردند، قدردانی می

 هاهیانیب ٧
 کنندگان نامه از شرکت تأییدیۀ اخلاقی و رضایت 

پژوهش   این  اخلاقی در  حفظ    ملاحظات  آگاهانه،  رضایت  ازجمله 
محرمانه حق کنارهاطلاعاتبودن  گمنامی،  دلخواه،  ،  زمان  در  گیری 

داده تحلیل  هنگام  در  صداقت  تحریفرعایت  و  آنها  ها،  نکردن 
شرکت  استراحت  برای  زمانی  رفاه  درنظرگرفتن  به  توجه  و  کنندگان 

 . ها رعایت شداعضای گروه و اجتناب از ایجاد ناراحتی برای آن
 برای انتشار نامهرضایت 

 این امر غیرقابل اجرا است. 
 ها و مواد دسترسی به داده

های پژوهش دسترسی دارند و پژوهشگران  همۀ نویسندگان مقاله به داده
توانند درصورت لزوم ازطریق مکاتبه با نویسندۀ مسئول مقاله به این  می

 اطلاعات دسترسی پیدا کنند. 
 تضاد منافع 

 گونه تضاد منافعی ندارند. کنند، هیچنویسندگان اعلام می
 منابع مالی 

شخصی محققان تهیه شده است و تحت حمایت    این پژوهش با هزینۀ 
 ای قرار ندارد. مالی هیچ سازمان و مؤسسه

 مشارکت نویسندگان 
دار گردآوری پیشینۀ پژوهش بود و نظارت مستقیم   اول عهده ٔنویسنده

ها و  آوری دادهبر اجرای پژوهش را انجام داد. نویسندۀ دوم مقاله جمع
اثربخشی را عهده های  دار بود. نویسندگان سوم و چهارم دادهآموزش 

   آمده را آنالیز و تفسیر کردند و نگارش مقاله را بر عهده داشتند. دست به
  

 
1. Steady 
2. Nonreactive 
3. Suppressing 
4. Rejecting 
5. Physical Relaxation 
6. Emotional Balance 

7. Behavioral Regulation 
8. Self-Judgment 
9. Self-Awareness 
10. Functional 
11. Attentional skills 
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