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 چکیده

 بر( محور هدف)غیرقضاوتی شیوه به ذهنی متعادل چارچوب عنوان به آگاهی ذهن رابطه بررسی پژوهش این هدف

است و دانش آموزان شهر داراب، جامعه آماری آن را تشکیل  همبستگی پژوهش این روش. باشد می تحصیلی پیشرفت

در  گیری استفاده از فرمول تعیین حجم نمونه مورگان و روش نمونه دادند که از جامعه آماری مذکور نمونه ای با

 سال پایان کوتاه و نمره فرم فرایبورگ آگاهی پرسشنامه ذهن از ها داده آوری جمع منظور به دسترس انتخاب شدند

ی به بررسی رابطه ذهن آگاهاستفاده شد نتایج نشان داد  تحصیلی پیشرفت ملاک عنوان به آموزان دانش تحصیلی

 با مقدارمحور( بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان شهر داراب  هدف)به شیوه غیرقضاوتی ذهنی متعادل عنوان چارچوب

 .است دار معنی ۰1/۰ سطح در 3۲/۰
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  مقدمه

است  گرفته آگاهی انجام ذهن مغز و اجرایی کارکردهای رابطه خصوص در توجهی قابل و گسترده مطالعات اخیر های سال طی

مفهوم ذهن آگاهی بیش از دو هزار سال قدمت دارد. پایه های این مفهوم را می توان در کهن ترین متن های بودایی ردیابی 

ن های اصلی روانشناسی. طی دهه های کرد. ذهن آگاهی به لحاظ تاریخی بیشتر با جنبش های معنوی مرتبط است تا جریا

گذشته ذهن آگاهی به طور فزاینده ای در علوم روانشناسی مورد استفاده قرار گرفته است. ذهن آگاهی از بودیسم ریشه گرفته 

غاز است، یکی از تکنیک های اصلی در مراقبه بودایی بوده است که به طور فزاینده ای مورد استفاده قرار داشت. از هندوستان آ

گردیده و در تمامی خاورمیانه گسترش یافت و سپس به علت داشتن اندیشه های عرفانی لطیف در سراسر مناطق پر جمعیت 

؛ به نقل از ۲۰۰۲، 1جهان گسترش یافت و پیروان زیادی را جذب خود نمود و اخیراً به اروپا و آمریکا سرایت نموده است )کومار

گاهی دارای سابقه ای طولانی است و در آداب و رسوم کهن و گاها مذهبی)مثل هنرهای ذهن آ(. بنابراین ۲،۲۰۰5کارداسیتو

ذهن انسان ازروی عادت  .رزمی، یوگا، تای چی، بودیسم، نائیسم، هندوئیسم، یهودیت، اسلام و مسحیت( قابل مشاهده است

شود ذهن  ن خاطر به راحتی پریشان میوقایع گذشته را بررسی می کند و درتلاش است تااینده را پیش بینی کند و به همی

که ازمراقبه شرقی نشات گرفته و به عنوان توجه کامل به تجربیات زمان حال به  شیوه ای است که برای پردازش توجه آگاهی

عنوان پرداختن توجه به یک شیوه خاص درزمان حال بدون قضاوت ه شکل لحظه به لحظه توصیف شده است همچنین ب

 ن آگاهی به معنای توجه کردن به شیوه ای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون پیش داوری استذه شود تعریف می

( ذهن آگاهی به عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهی از آنچه در لحظه ۲۰۰9) 3به اعتقاد والش (139۲، و همکاران احمدوند)

 اصر اصلی ذهن آگاهی را شامل موارد زیر می داند:( عن1396؛ به نقل از خسروی،۲۰۰9)، 4کران.کنونی اتفاق می افتد

ود. از طریق یک روش شناختی منظم در تمرین های رسمی و غیر رسمی ذهن آگاهی حاصل می ش رشد آگاهی؛ -

 تکنیک تمرین های رسمی شامل تکنیک پویش بدن، مراقبه در حالت نشسته و ذهن آگاهی  حرکات می شود و

 تجربیات لحظه به لحظه زندگی را در بر دارد.  های غیر رسمی، توجه و آگاهی از

د. این می شو که از طریق مهربانی، کنجکاوی و رضایت همراه با توجه نشان دادن به تجربیات حاصل توجه ویژه؛ -

 ویژگی ها هم ارادی هستند و هم بلافاصله بعد از ذهن آگاهی حاصل می شوند. 

ل از طریق تکنیک های شنیدن و مشاهده مستقیم این اص افزایش فهم نسبت به آسیب پذیري انسان؛ -

ود شته می فرایندهای تجربی در طول تمرین مراقبه ذهن آگاهی حاصل می شود. از طریق ذهن آگاهی یاد گرف

 کن است یکها مم که رنج و درد جزئی از تجربیات ما هستند و به بیماران نشان می دهد که وجود این درد و رنج

 .عادت ناسالم باشد

( در مقاله ای با عنوان مولفه های اصلی ذهن آگاهی، به معرفی مولفه های ذهن آگاهی پرداخته 1394نبری طلب و همکاران)ق 

 آگاهی -۲. است، آگاهی ذهن ویزگی مهمترین و اولین که شفافیت -1 دانند می زیر موارد شامل ها مولفه ایناند و 

 تنظیم معنای به توجه و آگاهی پذیری انعطاف -3. است تجربه فرآیند در نکردن مداخله معنای به تعصب بدون و غیرمفهومی

                                                           
1 Kummar  

۲ Cardaciotto 

3 Walsh  

4 Cron 
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 - ذهن-5. گیرد می بر در را اقعیت و کمال و تمام پردازش که واقعیت به تجربی موضع -4. است توجه و آگاهی سیال و ارادی

 7. باشد گسسته و سطحی یا داومم و تواندعمیق می که توجه و آگاهی تداوم -6. دارد دلالت محور لحظه هوشیاری بر آگاهی

ذهن معتقدند ( ۲۰1۲) 5پنمنویلیامز و  .هستند رسمی تمرینات و رسمی غیر تمرینات شامل آگاهی ذهن بر مبتنی مداخلات

آگاهی فنی برای بررسی محرک های زیربنایی شناخت ها و هیجان ها است که مضمون های نهفته زندگی را در معرض آگاهی 

این ترتیب بدون قضاوت یا سرزنش نشان می دهد که اولاً هیجانات مرکب از افکار، حس های بدنی، احساسات قرار می دهد؛ به 

خام و تکانه هستند؛ دوماً آنها اغلب نشانه های عمیق و وسیعی از ناکارآمدی نحوه ی برقراری ارتباط ما با خودمان، دیگران و 

لام می کنند و علائمی هستند که فقط باید در این لحظه بدون قضاوت و یا دنیا هستند؛ آنها اطلاعات درونی و بیرونی را اع

سرزنش مشاهده شوند و مورد توجه قرار گیرند. به این ترتیب ذهن آگاهی روشی برای تربیت ذهن است و شبیه میکروسکپی 

قرار می گیرد،  افکار و عمل می کند که عمیق ترین الگوهای ذهن را نشان می دهد؛ وقتی که ذهن در عمل مورد مشاهده 

هیجانات خود به خود ناپدید می شوند. ذهن آگاهی می تواند به افراد در بهبود جنبه های مختلف زندگی به خصوص در بهبود 

عملکرد یادگیری و تحصیلی نیز نقش مفید داشته باشد. نتایج پژوهشی نشان داد که ذهن آگاهی می تواند آگاهی عمیق تر 

و افکار دشوار را افزایش و استرس را کاهش دهد، پیگیری تکالیف را بالا ببرد و تعلل ورزی را پایین بیاورد نسبت به احساسات 

و سلامتی را بهبود ببخشد. نتایج پژوهشی دیگر نشان داد که ذهن آگاهی به دلیل تاثیر مثبتی که بر افزایش خود کنترلی و 

با (. 1395شود)قاسمی جونبه و همکاران، افزایش پیشرفت تحصیلی  وکمک طلبی دارد، می تواند باعث کاهش تعلل ورزی 

پیشرفت تحصیلی  بر رگذاریتاث عوامل یبررس به مشابه یها پژوهش و پژوهش نیا در تا دارد ضرورت ،توجه به آنچه ذکر شد

 .شود پرداخته خصوصا ذهن آگاهی

 شده انجام هاي پژوهش بر مروري

تحصیلی: نقش  هشی با عنوان تاثیر ذهن آگاهی بر پیشرفت تحصیلی و سازگاری( پژو1397پور پاریزی و همکاران ) -

 ۲99نه را . روش پژوهش توصیفی از نوع تحلیل مسیر بود. حجم نموواسطه ای خودپنداره تحصیلی انجام دادند

ها از ادهآوری دگیری تصادفی ساده انتخاب شدند. در این پژوهش جهت گرددانشجو تشکیل دادند که به روش نمونه

تحصیلی  آگاهی فرایبورگ و پرسشنامههنذسیاهه  ،نامه سازگاری بیکر و سریاکمعدل تحصیلی نیمسال اول، پرسش

ز روش ستنباطی اهای ا استفاده شد. برای تحلیل داده ها از آمار توصیفی میانگین و انحراف معیار و برای تحلیل داده

طور مستقیم و معنادار با پیشرفت آگاهی بهدهد که ذهننشان می تحلیل مسیر استفاده شد. نتایج تحلیل مسیر

ری ای با پیشرفت تحصیلی و سازگاتحصیلی و سازگاری تحصیلی رابطه دارد، و خودپنداره تحصیلی نقش واسطه

آگاهی باعث بالا بردن پیشرفت، سازگاری و خودپنداره شود که ذهنتحصیلی دارد. از این پژوهش نتیجه گرفته می

های آموزشی منجر به افزایش پیشرفت، سازگاری و آگاهی در محیطشود؛ بنابراین داشتن ذهنتحصیلی می

 شود.خودپنداره تحصیلی دانشجویان می

 و نفس عزت تحصیلی، کاری اهمال بر آگاهی ذهن آموزش بخشی پژوهشی با عنوان اثر. (139۸درخشان  و نظری ) -

در این پژوهش از روش نیمه آزمایشی، پیش اصفهان انجام دادند شهر نهم یهپا دختر آموزان دانش تحصیلی پیشرفت

آزمون، پس آزمون و پیگیری برای دو گروه آزمایش و گواه استفاده شد. جامعه آماری شامل تمام دانش آموزان دختر 

گردید و با انجام  پایه ی نهم بود که نمونه مورد نظراز میان آن ها با روش نمونه گیری خوشه ای طبقه ای انتخاب

                                                           
5 Penman 
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( 1967( و عزت نفس کوپر اسمیت )19۸4غربالگری واجرای پرسش نامه اهمال کاری تحصیلی سولمون و راثبلوم )

نفر ازدانش آموزانی که بیشترین نمره اهمال کاری و کمترین نمره عزت نفس را اخذ نمودند، انتخاب شده و به  4۰

ر گرفتند. شاخص پیشرفت تحصیلی با استفاده از میانگین نمرات طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرا

جلسه آموزش ذهن آگاهی دریافت نمودندو نتایج آن ها  ۸مستمر و نمرات ترم اول معین گردید. سپس گروه آزمایش 

ل در از طریق تحلیل کواریانس مورد بررسی قرار گرفت. بر اساس نتایج، تفاوت معناداری بین دو گروه آزمایش وگنتر

هریک از متغیرها در مرحله پس آزمون و پیگیری مشاهده گردید. نتایج نشان داد که آموزش ذهن آگاهی بر افزایش 

میزان عزت نفس و پیشرفت تحصیلی و کاهش اهمال کاری تحصیلی در گروه آزمایش تأثیر داشته است. به نظر می 

حال از طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن، آگاهی  رسد تمرین های ذهن آگاهی با افزایش آگاهی افراد از لحظه

از اینجا و اکنون و پردازش اطلاعات و ... برافراد اثر می گذارند. لذا با توجه به اثرات مثبت این آموزش، استفاده 

 گسترده از آن توصیه می شود.

 شرفتپی و انگیزشی باورهای بر آگاهی ذهن های مهارت آموزش ( پژوهشی با عنوان اثربخشی1397سلطانی ) -

های باورهای مهجهت سنجش متغیر های پژوهش پرسشناتهران انجام دادند  5 منطقه پسر آموزاندانش تحصیلی

زمایش و آنفره  15انگیزشی و پیشرفت تحصیلی به عنوان پیش آزمون اجرا شد، و شرکت کنندگان در دو گروه 

رمانی نترل، دکآگاهی را دریافت کرد و گروه روهی مبتنی بر ذهنکنترل جایگزین شدند که گروه آزمایش آموزش گ

ری باعث معنادا آگاهی به طوردریافت نکرد. نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن

. شود( میگیری، ارزشگذاری و اضطراب امتحانهای آن )خودکارآمدی، جهتافزایش باورهای انگیزشی و مؤلفه

رفت هبود پیشبآموزان پسر نیز موثر بوده و باعث آگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانشهمچنین آموزش مبتنی بر ذهن

 .تحصیلی آنها شده است

 در تحصیل به نسبت انگیزش افزایش در آگاهی ذهن آموزش ( پژوهشی با عنوان اثربخشی139۸عطایی و همکاران ) -

م ن پایه یازدهآموزاجامعه آماری این پژوهش را کلیه دانشم دادند متوسطه انجا دوره پسر و دختر آموزان دانش

ه تحصیل بودند تشکیل داد. با استفاده از بمشغول  1397 -96مدارسِ متوسطه دوم شهرِ تهران که در سال تحصیلی 

د به عنوان رای نمراتِ پایینی در انگیزش تحصیلی بودنآموز که دادانش ۸۰ای ای چند مرحلهگیری خوشهروش نمونه

های ند. گروهگروه کنترل( به صورت تصادفی جایگزین شد ۲گروه آزمایش و  ۲گروه ) 4نمونه انتخاب شدند و در 

رفته شد. گآزمون آگاهی قرار گرفتند. سپس از هر چهار گروه مجدداً پسجلسه تحت آموزش ذهن ۸آزمایشی طی 

و تحلیل  د تجزیهغیری و تحلیل کوواریانس چند متغیری مورها با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس تک متداده

-انشلی در دآگاهی به طور معناداری موجب افزایش انگیزش تحصیقرار گرفتند. نتایج نشان داد که آموزش ذهن

حصیل، بت به تآگاهی بر افزایش انگیزش نسآموزان دختر و پسر شده است. با توجه به اثرات مثبت تمرینات ذهن

ب برای ایط مناسآگاهی در مدارس و ایجاد شرشود که معلمان و مدرسان تعلیم و تربیت با آموزش ذهنمی پیشنهاد

 آموزان فراهم کنند.های بیشتری را برای افزایش انگیزش تحصیلی در دانشرشد خودکارآمدی فرصت

 

 روش شناسی 

حصیلی در بین دانش آموزان شهر داراب پرداخته پژوهشگر در این پژوهش چون به بررسی رابطه بین ذهن آگاهی و پیشرف ت

 پژوهش اماری است بنابراین از نظر هدف، پژوهش کاربردی و از نظر شیوه گرداوری داده ها، همبستگی است. جامعه

مورگان و از بعد روش  جدول از در بحث نمونه گیری، برای تعیین حجم نمونه، باشد می دربرگیرنده دانش آموزان شهر داراب
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ونه گیری، از روش در دسترس استفاده شد. همچنین برای گرداوری مبانی نظری و پژوهشی، از روش کتابخانه ای و جهت نم

 جمع آوری اطلاعات جهت تحلیل اماری، از پرسشنامه های زیر استفاده شد:

پی -

 شرفت تحصیلی

اشاره می  حصیلیتزان در دروس و پایه پیشرفت تحصیلی به افزایش میزان یادگیری، افزایش سطح نمرات و قبولی دانش آمو

 نظر در حصیلیت پیشرفت ملاک عنوان به آموزان دانش تحصیلی سال پایان ( لذا در این پژوهش، نمره1391کند)شریفیان، 

 .شود می گرفته

 کوتاه: فرم فرایبورگ آگاهی ذهن -

 ای درجه چهار تلیکر پرسشنامه طیف شد، استفاده کوتاه فرم فرایبورگ آگاهی ذهن پرسشنامه از آگاهی، ذهن بررسی برای 

 دو دارای آگاهی هنذ سوالی 14 پرسشنامه گیرد می بر در را همیشه تقریباً و اوقات بیشتر وقتها، بعضی بندرت، از که است

 توسط ابتدا دبو سوال 3۰ شامل که فرایبورگ آگاهی ذهن پرسشنامه اولیه فرم. است هیجانی تنظیم و کنترلی خود مولفه

 از ژوهشپ این در شد طراحی( ۲۰۰6)همکاران و والاچ توسط آن ای گویه 14 کوتاه فرم و( ۲۰۰1)همکاران  و چهلدبو

 آلفای ضریب ،(1394)همکاران  و جوبنه قاسمی پژوهش در شد استفاده سوالی 14 کوتاه فرم فرایبورگ آگاهی ذهن پرسشنامه

 گزارش شد. 7۰/۰ بالای  شده محاسبه کرونباخ

 ا یافته ه

ه ی پرسشناماده هادر نوشتار حاضر با توجه به دارا بودن پیش فرض های آزمون پارامتریک لذا جهت تجزیه و تحلیل د

 است. شده گزارش 1 جدول از ضریب همبستگی پیرسون استفاده و نتایج آن در

 

 پیرسون همبستگی ضریب(: 1) جدول

 داری معنی سطح همبستگی ضریب متغیرها

 ۰1/۰ 3۲/۰ شرفت تحصیلیپی و ذهن آگاهی

 معنی ۰1/۰ حسط در 3۲/۰ مقدار تحصیلی با پیشرفت و آگاهی ذهن بین همبستگی ضریب مقدار که داد نشان 1جدول  نتایج

نش آموزان شهر پیشرفت تحصیلی دا بر موثری عامل ذهن آگاهی، که گفت توان می اطمینان درصد 99 با بنابراین است دار

 طبعا پیشرفت تحصیلی نیز افزایش می یابد. شود، بیشتر گاهیذهن آ هرچه و است داراب

 نتیجه گیري 

 نتایج پژوهش نشان داد، یکی از عوامل اثرگذار بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان، ذهن آگاهی است. این یافته با نتایج پور

همسو می باشد به ( 139۸) نهمکارا و عطایی ،(1397) سلطانی ،(139۸) نظری و  درخشان ،(1397) همکاران و پاریزی

عبارت دیگر ذهن آگاهی در بین دانش آموزان موجب پذیرش تجارب ناخوشایند می شودو چون متوجه دلایل اعمال خود 

هستند بنابراین هر گونه افت تحصیلی را ناشی از اعمال خود می دانند و در هنگام تحصیل حتی زمانی که نمرات خوبی کسب 
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با بهره گیری از فنون ذهن آگاهی، بر یادگیری مطالب درسی تمرکز نمایند و از حواس پرتی پرهیز  نمی کنند تلاش می کنند

نمایند و به آرامی توجه خود را بر تجربه لحظه حاضر معطوف نمایند لذا می توان نتیجه گرفت که ذهن آگاهی می تواند بر 

ر، دانش آموزان شهر داراب بود با توجه به اینکه ذهن پیشرفت تحصیلی دانش آموزان موثر باشد.جامعه آماری پژوهش حاض

آگاهی، نیازمند توضیح به دانش آموزان است و این توضیحات می تواند در تکمیل پرسشنامه ها اثربخش باشد اما با توجه به 

یکی از موانع  عدم امکان حضور محقق در جلسات توزیع پرسشنامه  و توضیح درباره تکمیل پرسشنامه ها لذا به نظر می رسد

 پژوهش حاضر این است که احتمالا برخی از دانش آموزان تصویر درستی از ذهن آگاهی در زمان تکمیل پرسشنامه نداشته اند.

 ورزی لتعل بر تنها نه آگاهی ذهن که داد نشان نتایجبا توجه به تاثیرگذاری ذهن آگاهی بر پیشرفت تحصیلی، پیشنهاد می شود 

 می پیشنهاد نابراینب دارد منفی و غیرمستقیم اثری تحصیلی ورزی تعلل بر نیز تحصیلی استرس طریق از هبلک دارد اثرمستقیم

مایند ن مشکلات و تباهاتاش را متوجه شود تا آنان، فرزندان خود فراهم ای برای والدین، زمینه مجازی محتوای تولید با که شود

 تجربه بر را خود جهتو آرامی به تا کنند تلاش شوند می پرتی حواس دچار که هنگامی و بپذیرند را خود ناخوشایند تا تجارب

 کنند. نظارت شوند، گم آنها در آنکه بی احساسات بر و گردانند بر حاضر لحظه
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