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 چكیده 
 یزشیانگ یبر اساس حضور ذهن بر کاهش استرس امتحانات در باورها یاثر درمان شناخت یبررس فده اب رضاح شهوژپ

و  یزشیانگ یحضور ذهن بر باورها یهاکه آموزش مهارت .دش ماجنا 1402-1403 یلیصحت لاس رد دانش آموزان یلیتحص

نش دا یلیتحص شرفتیو پ یریادگیعوامل مختلف مؤثر بر  نیدانش آموزان شده است، از ب یلیتحص شرفتیباعث بهبود پ

پس آزمون با گروه  -از روش نیمه آزمایشی، پیش آزمونروش پژوهش حاضر  دارد. یاتینقش ح زشیانگ یآموزان، مؤلفه باورها

با  جیپک نیدانش آموزان استفاده شد. که ا یبر حضور ذهن برا یمبتن یدرمان شناخت چیدر پژوهش حاضر از پک ست.کنترل ا

براساس مدل گراس  جانیه میو پروتکل آموزش تنظ یبر درمان شناخت یمبتن یآگاهذهن یهااز کتاب یهااستفاده از قسمت

 8 یدر ط یابرنامه مداخله نیاستفاده شد. که ابه کودک و نوجوان  یبر درمان شناخت یمبتن یآگاهو برنامه آموزش ذهن

بر حضور ذهن بر  یمبتن یدرمان شناخت یاثربخش یبررس یبرا اجرا شد. یبار به صورت حضور کی یاهفته یاقهیدق 60جلسه 

 جیاتن .استفاده شد یریتک متغ انسیکووار لیدر دانش اموزان، از تحل یلیتحص یزشیانگ یکاهش اضطراب امتحان در باورها

 یلیتحص زشیانگ یباعث کاهش اضطراب امتحان در باورها یبر حضور ذهن به طور معنادار یآموزش مبتن هک داد ناشن

 .شودیم

 

 یشزیگنا رواب ،نهذ روضح ،یتخانش نامرد ،هطسوتم ،نازومآ شنادکلیدی:  کلمات
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 مقدمه

رو به خود جلب  پژوهشگراننظر در دانش آموزان،  یلیتحص یزشیانگ یباورهااضطراب امتحان به عنوان یکی از متغیرهای 

در مدرسه مؤثر  یتو بر موفق گذاردیم یرتأث یلیبر تمام ابعاد تحص یزشیانگ یباورهاامتحان در  اضطراب است. کرده است،

ضمن خدمت  یهابرنامهو  یآموزش یهاکارگاهاز  ییارهرساله بس ارزشمند است. یهدف یلیتحص یزشانگ یاست، بهبود و ارتقا

را به عنوان  یجاناته یمتنظ و یزشاستعداد، انگ یامطالعه ی( ط1220) 1زلد ،یر .ابندییماختصاص  یزشیگان تبه موضوعا

 یهمبستگ یلیتحص یشرفتاستعداد و پ ینقرار داده و متوجه شدند که ب یمورد بررس یلیتحص یشرفتکننده پ ینیب یشپ

 یشرفتپ یانسوار درصد 2.15 باًیتقر یزشیانگ یباورهاو  یجانه تنظیم یادگیریاستعداد، و  ینوجود دارد همچن یفیضع

دانش آموز با  یتو حما مؤثر یقمعلم، تشو یتحما ین( معتقدند که ب2007) 2و کاپلان یانر ،کیپاتر .کندیم ینرا تب یلیتحص

تعریف  گونه این را امتحان اضطراب( 1۹۹2) 3دیویدسون و ساراسون وجود دارد. یارتباط معنادار یفو انجام تکال یجانه یمتنظ

 شخص حاصل خود ییهایتوانادرباره  تردید و انگاری کم خود با که است ذهنی اشتغالی خود نوعی امتحان اضطراب: کنندیم

 منجر فرد لیتحص عملکرد افت و نامطلوب جسمانی یهاواکنش حواس، تمرکز عدم منفی، شناختی ارزیابی به غالباً . شودیم

 نخواهد امتحان مزاحم عملکرد الزاماً  شودیم برانگیخته امتحان خطر در فرد وقتی که کندیم نشان خاطر ساراسون .گرددیم

حسنوند ) دهدیم نشان واکنش اضطراب به فرد چگونه که دارد بستگی این به گذاردیم امتحان نتیجه در که تاثیری و بود

 هیجانی و ناخوشایند واکنش نوعی را امتحان اضطراب( 1۹8۹) 4لودلو و ودایگ (.13۹2پور، عموزاده، حسنوند عموزاده، قدم

 تشویش، با تنش، معمولاً هیجانی حالت این. اندکردهدرس تعریف  کلاس و یادگیری محیط در ارزیابی به موقعیت نسبت

 (.13۹8شایق بروجنی، منشئی، سجادیان، )است  همراه مختار خود اعصاب سیستم برانگیختگی و سردرگمی نگرانی،

 خویش توانایی و استعداد از( شکست انتظار هنگام عملکرد در فرد نگرانی از است عبارت امتحان اضطراب( 1۹۹2) 5کالو نظر از

 ایجاد را اضطراب احساسات غالباً  ارزشیابی یهاتیموقع در شایستگی پایین ارزیابی ادراکات یهاتیموقع و امتحان هنگام به

 دشوار اگر تکلیف خیلی ویژه به کند، تسهیل را عملکرد تواندیم اضطراب از کمی مقدار. دهندیم نشان هاپژوهش .کندیم

 در. شودیم تضعیف عملکرد باعث اضطراب آموزاندانش از بعضی در اما (.1388 جعفری، ؛1۹77 ،6توپیاز و آنیل سیبر،. )نباشد

 شده تداخل آموخته مطالب یادآوری و یادگیری در تواندیم اضطراب ندارند، اطمینان شانیهاییتوانا به که یآموزاندانش مورد

 که دهدیم رخ مواقعی در اضطراب که است این بر دهیعق (.13۹2پور، حسنوند عموزاده، حسنوند عموزاده، قدم) کند ایجاد

 8وایت ،7هالتیلا دیویدسون، ساراسون، امتحان، اضطراب روی بر اولیه کار در. باشد وجود داشته فرد نفس عزت برای تهدیدی

 کوچک خود یهانگرش دارای که کنندیمتوصیف  فردی عنوان به را امتحان اضطراب به مبتلا کودک .(061۹) ۹و روبوش

 با دیگران عملکرد معیارهای به تواندینم خاطر همین به و کندیم بینی پیش را امتحان موقعیت در شکست است، شماری

                                                           
1. Ray, Gravalia and Murdoch 
2. Patrick, Ryan and Kaplan 
3. Sardson & Davidson 
4.Givda & ludlow 
5. Kalo 
6. Sieber, ONeil & Tabia 
4. lighthall 
8. Waite 
9. Ruebush 
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 اضطراب به مبتلا دانش آموزان دارند، عقیده( 41۹8) 1فیلد ویگ و هیل .«کندیم تلقی ناخوشایند را موقعیت و برسد خودش

آنها  موفقیت که آسانی تکالیف و کنندیم اجتناب کننده ارزشیابی یهاتیموقع از شدت به هاآن، ترسندیم شکست از بالا

 کندیم ایجاد عملکردشان تداخل با نگرانی این و شوندیم نگران شدیداً امتحان، در موقعیت. کنندیم انتخاب است قطعی

 و شایستگی از پایین ادراکات با اضطراب که معتقدند پژوهشگران از برخی(. 1385 عمومی، و زادهحسن ترجمه ،2استیپک)

بالا  نفس به اعتماد چه اگر است معتقد استیپک ندارند، اما مجزا یریگاندازه به نیازی و دارد تنگاتنگی شکست ارتباط انتظارات

 پژوهش و نظریه. هستند دخیل نیز شکست شرایط تکلیف و اهمیت ارزش یا از جمله دیگری عوامل اما دارد، ارتباط اضطراب با

 توصیف ترس برای امتحان اضطراب .شودیم نامیده امتحان اضطراب عنوان به معمولاً پیشرفت یهانهیزم در مورد اضطراب در

. بگذارد اثر دهنده امتحان بر منفی طور به تواندیم امتحان در که عملکرد شودیم استدلال و است شده عنوان امتحان از

 جعفری ؛61۹7 ،3نیکولز) شودیم اضطراب برانگیختگی حالت یک دچار دارد قرار امتحان در موقعیت فرد که زمانی بنابراین

 یهاسهیمقاجمله  از تکلیف، بازدارنده افکار از بیشتر که دهندیم گزارش بالا امتحان اضطراب دانش آموزان دارای (.1388

 نامرتبط افکار نیز و (.1۹8۹ همکاران، زورث و هولند ؛1۹88 ،4باخر دیفن) عملکردشان مورد در ناخوشایند و نادرست اجتماعی

مقابل  در. کنندیم استفاده تمرکز و توجه در و ناتوانی( 1۹88 همکاران، و 5گلاسی) امتحان موقعیت از فرار مورد در تکلیف با

 یهایابیارزش تکلیف و با مرتبط ییهاییخودآزما از که دهندیمگزارش  بیشتر پایین امتحان اضطراب دانش آموزان دارای

دانش آموزان  یلیتحص یزشیانگ یباورها کاهش اضطراب امتحان دردر جهت  ینهمچن(. 13۹4 ،فتی) کنندیم استفاده مثبت

 رایز .باشدیم حضور ذهنبر  یمبتن درمان شناختیراهکارها، آموزش  یناز ا یکی شده است. یشنهادپ یمختلف یراهکارها

و  شودیمدر آنان  کاهش اضطراب امتحانو  یلیتحص یزشانگ یباورها یبه دانش آموزان موجب ارتقا حضور ذهنآموزش 

روسنباوم،  ینز،واتک یز،دانش آموزان است )کورت یاجتماع -یاز مشکلات روان یاریاز بس ییشگیرپ ییربنامهارت ز ینا یادگیری

درمان با توجه به مطالب مطرح شده هدف پژوهشگر از این پژوهش پاسخگویی به این است که آیا  (.2016 6،یکالوک یزدالی،ت

 حصیلی دانش آموزان اثربخش است؟برکاهش اضطراب امتحان در باورهای انگیزشی ت حضور ذهنمبتنی بر  شناختی

 

 روش پژوهش

 ست.پس آزمون با گروه کنترل ا -از روش نیمه آزمایشی، پیش آزمونروش پژوهش حاضر 

 

 

 

                                                           
1. Hill & Wig Field 
2. Stipek 
3. Nicholls 
4. Deffen bacher 
5. Glassi 
6. Curtis, Watkins, Rosenbaum, Teesdaly, Calucci 



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 7786-2980  

 

 

4 

 

 گیریجامعه، نمونه، و روش نمونه

بوده  1402-1403لی سال تحصی در ستانلگ ناستا دخترشامل کلیه دانش آموزان جامعه مورد مطالعه در پژوهش حاضر 

. روش نمونه گیری باشدیمنفر  14000 باًیتقر دختراست، که طبق استعلام گرفته شده از آموزش و پروش، تعداد دانش آموزان 

، بدین صورت که یاخوشهاز روش تصادفی  ابتداییدانش آموز  40بوده است. برای تعیین  یاخوشهدر این پژوهش تصادفی 

مدرسه و از بین دو مدرسه یک مدرسه و از چند کلاس دوتا کلاس و از هر کلاس  ند مدرسه دوو از بین چ انلستگستان اابتدا 

گروه ورود به پژوهش به عنوان نمونه انتخاب شدند، و که دانش آموزان یک کلاس به عنوان  یهاملاکنفر با توجه به  20

 جایدهی شدند. ی( به صورت تصادفهنفر 20گروه کنترل )دانش آموزان یک کلاس به عنوان ( و هنفر 20) شیزماآ

 

 رهاابزا

 (MSlQپرسشنامه باورهای انگیزشی )الف( 

و از دو بخش  باشدیمگویه  81( تدوین شده است و دارای 1۹۹3این پرسشنامه توسط پینتریچ، اسمیت، گارسیا و مکیچی )

به طور جداگانه مورد استفاده  توانیمگویه( تشکیل شده است و هر بخش را  50گویه( و راهبردهای یادگیری ) 31انگیزشی )

-قرار داد. در پژوهش حاضر از بخش انگیزش این پرسشنامه استفاده شده است. این بخش که مبتنی بر مدل عمومی اجتماعی

( 3( جهت گیری بیرونی هدف، 2( جهت گیری درونی هدف، 1خرده مقیاس  6و مشتمل بر  شناختی برای انگیزش تهیه شده

جهت گیری درونی نسبت به  مؤلفه. که برای باشدیم( اضطراب امتحان 6( خودکارآمدی و 5( باورهای کنترل، 4ارزش تکلیف، 

تکلیف  ارزش ،(30، 13، 11، 7ت جهت گیری بیرونی نسبت به هدف )ازسوالا مؤلفه(، 24، 22، 16، 1هدف )ازسوالات 

، 15، 12، 6ازسوالات )، خودکارآمدی (25، 18، ۹، 2، کنترل باورهای یادگیری )ازسوالات (27، 26، 23، 17، 10، 4)ازسوالات 

 در نظر گرفته شده است. (28، 1۹، 14، 8، 3، اضطراب امتحان )ازسوالات (5، 31، 2۹، 21، 20

( از طریق تحلیل عاملی انجام گردید. نتایج حاصل از این تحلیل 13۹1ژوهش سیف و خیر )اعتبار سازه این پرشسنامه در پ 

نمود و نشان از اعتبار  دییتأعاملی مزبور را در بخش انگیزشی پرسشنامه  6( ساختار 1380همسو با نتایج لطفیان و سیف )

تا  62/0زیرمقیاس های این بخش از پرسشنامه بین نمرات آن در میان دانش آموزان ایرانی داشت. ضرایب الفای کرونباخ برای 

جهت گیری  مؤلفه( آلفای کرونباخ را برای 1۹۹1. پینتریچ و همکاران )باشدیممتغیر و نشانگر پایایی قابل قبول این ابزار  84/0

باورهای ، کنترل (۹0/0تکلیف ) ارزش ،(62/0جهت گیری بیرونی نسبت به هدف ) مؤلفه(، 74/0درونی نسبت به هدف )

پایایی این ابزار با استفاده از  نیهمچن ( در نظر گرفته است.80/0(، اضطراب امتحان )۹3/0)، خودکارآمدی (68/0یادگیری )

جهت گیری بیرونی نسبت  مؤلفه(، 70/0جهت گیری درونی نسبت به هدف ) مؤلفهروش آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر برای 

( 78/0(، اضطراب امتحان )۹0/0)، خودکارآمدی (70/0، کنترل باورهای یادگیری )(84/0تکلیف ) ارزش ،(72/0به هدف )

 بخش اضطراب امتحان مورد بررسی قرار گرفت. سؤالاتبه ذکر است که از این پرسشنامه فقط  لازم .باشدیم
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 ایمعرفی برنامه مداخله

برای دانش آموزان استفاده شد. که این پکیج با استفاده از  حضور ذهنمبتنی بر  درمان شناختیدر پژوهش حاضر از پکیچ 

( و 13۹2محمدخانی، خانی پور؛ جعفری،  ترجمه ؛200۹)ربکا، درمان شناختیآگاهی مبتنی بر ذهن یهاکتاباز  یهاقسمت

به  درمان شناختیآگاهی مبتنی بر ( و برنامه آموزش ذهن13۹4)برجعلی، پروتکل آموزش تنظیم هیجان براساس مدل گراس 

یک بار  یاهفته یاقهیدق 60جلسه  8در طی  یامداخلهاین برنامه  که ( استفاده شد.2017کودک و نوجوان )بردیک، منشئی، 

 اجرا شد. به صورت حضوری

 

 نتایج

برکاهش اضطراب امتحان در باورهای انگیزشی تحصیلی دانش  حضور ذهنمبتنی بر  درمان شناختیاثربخشی بررسی برای 

های مرکزی و پراکندگی، میانگین و انحراف استاندارد، زمینه ویژه شاخصهای توصیفی بهبا استفاده از روشابتدا ، آموزان

 .میپردازیمتوصیف کمیّ متغیرها 

 

 هاگروهپژوهش در  یرهایمتغدر پیش آزمون و پس آزمون  هایآزمودنتوصیف نمرات  1جدول 

 گروه متغیر
میانگین پیش 

 آزمون

 انحراف استاندارد

 پیش آزمون

میانگین 

 پس آزمون

انحراف استاندارد 

 پس آزمون

 06/2 50/25 85/1 28 آزمایش اضطراب امتحان

 2 25/27 86/1 25/25 کنترل 

 

باورهای انگیزشی( در مرحله پیش آزمون و پس آزمون اضطراب امتحان در توصیفی متغیر پژوهش ) یهاآماره 1در جدول 

. بنابراین کجی باشدیم 3کمتر از  هاشاخصکه قدر مطلق این  هامؤلفهنشان دادند که مقدار کجی  هاافتهیگزارش شده است. 

ی متغیر . بنابراین کشیدگباشدیم 10قدر مطلق شاخص کشیدگی نیز کمتر از  .باشدیممتغیرهای پژوهش در سطح نرمال 

باورهای انگیزشی در پیش اضطراب امتحان در  مؤلفهگفت که  توانیمها  افتهینیا. با توجه به باشدیمپژوهش در سطح نرمال 

 .باشدیمو پس آزمون در دو گروه مورد مطالعه نرمال  آزمون

های انگیزشی تحصیلی در دانش بر کاهش اضطراب امتحان در باور نحضور ذهمبتنی بر  درمان شناختیبرای بررسی اثربخشی 

از آزمون لون استفاده شد و بر اساس نتایج حاصل از آزمون لون  ابتدا اموزان، از تحلیل کوواریانس تک متغیری استفاده شد.

و همگنی  کسانیاز واریانس  باورهای انگیزشی تحصیلی، مورد مطالعه در اضطراب امتحان در یهاگروهمشخص شد که 
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فرض از برون داد اثرات تعاملی در تحلیل کوواریانس استفاده شد. نتایج این اثر در برخوردارند. سپس برای بررسی این پیش

 است: شدهارائه  2جدول 

 نتایج اثرات تعاملی پیش آزمون و متغیر مستقل 2جدول 

 منابع تغییر
مجموع 

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات
DF F 

سطح 

 یداریمعن

 ۹3/0 06/0 2 02/0 04/0 اضطراب امتحان آزمونشیپگروه * 

 

که مقدار  محقق شده است، چرا مطالعه، های موردفرض همگنی اثر تعاملی در گروهدهد که پیشنشان می 2مندرجات جدول 

F  05تعاملی در سطح% > P فرض همگنی شیب خطوط رگرسیون دهد پیشطور که نمودار نشان میهمان دار نیست.یمعن

ها افزایشی و خطوط موازی متغیر اضطراب امتحان در باورهای انگیزشی تحصیلی و کنترل محقق شده است، زیرا جهت شیب

 هم هستند.

 مورد مطالعه یهاگروهجدول تحلیل کوواریانس چندمتغیره متغیر وابسته در  3جدول 

بع منا

 تغییر
 متغیر

مجموع 

 مجذورات

میانگین 

 مجدورات

درجه 

 آزادی
F 

سطح معنی 

 داری
 ضریب اتا

 57/0 001/0 48/21 1 76/21 76/21 اضطراب امتحان 

    16 01/1 20/16 اضطراب امتحان 

    24  16805 اضطراب امتحان 

 

( و حضور ذهنمبتنی بر  درمان شناختیکه بین گروه آزمایش ) گرددیمملاحظه  3با توجه به نتایج به دست آمده در جدول 

به دست آمده در سطح  Fباورهای انگیزشی تحصیلی )اضطراب امتحان(، تفاوت معنی دار وجود دارد چرا که  مؤلفهکنترل در 

01/0 P<  شده و  دییتأ حضور ذهنمبتنی بر  درمان شناختی. بنابراین، فرضیه اول پژوهش مبنی بر اثربخشی باشدیممعنی دار

 .گرددیمفرض صفر رد 

 

 و نتیجه گیری بحث

بر کاهش اضطراب امتحان در باورهای  حضور ذهنمبتنی بر  درمان شناختیاثربخشی  در بررسی شد ذکر که گونه همان

 تأیید مختلف ابعاد در کشور از خارج چه در و کشور داخل در چه پیشین مطالعات در هم ،انگیزشی تحصیلی در دانش اموزان

شایق بروجنی، منشئی، سجادیان تحقیقات تحقیق حاضر با  یهاافتهی .کندیم دلالت حاضر پژوهش نتایج که گونه همان شده،
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(، و بریتون، شاهر، 2021(، و بایر و ایلاز )2021، وانگ و رینا )لئو(، و داست، 1384(، و کاویانی پور و همکاران )13۹8)

و  (، و اسپلوینز2010کن و همکاران )(، و و کی200۹) (، و سله دونیا2010(، و آرک و کراسکه )2012زپسنوول و جاکوبس )

 ( همسو است.2008(، و روئمر و همکاران )200۹همکاران )

به طور  حضور ذهنآموزش مبتنی بر اشاره کرد که  توانیمدر تبین فرضیه حاضر گفت  توانیمدر تبیین احتمالی این فرضیه 

تا با  کندیمآموزان کمک  به دانش حضور ذهن. شودیمباورهای انگیزش تحصیلی  کاهش اضطراب امتحان درمعناداری باعث 

ش ینند از حداکثر ظرفیت خود برای افزاخود بتوا یهایتوانمندبدنی و رفتارهای خود،  یهااحساسشناخت خود، هیجانات، 

( که به 2021، وانگ و رینا )لئوداست،  ،ج پژوهشینتا(. 13۹7د )سلطانی، انگیزش تحصیلی بهره گیرن برایخودکارآمدی 

بر انگیزش و عملکرد دانش آموزان پرداختند، نشان دادند که مداخله مبتنی بر  حضور ذهنبررسی اثربخشی مداخله مبتنی بر 

گر یبه د حضور ذهنآموزش مبتنی بر همچنین  هم عملکرد و هم انگیزش دانش آموزان را بهبود بخشیده است. حضور ذهن

، حضور ذهنگیری از جلسات  تا بتوانند با بهره کندیمآموزان کمک  بوده و به دانش مؤثربر اضطراب امتحان باور انگیزشی، 

بندی  تیبا مشخص کردن اهداف خود و دادن بار ارزشی و الو انآموز دهند. دانش کاهشرا در خود  اضطرابباور انگیزشی 

مبتنی بر  آموزش (.13۹8)حسین پور، رضایی، غلامرضایی،  ردیگیمآنها، انگیزه بیشتری برای رسیدن به اهداف خود پیش 

ت روانشناختی خود، به پیشرفت لاکتا با برطرف نمودن مش کندیمآموزان کمک  ت روانشناختی به دانشلاو مداخ حضور ذهن

آموز نتواند از حداکثر توانمندی و ظرفیت خود برای  ، دانششودیمآموز باعث  تحصیلی بیشتری داشته باشند. اضطراب دانش

، شناخت خود و آگاهی حضور ذهن یهاکیتکنگیری از  آموزان با بهره ند. دانشیرسیدن به اهداف تحصیلی خود استفاده نما

 .دهندیمبر اضطراب خود غلبه نموده و انگیزه بیشتری برای رسیدن به اهدافشان، از خود نشان  توانندیمیهای خود ینابه توا

 (، و اسپلوینز2010کن و همکاران )(، و و کی200۹) (، و و سله دونیا2012و بریتون، شاهر، زپسنوول و جاکوبس ) یهاپژوهش

بر باورهای انگیزشی و باعث  حضور ذهن یهامهارتآموزش ( نشان دادند که 2008(، و روئمر و همکاران )200۹و همکاران )

آموزان،  ادگیری و پیشرفت تحصیلی دانشیاز بین عوامل مختلف مؤثر بر  ،شده است نادانش آموزبهبود پیشرفت تحصیلی 

ادگیری محصول عواملی است که یقه به لاادگیری است. عیشرط  نیترمهمش، انگیزش نقش حیاتی دارد. انگیزباورهای مؤلفه 

. (2010)آرک و کراسکه ) ر عوامل محیطی مربوط استیو سا هامشوقیف، کالت یهایژگیوآموز،  ی دانشیبه شخصیت و توانا

انگیزش تحصیلی و بهبود اورهای بش ینقش به سزا و موثری در افزا تواندیممختلف،  یهاآموزشت روانشناختی و لاانجام مداخ

عنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون است، بدون قضاوت و بدون اظهار ی حضور ذهن .آموزان داشته باشد روانشناختی دانش

ق تمرکز بر روی یاز طر هامهارت نیا (.13۹0)کرین،  عنی تجربه واقعیت محض بدون توضیحیافتد  نظر درباره آنچه اتفاق می

آوری و  ش تابیزا و افزا با تغییر ادراک افراد از حوادث استرس حضور ذهن. گرددیمزندگی حاصل  یهاتیفعالتنفس تا تمام 

 ، آموزشی موثری برای دانشحضور ذهن. به طور کلی آموزش مبتنی بر ندینمایمی آنها در کنترل زندگی، به افراد کمک یتوانا

ز این اکه  باشدیمروبرو  ییهاتیمحدودپژوهشی با  هر .آموزان بهره جست ن روش برای دانشیاز ا توانیمآموزان بوده و 

و عدم دسترسی به انجام شود  با احتیاطبه سایر شهرها  شرایط فرهنگیو  هانمونهجنسیت توان اشاره کرد به ها میمحدودیت

 اشاره کرد. ایرانی یهاپرسشنامه
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 تشكر و قدردانی
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 منابع

فرزندی در نوجوانان، مجله علوم  –آگاهی بر کاهش تعارضات والد (. اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن13۹4برجعلی، احمد. ) .1

 .1(، 6، )7رفتاری، 

های مدیریت خشم بر اضطراب مهارت یاثربخش (.13۹2) پور، مصطفی.د عموزاده، علی؛ قدمحسنوند عموزاده، مهدی؛ حسنون .2

(، 14ان مضطرب اجتماعی دبیرستانی. مجله دانش وپژوهش در روانشناسی کاربردی، )دختردهی خشم در اجتماعی و مهارت خودنظم

4 :74-48. 

آگاهی نوجوان محور و آموزش تنظیم هیجان (. اثربخشی آموزش ذهن13۹8)شایق بروجنی، بهار؛ منشئی، غلامرضا؛ سجادیان، ایلناز.  .3

آوردهای روانشناختی )علوم تربیتی و روانشناسی(، دانشگاه شهید چمران اهواز، بر پرخاشگری و اضطراب نوجوانان دختر، مجله دست

 .67-88: 2(، 4، )26پاییز و زمستان، 

 رفتاری، چاپ اول. تهران: دانژه -مان شناختیای بر نسل سوم در(. مقدمه13۹4فتی، لادن ) .4

در کاهش افکارخودآیند منفی، نگرش  حضور ذهنمبتنی بر  درمان شناختی یاثربخش (.1384کاویانی پور، حسین؛ جواهری، فروزان ) .5

 .18-23(، 8) ،2علمی پژوهشی اعتیاد. فصلنامه ناکارآمد.

6. Celedonia,K.L. (2009).Mindfulness-Based Interventions for Antenatal Depression or Anxiety: Perspectives 

of Midwives. Submitted in partial fulfillment of the requirements for the degree of Master of Public Health. 
7. Ray, R.D., Zald, H.D. (2012). Anatomical insights into the interaction of emotion and cognition in 

theprefrontal cortex. Neuroscibiobehav Rew, 36(1), 479-501. 


