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  چكيده

 تهران شهر يازدهم هيپا آموزانآموزش ذهن آگاهي بر انگيزش تحصيلي در دانشاين پژوهش به بررسي تأثير 
 اين آماري. جامعه است كنترل گروه با آزمونپس -  آزمونپيش طرح با آزمايشي پژوهش روش. است پرداخته

مشغول به  1397 - 96يازدهم مدارسِ متوسطه دوم شهرِ تهران كه در سال تحصيلي  هيآموزان پاپژوهش را كليه دانش
آموز كه داراي نمرات دانش 80 ياچند مرحله ياگيري خوشهتحصيل بودند تشكيل داد. با استفاده از روش نمونه

گروه كنترل) به  2گروه آزمايش و  2گروه ( 4پاييني در انگيزش تحصيلي بودند به عنوان نمونه انتخاب شدند و در 
آگاهي قرار گرفتند. سپس از جلسه تحت آموزش ذهن 8ي طي هاي آزمايشصورت تصادفي جايگزين شدند. گروه

ها با استفاده از آزمون تحليل كوواريانس تك متغيري و تحليل آزمون گرفته شد. دادهپس اًهر چهار گروه مجدد
 معناداري طور به آگاهيذهن آموزش كه داد نشان نتايج. گرفتند قرار تحليل و تجزيه موردكوواريانس چند متغيري 

- ذهن تمرينات مثبت اثرات به توجه با. است شده پسر و دختر آموزاندانش در تحصيلي انگيزش افزايش موجب

- سان تعليم و تربيت با آموزش ذهنمدر و معلمان كه شودمي پيشنهاد تحصيل، به نسبت انگيزش افزايش بر آگاهي

ي بيشتري را براي افزايش انگيزش هاآگاهي در مدارس و ايجاد شرايط مناسب براي رشد خودكارآمدي فرصت
  .آموزان فراهم كنندتحصيلي در دانش

  .، دورة متوسطهآگاهي، انگيزش تحصيليذهن: هاي كليديواژه
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  مقدمه 

بسياري از مشكلات تحصيلي مانند علاقه پايين به يادگيري، اُفت تحصيلي و افزايش ترك تحصيل 
اي به بررسي محققان آموزشي به طور گسترده، به اين منظورشود، به انگيزش تحصيلي مربوط مي
). انگيزش تحصيلي 2013، 2اند (وانگ و اكسلزدر مدارس پرداخته 1عوامل ايجاد انگيزش تحصيلي

از كلمه  3آموزان است. واژه انگيزشهاي مهم يادگيري و عملكرد تحصيلي دانشيكي از جنبه
؛ ژانگ و 2013، 4(باسك و سالمابه معناي حركت كردن مشتق شده است  )movere( لاتين

 جمله تحصيل ارتباط انسان از رفتار با است كه ييهاحوزه تمام شامل انگيزش). 2013، 5كلاسن

انگيزش تحصيلي نيرويي دروني است كه يادگيرنده را به ارزيابي همه جانبه عملكرد كند. مي پيدا
عملكرد و برخورداري از لذتي كه با ترين معيارها، تلاش براي موفقيت در خود با توجه به عالي

زرگر، ابراهيمي پور، ؛ 1393زلالي و قرباني، دهد (موفقيت در عملكرد همراه است سوق مي
  ).1396شعباني و هوشمند، 

شوند تا تكاليف تحصيلي خود را آموزان برانگيخته ميدر واقع از طريق انگيزش تحصيلي، دانش
 يمهارت و موفقيت كامل كنند (مهدوي غروي، خسروبراي رسيدن به سطح مشخصي از تخصص، 

)، انگيزش تحصيلي يك حالت دروني است كه 2014( 6بر طبق نظر هاكان و مونير ).1391و نجفي، 
آموز با انگيزش تحصيلي دانش ،كند؛ بنابراينرفتارهاي مرتبط با يادگيري را فعال، هدايت و حفظ مي

  ).2017، 7ار خواهد بود (شانلي و ژِنگبالا از عملكرد تحصيلي بالاتري برخورد
-دانش -توان از عوامل مؤثر بر انگيزش تحصيلي، كيفيت رفتار بين فردي معلمكلي ميطوربه 
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آموزان از معلمان هاي اجتماعي دانشدريافت حمايت) 2016، 1(مانوئلا، اپدناكرو بوسكرآموز 
 ييد و پذيرش اجتماعي (كاوسيان،و تأ) 2013، 2(رايس، بارث، گواداگنو، اسميت و مك كالم

آموزان در مدرسه، دانش يت تحصيليموفق ) اشاره نمود.1386و فرزاد،  يور، شهرآرايكد ي،فراهان
ها در مدرسه و ساير هاي عاطفي آنها، واكنشهاي آنان، بلكه به انگيزش، نگرشبه توانايي تنهانه 

 ).1396بان نژاد، محمدي پور و سليماني، مسائلي كه در موفقيت دخالت دارند، بستگي دارد (قر

تواند، افزايش كه انگيزش دروني مي در پژوهشي به اين نتيجه رسيدند) 2017( 3دسي ريان و
بيني كند. سه مؤلفه عمده رشد مطلوب و سلامت رواني را پيش يادگيري، عملكرد، خلاقيت،

نياز به  انگيزه دروني است. انگيزش تحصيلي در اين پژوهش، نياز به پيشرفت، خودكارآمدي و
هايي است كه موفقيت در براي كسب موفقيت و شركت در فعاليت پيشرفت، ميل يا اشتياق فرد

  ).4،2017ها به كوشش و توانايي شخصي وابسته است. (گس، برگر و دورنرآن
ها را تشكيل آن يهكه هسته اصلي نظر 5مفهوم خودكارآمدي بندورا و مسند مهارگذاري راتر

ما درباره درجه مهار بر رويدادهاي زندگي و تلاش براي  يدهبه ادراك و عق دهد، هر دومي
). اين مؤلفه انگيزشي نقش 1387(عبدخدايي، سيف، كريمي و بيابانگرد،  پردازدبرخورد با آن مي

) در پژوهشي درباره 2015رضايي، احدي و اسدزاده ( كند.مهمي را در عملكرد تحصيلي ايفا مي
يزش و خودكارآمدي نشان دادند كه بين ابعاد يادگيري و خودكارآمدي ارتباط مثبت و انگ

  كند. ي بين يادگيري و انگيزش ايفا مياواسطهمعناداري وجود دارد و خودكارآمدي نقش 
 پذيرند، تكاليفهاي آموزشي بيشتري را ميفعاليت تر،آموزان با انگيزش تحصيلي قويدانش

 اگر ).2012، 6كنند (چنموفقيت بيشتري را كسب مي دهند و در نتيجهجام ميدرسي بيشتري را ان

 افراد يادگيري و براي رفتار تواندمي نگيرد، قرار توجه مورد دبيرستان دوره در انگيزشي مشكلات
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اهميت و نقش انگيزش تحصيلي در يادگيري و پيشرفت  ).1395آورد (سيف، بار به جدي هايپيامد
ي زاده، صبوري و علي شيري هاي گوناگون، مانند نوحي، حسيني، رخسارهشتحصيلي در پژو

اند كه انگيزش تحصيلي با مورد تأييد قرار گرفته و نشان داده) 1390( يفر و گندمتمنايي و )1391(
پيشرفت تحصيلي تنها از عوامل مؤثر در يادگيري و سيستم آموزشي  پيشرفت تحصيلي رابطه دارد.

، 1و پالازسكيدي فابيو و است (و رواني نيز در آن دخيل  د بلكه مسائل درون فرديپذيرتأثير نمي
آموزان مزيت در پيشرفت تحصيلي براي دانش تنهاشناسايي عوامل درون فردي و رواني نه ). 2009

  رواني و بهزيستي آنان نيز مشاهده كرد. توان در سلامتدارد، بلكه فوايد آن را مي
آموزان نقش مهمي داشته تواند در افزايش انگيزش تحصيلي دانشمي يكي از مداخلاتي كه

آگاهي يك رويكرد نسبتاً جديد است كه باشد، آموزش مبتني بر ذهن آگاهي است. آموزش ذهن
هاي مختلف زندگي از پزشكي گرفته تا توان كاركرد آن را در جنبهبا توجه به ماهيت اين مفهوم مي

نظر گروكسي، پاپاياني،  نا بهب ).2012، 2(ميكلجان و همكاران آموزش و پرورش مشاهده كرد
آگاهي اساساً مشتق شده از بوداييسم و از تركيب دو ذهن ة) كلم2015( 3سيگزديت، تيونينك و جاب

آگاهي يعني توجه ذهناست.  »درك شفاف« Ssampraganyaو  »يآگاه«كه به معني  satiه مكل
؛ به نقل از 2015در زمان حال و بدون داوري كردن (گتين،  كردن به طريقي خاص، از روي قصد،

آگاهي يك حالت صلح دروني است كه با تمركز بر تنفس، مراقبه صحيح و ). ذهن1395سيف، 
  ).2015، 4تواند كسب شود (فرانسيسپاك كردن ذهن از هرگونه عامل تأثيرگذار بيروني مي

زشي در درك ما از تأثير تمرينات ذهن هاي اخير درباره عملكرد اين رويكرد آموپژوهش
واگو و  ؛2015، 6تانگ، هولزل و پانسر ؛5،2011آگاهي بسيار مفيد بوده است (هولزل و همكاران
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آگاهي (شامل توجه و تمركز بر تنفس و بدن، يا تمرينات ذهن. )2014واگو، ؛ 2012، 1سيلورسيگ
هاي تنظيم هيجان، همچنين بر و مهارتآگاهي لحظه به لحظه بر زمان حال) با تغييرات در توجه 

آگاهي بشدت مرتبط است. چنين تمريناتي از طريق آگاهي جسماني و هيجاني و تغييرات در خود
انجام مديتيشن، با كاهش استرس، ارتقاء سلامت جسمي و رواني (گراسمن، نايمن، اسميت و 

آموزان كالج در دانش )، افزايش عملكرد تحصيلي1394؛ تبريزچي و وحيدي، 2004، 2والاچ
، 4) و رفتار اجتماعي (گاندون، دسبوردز، ميلر و دستنو2007، 3(اسمال وود، فيش من و اسكولر

) به عملكرد اثرات 2015پاپاياني، سيگزديت، تيونينك و جاب ( ،گروكسي) ارتباط دارد. 2013
تواند بر آگاهي مي دهد چگونه تمرينات ذهناند كه نشان ميآگاهي پرداختهفيزيولوژيكي ذهن
آگاهي، لب فرونتال و ذهن تمريندهند كه در ها نشان ميبگذارد. يافته مثبت عملكرد مغز تأثير
شوند. اين دو منطقه از مغز در واقع مسئول تمركز، توجه، انگيزه آن تحريك مي 5كمربند بيروني

ي و دروني مغز كه خوردگي بيرونآگاهي به افزايش چينذهنوكنترل حركتي است. تمرينات 
كند كه باعث بهبود عملكرد شناختي فرد گيري هستند، كمك ميمسئول توجه، تمركز و تصميم

كوچ و -). پلت، ويت برن، پلت2016، 6شود (مركز ملي خدمات يكپارچه و فراگير سلامتمي
ي را آگاهي قسمت جلويي مغز اكسيژن بيشتركنند كه هنگام تمرينات ذهن) بيان مي2016( 7كوچ

  كند.كند و سطوح شناختي افزايش پيدا ميدريافت مي
آگاهي پايدار و غيرواكنشي آگاهي، پرورش، كاهش استرس مبتني بر ذهنبرنامههدف مطلوب 

هاي بيروني فرد (مثل اجتماعي هاي دروني (مثل شناختي، عاطفي و حسي) و تجربهدر مورد تجربه
ركوب كردن و يا رد كردن افكار و احساسات و محيطي) است. در اين روش فرد به جاي س
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طوري كه دهد تا همانها اجازه ميكند و به آنها را مشاهده ميدردناك و منفي خود، فقط آن
آگاهي (شامل توجه و تمركز بر تنفس و بدن، تمركز بر آگاهي لحظه هستند، باشند. تمرينات ذهن
م هيجانات، آگاهي جسماني و هيجاني، تغييرات هاي تنظيتواند، مهارتبه لحظه در زمان حال) مي

د تحصيلي را تحت و همچنين افزايش خودكارآمدي در زمينة انگيزش و عملكر در خودآگاهي
تواند با تأكيد بر توجه به آگاهي مياقدامات مرتبط با افزايش ذهن ).2016، 1(روزرتأثير قرار دهد 

شي در محيط آموزشگاهي را بيشتر كند هدف، موجبات سلامت روان و توجه به اهداف آموز
  ).2013، 2(مالينووسكي
 فقدان تكليف، روي محور حال تمركز مانند ييهامؤلفه با آگاهيذهن ،هاپژوهش براساس

 و نظميخود دارند، تداخل تكليف آميزفقيتموتكميل  در كه هايينگراني با شدن درگير
 )،4،2010و ويت ير(هافمن، ساو اضطراب كاهش، )3،2007رايان و خودمختار (براون انگيزش

همچنين  .دارد ) رابطه1391(كاظميان،  تحصيلي خودتنظيمي و )2011، 5(ليلارد يشترب شادي
انجلين، پيرسون () و پيشرفت تحصيلي 2010آگاهي بر آمادگي مدرسه (بيگل و براون، روش ذهن
ان در سنين مختلف در مدرسه آموزآگاهي ويژه دانشآموزش ذهن) تأثير دارد. 2008و لانگر،

پيامدهاي متعددي مانند رشد توجه، خودنظم دهي، سلامت روان، انگيزش و يادگيري و رفتار 
ريچل و - ؛ اسكونرد2015، 6گيرد (فلاك، گولدبرگ، پينجر و ديويدسوناجتماعي را در برمي

 ي آمادگياي تأثير تمرين ذهن آگاهي روهمچنين در تحقيقات گسترده ).2015، 7همكاران
 بيوچمين، هاچينز،هاي اجتماعي مرتبط با مدرسه () مهارت2010، 8مدرسه (بيگل و براوون
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) 2008، 3؛ آنجلين، پيرسون و لانگر1989، 2) و پيشرفت تحصيلي (نيديچ و نيديچ2008، 1وپترسون
   نشان داده شده است.

بي انگيزگي  امروزه نظام آموزش و پرورش كشور به خصوص در دوره متوسطه با چالش
-آموزان روبرو است و شواهد حاكي از رشد روزافزون بي انگيزشي در دانشتحصيلي در دانش

هاي افزايش انگيزش تحصيلي باعث شده آموزان دبيرستاني است. وجود ضعف در اثربخشي شيوه
- زهآگاهي در حوبا توجه به تأثير آموزش ذهن تا پژوهشگران با ابهامات گوناگوني روبرو شوند.

هاي آموزشي و به منظور كمك به آموزش و پرورش در زمينه افزايش هاي متعدد وهمچنين حيطه
آگاهي به عنوان روشي براي در اين پژوهش آموزش ذهنآموزان، انگيزش تحصيلي در دانش

 آموزان داراي انگيزش پايين مورد ارزيابي قرار گرفت.افزايش انگيزش تحصيلي دانش

  روش 

كنترل است. متغير  گروه با آزمون پس –با طرح پيش آزمون آزمايشي ضر،روش پژوهش حا
  آگاهي و متغير وابسته انگيزش نسبت به تحصيل است.مستقل، آموزش ذهن

آموزان دانش يهكل پژوهش راجامعه آماري  آماري، نمونه و روش نمونه گيري: جامعه
 كه 1397- 96هران در سال تحصيلي مدارس شهرِ ت دوره دوم متوسطه)( يازدهمدختر و پسر پايه 

جايي كه حد با توجه به طرح آزمايشي پژوهش و از آن. دهديتشكيل منفر بودند،  724،994
نفر است (حافظ نيا،  15هاي آزمايشي براي هر گروه حداقل نصاب حجم نمونه در پژوهش

 سال در كه موز پسر)آدانش 40آموز دختر و دانش 40دبيرستاني ( آموزدانش 80 )، مجموعا1391ً

هاي ملاك. كردند، به عنوان نمونه انتخاب شدندمي تحصيل پايه يازدهم در 1397-96 تحصيلي
آموزاني كه در آزمون انگيزش تحصيلي نمرات پايين به دست دانش )1عبارت بودند از: ورودي

                                                                                                                                                    

9. Beauchemin, Hutchins & Patterson 
1. Nidich & Nidich 
2. Anglin,Pirson & Pirson 
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صيل در سال مشغول به تح آموزان) دانش3پزشكي، ) عدم استفاده از داروهاي روان2آوردند، 
عدم دريافت هرگونه برنامه آموزشي ديگر قبل و در حين انجام مداخله  )4، 1397-96تحصيلي 

) غيبت بيش از يك جلسه در جلسات 1آگاهي. همچنين معيارهاي خروج از پژوهش شامل: ذهن
كنندگان به منظور ) عدم تمايل شركت3ها، ) عدم پاسخگويي به پرسشنامه2آگاهي، آموزش ذهن

اي استفاده شد، به اي چند مرحلهبراي انتخاب نمونه از روش خوشه ادامه دادن جلسات آموزشي.
گيري تصادفي ساده، اين صورت كه به دليل گستردگي شهر تهران و به منظور روش صحيح نمونه

شرق، غرب، شمال، جنوب و مركز) تقسيم شد كه با ( ابتدا شهر تهران به پنج منطقه جغرافيايي
به تصادف  )ها، يك منطقه (منطقه غربگيري تصادفي ساده از بين اين خوشهاده از نمونهاستف

به شيوه تصادفي انتخاب  5 و 2 انتخاب شد و سپس از بين چهار منطقة غرب تهران، دو منطقه
 .، شش مدرسه از هرمنطقه به طور تصادفي انتخاب شدند5و  2شدند. از بين مدارس مناطق 

آموزاني بودند كه داراي انگيزش هاي ورود به پژوهش دانشيكي از ملاكجايي كه از آن 
آموز در مدارس دانش 768آموز در مدارس دخترانه و دانش 840 كليه تحصيلي پايين بودند، به

يازدهم مدارس اين مناطق پرسشنامة انگيزش تحصيلي داده شد. با توجه به نقطه برشِ  هيپاپسرانه 
گروه جايگزين  4و به صورت تصادفي در آموز انتخاب دانش 80ه پايين، ب 106انگيزش تحصيلي 

نفر گروه  20 -آگاهينفر گروه آموزش ذهن 20گروه (آزمايش و كنترل) دختران ( 2شدند، 
نفر گروه  20 -آگاهينفر گروه آموزش ذهن 20گروه (آزمايش و كنترل) پسران ( 2كنترل) و 
  ابزار زير استفاده شد: ها ازآوري دادهبراي جمع كنترل).

براي سنجش انگيزش تحصيلي از آزمون عبدخدايي، سيف، : پرسشنامة انگيزش تحصيلي
. با جمع بندي و استخراج سوال ساخته شده است، استفاده شد 53) كه با 1387كريمي و بيابانگرد (

هاي وان مقولههاي مشترك، سه مقوله نياز به پيشرفت، خودكارآمدي و انگيزش دروني به عنمؤلفه
و با استفاده از  91/0 با استفاده از ضريب آلفاي كرونباخ فراگير انتخاب شد. پايايي اين مقياس

روايي  .وسيله متخصصان مورد تأييد قرار گرفتروايي محتوايي آن بهدست آمد. به 88/0بازآزمايي 
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و  33/0دو سال گذشته  از طريق ضريب همبستگي نمره فرد در اين مقياس با ميانگين معدلملاكي 
دست آمد كه به 56/0ضريب همبستگي نمره فرد در مقياس با ميانگين نظرات معلم و معاون دبيرستان 

- هاي سهمؤلفهشواهدي بر روايي ملاكي است. همبستگي نمره هر سوال با كل آزمون و همبستگي 

 گانه شاهدي بر وجود روايي سازه است.

آگاهي يك پرسشنامه پنج وجهي ذهن: FFMQ(1(آگاهي پرسشنامه پنج وجهي ذهن
كند. مي بنديدرجه يادرجه 5 طيف يك در را افراد يهاپاسخاي است كه گويه 39مقياس 

 آگاهيذهن از كسب كند، آزمون اين در ميانگين از نمره بالاتري فرد چه هر براين اساس

سنجي اين ابزار را مورد وانهاي ر) ويژگي2012و همكاران (2دوبرا. است برخوردار بالاتري
و ضريب آلفا در  دهنده همساني دروني بالاي اين مقياس بودبررسي قرار دادند. نتايج نشان

(در عامل توصيف كردن) قرار  91/0(در عامل عدم واكنش به تجربه دروني) تا 75/0بين  ياگستره
 34/0تا  15/0و در طيفي بين دار بود؛ اها متوسط و در همه موارد معنداشت. همبستگي بين عامل

كه بر روي اعتباريابي و پايايي اين پرسشنامه در  ياهمچنين در مطالعه ).3،2010قرار داشت (نئوسر
از تحليل عاملي به روش  )FFMQبه منظور بررسي روايي اين پرسشنامه ( ،ايران انجام گرفت

شان دهنده استقلال پنج عامل هاي اصلي همراه با چرخش واريماكس استفاده شد. نتايج نمؤلفه
، مؤلفه 62/0ضرايب آلفاي كرونباخ براي مؤلفه مشاهده كردن  ينآگاهي بوده است. همچنذهن

و مؤلفه عمل كردن با  63/0، مؤلفه عدم واكنش 65/0، مؤلفه داوري نكردن 81/0توصيف كردن 
  ).1394به دست آمد (خرمايي، كلانتري و فرماني،  77/0آگاهي 

آگاهي توسط پژوهشگر با پروتكل آموزشي ذهنبه اين صورت بود كه ابتدا  روش پژوهش
با تشكيل گروه كانوني با شركت شش نفر از صاحبنظران در سپس  استفاده از منابع معتبر تهيه شد.

ها با اهداف و ارتباط فعاليت هر فعاليتتخمين زمان  ،فعاليت هر جلسهتنظيم اين زمينه تشكيل شد. 

                                                                                                                                                    

1. Five Fact Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 
2. De Bruin 
3. Neuser 
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روايي محتوايي پروتكل توسط  ر اين جلسه مورد بحث و ارزيابي قرار گرفت.تعيين شده د
پروتكل آموزشي ذهن آگاهيِ، ابتدا روي سه نفر از بسته متخصصان مورد تأييد قرار گرفت. 

 8، طي يهاي آزمايشآموزان اجرا شد. سپس ضمن رعايت اخلاقيات و مجوزهاي لازم گروهدانش
كه دو آگاهي را دريافت كردند، درحالي، پروتكل آموزش ذهنساعته به صورت گروهي 2جلسه 

پس از اتمام جلسات آموزشي، براي سنجش گروه كنترل هيچ گونه آموزشي دريافت نكردند. 
هاي آزمايش و كنترل قرار ، مجدداً در اختيار گروهآموزانآگاهي و انگيزش تحصيلي دانشذهن

  ) آمده است:1به صورت خلاصه در جدول ( جلسه آموزش ذهن آگاهي 8محتواي داده شد. 

 آگاهيخلاصه محتواي جلسات آموزش ذهن .1جدول 

  خلاصه محتواي جلسات  تعداد جلسات

  جلسه اول
جلسه،  8تشريح ماهيت تشكيل جلسه، معرفي و آشنايي اعضا با يكديگر؛ شرح مختصري از 

ثير آن بر عملكرد ذهن آگاهي و نحوه تأ يحانجام مديتيشن خوردن يك عدد كشمش، توض
  دقيقه مراقبه دسته نور 30مغز، آموزش تنفس شكمي عميق، مدت 

  جلسه دوم
- آموزش معاينه كل بدن و بحث در مورد اين تجربه، تمرين تنفس عميق شكمي، موانع تمرين

آگاهي يك اي افكار، آموزش ذهنهاي آن، تكنيك ثبت سه دقيقهحلآگاهي وراههاي ذهن
  فعاليت آگاهانه به كارهاي روزمره مثل مسواك زدن، مراقبهرويداد خوشايند، 

  جلسه سوم

آگاهي، حركات آرام و ذهن آگاه يوگا به عنوان تكنيك استفاده از حواس پنجگانه در ذهن
- اي از آرام كردن علائم فيزيكي استرس و آگاه شدن از حركات ظريف بدن مطرح ميشيوه

ا استفاده از حواس پنجگانه؛ ذهن آگاهي يك فعاليت شود، مراقبه تصويرسازي از مكان امن ب
  روزمره جديد

  جلسه چهارم

اي، مراقبه نشسته با تأكيد بر توجه به تنفس، صداهاي بدن، دقيقه 3تكنيك فضاي تنفسي 
شود؛ تكنيك قدم زدن آگاهانه، بحث در احساسات و افكار كه مراقبه چهاربعدي نيز ناميده مي

ها و رفتارهاي هاي دشوار و نگرشواكنش يك فرد به موقعيت استرس و يهامورد پاسخ
  اي در يك رويداد خوشايند.دقيقه 3جايگزين، معاينه كل بدن و تمرين فضاي تنفسي 

  جلسه پنجم
- تكنيك قدم زدن آگاهانه در خيابان، توصيف و شناخت احساسات وهيجانات، تكنيك جاي

  فعاليت جديد روزمرهگشت توجه، مراقبه مكان امن، ذهن آگاهي يك 
جوشي فكر، آموزش پذيرش بنيادين خود و ديگران بدون قضاوت، مديتيشن تكنيك ناهم  جلسه ششم
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شود؛ تمرين فضاي تنفسي چهاربعدي و آگاهي نسبت به هرآنچه در لحظه به هشياري وارد مي
  جوشي فكراي؛ مراقبه ناهمسه دقيقه

  جلسه هفتم
اي خود تشويق گران بدون قضاوت، استفاده از افكار مقابلهآموزش پذيرش بنيادين خود و دي

گرايانه، مضمون اين جلسه اين است: بهترين راه مراقبت از خودم چيست؛ مراقبه مهرورزي به 
  خود و ديگران،

  جلسه هشتم
ايد؛ مروري بر تنفس شكمي مضمون اين جلسه اين است: استفاده از آنچه تاكنون ياد گرفته

  فكر و ... يجوشدقيقه اي؛ ناهم 3كل بدن، تمرين فضاي تنفسي عميق، معاينه 

  نتايج

آموزان هاي توصيفي (ميانگين و انحراف استاندارد) متغير انگيزش تحصيلي در دانششاخص
  :ارائه شده است 2پس آزمون، در جدول  - در مراحل پيش آزمون ، گروه آزمايش و گروه كنترل

  تحصيلي به تفكيك جنسيت و گروه انگيزشمرات شاخص يا آماره توصيفي ن .2جدول 

  M SD  مرحله  جنسيت  گروه  متغير

  تحصيلي انگيزش

ذهن 
  آگاهي

  پسر
 08/9  45/94  پيش آزمون

 47/5 65/127  پس آزمون

  دختر
 18/10  05/90  پيش آزمون

 96/5 55/126  پس آزمون

  كنترل
  پسر

 55/7  65/104  پيش آزمون

 21/7 00/114  پس آزمون

  دختر
 89/7  60/97  پيش آزمون

 20/7 00/112  پس آزمون

  انگيزش تحصيلي
  ذهن آگاهي

  78/9  25/92  پيش آزمون
  67/5  10/127  پس آزمون

  كنترل
  42/8  12/101  پيش آزمون
  18/7  00/113  پس آزمون
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 آزمونيشآگاهي در مرحلة پدهد ميانگين نمرات گروه آموزش ذهننشان مي 2نتايج جدول 
افزايش نمرات نشانه بهبود در انگيزش شايان ذكر است كه . افزايش يافته استآزمون پس نسبت به

  تحصيلي است.
هاي گروه كنترل و آزمايش جهت حذف اثرات پيش به منظور مقايسة عملكرد آزمودني

عدم تخطي آزمون از آزمون تحليل كوواريانس استفاده شد. قبل از اجراي تحليل كوواريانس ابتدا 
اند تا شرايط استفاده از اين آزمون آماري تأييد گردد. هاي آن مورد بررسي قرار گرفتهاز مفروضه

جهت بررسي مفروضه نرمال بودن توزيع نمرات متغير وابسته (انگيزش تحصيلي) در مرحله پيش 
اين  zآماره  يكه سطح معناداراستفاده شد  اسميرنف - كولموگروفآزمون و پس آزمون، از آزمون 

توان گفت كه مي ) وp< 05/0بزرگتر است ( 05/0آزمون براي متغير وابسته (انگيزش تحصيلي) از 
  فرض نرمال بودن توزيع نمرات متغير وابسته برقرار است.

از آموزان آموزش ذهن آگاهي در افزايش انگيزش تحصيلي دانش اثربخشيِ براي بررسي
فرض تحليل كوواريانس تك  يشده شده است. در ابتدا پآزمون كوواريانس تك متغيري استفا

  متغيري مورد بررسي قرار گرفت.
هاي خطا بررسي شد. نتايج اين آزمون آزمون لون جهت بررسي مفروضة همگني واريانس

آگاهي و كنترل آموزش ذهن يهانشان داد بين واريانس نمرات انگيزش تحصيلي در گروه
)092/0P=,91/2=)،178(F( شود، همچنين مفروضة همگني شيب داري ديده نمياوت معنتفا

 ,P=33/0است ( 05/0دست آمده بالاتر از هب Fمقدار  داريانشان داد كه سطح معن رگرسيون

رگرسيون نيز برقرار و اجراي تحليل  هاييبفرض همگني ش ،)؛ بنابراينF)1و  76( =928/0
  كوواريانس تك متغيري بلامانع است.
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 آگاهي بر انگيزش تحصيليخلاصه تحليل كوواريانس براي اثربخشي آموزش ذهن .3جدول 

80 =, N 01/0P< **  

-كه بين ميانگين نمرات انگيزش تحصيلي گروه آموزش ذهن دهد) نشان مي3جدول (نتايج 

 51/0. ميزان تأثير )P,02/80=)،177(F>01/0داري وجود دارد (اآگاهي و گروه كنترل تفاوت معن
كه  آزمونشيآزمون نسبت به مرحله پدر مرحله پس هانيانگيبود. با توجه به تفاوت در افزايش م

 توانيت و با توجه به سطح معناداري به دست آمده، مآگاهي بيشتر اسدر گروه آموزش ذهن
آموزان تأثير معناداري نتيجه گرفت كه آموزش ذهن آگاهي بر افزايش انگيزش تحصيلي دانش

  دارد.
آگاهي در افزايش انگيزش تحصيلي در براي بررسي ميزان اثر بخشي آموزش ذهن

 فرضيش. در ابتدا پي استفاده شده استكوواريانس چند متغير آموزان دختر و پسر از آزموندانش
  تحليل كوواريانس چند متغيري مورد بررسي قرار گرفت.

آگـاهي و كنتـرل   هـاي آمـوزش ذهـن   نتايج آزمون لون نشان داد بـين واريـانس نمـرات گـروه    
داري اتفاوت معن ـ )36/0P=,07/1=)،376(Fآموزان دختر و پسر در آزمون انگيزش تحصيلي (دانش

-هب ـ Fمقـدار   دارياهمچنين مفروضة همگني شيب رگرسيون آزمـون و سـطح معن ـ   .شودديده نمي
تحليـل  يِ هـا مفـروض بنابراين، هـر دو  )؛ F )3و  P, 0/0= )73=97/0است ( 05/0دست آمده بالاتر از 
  و اجراي تحليل كوواريانس چند متغيري بلامانع است. شوديكوواريانس تأييد م

  
   

 گروه
 آزمونپس  آزمونيشپ

F df P Eta 
M SD M  SD 

 18/7 00/113 42/8 12/101  كنترل
  51/0  001/0**  1و  77  02/80

 67/5 10/127 78/9  25/92  آزمايش
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در حصيلي آگاهي بر انگيزش تنس براي ميزان اثربخشي آموزش ذهنكووارياخلاصه تحليل  .4جدول 

آموزان دختر و پسردانش  

 ميزان تأثير SS df MS F P  منبع تغييرات

  55/0  001/0**  48/23  55/1007  4  22/4030  تصحيح مدل
  00/0  83/0  04/0  92/1  1  92/1  كووريتاثر 

  49/0  001/0**  58/74  96/3199  1  96/3199  اثر اصلي گروه
  01/0  35/0  87/0  57/37  1  57/37  اثر اصلي جنسيت

  001/0  77/0  08/0  60/3  1  60/3  اثرتعامل گروه*جنسيت
        90/42  75  58/3217  خطا
          80  116020  كل

          79  80/7247  كل تصحيح شده
80 =, N 01/0P< **  

آگاهي ذهن دهد كه در اثربخشي تعاملي گروه و جنسيت در آموزشنشان مي )4جدول (نتايج 
گفت  تواني)؛ بنابراين مP,08/0=)،175(F=77/0وجود ندارد ( يبر انگيزش تحصيلي تفاوت معنادار

آگاهي بر انگيرش تحصيلي براي دانش آموزان دختر و پسر يكسان كه اثر بخشي آموزش ذهن
  است.

  گيريبحث و نتيجه

انگيزش نسبت به تحصيل اثربخشي آموزش ذهن آگاهي بر افزايش اين پژوهش با هدف بررسي 
 هاييافته .شد انجاميازدهم (دوره متوسطه دوم) شهرِ تهران  يهدر دانش آموزان دختر و پسر پا

آموزان آگاهي در افزايش انگيزش تحصيلي در دانشذهن كه اجراي آموزش دادند پژوهش نشان
گرجي و سدرپوشان هاي مبليان، هاي پژوهشهاي پژوهش حاضر با يافتهاست. يافته بوده مؤثر

)1392(T ) مهدي زاده و  و )1392( ي)، محتشمي، فرقداني، گنج1396شاه مرادي و انصاري
  ) همسو است.1395شفيعي (
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آگاهي تأكيد بر تجربيات كه در تمرين ذهنجايياز آنتوان گفت كه اين يافته ميدر تبيين 
ياد  آموز در طول تمرين،ست. دانشها و رفتارهازمان حال و نگرش غير قضاوتي بر افكار، احساس

شود، بر لحظه حال از افكار غير ارادي كه موجب سرگرداني ذهن ميخود توجه گيرد كه مي
يك مهارت  شود،پرتي منحرف ميكند و توانايي تشخيص زماني كه ذهن به سمت حواسمتمركز 

-هاي ذهنبا تمرينشود. در واقع، كليدي است كه در طول تمرين ذهن آگاهي آموزش داده مي

پرتي كه يكي از موانع مؤثر بر يادگيري است به گيرد زمان مطالعه، به محض حواسياد مي آگاهي
بيانگر آن است ها نيز نتايج پژوهش زمان حال متمركز شود و به مرور تمركز خود را افزايش دهد.

-بالا افزايش پيدا ميآگاهي تمركز فرد از يك سطح پايين به سطح كه در فرآيند تمرينات ذهن

 افزايش آموزان،افزايش خودآگاهي در دانشمنجر به  كند؛ بنابراين، افزايش تمركز هنگام مطالعه
له با أ. اين مساستانگيزش تحصيلي در ، افزايش شود كه نتيجه آنمي كيفيت مطالعه و يادگيري

افزايش خودآگاهي در  ) همسو است كه با1393هاي اشرفي، حدادي، نشيبا، وقاسم زاده (يافته
 پيدا تسريع يادگيري استدلال، دقت، توجه، مانند هوشي آگاهي، كاركردهايتمرينات ذهن يجهنت

 )2016( همچنين نتايج مطالعه پلت و همكاران شود.مي منجر تحصيلي افزايش انگيزش به و كرده
استرس قسمت جلويي آگاهي مبتني بر كاهش دهد با مديتيشن و تمرينات تنفسي در ذهننشان مي

  كند.كند و در نتيجه سطوح شناختي افزايش پيدا ميمغز اكسيژن بيشتري دريافت مي
آگاهي، نه با ) در مطالعات خود دريافتند كه ذهن1391فرجام (نجاتي، ذبيح اله و نيك 

ت ها با ماهيكاركردهاي توجه انتخابي، بلكه با كاركردهاي توجه پايدار مرتبط است. اين يافته
آگاهي به عنوان نظارت مستمر و پايداري بر وقايع جاري، قابل توجيه است. احمدوند، ذهن

اي قوي براي بهزيستي بيني كنندهآگاهي پيش) نيز دريافتند كه ذهن1391( يريشعحيدري نسب و 
آگاه واقعيات دروني و بيروني را آزادانه و بدون تحريف ادراك افراد ذهن .شناختي استروان
اعم از ها (ها و تجربهاي از تفكرات، هيجانكنند و توانايي زيادي در مواجهه با دامنه گستردهمي

بنابراين،  .)1395به نقل از باقر پور و مرداني،  2003ريان و براون، دارند (خوشايند و ناخوشايند) 



   Journal of school psychology, winter 2020                                  1398شناسي مدرسه، زمستان نرواي مجله     
                  

 Vol.8, No.4/176-199                                                                  176- 4/199ي ، شماره8ي دوره            

191 

وجود دارد. به آگاهي و انگيزش رابطه معناداري توان گفت كه بين ذهنمطابق نتايج تحقيقات مي
  يابد.آموزان نيز افزايش ميآگاهي، انگيزش تحصيلي دانشي كه با افزايش ذهناگونه

آگاهي بر افزايش انگيزش تحصيلي، مفهوم هاي مرتبط با تأثير آموزش ذهنيكي ديگر از تبيين
، دهند كه خودكارآمدي) نشان مي2016خودكارآمدي است. نتايج پژوهش (مانوئلا و همكاران، 

كند. هاي انگيزش نقش مهمي را در عملكرد تحصيلي ايفا ميهاي انگيزشي در نظريهيكي از مؤلفه
آموز براي كننده انگيزش دانش)، آنچه كه تعيين1363، ترجمه سيف، 1982به اعتقاد بلوم (

هاي وي در گذشته است. تمرينات ها يا شكستتصورات او از موفقيت ،يادگيري مطالب است
-ها و احساساهي با تقويت مؤلفه عدم قضاوت درباره تجارب گذشته، اشتباهات، شكستآگذهن

 پذيرا، و قضاوتي غير تفكراتي سمت بهدهد تا آموز اجازه ميهاي منفي خود در گذشته، به دانش

آموز نسبت زماني كه دانش. حس كند خود ذهني هايفرآيند در را پذيريانعطاف و برود پيش
كند، در انجام تكاليف استقامت ود اطمينان حاصل كند اغلب در سطح بالا عمل ميبه توانايي خ

-نشان مي نيز نتايج پژوهشداشته و انتظار موفقيت در برابر مشكلات احتمالي را خواهد داشت. 

آموز و باور وي از توانايي خود افزايش آگاهي سطح خودكارآمدي دانشدهند با تمرينات ذهن
هاي خود اطمينان دارد و مشكلات را چالش به توانايي موز با خودكارآمدي بالاآدانش يابد.مي
يابد و توانايي حل مسأله و تفكر ها كاهش ميبينند نه تهديد. در نتيجه ترس از شكست در آنمي

-در نتيجه با افزايش سطح خودكارآمدي در دانش ).2013، 1شوارتز( يابدها بهبود ميتحليلي آن

  ها افزايش يابد.در آننيز توان انتظار داشت كه انگيزش به تحصيل آموزان مي
آگاهي بر انگيزش نسبت به تحصيل در دختران و دهد آموزش ذهنها همچنين نشان مييافته

بر اساس نظريه خودمختاري در انسان تمايل  توان گفتها ميپسران يكسان است. در تبيين اين يافته
- و يادگيري وجود دارد كه يا توسط محيط پيرامون تشويق و حمايت ميذاتي و دروني براي رفتار 

گردد. انگيزش دروني، مبتني بر نيازهاي ذاتي براي توجهي، تضعيف ميشود و يا بالعكس بر اثر بي

                                                                                                                                                    

1. Schultz 
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ها شود كه انسان پيوسته در جستجو و تلاش براي غلبه بر چالششايستگي و خودمختاري باعث مي
يكي از نكات . شودادگيري به خاطر خشنودي و رضايت دروني انجام ميباشد و فعاليتي نظير ي

مورد توجه در پژوهش حاضر افزايش نمرات پس آزمون در گروه كنترل است كه در تبيين آن 
آموزان تقارن زمان اجراي پس آزمون، با امتحانات پايان ترم دانش توان گفت از آن جايي كهمي

توان به اهميت ميات انگيزش تحصيلي در گروه كنترل را احتمالا اين افزايش نمر داشت،
  ها نسبت داد.آموزان وبه دنبال آن افزايش برانگيختگي در آنامتحانات پايان ترم براي دانش

دست آمده صرفاً ههاي باين كه دادهپژوهش فوق شامل سه محدوديت است. اولين محدوديت 
هاي ديگر به يت زماني پژوهشگر، ارزيابي با روشو با توجه به محدود محدود به پرسشنامه است

هاي جمعيت شناختي كه ويژگي. محدوديت دوم اينتر وجود نداشتمنظور كسب اطلاعات جامع
اجتماعي، تحصيلات والدين و ... مورد بررسي قرار نگرفته است و - هاي اقتصاديمانند وضعيت

- فزايش انگيزش تحصيل در دانشمدت اسومين محدوديت پژوهش، ارزيابي پيگيري طولاني

اي آموزش آموزان در برنامه هشت هفتهتوان دانست آيا دستاوردهاي دانشآموزان است كه نمي
ارزيابي  به بعدي تحقيقات در شودمي توصيه ،بنابراينآگاهي، پايدار بوده است يا خير؛ ذهن

به اثرات مثبت تمرينات  با توجه .شود پرداخته آگاهيذهن برنامه آموزشي بلندمدت اثربخشي
ريزي منظم و معلمان و دست اندركاران تعليم و تربيت با برنامه شود كهآگاهي پيشنهاد ميذهن

آموزان استفاده آگاهي متناسب با نياز دانشآموزش ذهن آموزان ازمدون در برنامه هفتگي دانش
- دگيري و افزايش انگيزش دانشهاي بيشتر و بهتري را براي ياكنند. در اين صورت نه تنها فرصت

  مند خواهند شد. آموزان از سلامت روان بيشتر بهرهبلكه دانش ،آموزان فراهم خواهند كرد

  منابع 

هاي ) در نمونهFFMQ( يآگاهوارسي اعتبار و پايايي پرسشنامه پنج وجهي ذهن). 1390احمد وند، زهرا (
  ان شناسي باليني، دانشگاه شاهد.غير باليني ايراني. پايان نامه كارشناسي ارشد رو
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 مهارت آموزش ). اثربخشي1393( قاسم زاده، عزيزرضاو  نشيبا، بازبانو ؛حدادي، معصومه، ؛اشرفي، سحر

 و مطالعات مركز فصلنامهدانش آموزان.  پرخاشگري و تحصيلي پيشرفت انگيزش بر خودآگاهي
  .50-65، 1پزشكي،  علوم آموزش توسعه

). رابطه بين شادكامي و ذهن آگاهي با انگيزش شغلي معلمان. 1395( يجهخدرداني، م باقرپور، معصومه و
 .39-49)، 3(7. دانشگاه آزاد اسلامي واحد تنكابن فصلنامه روان شناسي تربيتي،

ابطه بين جايگاه مهار، كمال گرايي و  ). ر1388( ، فاطمهبهزادي شيني و حافظي،فريبا؛ بختيارپور، سعيد
يافته هاي نو در روانشناسي در دانشجويان. خودكارآمدي با اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي 

  .35-52)، 5(13، اجتماعي
 شناختي روان بهزيستي و آگاهي ذهن هيجان، تنظيم ي مقايسه ).1394تبريزچي، نرگس و وحيدي، زهره (

  .21-35)، 4(4، هاي يادگيريمجله ناتواني. يادگيري ناتواني بدون و با آموزان دانش مادران در
). رابطه انگيزش پيشرفت با پيشرفت تحصيلي در دانشجويان. 1390( رضا و گندمي، زينبنايي فر، محمدتم

  .15-19)، 1(4، فصلنامه راهبردهاي آموزش
  ). مقدمه اي بر روش تحقيق در علوم انشاني. تهران: سمت.1391( يا، محمدرضاحافظ ن
 بيماران در ذهن آگاهي ه هايمؤلف يسه). مقا1394فرماني، اعظم. ( و كلانتري، شكيبا؛ فرهاد خرمائي،

 -زيست جنوب پژوهشكده طب دوماهنامه .بهنجار افراد و منتشر اضطراب افسردگي اساسي، به مبتلا

  .733-785)، 4(18، فارس خليج پزشكي
 و با آموزاندانش در مدرسه به اشتياق و تحصيلي انگيزش يمقايسه ).1393زلالي، بهروز و قرباني، فاطمه (

  .58-44)، 4(3، هاي يادگيريمجله ناتواني. وانينارساخ بدون
 :تهران .رفتاري علوم در تحقيق ). روش هاي1396الهه. ( حجازي، س وعبا بازرگان، زهره؛ سرمد،

  .نشرآگه
). رابطه بين خودكارآمدي و انگيزه پيشرفت با سازگاري تحصيلي 1392شعباني، فرزانه ( د وسليماني فر، امي

  .83-104)، 17(10، شناسنامه علميال اول دانشگاه شهيد چمران اهواز. دانشجويان كارشناسي س
. ويرايش هفتم، تهران: شناسي يادگيري و آموزش). روانشناسي پرورشي نوين روان1392( سيف، علي اكبر

 دوران.
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ان هاي اول و دوم و سوم با تأكيد بر درمهاي رفتاري و شناختي نسل). معرفي درمان1395( سيف، علي اكبر
  ). چاپ اول، تهران: كتاب ديدآور.ACTوابسته به پذيرش و تعهد (

 انگيزش بر آگاهي ذهن ). اثربخشي1396( انصاري شهيدي، مجتبي و ايي، طاهرهشاه مرادي طباطب

اولين كنفرانس بين المللي فرهنگ، آسيب شناسي رواني و تربيت.  متوسطه. دوره دختران پيشرفت
  قزوين.دانشگاه آزاد اسلامي واحد 

). تدوين و 1387( بيابانگرد، اسماعيل و كريمي، يوسف ؛سيف، علي اكبر ؛عبدخدايي، محمد سعيد
هنجاريابي مقياس انگيزش تحصيلي و بررسي اثربخشي آموزش مهارت هاي مطالعه بر افزايش 

  .5-20)، 1(9، پژوهشي دانشگاه فردوسي مشهد -مجله علميانگيزش. 
بر  ). اثربخشي آموزش ذهن آگاهي1396( سليماني، علي اكبر و ، محمدمحمدي پور ؛قربان نژاد، علي

  .1-11)، 1( 4، مجله آموزشي جامعه شناسي ايرانخودكارآمدي و باورهاي هوشي. 
). تأثير آموزش مبتني بر ذهن آگاهي بر خودتنظيمي تحصيلي دانشجويان 1391( ظميان، سميهكا

  اني دانشجويان گيلان.جديدالورود. ششمين همايش سراسري بهداشت رو
 انگيزه افزايش بر آگاهي ذهن آموزش تأثير ).1392( نجمه سدرپوشان، و  يوسف گرجي،؛ عاطفه مبليان،

 روانپزشكي المللي بين كنگره ششمين .شهر اصفهان متوسطه مقطع دختر آموزان دانش تحصيلي

  .تبريز پزشكي علوم دانشگاه .نوجوان و كودك
 هاي سبك تعاملي و اصلي اثرات بررسي ). 1392( كامران گنجي، و آزاده ،فرقداني ؛نسيبه محتشمي،

ونوع مكانيزم دفاعي مرتبط با پيشرفت  دانشجويان تحصيلي پيشرفت بر آگاهي ذهن و دفاعي
  .87-104)، 3(9،هاي نوين تربيتيانديشهتحصيلي. 

ب امتحان، كاملگرايي و ). رابطه اضطرا1391( نجفي، محمودو  خسروي، معصومه؛ مهدوي غروي، مريم
  .31-50)،8( 3، فصلنامه انديشه هاي نوين تربيتيانگيزش پيشرفت با پيشرفت تحصيلي. 

). رابطه بين ذهن آگاهي و كاركردهاي 1391( ؛ ذبيح اله، عباس و نيك فرجام، محمد رضانجاتي، وحيد
  .31-42): 2(2 ،علوم شناختي و رفتاريانتخابي.  توجهي پايدار و
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The effectiveness of mindfulness practice in increasing 
academic motivation among high school students 

F. Ataei1111, A. Ahmadi2222, A. R. Kiamanesh3333 & A. A. Saif3 

 

Abstract 
This research was conducted to assess the impact of mindfulness on 
academic motivation among the 11th-grade students in Tehran.  As an 
experimental research, we employed a pre- and post-test with a control 
group. The participants included all 11th-grade students who were studying 
in District Two of Tehran country in 2017-2018. The researchers utilized 
multi-phase cluster sampling to choose 80 students (40 female and 40 male 
students), who showed lower scores on their academic motivation test, and 
randomly placed them into four groups of participants (two experimental 
groups and two control groups).  The experimental groups received 
mindfulness training in eight sessions. Then all participants were given 
Academic Motivation as the post-test. The data were analyzed using 
Analysis of Covariance, and Multivariate Analysis of Covariance. The 
results indicated that mindfulness practice had a significant impact on 
increasing academic motivation in female and male students. Due to the 
positive impact of mindfulness practices on students to increase their 
academic motivations, it is suggested that teachers and educators create a 
motivating academic environment by encouraging students’ self-efficacy 
and providing mindfulness technique. 
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