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Article Type 
Research Article 

 Purpose: The aim of this study was to compare the 

effectiveness of emotional-social competence training and 

mindfulness on students' academic well-being. 

Materials and Methods: The statistical population of this 

study included all female high school students in District 7 of 

Mashhad in the academic year2020. To collect data, 

Educational well-being Questionnaire (2012) used was used. 

This research was a quasi-experimental study with a pre-test 

and post-test design with a control group in which 45 people 

who had lower scores in the dependent variable and wanted 

to participate in training sessions were selected as a sample 

and randomly divided into two experimental groups. And a 

control group (15 people in each group). One week after the 

pre-test for all three groups, one of the experimental groups 

was exposed to the independent variable of emotional-social 

competence training and the second group of experiments was 

exposed to mindfulness training and the control group did not 

receive any training and then Post-test was taken from all 

groups. In this study, in order to investigate the differences 

between groups, repeated measures analysis of variance of 

multivariate and univariate factors was used, taking into 

account the factor within the group (test) and intergroup 

(group membership). 

Findings: The results showed that the training of emotional-

social competence and mindfulness increases the academic 

well-being of female students. The results showed that there 

is no significant difference between the effectiveness of 

emotional-social competence training and mindfulness on 

academic well-being. 

Conclusion: It can be concluded that emotional-social 

competence training and mindfulness are effective on 

academic well-being and there is no difference between their 

effectiveness. 
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 361...  یجانیه یستگیآموزش شا یاثر بخش سهیمقا  
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-یجانیه یستگیآموزش شا یاثر بخش سهیمقا

دانش  یلیتحص یستیبر بهز یو ذهن آگاه یاجتماع

 آموزان دختر متوسطه دوم

 
 3 انیهاشم یسادات نزاکت دهیحم

واحد بجنورد، دانشگاه آزاد  ،یگروه روانشناس ،یدکتر یدانشجو
 رانی، ابجنورد ،یاسلام

 
 *2انیمهد نیحس
 ،یواحد بجنورد، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ار،یاستاد

 رانیبجنورد، ا
 
 1 پور یابوالفضل بخش 

 ،یواحد بجنورد، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ار،یاستاد
 .رانیبجنورد، ا

 
 چکیده

 یستگیآموزش شا یاثر بخش سهی: پژوهش حاضر با هدف مقاهدف
دانش آموزان  یلیتحص یستیبر بهز یو ذهن آگاه یاجتماع-یجانیه

 .انجام شد
دانش آموزان  هیپژوهش شامل کل نیا ی: جامعه آمارو روش ها مواد

بوده 9911 یلیشهر مشهد در سال تحص 7 هیدختر متوسطه دوم ناح
 یلیتحص یستیداده ها از پرسشنامه بهز یگردآور یاست. برا

پژوهش از نوع  نی( استفاده شد. ا2192و همکاران ) ینیسو -نینیتوم
و پس آزمون با گروه کنترل  بوده  ونآزم شیبا طرح پ یشیآزما مهین

د و تر بودن نیینمره پا یوابسته دارا رینفر که در متغ 54که تعداد 
بودند به عنوان نمونه انتخاب  یبه شرکت در جلسات آموزش لیما

گروه گواه)هر  کیو  شیدر دو گروه آزما یو به صورت تصادف
 شیپ یاهفته از اجر کینفر( قرار گرفتند. به فاصله  94گروه 

در معرض  شیآزما یاز گروه ها یکیآزمون در مورد هر سه گروه ، 
و گروه دوم  یاجتماع-یجانیه یستگیمستقل آموزش شا ریمتغ

قرار گرفت و گروه گواه  یدر معرض آموزش ذهن آگاه شیآزما
روه ها پس نکرد و سپس از همه گ افتیرا در یگونه آموزش چیه

 نیب یتفاوت ها یبررس تپژوهش جه نیآزمون گرفته شد. در ا
و تک  رهیمکرر چندمتغ یاندازه ها انسیوار لیاز تحل یگروه

 نی)آزمون( و بیبا در نظر گرفتن عامل درون گروه یعامل رهیمتغ
 .( استفاده شدیگروه تی)عضو یگروه

و  یاجتماع-یجانیه یستگینشان داد که آموزش شا جی: نتاها افتهی
در دانش آموزان دختر  یلیتحص یستیبهز شیباعث افزا یذهن آگاه

-یجانیه یستگیآموزش شا یاثربخش نینشان داد که ب جیشود. نتا یم
جود و یتفاوت معنادار یلیتحص یستیبر بهز یو ذهن آگاه یاجتماع
 ندارد.

-یجانیه یستگیگرفت که آموزش شا جهینت وانت یم :یریگ جهینت
 نیب یموثر است و تفاوت یلیتحص یستیبر بهز یو ذهن آگاه یاجتماع

 .آنها وجود ندارد یاثربخش زانیم
 

_________________________________ 
9. Arfaie 

2  . Achievement well-being 

آموزش ذهن  ،یاجتماع-یجانیه یستگی: آموزش شاواژه ها دیکل
 یلیتحص یستی، بهز یآگاه

 
 91/11/9511تاریخ دریافت: 

 22/33/3011تاریخ پذیرش:  
 :نویسنده مسئولHossein3284@gmail.com 

 مقدمه
 نیتریامروزه در جوامع مترقی تحصیل و یادگیری از اساس

 و هر فردی باید ساعاتی از رودیشمار م زندگی به یهاتیفعال
چراکه بقا و  ،اختصاص دهد یاندوزر دانشرا به ام )یک سوم(روز
 آن در یریکارگمنوط به کسب اطلاعات و به یاهر جامعه دوام

دو   (. در کل می توان گفت یکی از2114، 9عارفی) باشدیزندگی م
از طرفی دیگر در جنبه مهم رشد و بقای انسان، یادگیری می باشد. 

صیل و یادگیری آموزش و پرورش ارتباط خوب و سازنده فرد با تح
از اهمیت خاصی برخوردار است که این مسئله تحت عنوان بهزیستی 

 بعد چهار از تحصیلی بهزیستی یسازه مطرح می شود. 2تحصیلی
. است مدرسه ارزش نخست بعد .است شدهتشکیل مدرسه با مرتبط
 که است قداستی و ارج میزان یکنندهمنعکس مدرسه ارزش
 ( ارزش9112) 9ایکلز و ویگفیلد. است ئلقا مدرسه برای آموزدانش

 در مدرسه به رفتن فرایند از شدهادراک معنای عنوانبه را مدرسه
 تفکر یدربردارنده شدهادراک معنای. اندکرده تعریف کلی حالت
 درس نتایج بودن استفادهقابل و اهمیت جذابیت، از آموزدانش

مشابه،  نظری در همچنین (.9است ) مدرسه به رفتن و خواندن
 فراگیر یعلاقه میزان از عبارت را مدرسه ارزش (2115نیمیویرتا )

 هک دوم بعد .داندمی مدرسه به رفتن در اشتیاق و دروس یمطالعه به
 دبینانهب نگرش مدرسه، انتظارات به پاسخگویی از خستگی عنوانبه
 شوم،یم تعریف آموختن از کفایتیبی احساس و مدرسه به گسلیده و

 مفهوم، این (. در2) شودمی نامیده مدرسه به نسبت فرسودگی
 فایتعدم ک یاولیه هایکننده بینیپیش هیجانی بدبینی و خستگی
 رنظ در تحصیلی رضایتمندی عامل دیگر بعد (. در9) هستند تحصیلی

 و مسیر انتخاب از شخصی رضایت احساس بر که است شده گرفته
 و (5) دارد دلالت شخصی اهداف به دستیابی برای تحصیلی یگزینه

 امور در مشارکت یا مدرسه کار با درآمیزی چهارم بعد در درنهایت
 با ذهن که متمرکز و مثبت حالت عنوانبه که دارد قرار مدرسه
 همراه مطالب دریافت و توجّه پایداری گذاری، انرژی هایویژگی
حاضر تلاشی است در جهت  پژوهش (.4شود)می تعریف است،

  شناسایی و تبیین عوامل  تاثیر گذار بر بهزیستی تحصیلی.
یکی از متغیرهایی که به نظر می رسد با بحث یادگیری و تحصیل 

اعی است. اجتم-آن تاثیر بگذارد شایستگی هیجانی مرتبط باشد و بر
( نشان دادند که اداراک شایستگی اجتماعی 6برهمن و و موسیوند)

به واسطه بلوغ عاطفی و اخلاقی بر بهزیستی مدرسه موثر است. 
( نشان دادند که آموزش شایستگی و 7مکرم، کاظمی و تکلوی)

والد موثر است.  هیجانی بر بهزیستی روانشناختی دختران تک
-( نشان دادند شایستگی هیجانی8امامقلی وند، کدیور و شریفی)

9. Wigfield & Eccles  
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 و همکاران   انیهاشم یسادات نزاکت دهیحم 360
 

 9511زمستان ، 5، شماره 4دوره  سلامت تیبا محور یاسلام یسبک زندگ یپژوهش-یفصلنامه علم

ژوهش پ دانش آموزان موثر است.شادکامی و خلاقیت  اجتماعی بر
( نشاد داد 1ابراهیمی اورنگ، حسینی نسب و بدری گرگری)

 اجتماعی بر خودآگاهی دانشجویان موثر است.-شایستگی هیجانی
(نیز به این نتیجه رسیدند 91ن زاده و عباسی)منتظر، دوستی، حس

بدری اجتماعی بر خودکارآمدی موثر است. -شایستگی هیجانی
( اثربخشی 99گرگری، ادیب، هاشمی نصرت آباد و عرفانی آداب)

 آوری تحصیلی وهیجانی، تاب-بر شایستگی اجتماعیاین برنامه را 
 ردند.را  تایید ک آموزاناحساس تعلقّ به مدرسه دانش

اجتماعی بر خوش بینی و علائم افسردگی بر -شایستگی هیجانی
 (. فردریکسون92اساس مدل توسعه ساخت هیجان مثبت نقش دارد)

اشاره کرد که هیجانات مثبت خزانه دانش و عمل افراد را گسترش 
عمل می  می دهد. بنابراین، این مزایا و یا گسترش خزانه اندیشه و

تواند موجب کاردانی فردی و اجتماعی پایدار هر فرد شود تا در 
(. مطالعات نشان داده اند 99مواجه با سختی تاب آوری کند )

مهارتهای شناختی مانند کنترل تکانه و حل مسئله معادل شایستگی 
(. آموزش مهارتهای شایستگی هیجانی موجب 95هیجانی میباشد)

افزایش مهارت در حل مسئله اجتماعی می شود، شایستگی هیجانی 
و حل مسئله اجتماعی در ساختار روان شناختی مثبت هستند که از 

رفتاری ترکیب شده اند و شالوده ای -دو مؤلفه هیجان و شناختی
یی و بهزیستی برای افراد به وجود می آورند که برای خودشکوفا

( در مطالعه ای نشان دادند 94)9. فری، هیرشتین و جازوندتلاش کن
که مهارت های هیجانی و اجتماعی قابل آموختن می باشند و از آن 

اجتماعی موجب کاهش رفتارهای -مهمتر اینکه شایستگی هیجانی
دارد که نشان پرخاشگرانه در جوانان می شود. شواهد زیادی وجود 

هیجانات  اجتماعی ، درک -دهد مهارت های شایستگی هیجانی می
خود و دیگران، تنظیم هیجانات، کنترل توجه، حل مسئله، و درگیر 

مهارت های شناختی موفقیت  شدن در رفتارهای اجتماعی و رابطه با
 (.96در مدرسه را تسهیل می کند )

شایستگی در ارتباط برقرار کردن را مجموعه  یوااز دیگر سو، اندر
ای از دانش روان شناختی در مورد خود و دیگران، مهارتهای ارتباطی 
و راهبردهای رفتاری در موقعیت های اجتماعی می داند که به فرد 

مفهوم (. 97اجازه ایجاد ارتباط مؤثر در روابط بین فردی را میدهد )
های خودآگاهی به عنوان،  شایستگی هیجانی اجتماعی از مؤلفه

شناسایی و تشخیص هیجانات خود و دیگران، همدلی به عنوان 
توانایی تشخیص و درک احساسات دیگران؛ انگیزه شروع و حفظ 
یک فعالیت حتی اگر سخت و همراه باتجربه شکست باشد؛ 

تکانه ها و  خودتنظیمی به عنوان کنترل آگاهانه بالا نسبت به
هیجانات؛ مهارتها و شایستگی های اجتماعی مانند توانایی تشکیل و 
حفظ ارتباط سالم، شرکت در فعالیتهای اجتماعی، و تعامل مناسب 

 تشکیل شده است. ( 98با افراد )

_________________________________ 
9. Fery, Hirschstein & Guzzo 

2. Mindfulness based stress reduction 

9  . Astin 

از حوزه هایی که جدیدا مورد توجه محققان تعلیم و  دیگر یکی
 رد ذهن آگاهی است. حوزهانشناسان قرار گرفته است تربیت و رو

 جهت نوینی آموزشی و ای مداخله رویکردهای اخیر دهه یک

 است گرفته شکل رویکردهای شناختی در منابع استرس با مقابله

استرس  برکاهش ذهن آگاهی مبتنی به توان می میان این در که
MBSR2 یک  راهبرد، این زین کابات نظر به نمود. اشاره

 به طور موفقیت که است متمرکز و ساختاریافته فردمحور، رویکرد
 معنی به روش، این .دارد کاربرد های آموزشی محیط در آمیزی

 و از پیشداوری خالی و کنونی زمان در هدفمند و ویژه توجه
 شود می ایجاد ذهن آگاهی منظم تمرین طریق از که است قضاوت

 رویکرد، این درد. کن می أکیدت ذهن محتویات بر آگاهی بر روی و

 های مهارت و شود می آگاه ذهنی ازشیوه های لحظه، هر در فرد

 (.91)گیرد می فرا را مفیدتر های شیوه شناسایی
مبتنی بر این رویکرد روانشناسان شناختی توضیح می دهند که بخش 

نها عمده ای از استرس های تحصیلی دانش آموزان از نگرانی های آ
از آینده ناشی می شود و لذا آموزش بودن در زمان حال و تجربه 
آگاهی از فرایندهای لحظه ای ذهن می تواند چاره مناسبی برای این 

بیان می کند که تکنیک  9دانش آموزان باشد. در این راستا آستین
ذهن آگاهی به افراد کمک می کند تا حالت معطوف به  های

وای هشیاری را سوق دهند و این فن می تواند مشاهده به سمت محت
 .رفتاری مفیدی باشد -له ای شناختییک راهبرد مقاب

( به این نتیجه 21بروجنی ، شریفی، احمدی و غضنفری)شیرانی 
رسیدند که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهزیستی 

ن نشا عیل نیا شیروانی، ندری و داورنیان اسمهمچنیذهنی موثر است. 
دادند که ذهن آگاهی فرسودگی تحصیلی را کاهش و بهزیستی 

پژوهش عطایی، احمدی، کیامنش و تحصیلی را افزایش می برد. 
( نشان داد که ذهن آگاهی باعث افزایش انگیزش نسبت به 29سیف)

 حاجی یخچالی و لاق. زغیبی قناد، عالیپور، شهنی ییمدرسه می شود.
( به این نتیجه رسیدند که ذهن آگاهی نقش مهمی در پیش بینی 22)

سرگردانی ذهنی داردکه این اثر را از طریق مکانیزم هایی از جمله 
 5استافین و کاسمنخودتنظیمی، خلق و حافظه فعال انتقال می دهد. 

بهتر  ابه این نتیجه رسیدند که صفت ذهن آگاهی مشکلات بینشی ر
از مشکلات غیر بینشی حل می کند. و اینکه آموزش ذهن آگاهی 
حل مشکلات بینشی را تسهیل می کند. کنگ، اسماسکی و 

(نشان دادند که ذهن آگاهی اثرات روانی مثبت مختلفی 29)4رابینز
، از جمله افزایش بهزیستی ذهنی، کاهش نشانگان روانی و واکنش 

رفتاری را به ارمغان می آورد و های عاطفی، و بهبود تنظیمات 
همچنین نشان دادند که ذهن آگهی عملکرد روانی انطباقی را تسهیل 
 می کند و در نتیجه ذهن آگاهی ارتباط مثبتی با سلامت روان دارد.
 با توجه به توضیحات داده شده و همچنین بررسی تاثیر آموزش

زشی ذهن آگاهی در محیط های آمو اجتماعی و-شایستگی هیجانی

5. Ostafin & Kassman 

4. Keng, Smoski, & Robins 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 is

la
m

ic
lif

ej
.c

om
 o

n 
20

24
-0

1-
19

 ]
 

                             3 / 11

https://islamiclifej.com/article-1-1130-fa.html


 361...  یجانیه یستگیآموزش شا یاثر بخش سهیمقا  

Journal of Islamic Life Style Volume 5, Issue 4, Winter 2021 

آموزش در دهه اخیر این سوال مطرح می شود که آیا آموزش 
می تواند تاثیری بر اجتماعی و ذهن آگاهی -شایستگی هیجانی
 ت؟  تاثیر کدام یک بیشتر اسو داشته باشد نیز  بهزیستی تحصیلی 

 اه روشو مواد 
این پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون 

رل  بوده است. یگ گروه به عنوان گروه گواه و دو با گروه کنت
یک گروه  گروه دیگر به عنوان گروه آزمایش  انتخاب شدند.

گروه و  اجتماعی-شایستگی هیجانی آموزش آزمایش در معرض
قرار گرفت.  ذهن آگاهی آموزش ر مستقلیدیگر در معرض متغ

ه بدیاگرام طرح  ت نکرد.فگروه گواه هیچ گونه آموزشی را دریا
 صورت زیر می باشد:

 

 پیگیری
پس 
 مداخله آزمون

پیش 
 آزمون

انتخاب 
 تصادفی

گروه 
 ها

T3 T2 X1 T1 R 
آزمایش 

9 

T3 T2 X2 T1 R  آزمایش
2 

T3 T2 - T1 R گواه 
متوسطه  دختر دانش آموزان هیکل شامل پژوهش نیا یآمار جامعه

با توجه  و بوده است9911 یلیدر سال تحصمشهد شهر  7ناحیه  دوم
به اینکه حجم نمونه در تحقیقات آزمایش باید به ازای هر گروه 

نفر به عنوان نمونه  54(تعداد 9984نفر باشد)دلاور،  94حداقل 
انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه 

 یخوشه ابرای انتخاب نمونه از روش نمونه گیری  جایگزین شدند.
یک مرحله ای استفاده شد، به این صورت که از بین کلیه دبیرستان 

دو دبیرستان به صورت  شهرمشهد 7ناحیه دولتی خترانه د های
تصادفی انتخاب و در مرحله اول کلیه دانش آموزان این دو دبیرستان 
به عنوان نمونه انتخاب شدند، سپس پرسشنامه بهزیستی تحصیلی بین 

ا شد، در مرحله بعد به نمره گذاری پرسشنامه این دانش آموزان اجر
نفر  54پرداخته شد و از بین پرسشنامه های جمع آوری شده تعداد 

مایل به  و که در متغیر بهزیستی تحصیلی دارای نمره پایین تر بودند
شرکت در جلسات بودند به عنوان نمونه انتخاب و به صورت 

نفر(  94هر گروه تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه)
 شرایط ورود و خروج به پژوهش شامل دانش آموز قرار گرفتند.

متوسطه دوم، نمره پایین در بهزیستی تحصیلی، عدم دریافت  دختر
درمان روانشناختی دیگر، حضور در تمام جلسات و امکان غیبت 

از پرسشنامه زیر  برای گردآوری داده ها فقط برای یک جلسه، بود.
 استفاده شد:

سوینی و همکاران  -پرسشنامه بهزیستی تحصیلی تومینین
وسط تومینین ت AWBQ 9پرسشنامه بهزیستی تحصیلی (:2192)

این پرسشنامه طراحی شده است.  2192ـ سوینی و همکاران در سال 
. است مدرسه ارزش نخست بعد. سوال است 99زیرمقیاس و  5دارای 
 که است تیقداس و ارج میزان یکنندهمنعکس مدرسه ارزش

_________________________________ 
9. Achievement well-being questionnaire 

 مدرسه ارزش  ایکلز و ویگفیلد. است قائل مدرسه برای آموزدانش
 حالت در مدرسه به رفتن فرایند از شدهادراک معنای عنوانبه را

 تفکر یدربردارنده شدهادراک معنای. اندکرده تعریف کلی
 درس نتایج بودن استفادهقابل و اهمیت جذابیت، از آموزدانش

 ابه، نیمیویرتامش نظری در همچنین .است مدرسه به فتنر و خواندن
 دروس یمطالعه به فراگیر یعلاقه میزان از عبارت را مدرسه ارزش

 یخستگ عنوانبه که دوم بعد .داندمی مدرسه به رفتن در اشتیاق و
 هب گسلیده و بدبینانه نگرش مدرسه، انتظارات به پاسخگویی از
 یفرسودگ د،شومی تعریف آموختن از کفایتیبی احساس و رسهمد

 بدبینی و خستگی مفهوم، این . دردشومی نامیده مدرسه به نسبت
 . درندهست تحصیلی عدم کفایت یاولیه هایکننده بینیپیش هیجانی

 بر که است شده گرفته نظر در تحصیلی تمندیرضای عامل دیگر بعد
 یبرا تحصیلی یگزینه و مسیر انتخاب از شخصی رضایت احساس
 چهارم بعد در درنهایت و دارد دلالت شخصی اهداف به دستیابی

 که دارد قرار مدرسه امور در مشارکت یا مدرسه کار با درآمیزی
 انرژی هایویژگی با ذهن که متمرکز و بتمث حالت عنوانبه

 تعریف است، همراه مطالب دریافت و توجّه پایداری گذاری،
 . دشومی

اند از باشد که عبارتگذاری مینوع نمره 2این پرسشنامه دارای 
تایی. بالاترین نمره در این  4تایی و طیف لیکرت  7طیف لیکرت 

باشد. نمره می 99ترین نمره برابر با و پایین 211مه برابر با پرسشنا
دهنده بهزیستی تحصیلی بالا در فرد و نشان 211بالا و نزدیک به 

دهنده بهزیستی تحصیلی پایین در نشان 99نمره پایین و نزدیک به 
 ـسوینی  فرد است. روایی این مقیاس را از طریق تحلیل عاملی تومینین 

های چهارگانه آن را مورد ی موردبررسی قراردادند و سازهتأیید
تائید قراردادند. این محققان مقدار آلفای کرونباخ این پرسشنامه را 
برای ابعاد چهارگانه ارزش مدرسه، فرسودگی نسبت به مدرسه، 

، 65/1رضایتمندی تحصیلی و درآمیزی با کار مدرسه را به ترتیب 
ران و در ردند. این پرسشنامه در ایمحاسبه ک 15/1و  19/1، 77/1

منظور تعیین موردبررسی قرار گرفت. بهپژوهش مرادی و همکاران 
های آماری تحلیل اکتشافی روایی عاملی این پرسشنامه آنها از روش

منظور بررسی همسانی درونی از ضریب آلفای کرونباخ و تأییدی و به
ان داد این پرسشنامه از چهار استفاده نمودند. نتایج تحلیل عاملی نش

های برازش تحلیل عاملی عامل فوق تشکیل یافته است. شاخص
تأییدی وجود چهار عامل را در این پرسشنامه مورد تائید قرار دارد. 

، عامل 87/1آنها ضریب آلفای کرونباخ کل این پرسشنامه را برابر 
، 79/1، عامل فرسودگی نسبت به مدرسه88/1ارزش مدرسه برابر با 

و عامل درآمیزی با کار  79/1عامل رضایتمندی تحصیلی برابر 
 به دست آوردند.  74/1مدرسه برابر 

به فاصله یک هفته از اجرای پیش آزمون در مورد هر سه گروه، 
شایستگی  یکی از گروه های آزمایش در معرض متغیر مستقل

و گروه دوم در معرض  دقیقه ای( 11جلسه  1)اجتماعی-هیجانی
 (هفته ای یک جلسهجلسه یک و نیم ساعته،  8)ذهن آگاهی موزشآ

قرار گرفت و گروه گواه هیچ گونه آموزشی را دریافت نکرد. بعد 
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 9511زمستان ، 5، شماره 4دوره  سلامت تیبا محور یاسلام یسبک زندگ یپژوهش-یفصلنامه علم

 به پس آزمون ،آگاهیذهن  اجتماعی و-شایستگی هیجانی از آموزش
باره وبرای هر سه گروه اجرا شد و هر سه گروه د فاصله یک هفته

د. همچنین بعد از یک ماه ر کردنپرسشنامه بهزیستی تحصیلی را پ
نجام شد و در نهایت داده ااز اجرای پس آزمون، مرحله پیگیری 

در زیر مراحل  به دست آمده مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. های
ذهن آگاهی به اجتماعی و -شایستگی هیجانیو جلسات مربوط به 

 تفصیل آورده شده است:
از برنامه مداخله ای اجتماعی -برای آموزش شایستگی هیجانی

م انجمن کودکان و نوجوانان برگرفته شده از برنامه آموزشی گام دو
( به صورت 25حکیم جوادی ) و که توسط احمدپورترکی سیاتل

جلسه آموزشی  1استفاده شد. این جلسات در قالب  ،نهایی تدوین شده
قه در طی دو ماه و نیم به دقی 11نفر( به مدت  4گروهی)هر گروه 

در زیر شرح جلسات به  صورت هفته ای یک جلسه اجرا شد.
 صورت مختصر آورده شده است:

 آموزش مهارت های همدلی، کارگروهی، رهبری و اتحاد جلسه اول:
رسیدگی به شکایات، مذاکره و سازش، مهارت های  جلسه دوم:

 جرات ورزی و بازخورد سازنده و حل مسئله
تشخیص قلدری در روابط دوستانه، تاثیر ناظر و نگرانی  م:جلسه سو
 همدلانه

تشخیص برچسب زدن، تصورات کلیشه ای و تعصبات  جلسه چهارم:
 و آموزش مهارت های همدلی

تشخیص قلدری در روابط روزانه، ارزیابی خطر و  جلسه پنجم:
 اجتناب ایمن از قلدری

ر مغز و بدن، کاهش تدریجی تنش، تاثیر هیجانات ب جلسه ششم:
 راهبردهای خونسرد بودن و کاهش خشم

سبک های شخصی و راهبردهایی جهت مقابله با  جلسه هفتم:
 استرس

 برنامه ریزی کردن و ارزیابی برنامه جلسه هشتم:
جرات  اثرات سوء مصرف مواد، خودگویی مثبت و جلسه نهم:

 ورزی برای پیشگیری از مصرف
برای آموزش ذهن آگاهی در پژوهش حاضر از پروتکل تلفیقی مبتنی 

اهی یعنی کاهش استرس مبتنی بر ذهن گبر دو جریان عمده ذهن آ
آگاهی و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی استفاده شده است. 

مورد استفاده  و همکاران 9این پروتکل در پژوهشی توسط ون سون
ی که در ایران توسط زارش شد. در پژوهشقرار گرفت و معتبر گ

انجام شد، این پروتکل به فارسی ترجمه و مورد  سمی جوبنه قا
 استفاده قرار گرفت. 

برنامه منظم جلسات آموزش ذهن آگاهی به شیوه گروهی به این 
ترتیب بود: جلسه با یک تمرین ذهن آگاهی آغاز می شود. فرد 

نندگان در ارتباط با تکالیف آموزش دهنده به سوالات شرکت ک
هفته پاسخ می دهد. سپس در ارتباط با موضوع جلسه فعلی با شرکت 
کنندگان بحث می شود و تمرین های جدید به آنها آموزش داده می 
شود. سرانجام در پایان جلسه در ارتباط با تکالیف مربوط به هفته 
_________________________________ 

9  .  Van Son 

2. Normality  

ت جلسات به صور ینده توضیحات کافی داده می شود. در زیرآ
 مختصر ارائه شده است. 

، ارائه توضیحاتی در مورد معرفی شرکت کنندگان جلسه اول:
بهزیستی تحصیلی، خود نظم دهی تحصیلی و انگیزه پیشرفت 

، بحث درباره اینکه بسیاری از مردم کشمشتمرین خوردن ، تحصیلی
به شیوه ذهن ناآگاهانه ای زندگی می کنند و اغلب به آنچه انجام 

جه ای نمی کنند، تمرین مراقبه متمرکز بر تنفس، تمرین می دهند تو
 وارسی بدن. 

تمرین وارسی بدن، دعوت از شرکت کنندکان در ارتباط  جلسه دوم:
بررسی  با صحبت درباره تجربه هایشان از تمرینات ذهن آگاهی،

موانع، بحث در ارتباط برخی ویژگی های ذهن آگاهی همچون غیر 
 دن، تمرین افکار و احساسات، تمرینقضاوتی بودن و یا رها کر

 نشسته با تمرکز بر تنفس.مراقبه 
ز مراقبه نشسته با تمرک، تمرین کوتاه دیدن و یا شنیدن جلسه سوم:

بر تنفس و حس های بدنی، فضای تنفس سه دقیقه ای، تمرین حرکات 
 آگاهانه بدن.

 ار، صداها و افکبدن تنفس، توجه به نشسته با مراقبه جلسه چهارم:
)به اصطلاح مراقبه نشسته با چهار مولفه اصلی(، بحث درباره استرس 
و واکنش های معمول افراد به موقعیت های دشوار و نگرش ها و 

 واکنش های جایگزین، راه رفتن آگاهانه.
داها، و ، صبدن تنفس، توجه به باتمرین مراقبه نشسته  جلسه پنجم:

موقعیت حاضر بحث درباره اذعان و پذیرش واقعیت افکار، 
 سری دوم حرکات آگاهانه بدن. ، تمرین همانطور که هست

 افکار ما اغلببحث درباره فضای تنفس سه دقیقه ای،  جلسه ششم:
 محتوای اغلب واقعی نیست. 

تمرین مراقبه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزی که  جلسه هفتم:
ی ه براهشیاری می شود(، بحث درباره بهترین راوارد لحظه به لحظه 

مراقبت از خود چیست، تمرین بررسی فعالیت های روزانه خوشایند 
در برابر ناخوشایند و یادگیری برنامه ریزی برای فعالیت های 

 عشق و مهربانی.  خوشایند، تمرین مراقبه 
تمرین وارسی بدنی، بحث از آنچه تا کنون آموخته  جلسه هشتم:

 (.24) منابع بیشتر اید، استفاده کنید، ارزیابی آموزش، ارایه
بررسی تفاوت های بین گروهی از تحلیل در این پژوهش جهت 

واریانس اندازه های مکرر چندمتغیره و تک متغیره عاملی با در 
نظر گرفتن عامل درون گروهی)آزمون( و بین گروهی )عضویت 

یبی بن فرونی نیز برای مقایسه های . آزمون تعقاستفاده شدگروهی( 
آماری  آزمونبرای انجام این  بین گروهی بکار گرفته شده است.

پارامتریک، علاوه بر فاصله ای بودن مقیاس اندازه گیری متغیرها، 
 9هاانسیوار، همگنی رهایمتغتوزیع  2تحقق مفروضات بهنجار بودن

بررسی قرار  مورد 5، همبستگی متغیرهای وابسته و مفروضه کرویت
 گرفت.

 

9. Homogeneity of variance 

5. Sphericity 
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در مرحله پیش آزمون، پس  بهزیستی تحصیلیتوصیفی  یهاشاخص یافته ها
ارائه شده  5-9 در جدولها آزمون و پیگیری به تفکیک گروه

  است.

 های توصیفی بهزیستی تحصیلی بر حسب مراحل آزمون و به تفکیک گروههاشاخص. 9جدول 

 گروه متغیرها
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

انحراف  میانگین
 معیار

انحراف  میانگین
 معیار

انحراف  میانگین
 معیار

 ارزش مدرسه
شایستگی 

-هیجانی
 اجتماعی

79/25 92/5 99/99 61/5 21/99 68/5 
 97/9 99/91 69/9 11/91 56/5 21/26 ذهن آگاهی

 11/5 51/29 29/5 61/29 71/9 11/22 کنترل

 عدم فرسودگی
شایستگی 

-هیجانی
 اجتماعی

99/91 69/6 81/97 94/6 57/97 76/4 
 16/6 51/98 29/6 99/98 97/4 57/92 ذهن آگاهی

 44/5 99/91 15/4 49/91 56/2 19/91 کنترل

 رضایتمندی از مدرسه
شایستگی 

-هیجانی
 اجتماعی

27/7 96/9 61/8 19/1 79/8 22/9 
 29/9 81/1 19/9 19/8 92/9 51/7 ذهن آگاهی

 11/1 61/6 22/9 79/6 99/9 11/79 کنترل

 درآمیزی با مدرسه
شایستگی 

-هیجانی
 اجتماعی

87/27 92/6 99/99 81/4 87/92 61/4 
 44/4 99/99 61/4 51/99 22/6 27/28 ذهن آگاهی

 51/6 49/24 48/6 17/26 68/4 49/26 کنترل

 نمره کل
شایستگی 

-هیجانی
 اجتماعی

11/11 62/8 87/991 19/1 27/991 28/1 
 64/6 87/999 17/6 57/991 87/1 99/15 ذهن آگاهی

 19/91 67/84 41/1 27/84 97/7 57/86 کنترل

دهد که در پس آزمون و پیگیری ابعاد ارزش نشان می .2نتایج جدول 
مدرسه، عدم فرسودگی، رضایتمندی از مدرسه و درآمیزی با مدرسه 

های های گروهو همچنین نمره کل بهزیستی تحصیلی آزمودنی
اجتماعی و آموزش ذهن آگاهی نسبت به -شایستگی هیجانیآموزش 
ها های گروه کنترل میانگین بالاتری دارند. مقایسه میانگینآزمودنی
-دهد که در هر دو گروه آموزش شایستگی هیجانینشان می

اجتماعی و آموزش ذهن آگاهی میانگین نمرات از پیش آزمون به 
به پیگیری تغییر  پس آزمون افزایش داشته است از پس آزمون

 ها ایجاد نشده  است.چشمگیری در میانگین
 

 تحلیل استنباطی داده ها
بررسی تفاوت های بین گروهی از تحلیل در این پژوهش جهت 

واریانس اندازه های مکرر چندمتغیره و تک متغیره عاملی با در 
نظر گرفتن عامل درون گروهی)آزمون( و بین گروهی )عضویت 

رسی تفاوت در ابعاد بهزیستی تحصیلی میان گروهی( برای بر
اجتماعی،  -آزمودنی های سه گروه آموزش شایستگی هیجانی

استفاده شد. پیش از اجرای تحلیل به  آموزش ذهن آگاهی و کنترل
ها در بررسی مفروضات پرداخته شد. نتایج بررسی همگنی واریانس

  آورده شده است. 2-5جدول 

 بهزیستی تحصیلی در گروه های آزمایشی انسیوارن جهت بررسی برابری نتایج آزمون لوی. 2 جدول

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون متغیرها
F سطح معناداری F سطح معناداری F سطح معناداری 

 81/1 18/1 81/1 12/1 51/1 58/1 ارزش مدرسه
 49/1 54/1 61/1 97/1 22/1 61/9 عدم فرسودگی

 78/1 18/1 17/1 112/1 89/1 14/1 رضایتمندی از مدرسه
 74/1 91/1 15/1 19/1 15/1 19/1 درآمیزی با مدرسه

ها در بهزیستی دهد که همگنی واریانسنشان می 2-5نتایج جدول 
تحصیلی به تفکیک مراحل آزمون محقق شده است. بررسی 

کوواریانس نیز نشان داد که این -واریانس مفروضه همگنی ماتریس

 `P ،11/9=F ،57/962=Box>14/1ت )مفروضه محقق شده اس

M بررسی مفروضه کرویت بارتلت نیز نشان داد که میان ابعاد .)
بهزیستی تحصیلی همبستگی متوسط و معناداری وجود دارد 
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(119/1>P ،99/72=2 .) نتایج آزمون کرویت موچلی در جدول
 آورده شده است. 5-9

 
 

 مقایسه بهزیستی تحصیلی در گروه های آزمایشی مدلنتایج بررسی فرض کرویت موچلی در . 9جدول 
 اصلاح اپسیلن گرینهاوس گیزر سطح معناداری 2 df موچلی w متغیر

 61/1 119/1 2 95/91 99/1 ارزش مدرسه
 47/1 119/1 2 97/91 29/1 عدم فرسودگی

 - 98/1 2 51/9 88/1 رضایتمندی از مدرسه
 61/1 119/1 2 46/91 92/1 درآمیزی با مدرسه

دهد که مفروضه کرویت برای ارزش نشان می 9-5نتایج جدول 
مدرسه، عدم فرسودگی و درآمیزی با مدرسه محقق نشده است 

(14/1>P و باید از اصلاح اپسیلن گرینهاوس گیزر برای برآورد )

ها استفاده شود. در ادامه نتایج تحلیل چندمتغیره در جدول تفاوت
 آمده است. 5-5

 
 آزمایشیهای های بین گروهی در بهزیستی تحصیلی در گروهآزمون چندمتغیره برای بررسی تفاوتنتایج . 5جدول 

 سهمیمجذوراتای معناداریسطح F لامبدای ویلکز منبع تغییرات

 12/1 119/1 12/91 18/1 آزمون
 91/1 41/1 72/1 11/1 عضویت گروهی

 51/1 94/1 75/9 61/1 عضویت گروهی× آزمون

دهد که آزمون چندمتغیره لامبدای ویلکز تنها ان میجدول فوق نش
(. بر حسب P<119/1در خصوص مراحل آزمون معنادار است )

ها عضویت گروهی و تعامل آزمون و عضویت گروهی تفاوت

(. نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر P>14/1معنادار نیست)
 ت.آورده شده اس 4-5برای ابعاد بهزیستی تحصیلی در جدول 

 
 آزمایشیهای های بین گروهی در ابعاد بهزیستی تحصیلی در گروهبررسی تفاوت . 4جدول 

 منبع تغییرات متغیرها
مجموع 
 مجذورات

 درجات
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری

 مجذور اتای
 سهمی

 ارزش مدرسه
 79/1 119/1 99/74 74/542 21/9 51/459 آزمون

 119/1 12/1 12/1 79/1 9 79/1 عضویت گروهی
 99/1 17/1 88/2 91/97 21/9 61/21 عضویت گروهی× آزمون

 عدم فرسودگی
 68/1 119/1 95/61 41/789 99/9 57/885 آزمون

 19/1 47/1 95/1 51/92 9 51/92 عضویت گروهی
 15/1 92/1 18/9 16/99 99/9 81/94 عضویت گروهی× آزمون

 رضایتمندی از مدرسه
 66/1 119/1 17/45 29/9 2 52/61 آزمون

 17/1 94/1 24/2 88/4 9 88/4 عضویت گروهی
 91/1 142/1 25/9 89/9 2 62/9 عضویت گروهی× آزمون

 درآمیزی با مدرسه
 62/1 119/1 81/54 79/558 91/9 16/459 آزمون

 119/1 88/1 12/1 98/2 9 98/2 عضویت گروهی
 112/1 84/1 16/1 48/1 91/9 61/1 عضویت گروهی× آزمون

نشان می دهد که میان دو گروه آموزش شایستگی  4-5نتایج جدول 
آگاهی در ابعاد بهزیستی تحصیلی اجتماعی و آموزش ذهن-هیجانی

بر حسب عضویت گروهی و اثرتعاملی آزمون و عضویت گروهی 

(. نتایج آزمون تعقیبی بن P>14/1تفاوت معناداری وجود ندارد )
ها بر حسب مراحل آزمون در یانگینفرونی جهت مقایسه م

 آورده شده است.  6-5های آزمایشی در جدول گروه
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 آزمایشیهای آزمون تعقیبی بن فرونی جهت مقایسه میانگین ابعاد بهزیستی تحصیلی بر حسب مراحل آزمون در گروه. 6جدول 

 هاگروه متغیرها

 پیگیری-پس آزمون پیگیری-پیش آزمون پس آزمون -پیش آزمون

اختلاف 
 میانگین

سطح 
 معناداری

اختلاف 
 میانگین

سطح 
 معناداری

اختلاف 
 میانگین

سطح 
 معناداری

 ارزش مدرسه
 11/1 -17/1 119/1 -57/6 119/1 -51/6 اجتماعی-شایستگی هیجانی

 11/1 -99/1 119/1 -99/5 119/1 -81/9 ذهن اگاهی

 فرسودگیعدم
 11/1 99/1 119/1 -99/7 119/1 -67/7 اجتماعی-شایستگی هیجانی

 11/1 -27/1 112/1 -19/4 119/1 -67/4 ذهن اگاهی

 رضایتمندی از مدرسه
 11/1 -99/1 119/1 -57/9 119/1 -99/9 اجتماعی-شایستگی هیجانی

 17/1 -87/1 119/1 -51/2 119/1 -49/9 ذهن اگاهی

 درآمیزی با مدرسه
 66/1 57/1 119/1 -11/4 119/1 -57/4 اجتماعی-شایستگی هیجانی

 11/1 17/1 119/1 -17/4 119/1 -99/4 ذهن اگاهی

دهد که در هر دو گروه آزمایشی از پیش می نشان 6-5نتایج جدول 
 ها افزایشآزمون به پس آزمون و پیش آزمون به پیگیری میانگین

(. اما از پس آزمون P<119/1یافته و تفاوت معناداری وجود دارد )
شود ه تغییر معناداری مشاهده نمیبه پیگیری در هر دو گرو

(14/1<P .) 
-که بین اثربخشی آموزش شایستگی هیجانی در کل نتایج نشان داد

اجتماعی و ذهن آگاهی بر  بهزیستی تحصیلی در دانش آموزان دختر 
 تفاوت معناداری وجود ندارد.

 
 نتیجه گیری

ر ی باجتماع-نتایج پژوهش نشان داد که آموزش شایستگی هیجانی 
-بهزیستی تحصیلی موثر است. در تبیین اثرگذاری شایستگی هیجانی

اجتماعی بر بهزیستی تحصیلی می توان گفت که این شایستگی 
(. این شایستگی پنج 26مستقیما با انطباق و عملکرد ارتباط دارد)

 یآگاه ،یخودآگاهقابلیت را در بر می گیرد که عبارتند از 
 یریگ میروابط، و تصم تیریمد ،یتیریخود مد ،یاجتماع

( که از طریق افزایش این قابلیت ها می تواند منجر به 27)مسئولانه
نتایج مطالعات نشان داده اند  بهزیستی تحصیلی در دانش آموزان شود.

اجتماعی تاثیر معناداری بر بهبود -که آموزش مهارتهای هیجانی
ن همشاگردی ها، همدلی، مهربانی و مشارکت دانش روابط بی
(، بهزیستی ذهنی 91 ،21(، روابط و مهارتهای اجتماعی )28آموزان )

ی هیجانی و احساس تعلق شایستگی اجتماعان و سلامت روان نوجوان
بهزیستی ذهنی و  ،هیجانی و رفتاری ، کاهش مشکلاتبه مدرسه

 .دارد سازگاری تحصیل
شایستگی به توانایی فرد در درک و فهمیدن و تنظیم احساسات  این 

اشاره دارد به طوری که فرد قادر به ایجاد و نگهداری شبکه ای از 
ه در به طوری ک توانایی تنظیم موفقیت آمیز باشدی و روابط اجتماع

بسیاری از عوامل شناختی اجتماعی و تنظیم روابط اجتماعی که 
ممکن است در نظم بخشیدن کار علمی و عملکرد فردا مهم باشد 

 اجتماعی قوی بهتر قادر-نقش دارد. دانش آموزان با شایستگی هیجانی
به خودتنظیمی، مدیریت رفتارشان، شناخت و هیجانشان هستند. 

معمولا این گونه دانش آموزان برای خود اهداف تحصیلی بالا تعیین 
می کنند، خودتنظیمی دارند، برای خود انگیزه ایجاد می کنند، 
رویکرد خود به کار را سازماندهی می کنند و نمرات بهتری کسب 

هارت های حل مسئله برای غلبه بر موانع می کنند. آنها همچنین از م
ن و روابط شخصی استفاده می و تصمیم گیری در مورد درس خواند

. بنابراین قابل تصور است که این روند تنظیم اساسی در سایر کنند
 حوزه های مشابه و متفاوت گسترده و تعمیم داده شود.

آموزش ذهن آگاهی بر بهزیستی نشان داد که  همچنین نتایج پژوهش
 موثر است و باعث افزایش آن می شود. دخترتحصیلی دانش آموزان 

در تبیین نتیجه به دست آمده می توان گفت که سنین نوجوانی یکی 
وجود ویژگی هایی از حساس ترین دوره های زندگی می باشد که 

چون هویت یابی آنرا از دیگر دوره ها متفاوت می کند.  وجود 
رگردانی های شناختی و هیجانی در این دوره باعث می شود که س

ارتباط فرد با مدرسه و محیط تحصیلی یا به عبارتی بهزیستی 
تحصیلی فرد به خطر افتد، نتایج پژوهش های متعدد نشان می دهد 
که آموزش ذهن آگاهی باعث می شود تا نوجوانان این سردرگمی 

به کمک  .بگذارند های شناختی و عاطفی را راحت پشت سر
ی عاری از قضاوت و انتقاد، های ذهن آگاهی افراد مشاهدهتکنیک

گیرند، همراه با شفقت نسبت به خود و دیگران را در عمل یاد می
 انگیززا و غمآموزند که با مشاهده افکار و هیجانات استرسآنها می

 الگوی افکار منفی را قبل از آن که به چرخه معیوب کشیده شوند
شناسایی کنند به این ترتیب در دراز مدت، ذهن آگاهی تغییرات 

گذارد. بسیاری در خلق و خو و سطح شادی و سلامت افراد می
اند که ذهن آگاهی نه تنها از افسردگی تحقیقات علمی نشان داده

کند بلکه اثرات مثبتی بر روی الگوهای ذهن در زمینه جلوگیری می
(. 99پذیری و عصبانیت دارد )تحریکنگرانی، اضطراب، افسردگی، 

به این نتیجه رسیدند که ذهن آگاهی نقش  و همکاران زغیبی قناد
که این اثر را از طریق  مهمی در پیش بینی سرگردانی ذهنی دارد

مکانیزم هایی از جمله خودتنظیمی، خلق و حافظه فعال انتقال می 
به این نتیجه رسیدند  ندلاور و خوشنویسازارعی، سعدی پور،  دهد.

که ذهن آگاهی و کمک خواهی بر استرس تحصیلی اثر متفاوت 
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داشته و روش ذهن آگاهی در کاهش استرس تحصیلات اثربخش تر 
این نتیجه رسیدند که آموزش روش به  ستاری و کفاش زادهاست. 

. همچنین ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان موثر می باشد
آموزش این روش بر مولفه های هیجانی و شناختی اضطراب نیز موثر 

 می باشد.
همچنین می توان گفت هویت تحصیلی موفق مهمترین عامل در 
بهزیستی تحصیلی است و کسانیکه از هویت تحصیلی موفقی 
برخوردار باشند رابطه بهتری را با مدرسه خواهند داشت و 

آگاهی با هویت تحصیلی موفق در  تحقیقات نشان داده که ذهن
 ه؛کبه این نتیجه رسیدند  یوسفی، رمضانی و محمدزاده ارتباط است.

 هویت بر آگاهی ذهن میانجی طریق از خودتنظیمی یادگیری

در آخر می توان گفت که  .دارد داری معنی تأثیر موفق تحصیلی
ر تغیییکی از مکانیزم های ذهن آگاهی تغییر شناختی است و این 

یستی فرد کمک کند مؤلفین متعدد مطرح زبه به شناختی می تواند
تواند باعث ایجاد تغییراتی در اند که تجربیات ذهن آگاهی میساخته

افکارش شود. برای مثال  های فرد در موردالگوهای فکری یا نگرش
کند که مشاهده بدون قضاوت درد و افکار توصیه می کبات زین

بط با اضطراب ممکن است منجر به فهم و درک این نکته گردد مرت
و نمایانگر حقیقت یا واقعیت نیستند، و  "ها فقط افکارنداین "که 

 احمدی بجق، بخشیلزوما نباید باعث فرار یا رفتار اجتنابی شوند. 
در پژوهش خود نشان دادند که گروه درمانی  زیپور و فرامر

عملی،  -ذهن در کاهش وسواس فکری شناختی مبتنی بر حضور
باورهای فراشناخت و نشخوارفکری دانشجویان دختر موثر بوده و 

 شپژوه تاثیرات درمانی در فاصله دو ماه تقریبا پایدار بوده است.
 افزایش بر خودآگاهی مهارت که اشرفی، حدادی، نشیبا و قاسم زاده

 مؤثر آموزان دانش پرخاشگری کاهش و تحصیلی انگیزه پیشرفت

 .است
آموزش شایستگی در نهایت نتایج نشان داد که میان اثربخشی 

تفاوت اجتماعی و ذهن آگاهی بر بهزیستی تحصیلی -هیجانی
که هم در تبیین این نتیجه می توان گفت ندارد. معناداری وجود 

هر دو حوزه ذهن آگاهی اجتماعی و هم -حوزه شایستگی هیجانی
د. در ننترل هیجان و عواطف هم می شوعلاوه بر شناخت شامل ک

حوزه ذهن آگاهی سعی می شود که هم باورها، عقاید، نگرش ها و 
 ها مواجهه،مکانیسم کبات زینهیجانات مورد بررسی قرار بگیرد. 

تغییر شناختی، اداره ـ خود، آرام سازی و پذیرش را در ذهن آگاهی 
اهی های ذهن آگر مهارتگیرد که به تبیین چگونگی تأثیدر نظر می

  پردازد.ها و تغییرات رفتاری میدر کاهش نشانه
 آموزش ذهن هیجانی و-آموزش شایستگی با توجه به تاثیر دو روش

آگاهی پیشنهاد می شود که ابتدا در مدارس به بررسی بهزیستی 
تحصیلی در دانش آموزان پرداخته شود و دانش آموزانی که بهزیستی 

ه ب ،ی دارند مشخص شده و در صورت رضایت آنهاتحصیلی پایین تر
ر آنها اقدام شود. د ذهن آگاهی اجتماعی و-شایستگی هیجانیآموزش 

همچنین با توجه به نقش پیشگیرانه این دو متغیر می توان به اجرای 
این آموزش ها در مدارس در جهت جلوگیری از کاهش بهزیستی 

توان اهمیت و نقش  تحصیلی در دانش آموزان پرداخت. همچنین می
این آموزش ها را برای معلمان، مدیران، والدین و دانش آموزان 

برجسته کرد تا ترغیب بیشتری برای شرکت و اجرای این آموزش 
 ها داشته باشند.
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