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 Purpose: Test anxiety is one of the common problems among students, which, in 
addition to creating educational problems, causes behavioral problems among 
them. Exam anxiety is associated with several factors and there are various 
methods in this regard. According to the performed examinations, all so the factors 
associated with the test anxiety are students' procrastination Resilience Programs 
and Educational boredom in Students. The purpose of this study was to compare 
the effectiveness of various programs (optimism, emotional regulation and 

mindfulness) in reducing the procrastination Resilience Programs and Educational 
boredom in Students with anxiety tests. 
Materials and Methods: Anxiety.This study is a experimental pre-test, post-test 
with control group. The statistical population includes all male high school 
students of Turkmenchay who study in year's of 95-96 that includ453 students. 
After performing Sternberg's anxiety test on students and identifying people who 
had high scores that include 100 students,they were also interviewed for diagnosis. 
after interviewed,92 students as a experimental sampel selected and as a final 

sampel remaind 83students before  collapse. Of the following,  four groups were 
selected after the examination and implementation of the test and the interview. 
They were randomly selected in the groups and a pre-test was performed on the 
students' procrastination and Educational boredom Resilience rate. In this regard, 
each group was exposed to one of the methods of optimistic learning, mindfulness, 
and excitement. There was no training for the control group. After 8 sessions, the 
training program of each group was compared with each other and the control 
group. The results of the pretest and posttest groups were compared to the students' 

fluctuations and analyzed through multivariate covariance analysis and bonferroni 
test using software (SSPS).in this research used Solomon& Rothblum (1984) 
Academic procrastination scal and Connor& Davidson(2003) resilience scal and 
Reijseger&co worker (2013) boredom scale and the training program  are Gratz& 
Gunderson, (2006) emotion regulation and Seligman(2009)optimism training 
program and Bowen,Chawala & Marlatt (2011), Mindfulness-based training 
According to the results, The results of the pretest and posttest groups were 
compared to the students' fluctuations and analyzed through multivariate 

covariance analysis using software (SSPS). 
Findings: In the present study, the results show the effectiveness of the three 
methods of training in decreasing procrastination,and effectiveness of the 
optimistic learning and mindfulness technique in decreasing boredom, but neither 
of the three methods of training nor the effectiveness in increasing academic 
resilience of student 
Conclusion: The results of this study show that the effectiveness of optimism 
training programs, emotional regulation and mindfulness in decreasing 
procrastination is the subject of this study. However, as discussed in the first 

chapter, these methods have not been compared with each other. In the present 
study, the results show the effectiveness of the three methods of training in 
decreasing procrastination, but among these methods, the method of training for 
emotional regulation is the most significant difference in mean, the greatest effect, 
and then the optimism method and, finally, mindfulness,and effectiveness of the 
optimistic learning and mindfulness technique in decreasing boredom, but neither 
of the three methods of training nor the effectiveness in increasing academic 
resilience of student.. 
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 و همکاران   رسام امیررضا 247

 1400 پاییز، 3، شماره 5دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

 خوشبینی،تنظیم آموزش های برنامه بخشی اثر مقایسه

 و آوری ورزی،تاب تعلل بر آگاهی ذهن و هیجان

 اضطراب به مبتلا آموزان دانش تحصیلی دلزدگی

 امتحان

 
 ،1رسام امیررضا

 نایرا ،اردبیل، اسلامی آزاد دانشگاه اردبیل، واحد روانشناسی، گروه
 

 ،2*غفاری عذرا
 نایرا اردبیل، ،اسلامی آزاد دانشگاه اردبیل، واحد روانشناسی، گروه

 .)نویسنده مسئول(
 

 ،31،ابوالقاسمی عباس
 .ایران ، گیلان گیلان، دانشگاه روانشناسی گروه

 
 41،بیرامی منصور

 .ایران تبریز، تبریز، دانشگاه روانشناسی، گروه
 

 چکیده
 آموزاندانش بین در شایع مشکلات از یکی امتحان اضطراب: هدف

 ایجاد موجب تحصیلی مشکلات ایجاد بر علاوه که باشدمی
 حاضر پژوهش هدف. باشدمی نیز آنها بین در رفتاری مشکلات

-تنظیم خوشبینی،)مختلف هایبرنامه آموزش اثربخشی مقایسه
 دلزدگی و آوری ورزی،تاب تعلل کاهش در( آگاهیذهن و هیجان

 .بود امتحان اضطراب به مبتلا آموزاندانش تحصیلی
 آزمون پیش طرح با حاضرآزمایشی پژوهش روش: ها روش و مواد

 ماریآ جامعه. بود کنترل گروه با همراه یافته گسترش آزمون پس –
 شهر متوسطه مقطع پسر وزانآم دانش تمامی حاضر پژوهش

 ابتدا. نفربود453 تعداد به 94-95تحصیلی سال در ترکمانچای
 همه برای( 1980)  برگر اسپیل امتحان اضطراب ی پرسشنامه
 که آموز دانش 100 پرسشنامه، اجرای از گردید،بعد آنهااجرا

 و انتخاب بودند کرده کسب آزمون در ،(52 برش نقطه)بالا نمرات
 عنوان به آموز دانش 92 تعداد این گرفتنداز قرار همصاحب مورد
 چهار در تصادفی جایگزینی صورت به شدندکه انتخاب نمونه
 از عدب گرفتندکه قرار( کنترل گروه یک و آزمایش گروه سه)گروه

 اصلی نمونه عنوان به نفر 83 آموزان دانش افت و گروهها تشکیل
 پرسشنامه از حاضر پژوهش در اطلاعات آوری جمع برای.ماند باقی
 و کانر آوری تاب مقیاس ،( 1984) راثبلوم و سولومون ورزی تعلل

( 2013) همکاران، و  ریجسگر دلزدگی مقیاس و( 2003)  دیویدسون
 ،تنظیم( 2009) سلیگمن خوشبینی آموزشی های برنامه از همچنین و

 و چاوالا باون، آگاهی ذهن و( 2006) گاندرسون و گراتز هیجان
 آموزشی های برنامه این از یک هر و شد استفاده( 2011؛)  تمارلا

 برای.شد اعمال آموزشی های گروه برای ای دقیقه 90 جلسه 8 در
 ربخشیاث جهت متغیره چند کواریانس ازتحلیل نتایج تحلیل و تجزیه

 اثربخشی بررسی جهت همچنین و, آموزش های برنامه از هریک
 حسط و شد استفاده فرونی بن آزمون از بایکدیگر روشها مقایسه

 تحلیل و تجزیه مورد spss23افزار نرم از استفاده با 05/0 معناداری
 .قرارگرفتند

ذهن هایآموزش مداخله اثر براساس و نتایج به توجه با :ها یافته
دانش تحصیلی ورزیتعلل بر هیجانیتنظیم و بینیخوش آگاهی،

 داشت داریمعنی ثرا ή Partial =291/0اثر اندازه با آموزان
(001/0=P)اثر براساس و فوق جدول نتایج به توجه با همچنین و 

 تحصیلی دلزدگی بر بینی خوش و آگاهی ذهن های آموزش مداخله
 ή Partial ، 7.252 = (3،78) =218/0 اثر اندازه با آموزان دانش

F است داشته داری معنی اثر (01/0>P) آموزش مداخله یک هیچ و
 یتحصیل آوری برتاب هیجانی-تنظیم و بینیخوش گاهی،آذهن های

 .است نبوده دار معنی آموزان دانش
 موزشآ روش هرسه نشانگراثربخشی شده کسب نتایج: .گیری نتیجه

 و  ورزی تعلل کاهش در آگاهی ذهن و هیجان خوشبینی،تنظیم
 خوش و آگاهی ذهن های برنامه آموزش نشانگراثربخشی همچنین

 مکدا هیچ ولی است آموزان دانش تحصیلی دلزدگی کاهش در بینی
 آموزان دانش تحصیلی آوری تاب افزایش در آموزش های برنامه از

 . است نبوده موثر
 

 ،ورزی تعلل آگاهی، ذهن هیجان، تنظیم خوشبینی،: کلیدی کلمات
 امتحان ،اضطراب دلزدگی ، آوری تاب

 
 02/07/1400: افتیدر خیتار
 21/09/1400:  رشیپذ خیتار
 :نویسنده مسئولazra.ghaffari@yahoo.com 

 مقدمه
اضطراب امتحان نوع خاصی از اضطراب است که فرد در موقعیت 

(. همچنین اضطراب امتحان 1هایی ارزیابی می شود تجربه می کند)
شامل اجزای شناختی و عاطفی است که جزء عاطفی شامل واکنش 

زء شناختی شامل های جسمانی و احساس عصبی و متشنج بودن و ج
 (.1نگرانی و تفکر بی ربط به کار است)

تعلل ورزی  انواع متداول ترین از یکی که تعلل ورزی تحصیلی
 برای فراگیران همیشگی غالب و تمایل معنای به می شود، محسوب

 بارز نمونه های از و است تحصیلی فعالیت های انداختن تعویق به

 امتحان شب تا درسها مطالعه انداختن تعویق نوع تعلل ورزی به این

 دانش آموز که گریبان گیر برد نام می توان را آن از ناشی شتاب و

 آموزشی عملکرد آن ( و از جمله پیامدهای2می شود) دانشجو و

 و خود درباره گناه و شرم مانند منفی هیجانهای تجربه و ضعیف
 (. میرزایی و همکاران در پژوهش خود3اضطراب امتحان می باشد)

نشان دادند که ترس از شکست در امتحان، که یک پاسخ اضطرابی 
است، باعث می شود که سطح اضطراب فرد بالا رود و در نتیجه 
برای کاهش این اضطراب شخص ممکن است دچار اهمال کاری 

(.تاب آوری را 3تحصیلی شود تا اضطراب خود را به تاخیر بیندازد )
با چالشها ،تهدیدها و غلبه بر آنها  فرایند یا توانایی انطباق دادن خود

تحقیقهای زیادی ارتباط بین ( 2003 نیـومن,)تعریف کرده اند
(؛ 23()22(؛)21اضطراب و تاب آوری  را در نوجوانان نشان د اده اند)

(. در  فرا تحلیلی نیز تاب آوری با اضطراب همبستگی  25( ؛ )24)
مهمی در (.همچنین دلزدگی تحصیلی نیز نقش 26منفی داشت)

مشکلات تحصیلی و در نتیجه اضطراب دانش آموزان دارد و اجرای 
برنامه های آموزش نیزنقش موثری در کاهش آن ایفا می 
کند،دلزدگی تحصیلی نیز در طرح انتخاب شددر همین خصوص 
دلزدگی تحصیلی عبارت است از حالت ناخوشایندی که با فقدان 

طه در ذهن فرد ایجاد می علاقه گسترده در ارتباط با موضوع مربو
طبق بررسی ها   (27 )شود و با مشکل در تمرکز همراه است .

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 is

la
m

ic
lif

ej
.c

om
 o

n 
20

23
-1

2-
31

 ]
 

                             2 / 18

https://islamiclifej.com/article-1-1185-fa.html


 248... خوشبینی،تنظیم زشآمو های برنامه بخشی اثر مقایسه  

Journal of Islamic Life Style  Volume 5, Issue 3, Autumn 2021 

(متغیری که به صورت معنی دار با دلزدگی تحصیلی در ارتباط 28)
 است اضطراب می باشد.

 هیجانی، واکنشهای اصلاح و ارزیابی نظارت، شامل هیجان تنظیم

 اهداف به نیل ربه منظو زودگذر هیجانی و شدید حالتهای به ویژه

 تنظیم برای افراد اهمالکاری، و هیجان تنظیم (.درخصوص4است)

 زیرا می کنند، تعلل ورزی استفاده راهبرد از خود منفی هیجانهای

 هیجانهای از گذرا به صورت حداقل راهبرد این کمک به آنها

(. 5و احساس بهتری را تجربه می کنند ) می شوند دور منفی
تعلل ورزی  و تعلل ورزی رفتاری بین که است تحقیقات نشان  داده

رابطه مثبت وجود  هیجانی نظم بخشی در مشکل با تصمیم گیری
 مانند هیجان (. همچنین  بین راهبردهای نامناسب تنظیم3دارد)

 (. 6دارد) وجود مثبت تعلل ورزی رابطه و دیگران دانستن مقصر
 درمانهای از یکی عنوان به آگاهی ذهن بر مبتنی از طرفی مداخلات

آگاهی آموزشی  ذهن شود. قلمداد می سوم نسل رفتاری  شناختی
یافتن به یک نگرش جدید، پذیرش بدون قضاوت،  برای دست

 های بدنی برای خالص شدن به احساسات، افکار و حس نزدیک
در  بیرامی و عبدی(. 7)رود  شدن از حاالت خلقی منفی به شمار می

موزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی در تحقیقی به اثر بخشی تأثیر آ
نفر را  11آموزان پرداختند. آنان  کاهش اضطراب امتحان دانش

نفر را به عنوان گروه 11بطور تصادفی به عنوان گروه آزمایش و 
گواه انتخاب کردند. یافته ها نشان داد جلسات گروهی آموزش ذهن 

و در (.  فرناند8)آگاهی کاهش اضطراب امتحان را موجب می شود
ذهن  بر مبتنی درمانی شناخت از استفاده "پژوهشی تحت عنوان

 شناخت که رسید نتیجه این به "اضطراب  کاهش در آگاهی

دانش  صفت اضطراب کاهش در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی
 "(.پترنیتی در پژوهشی تحت عنوان 9دارد ) معناداری تأثیر آموزان
 های مهارت با آگاهی ذهن بر مبتنی ی برنامه اثربخشی ی مقایسه

به این نتیجه رسید  "دانشجویان امتحان اضطراب درمان در مطالعه
 اما است، موثر امتحان اضطراب که هر دو روش در کاهش

 معنادار بیشتری اثربخشی آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 امتحان اضطراب کاهش در مطالعه های مهارت آموزش به نسبت

 (.10داشت)
 حوزة در ر از مفاهیم عمده روانشناسی که در سالهای اخیریکی دیگ

 وارد اخیراً و گرفته است قرار جدی توجه مورد سازمانی رفتار

می باشد.دانش  خوش بینی مفهوم مطالعات آموزشی شده است،
 خوبی اتفاقات دارند انتظار که هستند افرادی آموزان خوش بین،

اد خوش بین، در رویارویی (. بدین ترتیب افر11دهد) رخ آنها برای
 می کنند؛ تکیه کلی اسنادهای بر خود، موفقیتهای با شکست ها و

 خود درونی توانایی به را است؛ موفقیتهایشان پایدار اسنادهایشان

 به را خود ناکامی ها شکست با رویارویی در و می دهند نسبت

رر کارور، شی(. 12می دهند) نسبت پایدار غیر و بیرونی ویژه عوامل
بین از رسیدن به اهداف اطمینان  و سگراستروم معتقدند افراد خوش

دارند و افراد بدبین در رسیدن به هدف و شرایط مشابه شک دارند، 
 السکمتری را در انتهای  امتحان آشفتگی و اضطراب ، بالاخوشبینی 

 (.13)کند  بینی می پیش

ی تحصیلشناسایی عوامل موثر برتعلل ورزی ،تاب آوری و دلزدگی 
اهمیت فراوان دارد، زیرا با شناسایی این عوامل، از پیامدهای منفی 
آن در زمینه مسائل روانی، تحصیلی و هزینه های مادی پیشگیری 
می شود. درواقع اساسی ترین وجهی که اجرای این پژوهش را 
ضروری می کند، تاثیرهای نامطلوب تعلل ورزی  تحصیلی و 

اظ تجربی و نظری در این زمینه است. پیامدهای ناشی از آن به لح
همچنین ضرورت زندگی امروز در جهت استفاده بهینه از سرمایه 
های زمانی و ذهنی دانش آموزان است. پس جا دارد که این مهم 
مورد توجه و علت یابی قرار گیرد و راهبردهای ایجاد وضعیت 

پژوهش حاضر در این است که با  مطلوب روشن شود. نوآوری
 ، خوش بینی و تنظیم هیجانشدن تأثیر روش ذهن آگاهی مشخص

آموزان می توان از این روش در کنار سایر  در کاهش اضطراب دانش
بهداشت روانی افراد  درمانها استفاده کرد و از این طریق می توان به

درمانی تحصیلی و های  و همچنین درکاهش هزینه مدرسه و جامعه، 
هش عود مجدد علایم اضطراب مشکلات ناشی از اضطراب و کا

 سهیمقا. بنابراین هدف از پژوهش حاضر کمک شایانی نمود
  یو ذهن آگاه جانیه میتنظ ،ینیخوشب یآموزش برنامه ها یاثربخش

ی برتعلل ورزی ،تاب آوری و دلزدگی تحصیلی در کاهش تعلل ورز
 بود. در دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان

 
 مواد و روش ها

آزمون و پس آزمون  شیبا طرح پ یشیآزما مهیهش از نوع نروش پژو
. جامعه آماری شامل تمامی دانش آموزان پسر مقطع با گروه گواه بود

 بود. نمونه 96-95متوسطه دوم شهر ترکمانچای در سال تحصیلی 
 که دانش آموزان)دارای اضطراب امتحان(بود از نفر 80 شامل آماری

 بعد از اجرای تست .شدند ده انتخابسا یتصادف گیری نمونه روش با
اضطراب امتحان استرنبرگ و مشخص شدن دانش آموزانی که 
نمرات بالایی در آن کسب کرده بودند؛ جهت تشخیص اضطراب 
امتحان، مورد مصاحبه قرار گرفتند و  ازاین تعداد بعد از بررسی و 

نفره انتخاب گشت  20اجرای آزمون و انجام مصاحبه چهار گروه 
انش آموزان به صورت انتخاب تصادفی ساده در گروهها قرار و د

 وتاب آوری ، گرفتند و پیش آزمون در خصوص میزان تعلل ورزی
دانش آموزان اجرا شد. ملاک ورود درگروهها  تحصیلی دلزدگی

در آزمون اضطراب امتحان و عدم همبودی  75تا  51کسب نمرات 
در تشخیص  و کسب  سایر اختلالات جسمی و روانی مداخله کننده

رضایت از اولیای دانش آموزان و عدم ابتلا به هرگونه بیماری ناتوان 
کننده و مزمن دیگرو ملاک خروج نیز شامل انصراف و استفاده از 

صورت  نیروش اجرا به ادارو های روان گردان در حین مطالعه بود. 
ه مدرس 4از بین تمامی مدارس مقطع متوسطه شهر ترکمنچای  بود که

نفر به صورت تصادفی  20انتخاب و از هر مدرسه یک کلاس 
هریک از گروهها در معرض یکی از روشهای آموزش  انتخاب شدند.

خوش بینی، ذهن آگاهی و تنظیم هیجان قرار گرفت. برای گروه 
جلسه برنامه  8گواه هیچ اموزشی در نظر گرفته نشد. بعد از اجرای 

و گروه گواه مورد مقایسه  آموزش هر یک از گروهها با یکدیگر
قرار گرفتند و سپس به پرسشنامه های اضطراب امتحان و تعلل 

در مرحله پس آزمون پاسخ تحصیلی  دلزدگی وتاب آوری ،ورزی 
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در مورد اهداف پژوهش، توضیحات لازم به آن ها داده دادند. سپس 
شد. از آزمودنی ها اطلاعات شخصی مانند نام و نام خانوادگی گرفته 

شد و شرکت کنندگان توجیه شدند که شرکت در پژوهش برای ن
آن ها کاملاً اختیاری است. در ضمن شرکت کنندگان به صورت 

  شفاهی رضایت خود را در مورد شرکت در پژوهش اعلام کردند.
مقیاس اضطراب امتحان اسپیلبرگر ابزاری خود گزارشی است کـه 

مـاده دارد  20سشنامه ساخته است. این پر 1983سال اسـپیلبرگر در 
ن کند. ای کـه واکـنش قبـل، حـین و بعـد از امتحان را توصیف می

ماده و بخش  9مقیاس دو بخش دارد: بخش نگرانی یا شناختی با 
 ماده. آزمودنیها براساس طیف چهار گزینه 11هیجانی یا جسمی با 

 هدهند. این گزین ای لیکـرت از دامنة هرگز تا اغلب به آن پاسخ می
شوند. حداقل نمره در  گذاری می نمره 3تـا  صفرهـا بـه ترتیـب از 

 در 25. نمرات صفرتا باشدی م 75نمره  حداکثر آزمون صفر و نیا
 نمرات اضطراب متوسط و 50تا  25، نمرات  فیاضطراب خف سطح

 راسـپیلبرگ. در نظر گرفته شدند دیدر سطح اضطراب شد 75تا  51
ایی مناسبی را برای ابزار گزارش کرده اند.به و همکاران  روایی و پای

گزارش کردند  93/0طوری که ضریب پایایی را برای این مقیاس 
پرسشنامه  برای سنجش همسانی درونی(. ابوالقاسمی وهمکاران  14)

. براساس کردنداستفاده  از ضریب آلفای کرونباخ اضطراب امتحان
ودنیهای دختر و نتایج حاصله ضرایب آلفا برای کل نمونه، آزم

 (.15بود )(  92/0،  95/0،  94/0آزمودنیهای پسر به ترتیب )
ساخته شده  1991توسط تاکمن در سال  تعلل ورزیپرسش نامه 

 کاغذی است -است.  این آزمون یک پرسشنامه خودگزارشی مداد
مطمئنا این "ماده داردو آزمودنی ها به یکی ازچهار گزینه  16که 

این تمایل در من "،"مایل در من وجود ندارداین ت"،"چنین نیستم
پاسخ می  گویند. این گزینه  "مطمئنا این چنین هستم "و"وجود دارد

 12نمره گزاری می گردند. 1،2،3،4ها به ترتیب بر اساس مقادیر 
ماده دیگر این مقیاس یعنی  4ماده در این مقیاس به صورت مستقیم و 

ی می شوند. گرفتن نمره به صورت وارونه نمره گذار 7،12،14،16
بالا دراین آزمون نشان دهنده تعلل بالااست. همچنین حداقل و 

خواهد بود. تاکمن در  64و  16حداکثر نمره فرد در این آزمون 
گزارش کرد. همچنین  86/0سوالی را  16پایایی پرسشنامه اصلی 

به  9/0ماده ای  35تاکمن ضریب آلفای کرونباخ را برای مقیاس 
دانشجو فرم  183د و سپس با انجام تحلیل عاملی بر روی دست آور

را به دست  86/0ماده ای تک عاملی با همسانی درونی  16
توسط مقدس  1382(. در ایران نیز این پرسشنامه در سال 16آورد)

بیات ترجمه شده است و بر روی دانشجویان دانشگاه آزاد رودهن 
 (.17ست آمد)به د 73/0هنچاریابی شده است و پایایی آن 

ساخته  2004توسط ساموئلز  در سال  یلیتحص یپرسشنامه تاب آور
شد. سپس با گسترش  دییشد و در دو مطالعه مناسب بودن آن تا

 یی. نسخه نهادیوو به چاپ رس یبا همکار 2009مطالعه در سال 
ی سوال است که از شرکت کنندگان خواسته م 40پرسشنامه  نیا

 پنج اسیمق کی یخود را بر رو یلیتحص یتاب آور زانیتا م شود
( درجه 5( تا کاملاً موافقم )1از کاملاً مخالفم ) کرتیل ای درجه

، 23، 15، 14، 11، 10، 7، 5، 4سوالات  ه،یگو 29 نیکنند. از ب یبند
تاب  پرسشنامه.ی باشندمعکوس م ینمره گذار یدارا 29و  28، 27
نژاد و  یط سلطانتوس رانیدر ا یابیبعد از هنجار یلیتحص یآور

.در افتیسوال کاهش  29سوال به  40از (60)( 1392همکاران )
پرسشنامه در دو  ییای( پا1392و همکاران ) ی نژادپژوهش سلطان

 مولفه ییایاست که پا مدهبدست آ اندانشجوی و آموزان نمونه دانش
 بیبه ترت انیآموزان و دانشجو-دانش نیدر ب یارتباط یمهارتها

 آموزان دانش نیدر ب ندهیآ یرگی مولفه جهت ییایپا ،76/0و  77/0
مولفه مسئله محور  ییایو پا 65/0و  68/0 بیبه ترت اندانشجوی و

و  63/0 بیبه ترت اندانشجوی و آموزان دانش نیدر ب یو مثبت نگر
 برخوردار است. یمناسب یی. و پرسشنامه از روای باشدم 62/0

و همکاران،   جسگریتوسط ر یلیتحص یدلزدگ پرسشنامه
است که  هیگو 8شامل  اسیمق نیساخته شده است .ا(29)(2013)

 فیط کی یها بر رو هیشده اند گو یسیبازنو انیدانشجو یبرا
(نمر ه 6تا  0در دامنه  شهی)از هرگز تا هم یهفت درج ها کرتیل

و پایـایی  آن ) بـه روش بـاز  آزمایی و  سشدند. اعتبار مقیا یگذار
توسط سازندگان در گروههای مختلـف )عـادی و  آلفای کرونباخ(

در خطـر( محاسـبه شده است ضریب پایایی همسانی درونی این 
/( 55)اسیمق یدرون یو همسان 86/0مقیاس از طریق آلفای کرونباخ

 از طریق سپایایی همسانی درونی این مقیا بیگزارش شده است ضر
آموز اجرا شد  دانش 110 یبر رو یبررس نیدرا زیآلفای کرونباخ ن

دانش آموزان بوده است   انیدر م یهمسان80/0زانینشانگر م جیکه نتا
گروه  دیسه تن از اسات قیاز طر زیآزمون ن یصور ییروا نیو همچن

 قرار گرفت. دییمورد تا یروان شناس
جلسه برای  8آموزش مداخله خوش بینی به صورت گروهی و طی 

سات استفاده شده توسط گروه اجرا شد. در برنامه آموزش از جل
 (:18( ذکر شد)1سلیگمن استفاده شد که در جدول )

 
 . شرح اقدامات جلسات خوش بینی1جدول 

جلسه اول: آشنایی با افکار و 
 باورها

 آشنایی با افکار خود کار وباور های منفی در باره خود ،خدا ،دیگران و زندگی آینده

 فکار منفی از طریق ردیابی منبع افکار ،به چالش کشیدن افکار منفی و متوقف ساختن آنها.مبارزه با ا جلسه دوم: مدیریت افکار منفی
 شامل آشنایی با رابطه بین رویدادهای ناگوار ،باورها و تغییرات خلقی ناشی از آنهاABC تحلیل جلسه سوم: مدیریت افکار منفی

 جلسه چهارم: سبک های بدبینی
یین بدبینانه )درونی،کلی،پایدار( به سبکهای تبیین خوش بینانه )بیرونی، اصلاحات اسنادی؛تغییر سبکهای تب

 خاص، گذرا(
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 جلسه پنجم: مدیریت فکر
گفتن و کش دور دست (یادگیری مناظره با  "نه  "آشنایی با فنون منحرف کردن فکر و توجه )مثل فنون

ی ندی باورها(و فرایند نیروزایخود)یافتن شواهد برای تفسیر خود،یافتن تفسیر های دیگر و بررسی سودم
 شامل خلاصه کردن افکار و اعمال و برنامه ریزی برای آینده.

 آشنایی با فنون پذیرش خود،خودباوری،تمرکز بر توانمدیها و محدود تلقی کردن ناتوانیها جلسه ششم: پذیرش
جلسه هفتم: تقویت افکار و 

 توکل
توکل به خدا و اعتقاد به مقدرات الهی در مواجهه با تقویت باور های دینی ،آشنایی با نقشهایمان ،

 رویدادهای ناگوار
 جمع بندی و نتیجه گیری جلسه هشتم: جمع بندی

به منظور آموزش مهارتهای تنظیم هیجان از شیوه  آموزش گراتز و 
دقیقه ای  90جلسه  8(. این آموزش در 19گاندرسون استفاده شد)

وزان گروه آزمایشی به شکل تدوین شد در طول جلسات دانش آم

گروهی به بحث و تبادل نظر می پرداختند تا بتوانند از بازخورد 
های بیشتری دز طول جلسات بهره مند گردند. عناوین مهارتهای 

 ( ذکر شد:2تنظیم هیجان به طور خلاصه در جدول )
 

 .شرح اقدامات جلسات تنظیم هیجان2جدول 
 .مون،برقراری ارتباط و مفهوم سازی و لزوم استفاده از آموزش تنظیم هیجاناجرای پیش آز جلسه اول: پیش آزمون
آموزش آگاهی از هیجان مثبت ،مروری کوتاه بر جلسه قبل ،آموزش آگاهی از هیجانات مثبت و انواع آن )شادی  جلسه دوم: مبانی هیجان

تکلیف خانگی نوشتن هیجانهای مثبت عمده در ،علاقه،محبت(و لزوم استفاده از آنها همرام با مثال به صورت تجسم ذهنی،
 فرم مربوطه

جلسه سوم: شناخت 
 هیجان

آموزش آگاهی از هیجانهای منفی ،مروری کوتاه بر جلسه قبل ،آموزش آگاهی از هیجانهای منفی و انواع آنها)اضطراب 
با مثال به صورت تجسم ،غمگینی،خشم و نفرت(و آموزش توجه به هیجانهای منفی و لزوم استفاده از آنها همراه 

 ذهنی،تکلیف نوشتن هیجانهای منفی عمده و ثبت در فرم مربوطه
جلسه چهارم: آموزش 

 هیجان
آموزش پذیرش هیجانهای مثبت، مروری کوتاه بر جلسه قبل ، آموزش پذیرش بدون قضاوت،میزان )بالا یا پایین(هیجانات 

ات،تکلیف نظر خواهی از دوستان نزدیک در موردپایین یا بالا بودن مثبت و پیامد های مثبت و منفی استفاده از این هیجان
 هیجانات مثبت در فرم مربوطه.

جلسه پنجم: شناخت 
 هیجانات منفی

 آموزش جلسه چهارم برای هیجانات منفی به همراه تلکیف خانگی همان جلسه اما در مورد هیجانات منفی

جلسه ششم: بروز 
 هیجانات

ابراز هیجانات مثبت ،مرور جلسه قبل،آموزش تجربه ذهنی هیجانات مثبت به صورت تجسم آموزش ارزیابی مجدد و 
 ذهنی)شادی ،علاقه،محبت(  بازداری ذهنی و آموزش ابراز مناسب این هیجانات

جلسه هفتم: ارزیابی 
 هیجانات

نفی)اضطراب آموزش ارزیابی مجدد و ابراز هیجانات منفی،مرور جلسه قبل ،آموزش تجربه ذهنی هیجانهای م
 ،غمگینی،خشم و نفرت(ابراز نامناسب این هیجانها

 .جمع بندی جلسات آموزشی و اجرای پس آزمون جلسه هشتم: جمع بندی

به منظور آموزش مهارتهای ذهن آگاهی از شیوه آموزش باون، چاولا 
دقیقه ای  90جلسه  8(. این آموزش در 20و مارلات استفاده شد)

ت دانش آموزان گروه آزمایش به شکل تدوین شد در طول جلسا

گروهی به بحث و تبادل نظر می پردازند تا بتوانند از بازخورد های 
بیشتری در طول جلسات بهره مند گردند عناوین مهارتهای ذهن 

 ( ذکر شد:3آگاهی به طور خلاصه در جدول )
 

 . شرح اقدامات جلسات ذهن آگاهی3جدول
تکلیف -3تکنیک خوردن کشمش و اسکن بدن وصحبت در مورد آن -2 شرکت کنندگان معرفی-1 جلسه اول: هدایت خودکار

 خانگی.
بحث در مورد تفاوت بین افکار و -3بحث در مورد تکالیف خانگی-2انجام مدیتیشن اسکن بدن-1 جلسه دوم: مقابله با موانع

 ارائه تکالیف خانگی.-5انجام مدیتیشن در حالت نشسته-4احساسات
انجام مدیتیشن در حالت نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی  -2تمرین دیدن و شنیدن-1 بطه ذهن و بدنجلسه سوم: را

 ارائه تکلیف-5انجام یکی از تمرینهای حرکات ذهن آگاهی -4بحث در مورد تکالیف خانگی-3
تمرین قدم زدن -3ورد پاسخ های تنیدگی بحث در م-2مدیتیشن نشسته همراه با توجه به نفس کشیدن -1 جلسه چهارم:فن قفه

 ذهن آگاهی و تمرین فضای تنفسی.
 ارائه تکالیف.-3ارائه و اجرای حرکات ذهن آگاهی بدن -2انجام مدیتیشن نشسته-1 جلسه پنچم:پذیرش قاطعانه
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جلسه ششم: ذهن آگاهی 
 ارتباطی

 ارائه تکالیف.-5احساس پذیرش احساسات به عنوان-4بحث در مورد تکالیف-2تمرین فضای تنفسی -1

جلسه هفتم: ذهن آگاهی 
 ارتباطی

ارائه تمرینی که در آن شرکت  -2بهترین راه مراقبت از خود چیست  -1انجام تمرین های ذیل شامل:
-3کنندگان مشخص می کنند کدامیک از رویدادهای زندگی شان خوشایند و کدامیک ناخوشایند است

 رائه تکالیفا-5آموزش پذیرش بدون قضاوت وداوری 
جلسه هشتم: بهبودی و جمع 

 بندی
بحث در مورد روشهای کنار -4تمرین فضای تنفسی-3استفاده از آنجه تاکنون یاد گرفته اید-2اسکن-1

 مطرح شدن سوالات در مورد کل جلسات-5آمدن با موانع انجام مدیتیشن

 
 اهداف کامل از ینمونه ها با آگاه ،یملاحظات اخلاق تیجهت رعا

به  ازین وارد مطالعه شدند و پرسشنامه بدون تیلعه و با رضامطا
 اه داده آماری تحلیل و تجزیه .دیگرد لیتکم یدرج مشخصات فرد

 از فیتوصی آمار بخش در. شد انجام استنباطی و توصیفی بخش دو در
 یتینرمال استنباطی از آزمون سطح در معیار و انحراف و میانگین

 یابر نیآزمون لوو  ونیرگرس بیش یآزمون بررس، لکیو-رویشاپ
کورایانس  تحلیل از نیز ها و در نهایتانسیوار یهمگن یبررس

 افزار نرم از استفاده ( باα=05/0چندمتغیره در سطح معناداری )
 گرفته شد. بهره spss23 آماری تحلیل

 
 یافته ها

داده ها با استفاده از تحلیل کواریانس چندمتغیره تجزیه و تحلیل 
( شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه 4رجدول )شدند.د

 های آزمایش و گواه در موقعیت پیش آزمون و پس آزمون ارائه شد.

 
 یلیتحص یتعلل ورز لکیو-رویپاش یتیآزمون نرمال .4جدول 

 ویلک -آزمون شاپیرو گروههای آزمایشمتغیر        

 مقدر احتمال درجه آزادی آماره
0/ ذهن آگاهی رزیپس آزمون تعلل و 940 21 /0 214 

0/ خوش بینی 958 23 /0 430 
0/ تنظیم هیجانی 962 19 /0 621 

0/ گواه 953 20 /0 421 

 
برای بررسی آزمون نرمالیتی برای تعلل ورزی تحصیلی و با توجه به 

نفر بودند از آزمون نرمالیتی  50اینکه تعداد در هر گروه کمتر از 
( و توجه به 4د. با توجه به جدول )ویلک استفاده گردی-شپیرو

مقدار احتمال بدست آمده در بین نمرات کل پیش آزمون و پس 
بود، لذا فرض  05/0آزمون گروه گواه و آزمایش که بزرگتر از 
 نرمالیتی بودن نمرات مورد تایید قرار گرفت.

 

 تعلل ورزی تحصیلی ونیرگرس بیش یآزمون بررس .5جدول

 مقدار احتمال F مربع میانگین درجه ازادی ربعاتنوع سوم مجموع م منبع

0/ 1/662 71/045 3 213/134 گروه 182 
0/ 2/119 90/579 1 90/579 پیش ازمون تعلل ورزی 150 

0/ 35/987 3 107/960 یتعلل ورزگروه * پیش  842 /0 475 
 42/744 75 3205/831 خطا

  

 83 123216/000 کل
   

 82 4728/096 کل اصلاح شده
   

a. R Squared = 0/322 (Adjusted R Squared = 0/259) 

( آزمون اثرات بین آزمودنی ها و با توجه به 5با توجه به جدول )
معنی دار نشدن اثر متقابل بین گروه )گروه گواه و گروه های 
آزمایش( و پیش آزمون نمرات تعلل ورزی تحصیلی،  می توان 

ری بود یعنی پیش آزمون تاثیپذیرفت که برای اجرای آنکوا مشکلی ن
 در پس آزمون بین گروه آزمایش و گواه نداشت.

نتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس خطای متغیر تعلل 
ورزی تحصیلی نیز نشان داد که با توجه به بزرگتر بودن مقدار 

بود و می توان  05/0که بزرگتر از  (p=342/0)احتمال بدست آمده 
واریانس خطای تعلل ورزی تحصیلی در بین پیش نتیجه گرفت که 

 آزمون و پس آزمون همگن و یا برابر بود.
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 کاهش در  آگاهی ذهن و هیجان تنظیم خوشبینی، های برنامه آموزش اثربخشی مقایسه. خلاصه آزمون آنکوا ی بین گروهی جهت 6جدول 

 حانامت اضطراب اختلال به مبتلا آموزان دانش در تحصیلی ورزی تعلل

 منبع تغییرات
 مجموع

 مجذورات

 درجه
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

 اندازه اثر مقدار احتمال Fنسبت 

 پیش آزمون
 گروه
 خطا
 کل

3/9383 
1232 

7/917 
412819 

1 
3 
75 
80 

3/9383 
1232 

5/19 

6/480 
1/43 

001/0 
010/0 

711/0 
373/0 

 آزمون،ش(، با کنترل اثر پی6آمده از جدول ) به دستاساس ارقام  بر 
گروه  بین " تعلل ورزی تحصیلی"می توان نتیجه گرفت که از نظر 

درصد  3/37ها تفاوت معنی داری وجود داشت. به طوری که حدود 
از طریق انتساب به  هایآزمودن " تعلل ورزی تحصیلی"از واریانس 

 قابل تبیین بود. هاگروه

؛ هاستینآزمودگروه از  3با توجه به اینکه مطالعه حاضر شامل 
 هشدمشاهدهمشخص شدن این مطلب که تفاوت  منظوربهبنابراین 

گروه ها به شیوه بونفرونی  دو به دو، مقایسه هاگروهمربوط به کدام 
 است: شدهداده( نشان 7انجام شد که خلاصه نتایج آن در جدول )

 به شیوه بونفرونی  یلیتحص تعلل ورزیپس آزمون  نیانگیتفاوت م. 7جدول

(I) گروه (J) گروه  (I-J)مقدار احتمال خطای معیار نیانگیتفاوت م 

 1/000 1/971 2/462 خوش بینی ذهن آگاهی
0/ 2/064 4/776 تنظیم هیجانی 140 

0/ 2/037 *6/104- گواه 022 
 1/000 1/971 2/462- ذهن آگاهی خوش بینی

 1/000 2/023 2/315 تنظیم هیجانی
<0/ 1/994 *8/566- گواه 001 

0/ 2/064 4/776- ذهن آگاهی تنظیم هیجانی 140 
 1/000 2/023 2/315- خوش بینی

<0/ 2/088 *10/880- گواه 001 
0/ 2/037 *6/104 ذهن آگاهی گواه 022 

<0/ 1/994 *8/566 خوش بینی 001 
<0/ 088/ *10/880 تنظیم هیجانی 001 

شاهده نمود ( مقایسه های چندگانه می توان م7با توجه به جدول )
که پس آزمون تعلل ورزی تحصیلی بین گروه ذهن آگاهی و گروه 

( دارای تفاوت معنی داری بود. در گروه خوش بینی p=022/0گواه )
( دارای تفاوت معنی داری بود. p<001/0نیز فقط با گروه گواه )

( دارای p<001/0همچنین گروه تنظیم هیجانی و گروه گواه )
در مجموع هر سه گروه آزمایش فقط با  تفاوت معنی داری بود.

 گروه گواه دارای تفاوت معنی داری بودند.

 یتاب آور لکیو-رویشپ یتیآزمون نرمال7جدول
 ویلک -آزمون شپیرو گروههای آزمایشمتغیر        

 سطح معنی داری درجه آزادی آماره

 0,542 21 0,961 ذهن آگاهی پیش آزمون تابآوری

 0,932 23 0,982 خوش بینی

 0,846 19 0,974 تنظیم هیجانی

 0,992 20 0,987 کنترل

 0,354 21 0,951 ذهن آگاهی وریآ پس آزمون تاب

 0,034 23 0,906 خوش بینی

 0,862 19 0,975 تنظیم هیجانی

 0,928 20 0,98 کنترل
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برای بررسی آزمون نرمالیتی برای تاب آوری و با توجه به اینکه 
-نفر بودند از آزمون نرمالیتی شپیرو 50گروه کمتر از تعداد در هر 

( و توجه به سطح معنی 7ویلک استفاده گردید. با توجه به جدول )

داری بدست آمده در بین نمرات کل پیش آزمون و پس آزمون گروه 
می باشد، لذااین مفروضه یعنی  0,05کنترل و آزمایش که بزرگتر از 
 .رگرفتنرمال بودن نمرات موردتاییدقرا

 
 یتاب آور ونیرگرس بیش یآزمون بررس  8جدول

 سطح معنی داری F مربع میانگین درجه ازادی نوع سوم مجموع مربعات منبع

 0,196 1,603 170,002 3 510,006 گروه

 0,304 1,072 113,74 1 113,74 یتاب آورپیش آزمون 

 0,306 1,227 130,178 3 390,534 یتاب آورگروه * پیش آزمون 

 106,08 75 7956,013 خطا
  

 83 988027 کل
   

 82 9736,386 کل اصلاح شده
   

a. R Squared = 0,183 (Adjusted R Squared = 0,107) 

(آزمون اثرات بین آزمودنی ها و با توجه به 8)جدولبا توجه به 
معنی دار نشدن اثر تعاملی بین گروه )گروه کنترل و گروه های 

( می توان P>05/0ی )تاب آورزمون نمرات آزمایش( و پیش آ

پذیرفت که برای اجرای آنکوا مشکلی نیست یعنی پیش آزمون 
 تاثیری در پس آزمون بین گروه آزمایش و کنترل نداشته است.

 
 یتاب آور پس آزمون ریمتغ یخطا انسیوار 9جدول 

 F df1 df2 سطح معنی داری 

 0,062 79 3 4,577 یتاب آور پس آزمون

ی از آزمون لیون تاب آور رای بررسی همگنی واریانس خطای متغیرب
(Levene's Test( استفاده گردید. با توجه به جدول )می توان 9)

مشاهده نمود که با توجه به بزرگتر بودن ارزش پی بدست آمده 

می باشد می توان نتیجه گرفت که  0,05( که بزرگتر از 0,062)
پیش آزمون و پس آزمون همگن  ی در بینتاب آورواریانس خطای 

 .و یا برابر می باشند
 

 یتاب آورمیانگین پس آزمون و پس آزمون تعدیل شده 10جدول
 

 تعداد خطای استاندارد میانگین تعدیل شده خطای استاندارد میانگین گروه

 103,401a 2,255 21 14,5 103,57 ذهن آگاهی

 112,289a 2,148 23 6,698 112,3 خوش بینی

 112,558a 2,368 19 7,321 112,47 ظیم هیجانیتن

 106,282a 2,318 20 10,981 105,8 کنترل

(که میانگین های تعدیل شده پس آزمون می 10با توجه به جدول)
باشد می توان مشاهده نمود که میانگین پس آزمون گروه ذهن 

ی تاب آورمیانگین پس آزمون  103,401به  103,57آگاهی از 

تعدیل شده است. همچنین  112,289به  112,3نی از گروه خوش بی
و میانگین پس آزمون  112,558به   112,47از  تنظیم هیجانیگروه 

 تعدیل شده است.  106,282به  105,8ی گروه کنترل از تاب آور
 

  یپس آزمون تاب آورآزمون های چند متغیره برای  11جدول 
 قدرت آزمون اندازه اثر طح معنی داریس F مربع میانگین درجه آزادی مجموع مربعات

 0,821 0,138 0,01 4,018 426,193 3 1278,58 ثابت

 106,08 75 7956,013 خطا
    

ی و تاب آور یبرا رهیچند متغ یآزمون ها( 11با توجه به جدول )
برای میانگین  0,01( و سطح معنی داری F= 4.018با توجه به )

( است می توان 0,05آلفای ) ی که کوچکتر ازتاب آورپس آزمون 
بیان نمود که تفاوت معنی داری در این متغیر بین گروه ها وجود 
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Journal of Islamic Life Style  Volume 5, Issue 3, Autumn 2021 

دارد اما با توجه به ملاک اصلی مقایسه که گروه کنترل می باشد 
هیچ کدام از آموزش ها تاثیر معنی داری بر روی تاب آوری دانش 

 آموزان مبتلا به اضطراب امتحان نداشته است.

 
 یتاب آور آزمون پس در فرونی بن چندگانه های مقایسه نآزمو12جدول
(I) گروه (J) گروه  (I-J)سطح معنی داری خطای استاندارد نیانگیتفاوت م 

 0,034 3,115 *8,888- خوش بینی ذهن آگاهی

 0,039 3,27 *9,157- تنظیم هیجانی

 1,000 3,234 2,881- کنترل

340,0 3,115 *8,888 ذهن آگاهی خوش بینی  

 1,000 3,198 0,269- تنظیم هیجانی

 0,367 3,16 6,007 کنترل

 0,039 3,27 *9,157 ذهن آگاهی تنظیم هیجانی

 1,000 3,198 0,269 خوش بینی

 0,373 3,314 6,276 کنترل

 1,000 3,234 2,881 ذهن آگاهی کنترل

 0,367 3,16 6,007- خوش بینی

 0,373 3,314 6,276- تنظیم هیجانی

 
(مقایسه های چندگانه می توان مشاهده نمود 12با توجه به جدول )

ی بین گروه ذهن آگاهی و خوش بینی با تاب آورکه پس آزمون 
( بین گروه  =01/0p >05/0و)    MD = -888/8تفاوت میانگین

   MD = -157/9ذهن آگاهی و تنظیم هیجانی با تفاوت میانگین
معنی داری می باشد. همچنین ( دارای تفاوت  =01/0p >05/0و) 

گروه خوش بینی ،تنظیم هیجانی وذهن آگاهی با گروه کنترل دارای 
 .تفاوت معنی داری نمی باشد

 
 یلیتحص دلزدگی لکیو-رویشپ یتیآزمون نرمال  13 جدول 

 ویلک -آزمون شپیرو گروههای آزمایشمتغیر        

 سطح معنی داری درجه آزادی آماره

 0,346 21 0,95 ذهن آگاهی دگیپیش آزمون دلز

 0,597 23 0,966 خوش بینی

 0,407 19 0,951 تنظیم هیجانی

 0,462 20 0,956 کنترل

 0,777 21 0,972 ذهن آگاهی پس آزمون دلزدگی

 0,051 23 0,914 خوش بینی

 0,109 19 0,919 تنظیم هیجانی

 0,211 20 0,937 کنترل

برای دلزدگی تحصیلی و با توجه به برای بررسی آزمون نرمالیتی 
نفر بودند از آزمون نرمالیتی  50اینکه تعداد در هر گروه کمتر از 

(و توجه به 13ویلک استفاده گردید. با توجه به جدول  )-شپیرو

سطح معنی داری بدست آمده در بین نمرات کل پیش آزمون و پس 
د، لذااین می باش 0,05آزمون گروه کنترل و آزمایش که بزرگتر از 

 .مفروضه یعنی نرمال بودن نمرات مورد تایید قرارگرفت

 
 دلزدگی تحصیلی ونیرگرس بیش یآزمون بررس 14 جدول

 سطح معنی داری F مربع میانگین درجه ازادی نوع سوم مجموع مربعات منبع

 0,105 2,12 37,784 3 113,353 گروه

 0,431 0,626 11,159 1 11,159 پیش ازمون دلزدگی

 0,147 1,839 32,782 3 98,347 گروه * پیش آزمون دلزدگی
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   17,824 75 1336,834 خطا

    83 24524 کل

    82 1844,675 اصلاح شده کل

a. R Squared = 0,275 (Adjusted R Squared = 0,208) 

( آزمون اثرات بین آزمودنی ها و با توجه 14با توجه به جدول )     
اثر تعاملی بین گروه )گروه کنترل و گروه های به معنی دار نشدن 

( می P>05/0آزمایش( و پیش آزمون نمرات دلزدگی تحصیلی )

توان پذیرفت که برای اجرای آنکوا مشکلی نیست یعنی پیش آزمون 
 .تاثیری در پس آزمون بین گروه آزمایش و کنترل نداشته است

 
 لیدلزدگی تحصی پس آزمون ریمتغ یخطا انسیوار 15جدول

 F df1 df2 سطح معنی داری 

 0,055 79 3 3,019 یلیتحص دلزدگیپس آزمون 

برای بررسی همگنی واریانس خطای متغیردلزدگی تحصیلی از آزمون 
( 15( استفاده گردید. با توجه به جدول)Levene's Testلیون )

می توان مشاهده نمود که با توجه به بزرگتر بودن ارزش پی بدست 

می باشد می توان نتیجه گرفت  0,05( که بزرگتر از 0,055آمده )
که واریانس خطای دلزدگی تحصیلی در بین پیش آزمون و پس 

 .آزمون همگن و یا برابر می باشند
 

 میانگین پس آزمون و پس آزمون تعدیل شده دلزدگی تحصیلی 16جدول
 

 عدادت خطای استاندارد میانگین تعدیل شده خطای استاندارد میانگین گروه

 13,759a 0,936 21 3,767 13,76 ذهن آگاهی

 15,285a 0,895 23 5,154 15,26 خوش بینی

 18,233a 0,985 19 4,724 18,26 تنظیم هیجانی

 19,255a 0,959 20 3,007 19,25 کنترل

(  که میانگین های تعدیل شده پس 16با توجه به جدول )            
نمود که میانگین پس آزمون گروه آزمون می باشد می توان مشاهده 

و میانگین پس آزمون دلزدگی  13,759به  13,76ذهن آگاهی از 
تعدیل شده است.  15,285به  15,26تحصیلی گروه خوش بینی از 

و میانگین پس  18,233به  18,26از  تنظیم هیجانیهمچنین گروه 
تعدیل  19,255به  19,25آزمون دلزدگی تحصیلی گروه کنترل از 

 .است شده

 
  تحصیلی پس آزمون دلزدگیآزمون های چند متغیره برای  17جدول

 قدرت آزمون اندازه اثر سطح معنی داری F مربع میانگین درجه آزادی مجموع مربعات

 0,979 0,218 0,001 7,252 133,436 3 400,309 ثابت

 18,4 78 1435,181 خطا
    

 یدلزدگ یبرا رهیمتغ چند یآزمون ها(17با توجه به جدول)       
برای  0,001( و سطح معنی داری =F 7,252ی و با توجه به )لیتحص

( 0,05میانگین پس آزمون دلزدگی تحصیلی که کوچکتر از آلفای )
است می توان بیان نمود که تفاوت معنی داری در این متغیر بین 
گروه ها وجود دارد. با توجه به نتایج جدول فوق و براساس اثر 

دلزدگی تحصیلی بر ی نیب خوشی و ذهن آگاهه آموزش های مداخل
ή Partial  ،7,252 ( =3،78 )= 218/0دانش آموزان با اندازه اثر 

F ( 01/0اثر معنی داری داشته است>P یعنی اینکه آموزش های .)

دلزدگی تحصیلی دانش آموزان مؤثر بر ی نیب خوشی و ذهن آگاه
-( که در جدول فوق دیده میEtaبوده است. مقادیر مجذوراتی اتا )

-شود سهمی از واریانس است که مربوط به متغیر ترکیبی جدید می

( اینچنین است که اگر این 1988شود. قاعده کلی بر اساس کوهن )
باشد  0,06باشد میزان اثر کوچک، اگر برابر  0,01مقدار برابر 

باشد. باشد اندازه اثر بزرگ می  0,14اندازه اثر متوسط و اگر برابر 
مجذور سهمی  إتا در متغیر دلزدگی تحصیلی شدت این اثر را 

 ( نشان می دهد که بیان کننده شدت اثر بالاست. 218/0)
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 یلیتحص یدلزدگدر پس آزمون  فرونی بن چندگانه های مقایسه آزمون 18جدول
(I) گروه (J) گروه (I-J) نیانگیتفاوت م  سطح معنی داری خطای استاندارد 

 1,000 1,295 1,526- خوش بینی اهیذهن آگ

 0,009 1,359 *4,474- تنظیم هیجانی

 0,001 1,34 *5,496- کنترل

 1,000 1,295 1,526 ذهن آگاهی خوش بینی

 0,179 1,333 2,948- تنظیم هیجانی

 0,02 1,312 *3,97- کنترل

 0,009 1,359 *4,474 ذهن آگاهی تنظیم هیجانی

31,33 2,948 خوش بینی  0,179 

 1,000 1,375 1,022- کنترل

 0,001 1,34 *5,496 ذهن آگاهی کنترل

 0,02 1,312 *3,97 خوش بینی

 1,000 1,375 1,022 تنظیم هیجانی

(مقایسه های چندگانه می توان مشاهده نمود 18با توجه به جدول )
که پس آزمون دلزدگی تحصیلی بین گروه ذهن آگاهی و گروه کنترل 

( دارای  =01/0p >05/0و)  MD =496/5وت میانگین  با تفا
تفاوت معنی داری می باشد. همچنین بین خوش بینی و گروه کنترل 

( دارای  =02/0p >05/0و)    MD =97/3با تفاوت میانگین
تفاوت معنی داری می باشد. از سوی دیگر بین گروه تنظیم هیجانی 

 <05/0و)  MD =022/1و گروه کنترل با تفاوت میانگین
000/1p=  تفاوت معنی داری مشاهده نگردید. همچنین لازم  )

بذکر است که بین گروه ذهن آگاهی و خوش بینی تفاوت معنی 
 داری مشاهده نگردید. 

 
 یآموزش برنامه هاهدف از پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی 

 تاب ی،در کاهش تعلل ورز  یو ذهن آگاه جانیه میتنظ ،ینیخوشب
 لالاخت دانش آموزان مبتلا به ی درلیتحص تحصیلیآوری و دلزدگی 

امتحان بود. در خصوص اثربخشی برنامه های آموزش اضطراب 
برمیزان تعلل ورزی می توان اذان داشت که نتایج پژوهش حاضر 

(، 8(، بیرامی و همکاران)3همسو با یافته های پژوهش میرزایی )
خله آموزش های ( نشان داد که اثر مدا10( و پترنیتی)9فرناندو )

ی تحصیلی بر تعلل ورزی جانیه میتنظی و نیب خوشی، ذهن آگاه
(.  میرزایی و P=001/0دانش آموزان اثر معنی داری داشت )

همکاران در پژوهش خود نشان دادند که ترس از شکست در 
امتحان، که یک پاسخ اضطرابی است، باعث می شود که سطح 

ای کاهش این اضطراب شخص اضطراب فرد بالا رود و در نتیجه بر
ممکن است دچار اهمال کاری تحصیلی شود تا اضطراب خود را به 

 (.3تاخیر بیندازد )

در تحقیقی به اثر بخشی تأثیر آموزش فنون مبتنی بر  بیرامی و عبدی
آموزان پرداختند. آنان  ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان دانش

نفر را به عنوان 11زمایش و نفر را بطور تصادفی به عنوان گروه آ 11
گروه گواه انتخاب کردند. یافته ها نشان داد جلسات گروهی آموزش 

 (. 8)ذهن آگاهی کاهش اضطراب امتحان را موجب می شود

( می توان 9( و فرناندو)8در تببین این یافته همسو با پژوهش بیرامی )
باشد،  اذعان داشت که مکانیسم اصلی ذهن آگاهی، خودکترلی توجه

 مثل خنثی محرک یک روی توجه مکرر کردن متمرکز که چرا

 اشتغال از و آورد می وجود به توجهی مناسب محیط یک تنفس،

در حین  عملکرد مورد در نگرانی و کننده تهدید افکار با ذهنی
 آگاهی ذهن امتحان و موقعیت ارزیابی جلوگیری می کند. آموزش

 و خنثی های روی محرک توجه مکرر تمرین به افراد تشویق با
 اشتغال از را اضطرابی افراد ذهن، و جسم به نسبت هدفمند آگاهی

 در عملکرد مورد در کننده نگران و تهدیدکننده با افکار ذهنی

 به می کند. خارج حالت اتوماتیک از را آنها ذهن و رها امتحان

لحظه  تجربیات از فرد آگاهی افزایش با روش این دیگر، عبارت
 کارآمدتر پردازش و شناختی سیستم بر توجه برگرداندن و حال ی

 و فیزیولوژیک، نگرانی، برانگیختگی کاهش باعث اطلاعات،
 شود. می امتحان اضطراب

رابرتز و همکاران در پژوهش خود نشان دادند که بین راهبردهای 
تعلل ورزی  و دیگران دانستن مقصر مانند هیجان نامناسب تنظیم

(. در تبیین این یافته همسو با یافته های 6دارد) وجود مثبت رابطه
 پژوهش بامیستر و همکاران می توان اذعان داشت که درخصوص

 خود منفی هیجانهای تنظیم برای افراد اهمالکاری، و هیجان تنظیم

 این کمک به آنها زیرا می کنند، تعلل ورزی استفاده راهبرد از

و  می شوند دور منفی هیجانهای از گذرا به صورت حداقل راهبرد
 (.5احساس بهتری را تجربه می کنند )

در تبیین دیگری از این یافته همسو با یافته های پژوهش سین و 
همکاران  می توان اذعان داشت که افراد خوش بین، در رویارویی با 

 می کنند؛ تکیه کلی اسنادهای بر خود، موفقیتهای شکست ها و

 خود درونی توانایی به را تهایشاناست؛ موفقی پایدار اسنادهایشان

 به را خود ناکامی ها شکست با رویارویی در و می دهند نسبت

کارور، شیرر (. 12می دهند) نسبت پایدار غیر و بیرونی ویژه عوامل
بین از رسیدن به اهداف اطمینان  و سگراستروم معتقدند افراد خوش

ه شک دارند، دارند و افراد بدبین در رسیدن به هدف و شرایط مشاب
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 و همکاران   رسام امیررضا 257

 1400پاییز ، 3، شماره 5دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

 السکمتری را در انتهای  امتحان آشفتگی و اضطراب ، بالاخوشبینی 
 (.13)کند  بینی می پیش

در پایان در تبیین این یافته ها می توان اذعان داشت که آموزش های 
ی تحصیلی بر تعلل ورزی جانیه میتنظی، و نیب خوشی، ذهن آگاه

متداول  از یکی که تحصیلی دانش آموزان مؤثر بود. تعلل ورزی
 غالب و تمایل معنای به می شود، محسوب تعلل ورزی انواع ترین

 تحصیلی فعالیت های انداختن تعویق به برای فراگیران همیشگی

 انداختن تعویق به نوع تعلل ورزی این بارز نمونه های از و است

 نام می توان را آن از ناشی شتاب و امتحان شب تا درسها مطالعه

می شود و از جمله  دانشجو و دانش آموز ان گیرکه گریب برد
 منفی هیجانهای تجربه و ضعیف آموزشی عملکرد آن پیامدهای

 اضطراب امتحان می باشد. و خود درباره گناه و شرم مانند
 ی جامعه به مربوط حاضر پژوهش های جمله محدودیت از

مقطع متوسطه دوم شهر  انپسر از متشکل فقط که است آن آماری
 پژوهش آینده، در که شود می پیشنهاد بود. بنابراین، یانچاترکم

با توجه به یافته  .پذیرد انجام جنس دو هر روی نوع این از هایی
های پژوهش حاضر، توصیه می شود که برای کاهش اضطراب 
امتحان دانش آموزان از روشهای آموزشی کاهش استرس مبتنی بر 

 تفاده شود.اس ینیو خوش ب جانیه میذهن آگاهی، تنظ
 

 یتاب آوردر خصوص اثربخشی برنامه های آموزش برمیزان 
 می توان اذان داشت دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان یلیتحص

 ینیآموزش برنامه خوشب با توجه به نتایج بدست آمده در خصوص
دانش آموزان مبتلا به اضطراب  یلیتحص یتاب آور شیدر افزا
ود که بین گروه خوش بینی با کنترل می توان مشاهده نم امتحان

(. یعنی اینکه آموزش P>05/0تفاوت معنی داری وجود ندارد)
 ی دانش آموزان مؤثر نبوده است. لیتحص تاب آوریبر  خوش بینی
پژوهشهای ناهمسو با نتایج بدست آمده می باشد.بررسی  البته نتایج 

فزایش ( نشان می دهد که آموزش و افزایش خوشبینی موجب ا30ها)
تاب آوری و پیش بینی کننده آن در افراد است. ولی در حصوص تاب 

 آوری تحصیلی بررسی یافت نشد.
در تبیین نتیجه فوق می توان به تاثیر گذار بودن عوامل مختلف در 

(ویژگی های افراد تاب آور)نیمرخ 31تاب آوری اشاره کرد محققان )
ب )مانند همدلی ، تاب آور(راعبارت ظرفیت ارتباط  اجتماعی مناس

انعطاف پذیری فرهنگی ، با محبت بودن ، توانایی های ارتباط با 
دیگران و بذله گویی(. کفایت اجتماعی )پاسخ گو بودن، انعطاف 
پذیری، مهارت های اجتماعی، شوخ طبعی( هدفمند بودن )تمایلات 
ویژه خود، با برنامه بودن،معنوی وبا ایمان بودن( توقعات سالم ) 

تحصیلی مناسب، تلاش و کوشش، یا امید بودن، با انگیزه و  اهداف
امید وار( توانایی برطرف کردن مشکلات )بابرنامه بودن، کمک 
خواهی از دیگران ، اندیشه انتقادی و خلاّق(. راهبری خود )هویت 
یابی، خودکارآمدی ، آگاهی ازتوانایی و استعدادخود ، مسلّط بودن 

گارانه وضعیت ناگوار(می دانند و بر وظایف محوله و دوری ساز
( 32()2002، 1،به نقل ازریچاردسون1998همچنین هندرسون )

_________________________________ 
1Richardson, G. E. 

فرایندشکل گیری تاب آوری را که متشکل از شش عامل ذیل است 
عبارت می داند از:ایجاد حمایت مهربانانه ،برنامه ریزی و ایجاد 
ارتباط برای افزایش امیدواری، ایجاد فرصت برای مشارکت 

ر،پیشقدمی در برقراری روابط اجتماعی، ایجادمرز روشن و معنادا
سازگار،یادگیری شیوه و مهارت زندگی کردن، با توجه به موارد 
اشاره شده وموثر بودن عوامل مختلف در چرخه تاب آوری افراد 
صرفا اجرای برنامه آموزش خوشبینی در افزایش تاب آوری دانش 

نبوده است وظاهرا ترکیبی آموزان مبتلا به اضطراب امتحان موثر 
از سایر روشها نیز باید اجرا شود و در نتیجه آموزش برنامه فوق 

 موثر نبوده است 

همچنین با توجه به نتایج کسب شده می توان مشاهده نمود که در 
فاوت ( تجانیه میتنظپیش آزمون تاب آوری در بین گروه )کنترل و 

 میتنظوزش برنامه های (. یعنی آمP>05/0معنی داری وجود ندارد. )
در افزایش تاب آوری دانش آموزان دچار اضطراب امتحان  جانیه

در این پژوهش موثر نبوده است و در نتیجه این فرضیه مطابق نتایج 
 کسب شده رد می شود.

البته در همین رابطه نتایج برخی پژوهشها نا همسو با نتایج بدست 
( آموزش های تنظیم 33)(2017آمده می باشد. ترومپیتر و همکاران)

توقاد و فردریکسون  هیجان موجب افزایش تاب آوری می شود
(نیز آموزش استراتژی های تنظیم هیجان مثبت را در 34( )2007)

( نیز در 35()2011تروی و ماسس ) افزایش تاب آوری موثر یافت.
بررسی های خود متوجه  شدند که آموزش های تنظیم هیجان  های 

کورتیس  ایش تاب آوری می شود در پژوهشی دیگرمثبت موجب افز
(آموزش های تنظیم هیجان های  مثبت را 36( )2007و جیجیتی )

موجب افزایش تاب آوری و افزایش فعالیت نیمکره چپ در 
کودکان دارای مشکلات رفتاری  یافتندومتوجه شدند که با این 

 آموزشها مشکلات رفتاری آنها نیز را کاهش یافته است.
تبیین نتیجه فوق می توان اشاره کرد که در این رابطه دو دیدگاه در 

درپیشینه تاب آوری وجود داشته است .دیدگاهی که بر متغیر توجه 
دارد که رابطه بین خصوصیات اشخاص، محیط و اتفاقات گذشته را 
بررسی می کند، تا پی ببرد که زمانی که مشکل یا وضعیت بدی 

تار می کندودیدگاهی که بر فرد توجه ایجاد می شود فرد چگونه رف
داردتا اشخاص تاب آور را تشخیص دهد و تلاش می کند که متوجه 
شود که چه عاملی باعث تفاوت اشخاص تاب آوراز اشخاص  دچار 

( باوجود 37()1991مشکل در یک موقعیت یکسان می شود)فاین، 
آنکه رویکردهای سنتی ،تاب آوری را به عنوان یک خصوصیت 

تی تغییرناپذیر، در نظر گرفته اند از نظر رویکرد اکتسابی، شخصی
 لی مدارکیویک شخص  می تواند دارای این خصیصه باشد یا نباشد.

موجود است که مشخص می کند این خصوصیت می تواند به مقدار 
(.  همچنین کوباسا نیز 38زیادی در فرد تغییر کند و بوجود آید )

زیادی را تجربه می کنند ولی متوجه شد که افرادی که استرس 
بیماری کمتری را گزارش می دهند از خصوصیت سخت رویی 

که به طور منحصر به فرد و ویژه ای در مقابل برخوردارند 2شناختی 
این مفهوم پیشنهاد می کند که تاب آوری   هستنداسترس مقاوم 

2 cognitive hardiness 
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 258... خوشبینی،تنظیم زشآمو های برنامه بخشی اثر مقایسه  

Journal of Islamic Life Style  Volume 5, Issue 3, Autumn 2021 

وهمچنین فراگیران، معمولا امکان داردیک جنبه ذاتی در فرد باشد 
اجتماعی، خانوادگی وتحصیلی روبرو هستندکه مشکلات پیچیده با 

از پیشرفت تحصیلی آنها جلوگیری می کند وحتی بعضا موجب 
شکست تحصیلی و مشکلات تحصیلی می شود.ولی بعضی از 
فراگیران بدون توجه به مشکلات و وضعیت نامناسب در زمینه 

ف ه با ضعدرسی موفق می شوند،اما فراگیران دیگردر وضعیت مشاب
در موضوعات درسی روبرو می شوندوحتی ممکن است ترک 

( با توجه به مطالب مطرح شده وارتباط تاب آوری 39تحصیل کنند )
دانش آموزان با موارد مختلف وجنبه خصیصه بودن آن ظاهرا 
آموزش سایربرنامه های نیز در افزایش تاب آوری دانش آموزان نیاز 

و خانواده نیز در این خصوص لحاظ است و باید مشکلات آموزشگاه 
شود و با توجه به دوره تحصیای دانش آموزان صرفا آموزش تنظیم 

 هیجان موثر نبوده است.

 یلیتحص یتاب آور شیدر افزا یآموزش برنامه ذهن آگاههمچنین 
نبوده است.با توجه به دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان موثر

نمود که در پیش آزمون تاب نتایج کسب شده می توان مشاهده 
آوری در بین گروه )کنترل و ذهن آگاهی( تفاوت معنی داری وجود 

(. یعنی آموزش برنامه های ذهن آگاهی  در افزایش P>05/0ندارد)
تاب آوری دانش آموزان دچار اضطراب امتحان در این پژوهش موثر 
نبوده است و در نتیجه این فرضیه مطابق نتایج کسب شده رد می 

 شود.
البته نتایج یافته های پیشینه پژوهش ناهمسو با این یافته بوده است 

( آموزش 40()2015به طوری که مطابق بررسی های کولن و پونس )
های ذهن آگاهی موجب افزایش تاب آوری می شود همچنین هارکر 

( دربررسی های خود متوجه شدند که 41()2016و همکاران )
موجب افزایش تاب آوری ومقابله  آموزش های ذهن آگاهی مثبت 

( 42()2014با وقایع استرس زا و پرخاشگری می شودپیدگیون و کی )
متوجه شدندکه آموزش های ذهن اگاهی به صورت معنی داری 
موجب افزایش تاب آوری و بهزیستی می شود، باجاج وپانده 

( نیز متوجه شدند که بین آموزش های ذهن آگاهی 43()2016)
آوری و رضایت از زندگی ارتباط معنی دار وجود  وافزایش تاب

 دارد.
البته در تبیین نتیجه به دست آمده در دانش آموزان مورد مطالعه می 

( 32()2002، 1،به نقل ازریچاردسون1998توان به نظر هندرسون )
اشاره کرد ،وی فرایندشکل گیری تاب آوری را متشکل از شش عامل 

اد حمایت مهربانانه ،برنامه ریزی و ذیل است عبارت می داند از:ایج
ایجاد ارتباط برای افزایش امیدواری، ایجاد فرصت برای مشارکت 
معنادار،پیشقدمی در برقراری روابط اجتماعی، ایجادمرز روشن و 
سازگار،یادگیری شیوه و مهارت زندگی کردن و همچنین فراگیران، 

 لی روبرواجتماعی، خانوادگی وتحصیمعمولا با مشکلات پیچیده 
هستندکه از پیشرفت تحصیلی آنها جلوگیری می کند وحتی بعضا 
موجب شکست تحصیلی و مشکلات تحصیلی می شود.ولی بعضی از 
فراگیران بدون توجه به مشکلات و وضعیت نامناسب در زمینه 
درسی موفق می شوند،اما فراگیران دیگردر وضعیت مشابه با ضعف 

_________________________________ 
1Richardson, G. E. 

وحتی ممکن است ترک در موضوعات درسی روبرو می شوند
( و همچنین دربافت تحصیلی،تاب آوری تحصیلی 39تحصیل کنند )

به عنوان احتمال بالای موفقیت درمدرسه با وجود شرایط چالش 
برانگیزوتهدیدآمیزکه ناشی ازصفات،شرایط و تجارب اولی 

( تاب 48()2009( مارتین و مارش)45هاست،تعریف شده است )
آموزان درغلبه برخطرات رفیت دانشآوری تحصیلی رابه عنوان ظ

حاد و مزمن که به عنوان تهدیدهای بزرگ در فرایند تحصیلی به 
ا هآموزانی که باچالششمار می آیند تعریف می کنندوآن را در دانش

رو هستند،به عنوان بخشی اززندگی هاوفشارها روبه ، شکست
ب باط تاشان می دانند با توجه به مطالب مطرح شده وارتتحصیلی 

آوری دانش آموزان با موارد مختلف وجنبه خصیصه بودن آن ظاهرا 
آموزش سایربرنامه های نیز در افزایش تاب آوری دانش آموزان نیاز 
است و باید مشکلات آموزشگاه و خانواده نیز در این خصوص لحاظ 
شود و با توجه به دوره تحصیلی دانش آموزان صرفا آموزش ذهن 

 ه است .آگاهی موثر نبود

باتوجه به فرضیه های مطرح شده مشاهده گردید که آموزش برنامه 
 تاب آوریدر کاهش  جانیه میتنظ ذهن آگاهی و ،ینیخوشب های
موثر نبوده است. در نتیجه دانش آموزان مبتلا به اضطراب  یلیتحص

هیچ یک از آموزش  برنامه ها تاثیر معنی داری در افزایش تاب 
 آوری نداشته است.

 یلیتحصدلزدگی تاخصوص اثربخشی برنامه های آموزش برمیزان  در
آموزش  می توان اذان داشت دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان

 دانش آموزان مبتلا به یلیتحص ی درکاهش دلزدگی نیبرنامه خوشب
 .استاضطراب امتحان موثر 

 یبا توجه به نتایج کسب شده می توان بیان نمود که تفاوت معنی دار
ی در بین گروه ها )گروه کنترل و خوش بینی( لیتحص یدلزدگدر 

 ی دانشلیتحص یبر دلزدگی نیبشخووجود داردو اثر مداخله آموزش 
(. یعنی اینکه آموزش P<05/0آموزان اثر معنی داری داشته است )

ی دانش آموزان مؤثر بوده است. لیتحص یبر دلزدگی نیب خوش
ی تحصیلی شدت این اثر را دلزدگمجذور سهمی  إتا در متغیر

 ( نشان می دهد که بیان کننده شدت اثر بالا است.192/0)
( درمانهای عقلانی ،هیجانی و 49()2015مطابق بررسی وانگ ولی )

خوشبینی موجب کاهش دلزدگی شده است و همچنین سیولا و 
(نشان دادند که بین دلزدگی و عدم خوشبینی 50( )2015همکاران )

 .دگی رابطه معنی دار وجود داردو رضایت و افسر
( 1993در تبیین نتیجه فوق می توان  اشاره کرد که مطابق نظر فیشر )

(دلزدگی تحصیلی عبارت است از حالت ناخوشایندی که با 27)
فقدان علاقه گسترده در ارتباط با موضوع مربوطه در ذهن فرد ایجاد 

کز می شود و با مشکل در تمرکز همراه است ومشکل در تمر
بیشترین مشکل در دلزدگی است البته بیشتر بررسیهای انجام شده  

؛ به 1970) 2آرون بک( اضطراب را نتیجه دلزدگی می دانند. 51)
(نیز با تاکید بر عوامل 61)(1394نقل از دریکوند و جایروند، 

نشان داد که افراد بد بین و درمانده به افسردگی مبتلا می  شناختی 

2- Beck, A 
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 و همکاران   رسام امیررضا 259

 1400پاییز ، 3، شماره 5دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

و دیدگاه  1دگاه سازه های شخصی جورج کلیدیو همچنین  شوند 
مناسبی برای فهم این که چگونه  چارچوب 2میدانی کورت لوین

بینانه رفتار را تحت تاثیر قرار می دهند، ایجاد کردند. شباورهای خو
مفهوم انتظارات تعمیم یافته  3دیدگاه اجتماعی یادگیری جولین راتر

شناختن دیدگاهی در  ( باعث به رسمیت5و اطمینان 4)منبع کنترل
ه ک مورد شخصیت بر برحسب انتظارت فرد از رویدادهای آینده شد

در مجموع . عدم برآوردآن موجب ایجاد بدبینی و دلزدگی می شود
بعد از بررسی به  عوامل موثر در مقابله با دلزدگی برمی خوریم که 
عبارت  از استراتژی دیدگاهای شناختی که شامل تغییر دیدگاه های 

فراداز یک موقعیت بد بینانه است و عواملی مانند افزایش توجه ا
افراد بر جنبه های بالقوه ارزشی شان از موقعیت در کاهش  دلزدگی 

 ( 52درا فراد موثر است )
دانش  یلیتحص یدر کاهش  دلزدگ جانیه میآموزش برنامه تنظ

 .نبوده استآموزان مبتلا به اضطراب امتحان موثر
یج کسب شده می توان مشاهده نمود که در پیش با توجه به نتا 

 در بین گروه )کنترل و تنظیم جانیه میتنظی و همچنین دلزدگآزمون 
هیجانی( تفاوت معنی داری وجود ندارد. یعنی آموزش برنامه های 

دانش آموزان دچار اضطراب  یدلزدگدر افزایش  جانیه میتنظ
ق جه این فرضیه مطابامتحان در این پژوهش موثر نبوده است و در نتی

 نتایج کسب شده رد می شود.
( 52()2012برودریک و جنینگ ) البته براساس بررسی های

آموزشهای ذهن آگاهی و تنظیم هیجان در کاهش دلزدگی و رفتار 
.تالاتی و مهاسکی  های پرخطر دانش آموزان موثربوده است

هش ( نیز آموزشهای ذهن آگاهی و تنظیم هیجان رادرکا53()2017)
 دلزدگی و پرخاشگری و مشکلات توجه نوجوانان موثر یافتند.

البته در تبیین نتیجه فوق با توجه به مغایر بودن نتیجه با برخی از 
( و 1980بررسی های انجام شده شاید بتوان به تعریف راسل )

( از دلزدگی تحصیلی اشاره کرد که آنرا به عنوان یک 54پکران)
اه با انگیختگی پایین روان شناختی در هیجان منفی ناخوشایند همر

نظر می گیرند و در دلزدگی تحصیلی دو مولفه انگیزشی )مانند تمایل 
به اجتناب یا ترک یک موقعیت ملالت آور ( و شناختی )مانندفکر 
اینکه زمان به کندی می گذرد( را موثر می دانند نه عوامل هیجانی 

شاره کرد این بررسی و همچنین می توان به محدویتهای طرح نیز ا
فقط بر روی دانش آموزان پسر و دریک دوره سنی خاص اجرا شده 
است و احتمالامیزان دلزدگی به دست آمده در بین دانش آموزان در 
منطقه محل بررسی به عواملی غیر از مشکلات هیجانی دانش 
آموزان بر می گردد عواملی مانند مشکلات مربوط به محیط 

تدریس به همین خاطر آموزش برنامه های تنظیم آموزشگاه یا نحوه 
هیجان در کاهش دلزدگی تحصیلی دانش آموزان یا به دلیل اجرا فقط 

 یر روی پسران موثر نبوده است.
دانش  یلیتحص یدر کاهش  دلزدگ یآموزش برنامه ذهن آگاه

 آموزان مبتلا به اضطراب امتحان موثراست.

_________________________________ 
1-Kelli 

2- Leiwin 

3Julian B.Rotter 

4- locus control 

ری ان نمود که تفاوت معنی دابا توجه به نتایج کسب شده می توان بی
( یذهن آگاهی در بین گروه ها )گروه کنترل و لیتحص یدلزدگدر 

 یبر دلزدگی ذهن آگاهوجود داردو اثر مداخله آموزش برنامه های 
(. یعنی P<05/0ی دانش آموزان اثر معنی داری داشته است )لیتحص

 ی دانش آموزان مؤثرلیتحص یبر دلزدگ یذهن آگاهاینکه آموزش 
ی تحصیلی شدت این اثر دلزدگبوده است. مجذور سهمی  إتا در متغیر

 ( نشان می دهد که بیان کننده شدت اثر بالا است.407/0را )

(نشان داد که آموزش 55()2011در همین رابطه بررسی های لپیرا )
برودریک و جنینگ  ذهن آگاهی موجب کاهش دلزدگی می شود

نتظیم هیجان رادر کاهش ( آموزشهای ذهن آگاهی و 52()2012)
.تالاتی و  دلزدگی و رفتار های پرخطر دانش آموزان موثر یافتند

(نیز آموزشهای ذهن آگاهی و تنظیم هیجان 56( )2017مهاسکی )
رادرکاهش دلزدگی و پرخاشگری و مشکلات توجه نوجوانان موثر 

(نشان داد که آموزشهای ذهن 57()2019یافتند.کارسون و اسمیت )
 جب کاهش دلزدگی است. آگاهی مو

باتوجه به نتایج بدست آمده و همچنین پژوهشهای همسو با نتایج ، 
موجب کاهش دلزدگی دانش  یذهن آگاهآموزش برنامه های 

آموزان نسبت به گروه کنترل شده است  و به عبارت دیگر آموزش 
ی موجب کاهش دلزدگی در دانش آموزان ذهن آگاهبرنامه های 

امتحان می شود و همانطور که مطرح شد بررسی مبتلا به اضطراب 
های گذشنته نیز این موضوع را تایید می کنند و در نتیجه فرضیه 

 حاضر تایید می شود.
( 1993در تبیین نتیجه فوق می توان  اشاره کرد که مطابق نظر فیشر )

(دلزدگی تحصیلی عبارت است از حالت ناخوشایندی که با 27)
ارتباط با موضوع مربوطه در ذهن فرد ایجاد  فقدان علاقه گسترده در

می شود و با مشکل در تمرکز همراه است ومشکل در تمرکز 
بیشترین مشکل در دلزدگی است البته بیشتر بررسیهای انجام شده  

زین -( اضطراب را نتیجه دلزدگی می دانند همچنین کابات51)
 را به(که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 59( )1990)

وجود آورده است، هفت عامل ویژه را مشخص کرده است که 
آورند. رشد این عوامل نگرشی، های ذهن آگاهی را به وجود میبنیان

های آگاهی و ذهن آگاهی را با دیدن سازد تا بنیانفرد را قادر می
 "6اراده شخصی"چیزها به همان صورتی که هستند، گسترش داده و 

را در خود  "حالت بودن"به  "7انجام دادن"جهت تغییر از حالت 
 -2قضاوت نکردن،  -1اند از: دهد. این عوامل عبارتپرورش می

 -4ذهن آغازگر)حالت ذهنی آغازگری(،  -3شکیبایی )صبر( ، 
آزاد کردن )بگذار تا  -7پذیرش،  -6تقلا نکردن،  -5اعتماد، 

گری دیبگذرد(. این عوامل از همدیگر مستقل نیستند بلکه هر یک 
کند و همه با هم از یک ارتباط درونی عمیق را پشتیبانی می

 ها رابرخوردارند. میزانی که  فرد قادر است تا یکی از این نگرش
ها تر دیگر نگرشدر خود پرورش دهد منجر به پرورش عمیق

5 -  sure 

6. Ones willingness 

7. doing 
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های کننده خوبی برای موفقیتبینیخواهد شد و همچنین پیش
 ( 62باشد )ی شخصی عمیق، میتر در تمرین ذهن آگاهبلندمدت

باتوجه به فرضیه های مطرح شده مشاهده گردید که آموزش برنامه 
دانش  یلیتحص دلزدگیدر کاهش  ذهن آگاهی در ،ینیخوشب های

موثر بوده است ولی آموزش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان  
در کاهش دلزدگی تحصیلی موثر نبوده است و  جانیه میتنظبرنامه 
ن با توجه به مقایسه های چندگانه می توان مشاهده نمود که همچنی

پس آزمون دلزدگی تحصیلی بین گروه ذهن آگاهی و گروه کنترل با 
( دارای  =01/0p >05/0و)  MD =496/5تفاوت میانگین  

تفاوت معنی داری می باشد. همچنین بین خوش بینی و گروه کنترل 
( دارای  =02/0p >05/0و)    MD =97/3با تفاوت میانگین

تفاوت معنی داری می باشد. از سوی دیگر بین گروه تنظیم هیجانی 
 <05/0و)  MD =022/1و گروه کنترل با تفاوت میانگین

000/1p=  تفاوت معنی داری مشاهده نگردید. همچنین لازم  )
بذکر است که بین گروه ذهن آگاهی و خوش بینی تفاوت معنی 

ذهن آگاهی  ی ونیخوشبهای آموزش داری مشاهده نگردید یعنی گرو
دانش آموزان مبتلا به اضطراب  یلیتحص دلزدگیدر کاهش  در

 موثربودند ولی تفاوت معنی داری با یکدیگر نداشتند امتحان
 
 

 گیری نتیجه
 با توجه به موارد اشاره شده، .نتایج کسب شده نشانگراثربخشی

 رد آگاهی ذهن و هیجان خوشبینی،تنظیم آموزش روش هرسه
آموزش برنامه های  و همچنین نشانگراثربخشی  ورزی تعلل کاهش

ذهن آگاهی و خوش بینی در کاهش دلزدگی تحصیلی دانش آموزان 
است ولی هیچ کدام از برنامه های آموزش در افزایش تاب آوری 

 تحصیلی دانش آموزان موثر نبوده است .
 

 عدم تضاد منافع
 تیت که بدون حمااس یمستقل یپژوهش حاصل طرح پژوهش نیا

 صورت گرفته است. یسازمان خاص یمال
 

 تشکر وقدردانی
 با تشکر از کلیه کسانی که به بنده در این تحقیق یاری رساندند.

 منابع فارسی
سلطانی نژاد،مهرانه ؛آسیابی ،مینا ؛ادهمی ،بیانه؛ توانایی  -60

بررسی شاخص های روان سنجی پرسشنامه (. 1392) یوسفیان، سمیرا
،سال 15 فصلنامه اندازه گیری تربیتی ،شماره. آوری تحصیلی تاب

 .34-18 ،صص93 پنجم،بهار

بررسی رابطه بین  (1394 )دریکوند, پروین و حمدالله جایروند -61
خوش بینی با امید به زندگی در دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی 

، نواحد اهواز، سومین کنفرانس ملی روانشناسی و علوم رفتاری، تهرا
 موسسه اطلاع رسانی نارکیش

(. تأثیر آموزش برنامه کاهش 1392الاسلامی، علی. )شیخ -62
های مطالعه بر اضطراب و استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و مهارت

نامه دکتری. دانشگاهی. پایانآموزان پسر پیشورزی دانشتعلل
 دانشگاه علامه طباطبائی.

 
 دانشگاه در رسام امیررضا دکتری رساله از مستخرج مقاله این* 

 .باشد می اردبیل واحد اسلامی آزاد
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