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 Purpose: The current research was conducted with the aim of the 

effectiveness of mindfulness training on personal growth and 

academic persistence of female students of Amol Farhangian 

University. 
Materials and methods: The research method was semi-

experimental with pre-test, post-test and control in two experimental 

and control groups. Among the statistical population of the present 
study, a statistical sample of 30 female students (15 in the 

experimental group and 15 in the control group) was selected 

through g power software in the academic year of 2001-1401. To 

collect data, Baero et al.'s (2006) five-factor mindfulness 
questionnaire is a self-report tool that includes 39 questions that 

measure the five factors of mindfulness: observing, describing, 

acting with awareness, not judging internal experiences, and not 
reacting to experiences. internal In order to measure individual 

growth, Rubicchek et al.'s questionnaire with 16 questions and 4 

components was used, which is set based on the Likert scale and its 
range is from 1 to 5. To measure academic sustainability, Martin and 

Marsh's academic sustainability questionnaire with 6 questions was 

used. Subjects of both groups completed two questionnaires of 

personal growth and persistence in three phases: pre-test, post-test 
and follow-up. After the pre-test phase, the experimental group 

underwent 8 sessions of 90 minutes of mindfulness skills training, 

while no training was given to the control group during this period. 
This research is practical in terms of purpose and descriptive 

statistics and inferential statistics (repeated measurement variance 

analysis) are used for data analysis and data are analyzed using 
SPSS software. 

Findings: The results showed that there is a significant difference 

between the average scores of the variables in the pre-test, post-test 

and follow-up stages. 
Conclusion: It can be said that the amount of changes of these 

variables during the pre-test, post-test and follow-up stages were not 

the same in the two control and mindfulness groups, so it can be 
concluded that mindfulness training was effective on personal 

growth and academic persistence. 
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 776...   تحصیلی پایستگی و فردی رشد بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی  
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 پایستگی و فردی رشد بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 آمل فرهنگیان دانشگاه دختر دانشجویان تحصیلی

 1موسوی خدیجه
 آزاد دانشگاه ساری، واحد روانشناسی، ، گروهدکتری دانشجوی
 .ایران ساری، اسلامی،

 
 *2حیدری شعبان

 اسلامی، آزاد دانشگاه ساری، واحد روانشناسی،گروه  استادیار،
 )نویسنده مسئول(. ایران ساری،

 
 3عمادیان علیا سیده

 اسلامی، آزاد دانشگاه ساری، واحد روانشناسی،گروه  استادیار،
 ایران. ساری،

 
 دهیچک

 بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی هدف با حاضر پژوهش: هدف
 رهنگیانف دانشگاه دختر دانشجویان تحصیلی پایستگی و فردی رشد
 .گردید انجام آمل
 پیش اجرای با آزمایشی نیمه نوع از پژوهش روش: ها روش و مواد

 بوده کنترل و آزمایش گروه دو در کنترل و آزمون پس آزمون،
 طریق از آماری نمونه حاضر، پژوهش آماری جامعه میان از. است
 در نفر 15)دختر دانشجوی نفر 30 تعداد به g power افزار نرم

-1401 تحصیلی سال در( کنترل گروه در نفر 15 و آزمایش گروه
 پنج پرسشنامۀ ها داده گردآوری برای. گردیدند انتخاب 1400
 برای است ابزاری( 2006)همکاران بائرو آگاهی ذهن عاملی

 می را آگاهی ذهن عامل پنج که  سوال 39 شامل دهی خودگزارش

 مورد در قضاوت عدم آگاهی، با عمل توصیف، مشاهده،: سنجد
 رشد سنجش جهت. درونی تجارب به واکنش عدم و درونی تجارب

 مولفه 4 و  سوال 16 با همکاران و روبیتچک پرسشنامه از فردی
 1از آن طیف و شده تنظیم لیکرت مقیاس براساس که گردید استفاده

 ایستگیپ پرسشنامه از نیز تحصیلی پایستگی سنجش. باشد می 5 تا
 هر های آزمودنی. گردید استفاده سوال 6 با مارش و مارتین تحصیلی

 دو پیگیری و آزمون پس و آزمون پیش مرحله سه در گروه دو
 رایاج از پس. نمودند تکمیل را پایستگی و فردی رشد پرسشنامه

 تحت ای دقیقه 90 جلسه 8 در آزمایش گروه آزمون پیش مرحله
 که حالی در گرفتند قرار آگاهی ذهن های مهارت آموزشی مداخله

  .نشد داده کنترل گروه به آموزشی گونه هیچ مدت این طول در
 ادهد تحلیل و تجزیه برای و بوده کاربردی هدف نظر از تحقیق این

 اندازه واریانس تحلیل)استنباطی آمار و توصیفی آمار روش از ها

 افزار نرم از استفاده با ها داده و شود می استفاده( مکرر گیری

SPSS گردند می تحلیل و تجزیه.  
 لمراح در متغیرها های نمره میانگین بین داد نشان نتایج :ها یافته
 .دارد وجود معناداری تفاوت پیگیری، و آزمون پس آزمون، پیش

 یط در متغیرها این تغییرات میزان گفت توان می: گیری نتیجه
 و کنترل گروه دو در پیگیری، و آزمون پس آزمون، پیش مراحل

 آموزش گرفت نتیجه توان می لذا است، نبوده یکسان آگاهی ذهن
 .است بوده مؤثر تحصیلی پایستگی و فردی رشد بر آگاهی ذهن

 
 پایستگی فردی، رشد آگاهی، ذهن آموزش:  کلیدی واژگان

 فرهنگیان دانشگاه دانشجویان تحصیلی،

 
 07/01/1401: دریافت تاریخ
 30/03/1401: پذیرش تاریخ

 :نویسنده مسئولshaban.haydari17@yahoo.com 

 
 مقدمه

تربیت و آماده ساختن نوجوانان و جوانان  بر کسی پوشیده نیست که
های نظام آموزشی به عنوان سازندگان کشور یکی از مهم ترین هدف

جوانان ای را یافت که از توان جامعهنمی در جهان است، به طوریکه
 ها همچون عناصری مهم وو مسائل آنان سخن نگوید و از آن

 (. حال آن که بهزیستی جوانان، که نیروی کار،1ارزشمند یاد نکند)

هایی است والدین و مدیران فردایند و آینده آنان در گروی فرصت
لذا هرگاه . شود بسیار حائز اهمیت استکه امروز برایشان خلق می

-انان و جوانان به خوبی شناخته شوند، از ظرفیتای نوجودر جامعه

برداری گردد و مسائل  های ذهنی و جسمی آنان به درستی بهره
های مختلف به دقت بررسی و طرق مناسب و ایشان در زمینه

تردید زمینه ارتقای حل آنها ارائه گردد، بی ای برایهوشمندانه
فراهم  نحو مطلوبیاخلاقی، اعتقادی، فرهنگی، علمی و هنری آنان به 

های عظیم جلوگیری به شود و از هدر رفتن و نابودی این سرمایهمی
 .(2عمل خواهد آمد)

نظام آموزشی باید در این وظیفه خطیر نقش  بنابراین همه ارکان
خود را به درستی ایفا کنند و معلمان به عنوان مهمترین رکن آموزش 

 آموزانو رساندن دانشو پرورش، رسالت دستیابی به اهداف متعالی 
معلم امانت دار است و انسان امانت به منزل مقصود برعهده دارند. 

او. کار با انسان برای انسان و برای جامعه در این جهان به شدت 
(. با این تفاسیر زمانی که فرد 3متغیر، کاری سخت و دشوار است)

شود،  با سلاح علم، دانش و عمل به این میدان پرفراز و نشیب وارد
ای ختم می گردد. تمام پستی و بلندی های موجود به نتایج عالمانه

هر کس دل در گرو معلمی ببند، مطمئناً دغدغه هایی مسئولانه 
برایش ایجاد می گردد که در تمام این راه سی ساله تلاش برای ارتقا 
شغلی، معنوی، اخلاقی، علمی و .... در وی پدیدار می گردد و سعی 

هر آنچه که او را به سر منزل مقصود می رساند دارد.  در یادگیری
معلمی یک شغل بسیار دشوار در نظر گرفته می شود و از لحاظ 
تاریخی یکی از مشاغلی است که با بالاترین میزان استرس همراه می 

 (.4باشد)
در این بین مهارتهای مشاوره ای سازگار با موازین و ارزشهای 

نمی توان نادیده گرفت. مسئولیت اسلام  اسلامی را با مبنای قرآنی
در فرایند مشاوره به عنوان مرجع اصلی مسلمانان را می توان در آیه 

ای مردم به تحقیق شما را پندی بزرک از » :سوره یونس یافت 57
جانب آفریدگارتان آمده است که شفای بیماری دلها از مرض جهل 

کارنولبون  (.کریمقرآن )«و شرک است و نیز هدایت و رحمت است
واندری در تفسیر این آیه توضیح می دهند که دامنه وسیع قرآن به 
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                و همکاران موسوی  777

 1401بهار ، 1، شماره 6دوره  محوریت سلامتفصلنامه سبک زندگی با 

درک شفای روانی و فیزیولوزیکی فرد می رسد و تمام دستوالعملها 
 بدون شک برگرفته از لطف خداوند است.

اسلام توجه به خودشناسی را مقدمه ی خداشناسی به عنوان 
فراوانی به حضور قلب در سودمندترین معارف می داند و تاکید 

کارها دارد و برای حضور قلب و آرامش درون، توجه فرد را به 
 استفاده از اذکار و ادعیه جهت پیوند با خداوند توضیح داده است.

در روانشناسی جهت حضور در لحظه از ذهن آگاهی استفاده می 
به یک امر خاص در لحظه حال،  شود. ذهن آگاهی توجه عمدی

که اولین  است دکتر جان کابات زین، کسی( 5است) بدون قضاوت
باره نموده و در این استفاد رمانیدهدف روان با  بار از ذهن آگاهی

: ، به معنایخاصی دارد در ذهن آگاهی معنای« توجه: »گویدمی
سعه صدر، بدون بروز  توجه در زمان حال و تا حد امکان همراه با

-ذهن آگاهی، مشاهده محرکگیری. هواکنش خودکار و بدون جبه

 بدون هیچگونه قضاوت و داوریافتد  می ها است همان گونه اتفاق
دهد در زمان حال، میو درواقع مهارتی است که به فرد اجازه 

حوادث را کمتر از آن میزان که ناراحت کننده است دریافت 
لذا این مهارت، توانایی فراتر عمل کردن از خودمحوری، (. 6)کنند
بیرون، ایجاد  ازی برای برقرای ارتباط بین دنیای درون و دنیایسآگاه
عملکرد شناختی در افراد را  ها و بهبودهایی برای تنظیم هیجانراه

اصول  (. بنابراین ارتقای ذهن آگاهی راهی برای تحقق7)بر عهده دارد
 (.8)اولیه نیازهای روانی است

که دهند ن می( نشا9)چانگ، هوانگ و لیندر این راستا پژوهش 
بین ذهن آگاهی و تندرستی برای برآورده شدن نیازهای روانشناختی 

نیازهای روانشناختی است و  رابطه وجود دارد و ذهن آگاهی پایه
ن، ای بر وهلاع .رابطه مثبت بین ذهن آگاهی و بهزیستی وجود دارد

براساس پژوهش خود استفاده از ذهن آگاهی را به  نیز (10)زارعی 
داده  پیشنهاد استرسمشکل  کاهش عنوان یک روش آموزشی جهت

فرد را از حالت جنگ و جدال خارج چرا که این روش . است
کند و به سمت آرامش همراه با شفافیت ذهن و آرامش کامل می
-ز آموزهاین روش را ا متخصصان روانشناسی بالینی در غرب. بردمی

 .اندهای ذهنی بود استخراج کردههای بودا که مبتنی بر تمرین
ی با عنوان رشد معنوی انسان از نظر پژوهشهمچنین شیخ قمی در 

رشد معنوی  ،ن و حدیث دریافت موضوع قابل توجه در انسانآقر
نجایی که  انسان به دنبال خوشبختی و سعادت در دنیا و آاست. از 

ابزاری برای رسیدن به این هدف دارد، این خرت است، نیاز به آ
ثار این آن، از آرامش در پرتو آابزار همان رشد معنوی است. ایجاد 

رشد است که زاییده تفکر، ایمان، خیر و ترک محرمات و جهل و 
 .(11کفرورزی است)

البته تعالیم اسلامی روشهای مختلفی را برای مقابله با مشکلات 
 -روشهای عاطفی ،روشهای شناختی :از جمله ،معرفی می نماید

معنوی و روشهای رفتاری. در روشهای شناختی تاثیر ایمان به خدا و 
نگرش فرد به مشکلات و اثربخشی توکل به خداوند بسیار مشهود 

توسل به ائمه و  ،ذکر ،یاد خدا ،معنوی -است. در روش عاطفی
 :انندخداوند متعال نمود پیدا می کند و در روش رفتاری صفاتی م

 .(12صله رحم و عمل صالح در نظر گرفته می شود) ،ازدواج ،صبر
نمی توان انکار کرد که مهارت ذهن آگاهی دانشجو معلمان با 
رشدشان رابطه تنگاتنگ دارد، زیرا که شناخت رشد فردی به منصه 

های روانی و جسمی است به ظهور رساندن همه استعدادها و توانایی
ورد و مهارت ذهن آگاهی در آبه دست می که فرد با تلاش آن را

رشد انسان همانند رشد تواند انجام دهد. این امر کمک شایانی می
گیرد، اگرچه خورشید و جو آن را یاری درون ریشه می طبیعت از

که از (. شخصی 7کند)کند، اما همواره خود انگیخته عمل میمی
 عاست، مناعت طبپذیر در زندگی مسئولیت ،لحاظ فردی رشد یافته

های زندگی خود های معیوب و تواناییدارد و با شناسایی جنبه
افراد با نگاهی به نسخه گذشته (. 13دهد)رفتارهای مناسب بروز می

 کنند که از طریق تجارب زندگی شخصی درمی  خود اغلب احساس
. تجربه اندهای بهتری تبدیل شدهحال رشد بوده، بهبود یافته یا به آدم

رو درست است که رشد فردی  شد شخصی قطعاً وجود دارد، از اینر
را به عنوان تجربه ذهنی از تغییر در نظر بگیریم، تغییر در رفتارها، 

احساساتی که به نوبه خود با عنوان تسلط بیشتر فرد بر  افکار و
در برابر خود  یا حتی آن را انعطاف شود،محیط در نظر گرفته می

رشد فردی جایگاه مهمی در کیفیت (. 14)داندع میها و موانبا چالش
مانند شکوفایی مطلوب همراه با پذیرش مثبت خود،  ابعاد مختلف

 . روابط با دیگران و هدف در زندگی دارد
آنجا که سوره نحل می باشد.  97 آیهمهمترین مصداق رشدفردی 

 ؛هر زن و مرد که کار نیک و شایسته کند: »پروردگار می فرماید
مطمئنا زندگی او را سرشار از مواهب  ؛در صورتی که مومن باشد

حیات پاک و خوب خواهیم فرمود و به چنین افرادی بر اساس 
. «بهترین و پسندیده ترین اعمالشان پاداش اخروی عنایت می فرماییم

انسان موجودی با فطرت الهی است که گرایش  ،ن کریمآاز منظر قر
دنبال راهی برای رسیدن به اوست. عقل  فریننده خود دارد و بهآبه 

 .(11)واسطه ای برای یافتن راه رشد و هدایت از بیراهه شقاوت است
در روایات متعدد به مراحل عمر و رشد انسان اشاره شده است که 
البته به جزئیات زیادی درباره سن می پردازد و اشاره به مرحله و 

ورالعمل تربیتی ویژه سن خاصی در افراد دارد و برای هر دوره دست
ای را برای رشد و تعالی در نظر می گیرد. مانند روایات سه هفت 
سال که دوران مهم رشد و تربیت انسان است. احادیث قابل توجهی 

سال اول زندگی انسان تمرکز دارد و برای  21با موضوع مشابه بر 
(. 15)هر دوره ویژگی خاصی در خصوص رشد برشمرده است

ی نظر بر خودسازی و هوشیاری فرد به گذر عمر و روایات اخلاق
 100تا  20توجه به فرصت باقی مانده دارند و عمر را معمولا از 

 (. 16)سالگی در نظر می گیرند
-های آموخته شده علاوه براینکه باعث رشد دانشجویان میمهارت 

-باید توانایی ایجاد پایستگی تحصیلی در افراد را نیز ایجاد می ،شود

 یلیتحص یهاپایسته شدن مؤلفه مهمی در سازگار شدن با چالش. کند
 فرادای است برای توصیف توانایی واژه نمارتی طبق تعریف باشدمی

 های تحصیلی که بهدر بازگشت موفق بعد از مشکلات و شکست
 یابد وتعهد و کنترل بهبود میعواملی مانند خودکارآمدی،  وسیله

زا که آنها را در استرس وجود شرایطرغم دانشجویان پایسته علی
دهد، سطح بالایی از مسیر عملکرد ضعیف در دانشگاه قرار می

در این  .(17کنند)عملکرد تحصیلی را حفظ می انگیزه، پیشرفت و
داری بین رابطه معنی ریافتندد 2017ان در سال و همکارراستا چین 

فعال کردن احساسات مثبت دانشجویان و عملکرد آنها وجود دارد. 
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مانند: لذت، امید و غرور پیش بینی کننده مهمی  احساسات مثبت
 .جهت پیشرفت تحصیلی در فراگیران است

زندگی برای دانشجویان  روانشناختی، یکی از نیازهای ذهن آگاهی
تأثیر قرار دادن ادراک آنها از خود و  است که با تحت

اهداف  خودکارآمدیشان در انجام وظایف و تکالیف و پیگیری
دهد و انجام می        تأثیر قرار زندگی آینده آنها را نیز تحت

اهمیت و عوامل مختلف  آن بر رب اثربخش بودنپژوهش با هدف 
جهت هدف پژوهش از این  افزاید.ضرورت پژوهش حاضر می

 :باشدمیزیر های  آزمون فرضیهحاضر، 
آموزش ذهن آگاهی بر رشد فردی دانشجویان دختر دانشگاه 

 موثر است.فرهنگیان آمل 

آموزش ذهن آگاهی بر پایستگی تحصیلی دانشجویان دختر دانشگاه 
 موثر است.فرهنگیان آمل 

 
 ها روشمواد و 

های و گردآوری داده یذهن آگاه یآموزش یدوره یاجرا یدر ابتدا
نجام ا لیبه شرح ذ یزیربرنامه یآمار لیو تحل هیتجز یمورد نیاز برا

و  شیآزما یهاگروه یهایگردد: پس از مشخص شدن آزمودنیم
ون آزم شیبا انجام پ ،ینکات اخلاق قیدق تیکنترل )گواه(، با رعا

در  (رشد فردی و پایستگی تحصیلی سشنامهپر یآورو جمع عی)توز
و کنترل، طرح آغاز خواهد و  شیآزما یهاگروه یهایآزمودن نیب

-طرح، برای آزمودنی نی. در ادیبه مدت دو ماه به طول خواهد انجام

جلسه،  8طی  ،یذهن آگاه یآزمایش، جلسات آموزش یهاهای گروه
و سه شنبه(  کشنبهیفرد ) یدقیقه و در روزها 90هر جلسه به مدت 

 گروه کنترل یهایکه آزمودن یبه طور د،یخواهد گرد ربرگزا
-یدوره، مجدداً از آزمودن انیها ندارند. در پاآموزش نیاز ا یسهم

رشد فردی  یمجدد پرسشنامه یهر دو گروه، پس آزمون )اجرا یها
( به عمل خواهد آمد و بعد از گذشت دو ماه و پایستگی تحصیلی

رشد فردی و پایستگی  یپرسشنامه ،یریگیانجام پ یمجدد برا
 یگردآور ازیاطلاعات مورد ن و مجدداً دهیاجرا گرد تحصیلی

ها در هر پرسشنامه لیطرح و تکم افتنی انیخواهد شد. پس از پا
 یها(، مجموع دادهیریگیآزمون، پس آزمون و پ شیسه مرحله)پ
مورد  SPSS یشده با استفاده از نرم افزار آمار یخام گردآور

 قرار خواهد گرفت. لیوتحل هیتجز
 

 اجرای پژوهشجامعه آماری، نمونه و روش 
پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی و از نظر ماهیت کمی و 
برحسب گرد آوری اطلاعات یک تحقیق نیمه آزمایشی از نوع پیش 

باشد. جامعه آماری آزمون، پس آزمون و پیگیری با گروه کنترل می
این پژوهش کل دانشجویان دختر دانشگاه فرهنگیان بیت الهدی آمل 

باشد. تحقیق نیمه آزمایشی بوده و        می 1400-1401در سال تصیلی 
باشد، از بین دانشجویان دانشگاه گیری به صورت تصادفی مینمونه

نفر  30به تعداد  g powerافزار فرهنگیان آمل از طریق نرم
نفر در گروه کنترل(  15نفردر گروه آزمایش و  15دانشجوی دختر)

در سال تحصیلی مدنظر انتخاب گردیدند و به صورت تصادفی در 
 دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. 

ها از روش آمار توصیفی و این تحقیق و برای تجزیه و تحلیل داده
ود و شگیری مکرر( استفاده میندازهآمار استنباطی)تحلیل واریانس ا

  گردند.تجزیه و تحلیل می SPSSها با استفاده از نرم افزار داده
 

 ابزار پژوهش
 آگاهی ذهن عاملی پنج مهپرسشنا

 ،اسمیت آگاهی)بائر پنج عاملی ذهن پرسشنامۀمقیاس ذهن آگاهی 

شامل  دهی ( ابزار خودگزارش2006، وتونی کریتمایر ، ،هاپکینز
سنجد: مشاهده، آگاهی را می عامل ذهن است که پنج ماده 39

و  عدم قضاوت در مورد تجارب درونی عمل با آگاهی، توصیف،
پایایی آزمون پرسشنامه پنج عاملی عدم واکنش به تجارب درونی. 

در عامل غیرواکنشی و  75/0با استفاده از ضرایب آلفای کرانباخ از 
ای که احمدوند در مطالعه در عامل توصیف قرار داشت. 90/0تا 

بر روی روایی و پایایی این پرسشنامه در ایران انجام داد. با  1391
مربوط به عامل  =57/0rروش بازآزمون ضرایب همبستگی بین 

مربوط به عامل مشاهده به دست   =84/0rغیرقضاوتی بودن و تا 
 آمد.

 
 اقدام برای رشد فردی   پرسشنامه

رشد فردی از پرسشنامه اقدام برای رشد برای سنجش اقدام برای 
سوال  16این پرسشنامه دارای  2012فردی روبیتچک و همکاران  
های اقدام برای رشد فردی )آمادگی بوده و هدف آن بررسی مولفه

اشد. بریزی، استفاده از منابع، رفتار هدفمند( میبرای تغییر، برنامه
 ده است که  طیفاین پرسشنامه بر اساس مقیاس لیکرت تنظیم ش

 باشد.می  5تا  1آن از 
 94/0ی ضریب آلفای کرونباخ پایایی این پرسشنامه با محاسبه

 گزارش شده است . 
 

 . ضریب آلفای کرونباخ1جدول 
 پایایی مولفه ها متغیر پرسشنامه

 83/0 آمادگی برای تغییر

 84/0 برنامه ریزی

 80/0 استفاده از منابع

 89/0 رفتار هدفمند

 
برای تعیین روایی پرسشنامه اقدام برای رشد فردی از روایی محتوایی 
استفاده شده است. که ما برای تعیین روایی محتوایی پرسشنامه اقدام 
برای رشد فردی بوی در این پژوهش از نظرات اصلاحی اساتید 

 به 7/0از  بالاترها  که مقدار آن برای همه گویه استفاده شده است.
 .ها بودی از روایی محتوایی مطلوب گویهدست آمد و حاک

 
  پرسشنامه پایستگی تحصیلی

سط پرسشنامه تودر این پژوهش برای سنجش پایستگی تحصیلی از 
 گویه 6 پرسشنامه اینشده است.  استفاده مارتین و مارش در سال 

 تا 5 موافقم کاملاً از لیکرت ای درجه پنج طیف یک در که دارد
 این در نمره حداکثر و حداقل شودمی گذارینمره 1 مخالفم کاملا
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                و همکاران موسوی  779

 1401بهار ، 1، شماره 6دوره  محوریت سلامتفصلنامه سبک زندگی با 

 پایستگی پرسشنامه پایایی. باشدمی 20 و 5 ترتیب به پرسشنامه
 با بربرا مارش و مارتین پژوهش در کرونباخ آلفای روش با تحصیلی

 عاملی تحلیل طریق از نیز آن روایی و است شده گزارش 0/80
 0/73 ،0/67 00/66 ترتیب به 14 هاگویه از کدام هر برای تاییدی

 پایایی قرطمانی کریمی پژوهشی در همچنین. شد محاسبه 0/75 و
 طریق از را آن روایی و 0/87 کرونباخ آلفای روش به پرسشنامه این

 صیلیتح اشتیاق پرسشنامه همبستگی از استفاده با ملاکی روایی
 ضریب نیز حاضر پژوهش در. کرد گزارش 0/56( 2013) پنتریج
 .است آمده دست به 0/57 کرونباخ آلفای روش به پرسشنامه پایایی

های آگاهی و گردآوری داده ی آموزشی ذهناجرای دوره ابتدایدر 
ریزی به شرح ذیل انجام برنامه مورد نیاز برای تجزیه و تحلیل آماری

های آزمایش و های گروهپس از مشخص شدن آزمودنی گردد:می
وه پس از انتخاب گرکنترل)گواه(، با رعایت دقیق نکات اخلاقی، با 

نمونه و قراردادن به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل 
ابزارهای مودنظر به عنوان پیش آزمون در مورد هر دو اجرا شد. 

ای با متغیر دقیقه 90جلسه  8های گروه آزمایش طی سپس آزمودنی
های ذهن آگاهی تحت آموزش قرار گرفتند. پس از هارتمستقل م

ها جهت پیگیری اجرا گردید. مباحث ارائه دو ماه مجدداً پرسشنامه
شده ذهن آگاهی که طی چلسات آموزشی کابات ذین تنظیم شده 

 شود.نمایش داده می 2است. در جدول شماره 
 

 
 . جلسات و محتوی آموزشی ذهن آگاهی2جدول 

 جلسات محتوای آموزشی ذهن آگاهی
 و آگاهانه تنفس خوردن کشمش، ابتدایی تمرین و پیش آزمون اجرای جلسات، مشی کلی خط تنظیم و یکدیگر به افراد معرفی
 تصویری فایل کمک به بدن وارسی و آگاهانه خانگی تنفس تکلیف و بدن وارسی

 اول

 و احساسات و افکار شخصی برای مسئولیت شروع عنوان به ذهنی تفسیر به نشسته، توجه مراقبه تمرین بدن، وارسی تمرین
 زندگی روزانه معمول های فعالیت و خوشایند وقایع آگاهی از تمرین خانگی تکلیف

 دوم

 به نه و افکار عنوان به افکار، تنها به توجه و مشاهده و حال لحظه در بودن پیرامونبحث  آگاهانه، شنیدن و دیدن تمرین

 و ناخوشایند رویدادهای از آگاهی تنفس، تمرکز بر با آگاهانه نشستن بدنی، وارسی خانگی و تکلیف حوادث یا حقایق عنوان
 متفاوت. معمول های از فعالیت آگاهی

 سوم

 و آگاهانه روی پیاده مخالف(، معرفی افکار و احساسات تفسیر عنوان )به بدن ادراک احساس بر تاکید با نشسته مراقبه انجام
 و استرس مقابل در هاواکنش آوردن به آگاهی و آگاهانه رفتن راه طولانی، و آگاهانه نشستن وارسی بدنی، خانگی تکلیف

 اضطراب.
 شدن آماده پیرامون بحث تکلیف خانگی، بازنگری تمرین افکار، سپس و اصوات از تنفس، آگاهی مدت، طولانی نشستن مراقبه

 هفته. طول در ها آن گذاری و نام احساسات از آگاهی و شناسایی خانگی و تکلیف دوره اتمام برای

 چهارم

 و آگاهانه نشستن خانگی، انجام تکالیف به تعهد اثرات تجربیات، بیان با آموزشی از دوره نیمی گذراندن خصوص در صحبت
 بدنی، وارسی خانگی تکلیف و روزمره زندگی استرس در به پاسخ در آگاهی ذهن نقش درباره بحث از افکار، آگاهی گسترش

 و انتخاب آگاهانه( )بدون روزمره واکنش بین از تمایز آگاهی در خصوص تمرین چنین هم و آگاهانه تنفس و نشستن راه رفتن،
 دیگران. با ارتباط در آگاهانه( )انتخاب پاسخ

 پنجم

 بین ارتباط مشاهده تمرین تکالیف خانگی، و ها ین تمر بازنگری و افکار سپس و بدن، صداها تنفس، از آگاهی نشستن، مراقبه

 موانع خصوص در کوتاه و بررسی بحث نشسته، مراقبه بدنی، قبلی. بازنگری تمرینات براساس خانگی و تکالیف خلق و فعالیت

جمع  نهایت در و گذشته مطالب تمرینات، بازنگری مستمر انجام برای آن رفع و یابی علت ها، روشکارگیری  به در موجود
 اجرا شد. آزمون، اجرای پس و بندی

 ششم

شد ه برای رژادامه دادن به بسط ظرفیت پاسخ دهی با قلب مهربان به جای ابراز عکس العمل، معرفی مهربانی به عنوان تمرینی وی
تمرینهای گوش سپاری و خوردن، تکانه ها، مرور تکالیف منزل، تمرین پاسخ به جای عکس العمل و گفتگو درباره قلب مهربان، 

 ، حرکت باران، همه با هم، مهربانی و گفتگو درباره آن، اشاره به اینکه جلسه آینده جلسه پایانی خواهد بود. آن
 هفتم

ام تمرین های گوش سپاری و خوردن، مرور تکالیف منزل، تمرین های هدف از این جلسه ترویج و رشد دوست داشتن است، انج
 منتخب دانشجویان، نامه به یک دوست، گفتگوی نهایی دوره، گوش سپاری نهایی، ارائه تکالیف روزانه منزل و شرح چگونگی آن.

 هشتم
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 هایافته
 های توصیفییافته

های پیش آزمون، میانگین و انحراف استاندارد نمره 3 جدول شماره
ی را لیتحص یستگیپای، و فرد رشدپس آزمون و پیگیری متغیرهای 

 دهد.ی نشان میآگاه ذهندر گروه کنترل، 
 

 های پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری متغیرهای پژوهش. میانگین وانحراف استاندارد نمره3جدول 
 یآگاه ذهنگروه  گروه کنترل 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین  متغیر

 یفرد رشد

 780/7 67/48 457/7 80/46 پیش آزمون
 276/8 07/55 466/7 20/46 پس آزمون

 140/8 60/55 104/7 90/46 پیگیری

 یلیتحص یستگیپا

 269/3 60/16 617/4 20/17 پیش آزمون

 826/3 27/21 992/4 73/16 پس آزمون

 224/4 13/22 357/4 13/16 پیگیری

 های استنباطییافته

-هانداز با واریانس تحلیل آزمون هایفرض پیش ابتدا قسمت این در
 از ادهاستف با تحقیق هایسپس فرضیه و گیردمی انجام مکرر گیری

 .گیردمی قرار بررسی مورد موردنظر آزمون

 

 مکرر گیریاندازه با واریانس تحلیل آزمون هایفرض پیش
 آزمون نرمال بودن توزیع متغیرها

 
 اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرهای پژوهش -. آزمون کولموگروف4جدول 

 
 یآگاه ذهن

 سطح معناداری آماره آزمون

 یفرد رشد

 616/0 133/0 پیش آزمون

 569/0 139/0 پس آزمون

 706/0 124/0 پیگیری

 یلیتحص یستگیپا

 828/0 110/0 پیش آزمون

 344/0 167/0 پس آزمون

 867/0 105/0 پیگیری

چون سطوح معناداری بدست آمده بزرگتر از  4با توجه به جدول 
( است پس ادعای نرمال بودن توزیع 05/0سطح خطای آزمون )

 شود. متغییرها پذیرفته می
 ها:آزمون بررسی همگنی کوواریانس 

 
 . آزمون باکس برای بررسی همگنی کوواریانس ها5جدول

 
 یآگاه ذهن

M سطح معناداری باکس 

 601/0 167/5 یفرد رشد

 479/0 253/6 یلیتحص یستگیپا

 
دار نیست )سطوح چون نتایج آزمون باکس معنی 5با توجه به جدول 

( است( شرط همگنی 05/0معناداری بدست آمده بزرگتر از )
 ها به درستی رعایت شده است.کوواریانس

 آزمون کرویت ماچلی:

 . آزمون کرویت ماچلی6جدول 

 
 یآگاه ذهن

W معناداری سطح ماچلی 
 008/0 701/0 یفرد رشد

 052/0 803/0 یلیتحص یستگیپا

 
ی چون سطح معناداری حاصل آگاه ذهن در مداخله 6بر طبق جدول 

 05/0ی از لیتحص یستگیپا یریمتغاز آزمون کرویت ماچلی برای 
بیشتر می باشد، فرض کرویت ماچلی برای این متغیرها رعایت شده 

کمتر ،یفرد رشداست ولی سطح معناداری حاصل از آزمون، برای 
است، لذا در خروجی نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری  05/0از 

گیزر ارائه می  -مکرر برای این متغیرها، نتایج آزمون گرین هاوس
 گردد. 

 هاآزمون بررسی برابری واریانس
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 . آزمون لوین برای بررسی برابری واریانس ها8جدول 

  
 یآگاه ذهن

F  معناداریسطح 

 یفرد رشد

 567/0 336/0 پیش آزمون

 514/0 437/0 پس آزمون

 457/0 570/0 پیگیری

 یلیتحص یستگیپا

 054/0 056/4 پیش آزمون

 153/0 153/2 پس آزمون

 890/0 019/0 پیگیری

مقادیر سطح معناداری، بزرگتر از سطح خطای  7بر طبق جدول 
ها رعایت است در نتیجه فرض برابر بودن واریانس( 05/0آزمون )

 شده است.
 

 آزمون فرضیه های پژوهش
 دانشگاه دختر انیدانشجو یفرد رشد بر یآگاه ذهن آموزش 

 .دارد ریتاث آمل انیفرهنگ

 یفرد رشد بر یآگاه ذهن آموزش. خلاصه نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر اثر 8جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع

 812/0 0001/0 840/120 528/137 539/1 687/211 مرحله

 830/0 0001/0 553/136 411/155 539/1 213/239 مرحله * گروه

 160/0 028/0 339/5 867/943 1 867/943 گروه

ی فرد رشد، سطح معناداری مربوط به مرحله برای 8برطبق جدول 
توان پذیرفت که بین میانگین باشد در نتیجه میمی 05/0کمتر از 

این متغیر در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری،  هاینمره
تفاوت معناداری وجود دارد و همچنین با توجه به معنی داری اثر 

شود که عنی داری اثر گروه نتیجه میمتقابل مرحله * گروه و م
پیش آزمون، پس آزمون و  این متغیر در طی مراحل میزان تغییرات

ی یکسان نبوده است، لذا آگاه ذهنپیگیری، در دو گروه کنترل و 
 انیدانشجو یفرد رشد بر یآگاه ذهن آموزشمی توان نتیجه گرفت 

زایش اف باعث هامؤثر بوده است و با توجه به اختلاف میانگین دختر
 شده است. یفرد رشد

 رشددرصد تغییرات در نمرات  83 اتا، مجذور مقدار به توجه با
 از ی در طی مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری، ناشیفرد

 .است بوده یآگاه ذهن آموزش
 گاهدانش دختر انیدانشجو یلیتحص یستگیپا بر یآگاه ذهن آموزش
 .دارد ریتاث آمل انیفرهنگ

 
 یلیتحص یستگیپا بر یآگاه ذهن آموزش. خلاصه نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر اثر 9جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع

 370/0 0001/0 441/16 078/47 2 156/94 مرحله

 529/0 0001/0 457/31 078/90 2 156/180 مرحله * گروه

 154/0 032/0 090/5 678/246 1 678/246 گروه

 یستگیپاسطح معناداری مربوط به مرحله برای  9برطبق جدول 
توان پذیرفت که باشد در نتیجه         میمی 05/0کمتر از  یلیتحص

آزمون، پس آزمون این متغیر در مراحل پیش  هایبین میانگین نمره
و پیگیری، تفاوت معناداری وجود دارد و همچنین با توجه به معنی 

ود شداری اثر گروه نتیجه میداری اثر متقابل مرحله * گروه و معنی
پیش آزمون، پس آزمون  این متغیر در طی مراحل که میزان تغییرات

ذا لی یکسان نبوده است، آگاه ذهنو پیگیری، در دو گروه کنترل و 
 یلیتحص یستگیپا بر یآگاه ذهن آموزشتوان نتیجه گرفت می

ا همؤثر بوده است و با توجه به اختلاف میانگین دختر انیدانشجو
 شده است. یلیتحص یستگیپاافزایش  باعث

درصد تغییرات در نمرات  9/52 اتا، مجذور مقدار به توجه با
یری، پیگ در طی مراحل پیش آزمون، پس آزمون و یلیتحص یستگیپا

 .است بوده یآگاه ذهن آموزش از ناشی
 

 نتیجه گیری
آموزش ذهن آگاهی باعث  توان گفتهای حاضر، میدر تبیین یافته

های درونی و بیرونی، هوشیار و نسبت به پدیده شود دانشجویانمی
گونه همراه با پذیرش نسبت به ند. نگرشی غیرقضاوتشو آگاه

جای برخوردهای واکنشی و و به دادهها را در خود پرورش پدیده
ای سازگارانه و کنشگرانه در برابر اتفاقات غیرسازگارانه به شیوه

نتیجه، سازگاری بیشتری در  کنند؛ درزندگی و تحصیلی مقابله 
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ویژه در امر تحصیل از خود نشان های مختلف زندگی بهجنبه
ز ن کیفیتی اعنواآگاهی در سطحی بنیادی به. ازطرفی ذهن(24)دهند

شده که ریشه در توجه و آگاهی دارد، در هوشیاری توصیف
های پراسترس تحصیلی برای دانشجویان این امکان را مهیا موقعیت

سازد که از نشخوارهای فکری مداوم خودداری کنند و با می
افزایش توجه و آگاهی . راحتی کنار آیندمشکلات انطباقی خود به
آگاهی ا و تمایلات از وجوه مثبت ذهنهنسبت به افکار، هیجان
های کردن رفتارهای سازگارانه و حالتاست که با هماهنگ

های روانشناختی مثبت موجب بهبود قابلیت فردی برای فعالیت
و به رشد فردی  شودها میانفرادی، اجتماعی و علاقه به این فعالیت

 بود. این نتایج با یافته های گذشته همسو .آنان منجر می شود
آگاهی به  آموزش مبتنی بر ذهنهمچنین باید اذعان داشت 

های کند تا با شناخت خود، هیجانات، احساسکمک می جویاندانش
های خود بتوانند از حداکثر ظرفیت بدنی و رفتارهای خود، توانمندی

 .خود برای افزایش خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی بهره گیرند
گذاری را  اهی، باور انگیزشی ارزشآگ گیری از جلسات ذهنبهره
با مشخص کردن اهداف  دانشجویان. دهدمیافزایش  دانشجویاندر 

بندی آنها، انگیزه بیشتری برای لویتوخود و دادن بار ارزشی و ا
 یلیصتح یستگیپاو در نتیجه  گیرد رسیدن به اهداف خود پیش می

جود رغم وعلی یابد. به واقع دانشجویان پایستهافزایش می انیدانشجو
زا که آنها را در مسیر عملکرد ضعیف در دانشگاه شرایط استرس

های های ذهن آگاهی و پذیرش استرسدهد، به یاری مهارتقرار می
تحصیلی، سطح بالایی از انگیزه، پیشرفت و عملکرد تحصیلی را 

 های پیشین همسو بود.کنند. این نتایج با یافتهحفظ می
 حاضر پژوهش در. دارد هاییمحدودیت خود بطن در پژوهشی هر
 پژوهش نتایج است که ممکن شد استفاده دهیخودگزارش ابزار از
-پژوهش در شودمی پیشنهاد رو،از این باشد؛ داده قرار تحت تأثیر را

 به. شود استفاده نیز مصاحبه نظیر دیگر هایاز روش آتی های
 را همگانی هایآموزششود، می پیشنهاد روانشناسان و مسئولان،

 ریزی نمایند.برنامه دانشجویان برای  ذهن آگاهی ارتقای جهت
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