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 چکیده

تاثیر شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودپنداره و خودکارآمدی تحصیلی دانش پژوهش حاضر با هدف بررسی  هدف:

آزمایشی با  نظر روش، نیمه از این پژوهش از لحاظ هدف، کاریردی و: روش ها .انجام گرفتان شهرستان اسلام آباد غرب آموز

دختر متوسطه اول و دوم آموزان  ی آماری پژوهش را تمامی دانش جامعهد.  آزمون با گروه کنترل بو پس -آزمون طرح پیش

 30گیری در دسترس،  دادند که از میان آنها با روش نمونه تشکیل می 1401-1400تحصیلی  در سال اسلام آباد غربشهر 

 جایگزین شدند. به شرکت (،نفر 15)و گروه کنترل  (نفر 15)آزمایش  طورتصادفی در گروه آموز با انتخاب شده و به دانش

ها از طریق آزمون  ادهد .آگاهی آموزش داده شد مبتنی بر ذهن شناخت درمانیی  جلسه برنامه 12کنندگان گروه آزمایش، 

: نتایج نشان داد که آموزش شناخت درمانی مبتنی بر ذهن یافته ها .آماری کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند

 یافته نتیجه گیری: (.P<001/0د )دار یمعنادار ریدختر تأث انیدانشجو یلیتحص یو خودکارآمد یلیبر خودپنداره تحص آگاهی

 دانش و خود پنداره تحصیلی آگاهی در افزایش باورهای خودکارآمدی بر ذهن شناخت درمانی مبتنیموزش ها نشان داد که آ

طور معناداری،  آزمون، به آموزان گروه کنترل در پس آموزان گروه آزمایش نسبت به دانش آموزان اثربخش بوده است و دانش

نابراین، با توجه به این یافته میتوان نتیجه گرفت که این روش بیشتری داشتند. بو خودپنداره تحصیلی  باورهای خودکارآمدی 

 . باشد آموزان تواند قابل کاربست توسط روانشناسان و مشاوران مدارس در رابطه با دانش می

 

 دانش آموز دختر ،یلیتحص یخودکارآمد ،یلیخود پنداره تحص ،یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمانهای کلیدی: واژه
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 مقدمه   .1

بدون تردید عوامل متعددی می تواند بر پیشرفت و عدم پیشرفت تحصیلی دانش آموزان تأثیرگذار باشد؛ که از آن جمله می 

توان به عوامل آموزشی، خانوادگی و روانشناختی اشاره کرد. وقتی صحبت از عوامل آموزشی می شود منظور امکانات و فضای 

در بررسی عامل خانوادگی (. 1386)طهماسبی و ثمری،  زشی شیوه های تدریس دبیران استمناسب آموزشی، برنامه ریزی آمو

اشاره به فضای حاکم بر خانواده و روابط اعضا خانواده با همدیگر دارد. عوامل فوق الذکر نقش انکارناپذیری در پیشرفت یا عدم 

های فردی و روان شناختی را نادیده گرفت. یکی از  پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دارند با این وجود نمی توان نقش ویژگی

است. خودپنداره  1ویژگی های روانشناختی که برای نیل به پیشرفت تحصیلی دانش آموزان مهم است، خودپنداره تحصیلی

بر (. 2021)قصبه و مقتدر،  تحصیلی عبارت است از نگرش کلی فرد به توانایی های خویش در رابطه با یادگیری آموزشگاهی

)پور پاریزی  دانش آموزان است 4و تلاش تحصیلی 3خودپنداره تحصیلی دارای دو بعد اعتماد تحصیلی2اساس دیدگاه لیو و وانگ

علاوه بر خودپنداره تحصیلی،خودکارآمدی تحصیلی هم میتواند نقش مهمی درپیشرفت تحصیلی دانش (. 2018و همکاران، 

معتقدند که می توانند به نحوه موثری با وقایع و موقعیت ها برخورد کنند. و چون  آموزان داشته باشد. افراد واجد این ویژگی

 انتظار دارند که در غلبه کردن بر موانع موفق شوند، در کارها استقامت به خرج می دهند و اغلب در سطح بالا عمل می کنند

دی ها و شایستگی های خود برای انجام موفقیت خودکارآمدی، به عنوان باور فرد در مورد توانمن(. 2021)زارع و همکاران، 

آمیز یک تکلیف خاص تعریف شده است. افراد واجد این ویژگی معتقدند که می توانند به نحو موثری با وقایع و موقعیت ها 

در سطح برخورد کنند و چون انتظار دارند که در غلبه کردن برموانع موفق شوند، در کارها استقامت به خرج می دهند و اغلب 

خودکارآمدی، به عنوان باور فرد در مورد توانمندی ها و شایستگی های خود  (.2021)زارع و همکاران،  بالا عمل می کنند

آمیز یک تکلیف خاص تعریف شده است. افراد واجد این ویژگی معتقدند که می توانند، به نحوه موثری با  برای انجام موفقیت

و چون انتظار دارند که در غلبه کردن بر موانع موفق شوند، در کارها استقامت به خرج می  وقایع و موقعیت ها برخورد کنند

بنا بر نظر بندورا خودکارآمدی، توان سازنده ای (. 2019)منصور نژاد و همکاران،  دهند و اغلب در سطح بالا عمل می کنند

نسان برای تحقق اهداف مختلف به گونه ای اثربخش است که بدان وسیله، مهارت های شناختی، اجتماعی، عاطفی و رفتاری ا

و قابلیت  خودکارآمدی تحصیلی به ادراک فرد در ارتباط با شایستگی(. 2016)بهمنی و همکاران،  سازماندهی می شود

أثیر خود تحت ت های آموزشی آموزشی اشاره دارد. اطمینان افراد به توانایی یادگیری و عملکرد وی در انجام وظایف و تکالیف

خودتنظیمی آنها را در امر تحصیل و  به طرز قدرتمندی انگیزه تحصیلی و راهبردهای باورهای خودکارآمدی آنهاست. این باورها

اوصاف خودپنداره تحصیلی و خودکارآمدی  با این(. 2016)بی دل،  دهد تحصیلی، تحت تأثیر قرار می در نهایت موفقیت

تلقی می شود؛ بنابراین باید مسئولان نظام آموزش  پیشرفت تحصیلی دانش آموزانمؤلفه مهم روانشناختی در  تحصیلی دو

تحصیلی  هایی برای ارتقاء بهبود خودکارآمدی آموزشها و مداخله های مهم داشته باشند. اخیرا  ویژهای به این دو ویژگی توجه

 ها برای دانش آموزش است. یکی از اینآموزان طراحی شده  نوجوان، دانش و خودپنداره تحصیلی به خصوص برای کودکان،

                                                           
1 Academic self-concept 

2 Liu & Wang 

3 Academic trust 

4 Academic effort 
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. از مداخله های روانشناسانه که در رابطه با افت تحصیلی دانش آموزان استشناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی آموزان 

انجام شده است می توان به درمان شناختی رفتاری، درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی و کاهش استرس مبتنی بر ذهن 

 (. 2021؛ قصبه و مقندر، 2022؛ نادری و همکاران، 2020)درتاج و همکاران،  ره نمودآگاهی اشا

دهد که الگوهای نشخواری، عادتی و خودکار ذهن را به محض  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی به بیماران آموزش می

ساسات منفی، به عنوان رویدادهای ساده و شناسایی، به الگوی آگاهانه و عمدی ذهن تبدیل کنند، به گونه ای که تفکرات و اح

به افراد جهت  در شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی(. 2006، 5)ویلیامز و همکاران می شوند گذرندهی ذهن در نظر گرفته

شود و آنها را قادر خواهد کرد که یاد بگیرند چگونه به صورت ذهنی نسبت به  بهبود مسائل روان شناختی آموزش داده می

حساسات بدنی، افکار و هیجانات، آگاهی داشته باشند و آن ها را جهت پاسخ سازگارانه نسبت به علائم خطر عود مشکلات ا

سازد. نتایج بدست آمده از شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی نشان داد که این روش باعث کاهش علائم روان  توانمند می

 (. 2011، 6)گایلورد و همکاران شود روان تنی می انی در بیمارانهای روانی و شدت علائم جسم شناختی، آشفتگی

پذیری آگاهی بر بهزیستی و انعطافاثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن(، در پژوهشی به بررسی 1401نادری و همکاران  )

ر باسترس مبتنی آموزش کاهش  پرداختند که نتایج نشان داد که آموزان با عمکلرد تحصیلی پایینشناختی دانشروان

تواند به عنوان یک روش کارآمد جهت بهبود گیری از فنونی همانند افکار، هیجانات و رفتار آگاهانه میآگاهی با بهرهذهن

)نادری و همکاران،  ارای عملکرد تحصیلی پایین مورد استفاده گیردآموزان دختر دشناختی دانشپذیری روانبهزیستی و انعطاف

کاری آگاهی بر انگیزه پیشرفت و اهمالاثربخشی آموزش ذهن(، در پژوهشی به بررسی 1400به و مقتدر )صیادی قص(. 2022

آگاهی بر بهبود انگیزه پیشرفت و کاهش استفاده از آموزش ذهن پرداختند که نتایج نشان داد که آموزانتحصیلی دانش

 .تآموزان مؤثر اسکاری تحصیلی دانشاهمال

نداره و ر خودپبه مطالب بالا هدف از این پژوهش بررسی تاثیر شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بنابراین با توجه ب

 خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان شهرستان اسلام آباد غرب بود.

 

 روش کار

شد؛  استفاده آزمون با گروه کنترل و گروه آزمایش پس-آزمون پیش طرح پژوهش حاضر، شبه آزمایشی است و در آن از طرح

نفر به روش نمونه  30بود که  1401-1400آموزآن دختر متوسطه اول و دوم در سال تحصیلی  آماری شامل تمام دانش هجامع

 نفر برای هر گروه(، جایگزین شدند.  15گیری در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )

 

                                                           
5 Williams   et al 

6 Gaylord et al 
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 ابزار پژوهش 

 7پرسشنامه خودپنداره تحصیلی

زیرمقیاس : مقیاس است دو خرده(،  طراحی شد. پرسشنامه شامل 2005) 8لیو و وانگ توسط خودپنداره تحصیلی هرسشنامپ

گویه: احساسات و ادراکات دانش آموزان درباره صلاحیت تحصیلی آن ها(،  و زیر مقیاس  10) آموزان اعتماد تحصیلی دانش

ری و علاقه به کار در مدرسه(، را اندازه می گیرد. روایی مطلوبی برای گویه: تعهد دانش آموزان و درگی 10تلاش تحصیلی )

 (. 2021)زارع و همکاران،  به دست آوردند 67/0پرسشنامه گزارش شده است و هم چنین پایایی  آن  بر اساس آلفای کرونباخ 

 (1999) 9مورگان پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی جینکز و

اسخ پیکرت دارای لزیر مقیاس استعداد، کوشش و بافت است. ماده های این مقیاس با طیف  سئوال و سه 30این مقیاس دارای 

طلوبی برای ماست. روایی  کاملا مخالفم(، 1تا حدودی مخالفم(، و ) 2تا حدودی موافقم(، ) 3کاملا موافقم(، ) 4چهار درجه ای )

 (.2021همکاران،  )زارع و به دست آوردند 79/0رونباخ پرسشنامه گزارش شده است و هم چنین پایایی  آن  بر اساس آلفای ک

 

 روش اجرا

های لازم انجام گرفت. سپس،  هماهنگیاسلام آباد غرب به منظور اجرای این پژوهش، ابتدا با مدیران مدارس ابتدایی شهر 

و  ره تحصیلیهای آزمایش و کنترل، پرسشنامه خودپندا گروه ها به ها کلاس محقق پس از اختصاص تصادفی آزمودنی

های  آزمون، به گروه پس از اجرای پیش .همه گروهها اجرا نمود های آزمون بر روی آزمودنی خودکارآمدی را به عنوان پیش

. در حالی که گروه کنترل هیچ محقق آموزش داده شد به وسیله 10شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی روش آزمایش، 

ام جلسات آموزشی بار دیگر از هر دو گروه پس آزمون گرفته شد. برنامه تمرینات شناخت مداخله ای دریافت نکردند. پس از اتم

، 11)سیمپل و لی دقیقه ای در هفته(، انجام شد 60جلسه  2جلسه ) 12درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در روزهای زوج به مدت 

های با استفاده از روشارائه شده است. 1جدول خلاصه ای از برنامه تمرینات شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در (. 2014

مورد   SPSS.v.23 آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( و استنباطی )تحلیل کواریانس( و به کمک نرم افزار تحلیل داده

 .تجزیه و تحلیل قرار گرفت

 

                                                           
7 Academic Self-concept Questionnaire (ASCQ) 

8 Liu & Wang 

9 Jinks, & Morgan academic self-efficacy questionnaire 

10 Mindfulness-based Cognitive Therapy 

11 Semple & Lee 
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  ای شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی برنامه مداخله 1جدول .

 محتوای جلسه اهداف هعنوان جلس جلسات

آموزش مفهوم ذهن آگاهی  حضور در هواپیمای خودکار جلسه اول

و تفاوت توجه آگاهانه از 

 توجه عادی

معرفی اجمالی آموزش ذهن 

آگاهی، آموزش تنفس ذهن 

آگاهانه به دو روش خرس و 

 عروسکی و تنفس با فرفره

ذهن آگاه بودن ساده است  جلسه دوم

 اما آسان نیست

مرین های ذهن آموزش ت

آگاهی بدن با افکار، احساس 

ها و حواس بدنی و تاثیرات 

 آنها در زندگی

تنفس ذهن آگاهانه با فرفره، 

تمرکز توجه بر حس 

چشایی، تمرین خوردن 

 ذهن آگاهانه

آموزش تمرین های ذهن  من کیسم جلسه سوم

آگاهی بدن با افکار، احساس 

ها و حواس بدنی و تاثیرات 

 آنها در زندگی 

تنفس ذهن آگاهانه با 

خرس، آموزش سه مفهوم 

احساسات حس های بدنی و 

 افکار

آموزش تمرین های چشیدن  چیشیدن ذهن آگاهی جلسه چهارم

و حرکت های بدنی ذهن 

آگاهانه، افکار، احساسات و 

 تفاوت شان با واقعیت

تنفس سه دقیقه ای تمرین 

لیوان آب، اجرای بازی توپ 

 ابنامرئی،آموزش مراقبه حب

آموزش تمرین های مانند  موسیقی بری گوش های ما جلسه پنجم

ذهن آگاهی شنیدن و بدن و 

 تفاوت آنها با واقعیت

تنفس ذهن آگاهانه با 

خرس، تمرکز توجه بر حس 

شنوایی، آموزش شنیدن 

ذهن آگاهانه، اجرای بازی 

 گربه و گاو )آینه سازی(

ابراز و  آموزش تمرین های تولید و بیان صداها جلسه ششم

 بیان آگاهانه هیجان ها

آموزش تنفس ذهن آگاهانه 

با گل و شمع، تمرکز توجه 

بر حس شنوایی، آموزش 

 شنیدن ذهن آگاهانه

تنفس ذهن آگاهانه )تنفس آموزش دیدن آگاهانه و  تمرین نگاه کردن جلسه هفتم
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حرکت های بدنی ذهن آگاه، 

تفاوت بین دیدن آگاهانه و 

 دیدن معمولی

ای(، تمرکز توجه  سه دقیقه

بر حس بینایی، آموزش 

دیدن ذهن آگاهانه بخش 

 اول )کشیدن نقاشی(

قدرتمند کردن ماهیچه های  جلسه هشتم

 توجه

آموزش تمرین های دیدن 

خطاهای بینایی و تمرین 

 حرکت های ذهن آگاه

تنفس ذهن آگاهانه با خرس 

عروسکی، تمرکز توجه بر 

حس بینایی، آموزش دیدن 

بخش دوم  ذهن آگاهانه

 )کشیدن نقاسی(

آموزش انجام تمرین هایی با  لمس جهان با ذهن آگاهی جلسه نهم

لمس ذهن آگاهی با استفاده 

 از حس لامسه

تنفس ذهن آگاهانه، تمرکز 

توجه بر حس لامسه، 

آموزش لمس ذهن آگاهانه، 

تمرین تمایز قضاوت از 

 توصیف

بینی چه چیزهایی می  جلسه دهم

 شناسد

های مانند  آموزش تمرین

قضاوت کردن در مورد 

بوهای بد و حرکت های 

 بدنی ذهن آگاه

تنفس ذهن آگاهانه )تنفس 

سه دقیقه ای(، تمرکز توجه 

بر حس بویایی، آموزش 

بوییدن ذهن آگاهانه، انجام 

 تمرین مراقبه حباب

آموزش یکپارچه کردن ذهن  زندگی تکرار نیست جلسه یازدهم

 آگاهی حواس مختلف

گاهانه )تنفس تنفس ذهن آ

سه دقیقه ای(، گام برداشتن 

ذهن آگاهانه، اجرای تمرین 

 ))حرکت پاندولی((

افراد به ارزیابی می پردازند و  زندگی با ذهن آگاهی جلسه دوازدهم

ترغیب می شوند آن را در 

 زندگی روزمره به کار ببرند

تنفس ذهن آگاهانه )تنفس 

سه دقیقه ای(، مرور کلیه 

ی تمرینات ذهن آگاه

آموزش داده شده، بررسی 

 کاربست آن در زندگی
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 یافته ها

 نفره 15شــرکت داشــتند کــه در دو گــروه دانش آموزان متوسطه اول و دوم نفـر از  30در مطالعـه حاضـر تعـداد 

 آزمایـش و کنتـرل قـرار گرفتـه بودنـد. 

برای گروه  55/15±76/1برای گروه آزمایش و  09/16±52/1با میانگین و انحراف معیار  18-12این افراد در دامنه سنی 

 کنترل بود. 

دو گـروه آزمایـش و  متغییر خودپنداره تحصیلی و خودکارآمدی تحصیلی و ابعاد آن ها در میانگیـن و انحـراف اسـتاندارد

ندارد نمره کل خودپنداره .  نتایج جدول فوق نشان داد که میانگین و انحراف استاارائه شـده اسـت ،2جدول  کنتـرل در

ن با گروه کنترل تفاوت معناداری دارد؛ هم چنین نمره کل خودکارآمدی تحصیلی تحصیلی در پس آزمون نسبت به پیش آزمو

نتایج آزمون همگنی واریانس را در هر دو متغییر  3نیز نسبت به پیش آزمون با گروه کنترل تفاوت گزارش شد. در ادامه جدول 

همگنی شیب  4رل نشان می دهد. جدول وابسته )خودپنداره تحصیلی و خودکارآمدی تحصیلی(، در گروه های آزمایشی و کنت

 5های رگرسیون متغیرهای خودپنداره تحصیلی و ابعاد آن و متغییر خودکارآمدی تحصیلی و ابعاد آن را نشان می دهد. جدول 

خود پنداره و خودکارآمدی تحصیلی را نشان می اندازگیری مکرر جهت تعیین تاثیر شناخت درمانی مبتنی بر دهن آگاهی بر

 دهد.

  پس آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل –های توصیفی نمرات پیش آزمون  شاخص. 2دول ج

 

 گروه آزمایش مولفه متغیر

 

 

 

 گروه کنترل

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

میانگین و انحراف 

 معیار

میانگین و انحراف  میانگین و انحراف معیار

 معیار

 میانگین و انحراف معیار

پنداره خود

تحصیلی 

 )کل(

اعتماد 

 تحصیلی

56/5±00/58 11/8±26/69 09/6±12/54 16/7±13/55 

 تلاش

 تحصیلی

49/4±00/52 64/6±07/63 14/5±55/53 45/5±19/52 

خودپنداره 

تحصیلی 

78/5±00/110 54/12±33/132 14/9±43/107 13/11±33/104 
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 )کل(

خودکارآم

دی 

تحصیلی 

 )کل(

استعداد 

 تحصیلی

18/1±18/20 39/3±66/24 14/1±35/18 06/1±12/17 

کوشش 

 تحصیلی

88/1±18/19 33/1±55/23 95/1±60/17 64/1±44/18 

بافت 

 تحصیلی

19/2±44/18 86/2±66/24 44/3±19/16 22/3±32/16 

خودکارآمدی 

تحصیلی 

 )کل(

27/3±53/57 35/7±18/73 11/4±22/57 15/4±88/56 

 

 ی واریانس ها در گروه های کنترل و آزمایشیآزمون لوین برای بررسی همگن 3جدول 

 سطح معناداری لوین Fمقدار آزمون  2درجه آزادی  1درجه آزادی  متغیر وابسته 

 092/0 45/3 28 1 تلاش تحصیلی 

 068/0 59/3 28 1 اعتماد تحصیلی

 089/0 88/2 28 1 استعداد تحصیلی

 076/0 42/3 28 1 کوشش تحصیلی 

 066/0 185/0 28 1 بافت تحصیلی 

 

 آزمون تحلیل کواریانس برای بررسی مفروضه همگنی شیب رگرسیون در متغیرهای پژوهش 4جدول 

 سطح معناداری  Fآماره  درجه آزادی مجموع مجذورات تعامل متغیر

خودپنداره 

 تحصیلی

گروه تلاش 

 تحصیلی

876/5 2 189/0 823/0 
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گروه اعتماد 

 تحصیلی

127/143 2 543/1 245/0 

کارآمدی خود

 تحصیلی

گروه استعداد 

 تحصیلی

 

 

556/26 2 656/1 198/0 

 کوشش تحصیلی

 

366/34 2 876/2 067/0 

 087/0 675/2 2 876/41 بافت تحصیلی
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خود پنداره و خودکارآمدی نتایج تحلیل با اندازگیری مکرر جهت تعیین تاثیر شناخت درمانی مبتنی بر دهن آگاهی بر 5جدول 

 تحصیلی

مجموع  منبع  ایسمق

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F توان آماری اندازه اثر معنی داری 

خودپنداره 

 تحصیلی

درون 

 گروهی

 430/0 105/0 084/0 333/3 714/7 1 714/7 اثر زمان

 Xاثر زمان

 پیش آزمون

× 
 

654/6 1 654/6 405/2 122/0 076/0 234/0 

 Xاثر زمان 

 گروه

317/46 1 317/46 878/16 001/0 236/0 967/0 

 098/0 015/0 543/0 410/0 556/4 1 556/4 پیش آزمون بین گروهی

/987 1 987/3428 گروه

3428 

656/372 001/0 945/0 00/1 

خودکارآمد

ی 

 تحصیلی

درون 

 گروهی

 068/0 005/0 709/0 137/0 205/0 1 205/0 اثر زمان

 Xاثر زمان  

 پیش آزمون

 

780/0 1 780/0 578/0 467/0 021/0 117/0 

 Xاثر زمان   

 گروه

245/0 1 245/0 187/0 680/0 005/0 075/0 

 057/0 002/0 870/0 065/0 332/0 1 332/0 پیش آزمون بین گروهی 

 00/1 765/0 001/0 112/165 345/876 1 345/876 گروه  

     445/5 27 323/154 خطا  
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 بحث و نتیجه گیری

 انشد صیلی خودپنداره و خود کارآمدی تحین پژوهش بررسی اثر بخشی درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر هدف از انجام ا

 بود. 1401-1400آموزآن دختر متوسطه اول و دوم در سال تحصیلی 

ه آموزآن دختر متوسط دانش خودپنداره و خود کارآمدی تحصیلی ها حاکی از موثر بودن درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر  یافته

ای  نشان داد آموزش درمان مبتنی بر ذهن آگاهی به آزمودنیهبود. به علاوه یافته ها  1401-1400اول و دوم در سال تحصیلی 

آن ها شده است. به عبارت دیگر درمان مذکور توانسته است  بهبود خودکارآمدی و خود پنداره تحصیلیگروه آزمایش، موجب 

نادری و همکاران  نتایج این پژوهش با نتایج بدست آمده توسط  .ن بهبود دادی متغیرهای پژوهش را در پس آزمو همه

؛ 2017، 14)پالومینو همسو بود(،2010) 13(، و فرانکو و همکاران2017) 12(، پالومینو1400(، صیادی قصبه و مقتدر )1401)

ه عنوان نوعی نگرش و قضاوت درباره از آنجا که خودپنداره بگفت توان  مینتیجه این  تفسیردر (. 2010، 15فرانکو و همکاران

آگاهی با آموزش خودآگاهی، تفکر غیرقضاوتی، توجه به لحظه کنونی و  ، برنامه ذهنتوصیف شده استهای فرد  توانمندی

های خود بهبود بخشد و موجب افزایش  آموزان را از توانایی تواند دانش و درک این گونه دانش تغییر نگرش به خود می

های خود را شناخته و یاد بگیرد تا  شود، فرد توانایی آگاهی موجب می در واقع ذهن(، 2017. پالومینو )نان شودیادگیری در آ

که در (. 2018)پورپاریزی و همکاران،  تری تجربه نماید ها و افکار منفی، مقابله و حوادث ذهنی را به صورت مثبت با هیجان

آگاهی  از سوی دیگر آموزش ذهن .شود د خودپنداره و تصور از خود در افراد مینهایت در طول زمان و به تدریج منجر به بهبو

نیز با تأکید بر فنونی مانند توجه به تنفس و بدن و توجه بر لحظه کنونی موجب توجه و آگاهی فرد نسبت به احساسات 

 شود د تصور مثبت در خود میشود و از این طریق موجب بهبو های فرد توسط خودش می فیزیکی و روانی و شناخت توانایی

موجب افزایش  هم چنین، نتایج نشان داد که شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی(. 2022)منصوری و همکاران، 

(، 1395(، کرامتی و معرفتی )1395رضایی تپه ) با نتایج بدست آمده توسط. این یافته خودکارآمدی دانش آموزان شده است

 . همخوانی دارد

مستقیم پردازش های توجهی  اصلاحتوجه آگاهی بر خودکارآمدی به طور واضحی همخوان با این عقیده است که اثر آموزش 

های  اختلالمی تواند، منجر به تغییرات هم زمان در باورهای ناکارآمد شود. این اثر به طور روشنی به دیدگاه پویای شناخت در 

نند زیر بنای اثربخشی بالینی آموزش کنترل توجه شوند که شامل کم روانشناختی مربوط می شود. چندین مکانیسم می توا

رنگ شدن توجه متمرکز بر خود، قطع راهبردهای پردازش مبتنی بر نگرانی و نشخوار فکری، افزایش کنترل اجرایی بر پردازش 

به این  احتمالایجانی، های ه اختلالو توجه و تقویت شیوه فراشناختی پردازش هستند. کم شدن توجه متمرکز بر خود در 

دلیل مفید خواهد بود که شدت پاسخ های جسمانی و عاطفی درک شده را کاهش می دهد. استفاده از رویکردهای توجهی 

مثل آموزش کنترل توجه، نشان می دهد که چنین پاسخ هایی بدون خطر هستند و بایستی نادیده گرفته شوند. این رویکرد نه 

                                                           
12 Palomino 

13 Franco et al 

14 Palomino 

15 Franco et al 
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مانی و هیجانی دور می سازد، بلکه در حالت های هیجانی، توجه انتخابی به افکار منفی را نیز کاهش تنها توجه را از حالت جس

می دهد. آموزش کنترل توجه، اثرات درمانی خود را از طریق قطع فعالیت های پردازشی مداوم نگرانی و نشخوار فکری اعمال 

انی و نشخوار فکری ممکن است باحفظ الگوهای ناکارآمد توجه و می کند. قطع این پردازش ها فوایدی در بر دارد. اوال؛ً نگر

بازیابی حافظه ارتباط داشته باشند و موجب حفظ ارزیابی های تهدید و باورهای منفی شوند. نشخوار فکری در مورد جنبه های 

بنابراین، پردازش های  .شودناتمام موقعیت فعلی فرد، ممکن است با بازیابی و یادآوری شکست ها و ناکامی های گذشته همراه 

مبتنی بر نشخوار فکری و نگرانی ممکن است موجب گیر افتادن فرد در درون شکل بندی های پردازشی منفی شوند که باورها 

و تفسیرهای منفی را حفظ می کنند. ثانیا؛ً قطع پردازش مدوام توسط آموزش کنترل توجه، فرایند چرخه ای این پردازش ها را 

برد و باعث آزاد سازی ظرفیت توجهی برای دیگر عملیات های پردازشی می گردد که برای شکل گیری پردازش از بین می 

های کنترل اجرایی، ایجاد اطالعات عدم تاییدی بالقوه و جدید الزم هستند. احتماالً تحت چنین شرایطی توجه، انعطاف پذیرتر 

می گردد. کنترل بهبود یافته به شخص اجازه می دهد که دانش  می شود و کمتر به الگوهای خاص دانش ناکارآمد محدود

ناکارآمد خود را اصالح کند و محرک های بالقوه تهدید کننده را پردازش کند، بدون آن که شکل گیری ناکارآمد شناختی و یا 

 (. 2022)توکلی،  پردازش های شناختی سـوء گیرانه ایجاد شود

بر ذهن آگاهی در افزایش باورهای  شناخت درمانی مبتنین داد که آموزش برنامهی به طور کلّی، نتایج پژوهش حاضرنشا

 های این پژوهش پیشنهاد می آموزان اثربخش بوده است. بنابراین، با توجه به یافته دانشو خود پنداره تحصیلی  خودکارآمدی 

آموزان در مدارس قرار  های آموزشی دانش آگاهی در زمره برنامه مبتنی بر ذهن شناخت درمانی ی  شود که آموزش برنامه

آموزان دختر بود.  گیرد. از جمله محدودیتهای پژوهش حاضر مربوط به جامعهی آماری آن است که فقط متشکل از دانش

پذیری  تا قابلیت تعمیمرد پذی آموزان پسرنیزانجام هایی از این نوع روی دانش بنابراین، پیشنهاد میشود که در آینده پژوهش

 .شتری داشته باشدبی

 

 منابع

. نشریه اصول بهداشت روانی. بررسی رابطه هوش هیجانی و پیشرفت تحصیلی در دانشجویان(، 1386مری، ع ، طهماسبی، ف )ث

4(2 ,)33-44. 

: نقش یلیتحص یو سازگار یلیتحص شرفتیبر پ یآگاهذهن ری(. تأث2018. )روانینوش &, مقدم, خ., یدی, توحیزیپورپار

 . 44-29(, 3)4مثبت,  ینامه روانشناسپژوهش . یلیتحص ۀخودپندار یاواسطه

 ،یلیتحص زشی( بر انگMBCT) یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان اختشن ی(. اثربخش2020. )یمیابراه &, دیام, یتوکل

(, 3)28و پرورش,  و آموزش یتیعلوم ترب ،یدر روانشناس نینو یها شرفتیپدانش آموزان.  یلیتحص یو تعلل ورز یخودکارآمد
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