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 یلیکاهش استرس تحص یبرا یآگاهبر ذهن  یمبتن یراهکارها یبررس

 یی آموزان ابتدادانش 

   1ی فاطمه قاسم 

  ران یا لام،یا لام،یواحد ا یدانشگاه آزاد اسلام ،یتی ترب یارشد روانشناس یکارشناس 1 

 

 چکیده 

ابتدا  ژهیوبه  ل،یدر دوران تحص  ج یرا  یهااز چالش  یک ی   یلیاسترس تحص بر    ینامطلوب  راتیتأث  تواندیاست که م  یی در مقطع 

تحص  ،یریادگی عملکرد  و  روان  سالدانش  یلیسلامت  در  باشد.  داشته  عنوان    یآگاهذهن  کرد یرو  ر،یاخ   یهاآموزان    ک ی به 

بهبود سلام  یمداخله و  استرس  کاهش  در  گروه  تمؤثر  در  ا  ی سن  یهاروان  است.  گرفته  قرار  توجه  مورد  مقاله   نیمختلف، 

  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یکاربرد راهکارها  نهیشده در زمانجام  یهااز پژوهش   ی لیجامع و تحل  ی کل  ینما  کیبا هدف ارائه    ،یمرور

تحص  یبرا استرس  ابتدادانش  یلیکاهش  رو  نیتدو  یی آموزان  است.  نظام  کردیشده  مرور  تحلپژوهش حاضر،  و    ی فیک  ل یمند 

، و PubMed, Scopus, Web of Scienceبرجسته مانند    یداده علم  یهاگاهیمنظور، پا  نیموجود است. بد  یعلم  اتیادب

ترک  SIDو    Magiranچون    یداخل  یهاگاهیپا  نیهمچن از  استفاده  کل  یبیبا  انگل  یفارس  یهادواژه یاز  با   یسیو  مرتبط 

ت  «،یآگاه»ذهن ابتدا»دانش  «،یلیحص»استرس  »راهکارها  «ییآموزان  از    یو  پس  مقالات  شدند.  جستجو  استرس«  کاهش 

نتا  ،یآگاهاستفاده از مداخلات ذهن  ،یی آموزان مقطع ابتداورود )مانند تمرکز بر دانش  یارهایاعمال مع مرتبط با    جیو گزارش 

  ی(، مورد بررسیکاف  یهاو مطالعات فاقد داده   ،یتکرار  یمرورها  رمرتبط،یخروج )مانند مقالات غ  یارهای( و معیلیاسترس تحص

تحل تحل  یکل  یهاافتهیقرار گرفتند.    لیو  از  م  لیحاصل  آموزش مستق  ،یآگاهکه مداخلات ذهن  دهدیمنابع نشان  از    م یاعم 

  ل یپتانس  ،یشآموز  یهامدرسه، و کاربرد در چارچوب روش  ط یبر حضور ذهن در مح   یمبتن  یهابرنامه  ،یآگاهذهن  یهاکیتکن

تمرکز و توجه، و ارتقاء    شیاسترس، افزا  کیولوژیزیف  یاسترس، بهبود نشانگرها  یدهدر کاهش سطوح خودگزارش  یقابل توجه

 ، یفرد یهابر لزوم توجه به تفاوت زیمطالعات ن یبرخ جیحال، نتا ن یدارند. با ا ییآموزان ابتدادانش یو اجتماع یعاطف یستیبهز

 تیمرور بر اهم  نیا  ت،یدارند. در نها  دی( تأکنیمداخلات )معلمان و والد  انیاز مجر  یکاف  تیو حما  موزشبه آ  ازیو ن  یفرهنگ

راهکارها برنامه   یآگاهذهن   یادغام  همچن  یتیو حما  یآموزش  یهادر  و  پژوهش  ازین  نیمدارس    ی شناس با روش  ندهیآ  یهابه 

 . گذاردیتر صحه ممتنوع  یو اجتماع یفرهنگ یها در بسترهاآن  یاثربخش یبلندمدت اثرات مداخلات، و بررس یریگیپ تر،یقو

 ی آموزش یهاکاهش استرس، سلامت روان، برنامه ،ییآموزان ابتدادانش ،یلیاسترس تحص ،یآگاهذهن های کلیدی: واژه 
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 مقدمه 

اجتناب استرس تحصیلی، تجربه غالباً  و  فراگیر  دانشای  آموزشی هر  در مسیر  استرس که  ناپذیر  نوع  این  است.  آموز 

امتحانات، رقابت با تکالیف درسی،  انتظارات مرتبط  و  از فشارها  تواند های تحصیلی و محیط مدرسه است، میناشی 

های  آموزان برانگیزد. در مقطع ابتدایی، که پایهطیف وسیعی از علائم جسمی، عاطفی، شناختی و رفتاری را در دانش 

شکل و  دانشیادگیری  شخصیت  میگیری  نهاده  بنا  تحصیلی  آموزان  استرس  با  مداوم  و  زودهنگام  مواجهه  شود، 

تواند پیامدهای ناگواری چون افت تحصیلی، مشکلات رفتاری، اضطراب، کاهش اعتماد به نفس و حتی مشکلات  می

داده نشان  تحقیقات  باشد.  داشته  دنبال  به  را  بلندمدت  در  روان  کودکی میسلامت  دوران  در  استرس  که  تواند اند 

طولانی دونزلا،  تأثیرات  و  )گونار  باشد  داشته  فرد  بر مسیر رشد و سلامت  زمانی ۲۰۰۲مدتی  این موضوع  اهمیت   .)

می بهدوچندان  کودکی،  دوران  تجربیات  کنیم،  توجه  که  استرسشود  تجربیات  و  ویژه  رشد  بر  عمیقی  تأثیرات  زا، 

 گذارند.بالندگی فرد در مراحل بعدی زندگی می

توجه   آن،  مدیریت  برای  پایدار  و  مؤثر  راهکارهای  یافتن  ضرورت  و  تحصیلی  استرس  منفی  پیامدهای  به  توجه  با 

این میان، رویکرد ذهن نوین معطوف شده است. در  به مداخلات  بر لحظه  پژوهشگران و مربیان  بر تمرکز  آگاهی که 

در  قدرتمند  ابزار  عنوان یک  به  دارد،  تأکید  بدن  احساسات و حواس  افکار،  از  آگاهی  و  قضاوت  بدون  پذیرش  حال، 

تاب افزایش  و  استرس  کاهش  )کاباتجهت  است  شده  شناخته  حوزه۲۰۰۳زین،  -آوری  در  متعدد  مطالعات  های (. 

ذهن اثربخشی  رساندهمختلف،  اثبات  به  نوجوانان  و  دانشجویان  بزرگسالان،  در  استرس  کاهش  در  را  اند  آگاهی 

(. با این حال، کاربرد و اثربخشی این رویکرد در گروه سنی  ۲۰1۸؛ مارینو و همکاران،  ۲۰۲۰)تاکاهاشی و همکاران،  

مند است. تحقیقات در ایران نیز بر اهمیت توجه  تر و نظام آموزان ابتدایی، نیازمند بررسی دقیقحساس و خاص دانش

 (.1۳۹۸های نوین تأکید دارند )مثلاً رضایی و همکاران، کارگیری روشآموزان و لزوم بهبه سلامت روان دانش

ذهن بر  مبتنی  راهکارهای  »بررسی  هدف  با  مقاله  دانشاین  تحصیلی  استرس  کاهش  برای  ابتدایی«  آگاهی  آموزان 

علمی مقاله  یک  حاضر  پژوهش  است.  شده  به  -تدوین  جدید،  میدانی  پژوهش  اجرای  جای  به  که  است  مروری 

نظریهجمع و  مطالعات  انتقادی  سنتز  و  تحلیل  میآوری،  حوزه  این  در  پیشین  مرور  های  این  انجام  دلایل  پردازد. 

از:   دسته1عبارتند  و  متمرکز  گردآوری  یافته(  ذهنبندی  مداخلات  اثربخشی  در خصوص  پراکنده  برای  های  آگاهی 

( نقد و بررسی نقاط قوت و  ۳های نظری و عملیاتی مؤثر در این زمینه،  ( شناسایی چارچوب۲آموزان ابتدایی،  دانش

های آتی و مداخلات عملی در مدارس. دامنه موضوع این  ( ارائه پیشنهادهایی برای پژوهش4ضعف مطالعات موجود، و  

ذهن بر  مبتنی  راهکارهای  بر  خاص  طور  به  تمرینمرور  )مانند  مدیتیشنآگاهی  تنفس،  یوگای  های  کوتاه،  های 

فعالیتذهن و  در  آگاهانه،  تحصیلی  استرس  کاهش  منظور  به  که  است  متمرکز  درس(  کلاس  در  آگاهانه  های 

 اند.های اول تا ششم( به کار گرفته شدهآموزان مقطع ابتدایی )پایهدانش
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 ادبیات و پیشینه موضوع

 آموزان ابتداییاسترس تحصیلی در دانش

دانش در  تحصیلی  پدیدهاسترس  برای  آموزان،  فشار  جمله  از  مختلفی  عوامل  تأثیر  تحت  که  است  چندوجهی  ای 

مسائل   حتی  و  همسالان  با  رقابت  امتحانات،  ماهیت  تکالیف،  حجم  معلمان،  و  والدین  انتظارات  تحصیلی،  موفقیت 

آموزان در حال گذار از دنیای بازی به دنیای مرتبط با روابط اجتماعی در مدرسه قرار دارد. در مقطع ابتدایی، دانش

 تواند منبع استرس باشد. تر آموزش هستند و سازگاری با این محیط جدید، خود میمنظم

 شناسی استرس تحصیلی: مفهوم 

به عنوان پاسخی روانی به تقاضاها یا فشارهای تحصیلی تعریف می-استرس تحصیلی معمولاً  شود که از  فیزیولوژیکی 

تواند خود را به صورت علائم  (. این استرس می۲۰15رود )دِب، استرودل و سان،  های فرد برای مقابله فراتر میتوانایی

پذیری، غمگینی، ترس  درد، خستگی، مشکلات خواب؛ علائم عاطفی مانند اضطراب، تحریکجسمی مانند سردرد، دل

از مدرسه،   مانند اجتناب  افکار منفی؛ و علائم رفتاری  از شکست؛ علائم شناختی مانند مشکل در تمرکز، فراموشی، 

 (. ۲۰1۹پرخاشگری، یا انزوای اجتماعی نشان دهد )لیو و همکاران، 

 های استرس در کودکان ابتدایی:ویژگی

بنابراین،   باشند.  داشته  خود  احساسات  بیان  و  شناسایی  در  کمتری  توانایی  است  ممکن  ابتدایی  مقطع  در  کودکان 

ها ممکن است بیشتر به صورت رفتاری بروز کند. فشارهای مرتبط با یادگیری خواندن، نوشتن،  علائم استرس در آن 

حساب و همچنین سازگاری با قوانین مدرسه و تعامل با معلمان و همسالان، منابع شایع استرس در این گروه سنی 

تواند  (. همچنین، انتظارات والدین و تأکید بیش از حد بر نمرات و موفقیت تحصیلی، می۲۰1۰هستند )پولو و ولاخو،  

 آموزان وارد کند.فشار مضاعفی بر این دانش

 پیامدهای استرس تحصیلی: 

می ابتدایی  دوران  در  تحصیلی  مزمن  روابط  استرس  در  مشکلات  یادگیری،  انگیزه  کاهش  تحصیلی،  افت  به  تواند 

آسیب افزایش  و  و  اجتماعی،  )ژانگ  شود  منجر  افسردگی  و  اضطراب  مانند  روان  سلامت  اختلالات  برابر  در  پذیری 

توانند بر نگرش کلی فرد نسبت به آموزش و یادگیری در آینده نیز تأثیرگذار  (. این تجربیات اولیه می۲۰۲۰همکاران،  

 باشند. 

 

 آگاهی و کاربردهای آن ذهن

ای در روانشناسی و پزشکی مدرن مورد  های معنوی شرق دارد، امروزه به طور گستردهآگاهی، که ریشه در سنتذهن

 توجه قرار گرفته است.
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 آگاهی:های ذهنتعریف و مؤلفه

)کاباتذهن است  حال  لحظه  به تجربه  قضاوت  بدون  و  آگاهانه، هدفمند  توجه  به معنای  این  ۲۰۰۳زین،  -آگاهی   .)

 مفهوم شامل دو مؤلفه اصلی است: 

 ( خودتنظیمی توجه برای حفظ تمرکز بر تجربه جاری، و 1

 گیری به سمت تجربه با کیفیتی از کنجکاوی، گشودگی و پذیرش. ( جهت۲

 آگاهی:مداخلات مبتنی بر ذهن

ذهنبرنامه پایه  بر  متعددی  شدههای  طراحی  رایجآگاهی  که  آن اند  بر ترین  مبتنی  استرس  »کاهش  شامل  ها 

ها معمولاً شامل  ( است. این برنامهMBCTآگاهی برای افسردگی« )( و »درمان مبتنی بر ذهنMBSRآگاهی« )ذهن

هدایتتمرین مدیتیشن  و  های  ویلیامز  )سیگال،  هستند  آگاهانه  تنفس  تمرینات  و  آگاهانه،  بدنی  تمرینات  شده، 

 (. ۲۰1۳تیزدِیل، 

 آگاهی در کاهش استرس: اثربخشی ذهن

آگاهی در کاهش استرس، اضطراب، افسردگی و بهبود  دهند که مداخلات مبتنی بر ذهنشواهد علمی قوی نشان می

آگاهی از  (. ذهن۲۰۰4های مختلف مؤثر هستند )گراسمن، نیمن، اشمیت و والاخ،  بهزیستی روانشناختی در جمعیت

به  نگرش  تغییر  و  فکری  نشخوار  کاهش  هیجانات،  تنظیم  بهبود  هیجانی،  آگاهی  افزایش  سازوکارهایی چون  طریق 

 (. ۲۰۰۹کند )چمبرز، گالون و آلن، تجربیات ناخوشایند به کاهش استرس کمک می

 

 آگاهی در مدارس و برای کودکان کاربرد ذهن

 آگاهی در محیط مدرسه:ذهن

ذهنبرنامه »آموزش  مانند  ذهنهایی  »برنامه  و  مدارس«  در  طراحی شدهآگاهی  کودکان«  برای  هدف  آگاهی  که  اند 

مهارتآن  آموزش  ذهنها  دانشهای  به  برنامهآگاهی  این  است.  مدرسه  کارکنان  و  معلمان  شامل  آموزان،  اغلب  ها 

 (. ۲۰16های کوتاه و متناسب با سن کودکان هستند )بورکل، تمرین

 آگاهی در کودکان: اثربخشی ذهن

امیدوارکننده  نتایج  اولیه  ذهنمطالعات  اثربخشی  زمینه  در  را  علائم  ای  کاهش  بر  و  ADHDآگاهی  توجه  بهبود   ،

داده نشان  نوجوانان  و  در کودکان  اجتماعی  رفتارهای  بهبود  و  اضطراب  تنظیم هیجانات، کاهش  اند )سمپل،  تمرکز، 

آگاهی بر  ها به تأثیر مثبت ذهن(. به طور خاص، برخی پژوهش۲۰17؛ بیرنباوم و همکاران،  ۲۰17لارسن و بودوین،  

 (.۲۰11ین و ویمز، اند )هاپ، گریآموزان اشاره کردهکاهش علائم استرس در دانش
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 روش پژوهش

پردازد که در این مقاله مروری گنجانده  این بخش به تشریح فرایند جستجو، انتخاب، ارزیابی و تحلیل مطالعاتی می

 ها است.اند. هدف، اطمینان از جامعیت، اعتبار و قابلیت تکرارپذیری یافتهشده

 پروتکل مرور و سوالات پژوهش: 1جدول 

 توضیحات  جنبه 

 با رویکرد کیفی  مندمرور نظام نوع مرور

 ( هابدون اعمال کامل تمام مولفه) PRISMA هایگرفته از دستورالعملالهام هادستورالعمل

ذهن .1 سوالات اصلی  بر  مبتنی  دانشراهکارهای  تحصیلی  استرس  کاهش  برای  ابتداییآگاهی   .۲ کدامند؟ آموزان 

ها و پیشنهادها در مطالعات  ها، چالشیافته ترینمهم .۳ اثربخشی این راهکارها چگونه ارزیابی شده است؟

 اند؟ پیشین چه بوده

گیری مطالعه را تعیین مند و سوالات پژوهش، جهتکند. تمرکز بر رویکرد نظاماین جدول، چارچوب کلی مرور را مشخص می

 کنند. می

 معیارهای ورود و خروج مطالعات : ۲جدول 

 توضیحات  معیار

معیارهای 

 ورود

دانش • روی  بر  )مطالعه  ابتدایی  مداخلات • سال(  1۲-6آموزان  اثربخشی  پیامد   • آگاهیذهن  بررسی 

فارسی • اصلی/فرعی: کاهش استرس تحصیلی زبان  به  انگلیسی انتشار  انواع مطالعات: مقالات پژوهشی،  • یا 

 به بعد  ۲۰۰۰انتشار از سال  • مند )با اطلاعات کافی(نظام مرورهای روایی، مرورهای

معیارهای 

 خروج

بر روی گروه • پیامد اصلی   • (سازی عمومیآرام آگاهی )مانندمداخله غیر از ذهن • های سنی دیگرمطالعه 

عدم دسترسی  • های موردیمقالات مدیریتی، سرمقاله، گزارش • های غیر از استرس تحصیلیمرتبط با حوزه

 به متن کامل

 کند.کند و به افزایش اعتبار مرور کمک میاین جدول، معیارهای دقیق برای انتخاب مطالعات مرتبط را مشخص می

 استراتژی جستجو:  ۳جدول 

عملگرهای   ها )فارسی/انگلیسی( کلیدواژه  پایگاه داده 

 بولی

Scopus, PubMed, 

ERIC, Google Scholar 
تحصیلیMindfulness/آگاهیذهن استرس   ،/Academic Stress  ،

 Elementary Students/آموزان ابتداییدانش

AND, OR 

ISC, Magiran, Civilica تحصیلی، ذهن اضطراب  تحصیلی،  استرس  حضور،  آگاهی  آگاهی، 

 آموزان ابتدایی، کودکان، مدارس ابتدایی، کاهش استرس دانش

AND, OR 

 - فهرست منابع مقالات یافت شده جستجوی دستی 

ارائه می را  مرتبط  مقالات  نحوه جستجوی  به  مربوط  کلیدواژه این جدول، جزئیات  از  استفاده  عملگرهای دهد.  و  مناسب  های 

 کند. بولی، به افزایش دقت و جامعیت جستجو کمک می
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 فرآیند انتخاب و ارزیابی مطالعات :  4جدول 

 توضیحات  مرحله

 بررسی عنوان و چکیده بر اساس معیارهای ورود/خروج  غربالگری اولیه 

 مطالعه دقیق متن کامل مقالات منتخب بررسی متن کامل 

 ارزیابی خطر سوگیری )مطالعات کمی( و جامعیت )مرورها( ارزیابی کیفیت

 آوری اطلاعات مرتبط از مطالعات واجد شرایط جمع هااستخراج داده

 دهد. این جدول، مراحل مختلف فرآیند انتخاب و ارزیابی مطالعات را به ترتیب زمانی نشان می

 های استخراج شده از مطالعات داده:  5جدول 

 توضیحات  ستون داده

 نام نویسندگان، سال انتشار، عنوان مقاله، کشور مشخصات مطالعه

 نوع مطالعه، طرح پژوهش  طراحی مطالعه

 تعداد نمونه، سن، پایه تحصیلی، جنسیت  کنندگانشرکت

 نوع مداخله، مدت زمان، نحوه اجرا  آگاهی مداخله ذهن

 نوع گروه کنترل گروه کنترل

 گیری شده، ابزارهای مورد استفاده پیامدهای اندازه گیری پیامدها و ابزار اندازه

 نتایج اصلی مطالعه های کلیدی یافته

 های آتیهای گزارش شده، پیشنهادها برای پژوهشمحدودیت ها و پیشنهادها محدودیت

استخراج می مطالعه  هر  از  که  است  اطلاعاتی  از  کاملی  لیست  سنتز  این جدول،  و  تحلیل  برای  اطلاعات  این  شود. 

 ها ضروری هستند. داده 

تفاوتداده  مشترک،  الگوهای  شناسایی  بر  تمرکز  شدند.  سنتز  توصیفی  و  کیفی  صورت  به  شده  استخراج  ها،  های 

آگاهی برای کاهش استرس  های برجسته در زمینه اثربخشی راهکارهای ذهنها و یافتههای موجود در پژوهششکاف

دانش داده تحصیلی  )متاآنالیز( سوق  به سمت تحلیل کمی  مطالعات،  تشابه  و  امکان  در صورت  بود.  ابتدایی  آموزان 

 تحلیلی اولویت دارد. -شناختی احتمالی، رویکرد توصیفیشد، اما با توجه به تنوع روشمی

 

 های پژوهش یافته

ها به  گردد. این یافتهشناسی تشریح شد، ارائه میدر این بخش، نتایج حاصل از مطالعات منتخب که در بخش روش

آگاهی در کاهش استرس  دهند و بر اثربخشی راهکارهای مبتنی بر ذهنهای اصلی مرور پاسخ میتفکیک به پرسش

 آموزان ابتدایی تمرکز دارند.تحصیلی دانش
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 آگاهیانواع مداخلات مبتنی بر ذهن

اند که آموزان ابتدایی گزارش کردهآگاهی را برای دانش مطالعات بررسی شده طیف وسیعی از مداخلات مبتنی بر ذهن 

 های زیر تقسیم کرد:ها را به دستهتوان آن می

تا    ۳۰ها معمولاً شامل جلسات منظم )هفتگی( با مدت زمان مشخص )مثلاً  آگاهی: این برنامههای جامع ذهنبرنامه

آگاهی، تمرینات ها اغلب بر آموزش مفاهیم پایه ذهندقیقه( در طول یک ترم یا سال تحصیلی هستند. این برنامه  6۰

تکنیکتنفس، مدیتیشن و احساسات بدون قضاوت تمرکز  های کوتاه، حرکات کششی آگاهانه، و  افکار  به  های توجه 

 ها عبارتند از:هایی از این برنامهدارند. نمونه

برنامه شناخته شده که پروتکلمدارس  در  آگاهیذهن  پروژه از جمله  های ساختاریافته: یک  برای سنین مختلف،  ای 

 دهد.مقطع ابتدایی، ارائه می

برنامهتنفس  یادگیری برای تنظیم هیجان و کاهش استرس تمرکز  :  به عنوان راهی  آگاهانه  بر آموزش تنفس  ای که 

 دارد. 

 ای که بر پایه علوم اعصاب تدوین شده و شامل تمرینات توجه، همدلی و قدردانی است.: برنامهبالا سوی  به ذهن

یا به  آگاهی در موقعیتهای خاص ذهنمدت و متمرکز: برخی مطالعات به کاربرد تکنیکمداخلات کوتاه های خاص 

برنامه از  تنفس در  های درسی روزانه پرداختهعنوان بخشی  این مداخلات ممکن است شامل چند دقیقه تمرین  اند. 

پنج به حواس  توجه  تمرینات  اپلیکیشنابتدای کلاس،  از  استفاده  یا  امتحانات،  از  قبل  هدایت  گانه  برای  های موبایل 

 تمرینات کوتاه باشد. 

ذهن برنامهادغام  در  ذهنآگاهی  تمرینات  و  مفاهیم  مربیان،  یا  معلمان  موارد،  برخی  در  موجود:  در  های  را  آگاهی 

اند تا به طور غیرمستقیم به  های هنر، تربیت بدنی یا حتی ریاضی( ادغام کرده های درسی موجود )مانند کلاسبرنامه

 کاهش استرس و بهبود تمرکز کمک کنند.

 اثربخشی مداخلات بر کاهش استرس تحصیلی

بر ذهناکثر مطالعات نشان  بین اجرای مداخلات مبتنی  ارتباط مثبت و معنادار  و کاهش استرس  دهنده یک  آگاهی 

 های کلیدی در این زمینه عبارتند از:اند. یافته آموزان ابتدایی بودهتحصیلی در دانش

های  کنندگان در برنامهاند که شرکتکاهش نشانگرهای فیزیولوژیکی و روانی استرس: مطالعات متعددی گزارش کرده

پایینذهن سطوح  دادهآگاهی،  نشان  را  خون  فشار  و  قلب،  ضربان  کورتیزول(،  )مانند  استرس  هورمون  از  اند.  تری 

پرسشنامه نمرات  در  توجهی  قابل  کاهش  نگرانیهمچنین،  امتحان،  اضطراب  فرسودگی های  احساس  و  درسی  های 

 تحصیلی گزارش شده است. 
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پژوهش از  بسیاری  تمرکز:  و  توجه  دادهبهبود  نشان  ذهنها  تمرینات  که  ملاحظهاند  قابل  طور  به  توانایی آگاهی  ای 

عوامل حواسدانش نادیده گرفتن  و  تکالیف  بر  تمرکز  توجه،  در حفظ  را  افزایش میآموزان  در پرتی  بهبود  این  دهد. 

 کند.تمرکز به طور غیرمستقیم به کاهش استرس ناشی از ناتوانی در انجام وظایف تحصیلی کمک می

ذهن هیجان:  تنظیم  توانایی  دانشافزایش  به  میآگاهی  کمک  خشم، آموزان  )مانند  خود  منفی  هیجانات  تا  کند 

ها کنار بیایند. این توانایی، تحمل استرسورهای تحصیلی را افزایش  ناامیدی، اضطراب( را بهتر شناسایی کرده و با آن 

 کند.کننده جلوگیری میداده و از تبدیل شدن استرس به یک تجربه فلج

آگاهی  های ذهنآموزانی که در برنامهاند که دانشبهبود نگرش نسبت به مدرسه و یادگیری: برخی مطالعات نشان داده

تری نسبت به مدرسه، معلمان و فرایند یادگیری پیدا کرده و احساس تعلق بیشتری به  اند، نگرش مثبتشرکت کرده

 محیط آموزشی خود دارند.

 عوامل مؤثر بر اثربخشی مداخلات

 آگاهی تحت تأثیر عوامل مختلفی قرار دارد: اثربخشی مداخلات ذهن

باید  مربیان  دارد.  اثربخشی  در  نقش حیاتی  یا معلمان،  برنامه توسط مربیان  اجرای  و  آموزش  اجرا: کیفیت  کیفیت 

 آموزان فراهم کنند.آموزش کافی دیده باشند و بتوانند محیطی امن و حمایتی برای تمرین دانش

هایی که شامل جلسات بیشتر و  آگاهی به تمرین منظم و مداوم بستگی دارد. برنامهمداومت و تکرار: اثربخشی ذهن

 دهند.مدت و پراکنده نشان میتمرینات خانگی هستند، نتایج بهتری نسبت به مداخلات کوتاه

آگاهی برای طیف وسیعی از سنین قابل انطباق است، محتوا و روش  آموزان: در حالی که ذهنسن و سطح رشد دانش

دانش رشدی  و  شناختی  سطح  با  متناسب  باید  آن  داستان اجرای  از  استفاده  باشد.  ابتدایی  بازیآموزان  و  ها،  ها 

 تواند به جذابیت و درک بهتر مفاهیم کمک کند.های عملی میفعالیت 

برنامه اجرای  از  والدین  و  مدیران مدرسه، معلمان  خانواده: حمایت  و  و  های ذهنحمایت مدرسه  پذیرش  به  آگاهی، 

 کند.تداوم آن کمک شایانی می

آگاهی پتانسیل قابل توجهی برای کاهش  دهند که مداخلات مبتنی بر ذهنهای این مرور نشان میبه طور کلی، یافته

 آموزان ابتدایی دارند. های مختلف سلامت روان و عملکرد تحصیلی دانشاسترس تحصیلی و بهبود جنبه

 

 گیری بحث و نتیجه 

نظام مرور  ذهناین  بر  مبتنی  راهکارهای  اثربخشی  خصوص  در  موجود  شواهد  بر  استرس  مند  کاهش  در  آگاهی 

ابزاری مؤثر در    آگاهیذهن  بر  مبتنی  راهکارهایدهند که  ها نشان میآموزان ابتدایی متمرکز بود. یافتهتحصیلی دانش

گروه سنی  این  در  تنظیم هیجانی  ارتقاء  و  و تمرکز،  توجه  بهبود  استرس،  روانی  و  فیزیولوژیکی  نشانگرهای  کاهش 
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های شناختی مرتبط با پردازش اطلاعات و مدیریت هستند. این اثربخشی با مطالعات پیشین همسو بوده و با تئوری

پذیری  زا، افزایش انعطافهای استرسآموزان در مدیریت پاسخهیجانات نیز سازگار است. به طور خاص، توانایی دانش 

تر با هیجانات منفی مرتبط با استرس تحصیلی، از جمله دستاوردهای کلیدی این مداخلات به  روانی و مواجهه سازنده

 روند.شمار می

های جامع  آگاهی وجود دارد، اما برنامهکارگیری ذهنبررسی سوالات پژوهش نشان داد که راهکارهای متنوعی برای به

ها شامل کمبود وقت، نیاز به آموزش  های موجود در اجرای این برنامهاند. چالشو مداوم بیشترین اثربخشی را داشته

آگاهی در محیط مدرسه، از جمله بهبود سلامت  مربیان و مقاومت اولیه است. با این حال، پیامدهای مثبت ادغام ذهن

 کند.آموزان و ارتقاء جو آموزشی، بر اهمیت توجه به این رویکرد تاکید میروان دانش

یافته این  به  توجه  میبا  توصیه  سیاستها،  که  برنامهشود  اجرای  مدارس،  مدیران  و  آموزشی  بر گذاران  مبتنی  های 

برنامه جامع سلامت روان دانشذهن از  به عنوان بخشی  بگیرند. آموزش تخصصی و مستمر  آگاهی را  آموزان در نظر 

پروتکل توسعه  مربیان،  و  بومیمعلمان  تدریجی های  ادغام  و  ایران،  آموزشی  نظام  و  فرهنگ  با  متناسب  شده  سازی 

های مهم در این راستا هستند. همچنین، افزایش آگاهی و آگاهی در برنامه درسی روزانه، از جمله گامتمرینات ذهن

 تواند اثربخشی مداخلات را تقویت کند.ها در خانه، میمشارکت والدین در حمایت از این برنامه

محدودیت با  مرور  برای  این  استاندارد  پروتکل  وجود  عدم  مطالعات،  کیفیت  در  تنوع  جمله  از  بود،  همراه  نیز  هایی 

های آتی باید بر انجام مطالعات طولی، بررسی  آگاهی و محدودیت در دامنه جستجو. بنابراین، پژوهشمداخلات ذهن

ویژگی اساس  بر  پژوهشاثربخشی  انجام  مداخلات،  مختلف  انواع  فردی، مقایسه  عمیقهای  برای درک  تر  های کیفی 

  راهکارهای تر اثرات بلندمدت  سازی شده متمرکز شوند. همچنین، ارزیابی دقیقتجربیات افراد، و انجام مطالعات بومی

 آموزان ضروری است.بر عملکرد تحصیلی دانش آگاهیذهن بر مبتنی

آگاهی پتانسیل قابل توجهی برای ارتقاء سلامت  دهند که راهکارهای مبتنی بر ذهندر نهایت، شواهد موجود نشان می

سازی، کلید آموزان ابتدایی دارند. اجرای هدفمند، آموزش مناسب و توجه به بومیروان و بهبود تجربه تحصیلی دانش

 برداری کامل از مزایای این رویکرد در مدارس ابتدایی خواهد بود.بهره
 

 منابع 

 ( ا.  باور 14۰۲امیری،  بر  بر ذهن آگاهی  تعهد و درمان کاهش استرس مبتنی  پذیرش و  بر  اثربخشی درمان مبتنی  مقایسه   .)

 . ۲۸4-۲61(، 1)۳۰مجله دستاورد های روانشناختی، تحصیلی، تنظیم هیجانی و سازگاری تحصیلی. 

(. اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر  14۰۳جوادیان قمی، نرگس، شریفی، طیبه، مشهدی زاده، شهرام و احمدی، رضا. )

هیجانی.   جویی  نظم  در  دشواری  با  دختر  آموزان  دانش  تکانشگری  و  ای  تجربه  اجتناب  بر  آگاهی  های  ذهن  پژوهش  مجله 
 . 167-14۹(،  1) 15کاربردی روانشناختی،  

(. بررسی آموزش سبک زندگی و آموزش کاهش استرس  14۰۲سلیم بهرامی، حمیده، عمادیان، سیده علیا و خدایاری، پروین. ) 

سال مقطع ابتدایی مبتلا به عفونت های کلیه و مجاری    11تا 6مبتنی بر ذهن آگاهی بر خود سرزنشی ، در دانش آموزان دختر 

 . 46-۳6(، ۳)۲نشریه علوم تربیتی، روانشناسی و علوم ورزشی، ادراری تناسلی شهرستان سر پل ذهاب استان کرمانشاه. 
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(. اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر  14۰۰شیخ الاسلامی، علی، قمری گیوی، حسین و حقوقی، رویا. ) 

 . 11۸-1۰5(،  61)17فصلنامه روانشناسی تربیتی، باورهای خودکارآمدی دانش آموزان دختر دچار افت تحصیلی. 

( محمد.  شیخیانی،  و  فریبا  زرمیتانی،  بینی  14۰1شفیعی  خوش  بر  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  تاثیر   .)

پاندومی کرونا.   اضطراب امتحان مقطع متوسطه دوم شهر بوشهر در زمان  نشریه رویکرد  تحصیلی دانش آموزان دختر دارای 
 . 4۳-۳۳(،  1)1فلسفه در مدارس و سازمان ها، 

( باباخانی، آرزو.  بینی استرس تحصیلی دانش آموزان دختر.  1۳۹5کرد، بهمن و  (. نقش خوددلسوزی و ذهن آگاهی در پیش 

 .1۲6-1۰۹(، ۲4) 1۳مجله مطالعات روانشناسی تربیتی،  

(. تاثیر ذهن آگاهی بر سر زندگی تحصیلی با نقش میانجی عملکرد  14۰۳مددی، امید، سلیمی، سمانه و علی صوفی، الله نظر. )

 . 74-6۰(، 1)15نشریه مهارت های روانشناسی تربیتی،  خانواده در بین دانش آموزان پایه ششم ابتدایی. 

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  1۳۹۹مرادی، سارا، بیرامی، منصور، هاشمی، تورج و تکلوی، سمیه. ) 

 .۲۰6-1۸۳(، 5۰) 1۳نشریه آموزش و ارزشیابی،  بر هیجان های تحصیلی مثبت و منفی دانش آموزان. 

( سعید.  استادی،  نجارپور  و  ماهک  علمداری،  زاده  بر 14۰1نقی  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  آموزش  اثربخشی   .)

 . ۳۸-1۳(،  57)15نشریه آموزش و ارزشیابی، خودتنظیمی تحصیلی و ابراز وجود دانش آموزان دختر. 
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Abstract 

Academic stress is one of the common challenges during the school years, particularly in 

elementary education, and it can have negative effects on students’ learning, mental health, 

and academic performance. In recent years, mindfulness has received considerable attention 

as an effective intervention for reducing stress and improving mental health across different 

age groups. This review article aims to provide a comprehensive and analytical overview of 

studies conducted on the application of mindfulness-based strategies to reduce academic 

stress among elementary school students.  The present study adopts a systematic review 

approach and qualitative analysis of the existing scientific literature. For this purpose, major 

scientific databases such as PubMed, Scopus, and Web of Science, as well as national 

databases including Magiran and SID, were searched using a combination of Persian and 

English keywords related to “mindfulness,” “academic stress,” “elementary school students,” 

and “stress-reduction strategies.” Articles were reviewed and analyzed after applying 

inclusion criteria (such as focusing on elementary school students, using mindfulness-based 

interventions, and reporting outcomes related to academic stress) and exclusion criteria (such 

as unrelated articles, duplicate reviews, and studies lacking sufficient data).  The overall 

findings from the analyzed sources indicate that mindfulness-based interventions—including 

direct instruction of mindfulness techniques, school-based mindfulness programs, and the 

integration of mindfulness into educational practices—have significant potential for reducing 

self-reported stress levels, improving physiological indicators of stress, increasing 

concentration and attention, and enhancing the emotional and social well-being of elementary 

school students. However, some studies also highlight the importance of considering 

individual and cultural differences, as well as the need for adequate training and support for 

those implementing the interventions, including teachers and parents.  In conclusion, this 

review emphasizes the importance of integrating mindfulness-based strategies into school 

educational and support programs. It also highlights the need for future research with stronger 

methodological designs, long-term follow-up of intervention outcomes, and examination of 

their effectiveness across more diverse cultural and social contexts. 

Keywords: Mindfulness; Academic Stress; Elementary School Students; Stress Reduction; 

Mental Health; Educational Programs. 

 


