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 ی کردیآموزان: رودانش  ی جانیبر بهبود سلامت روان و هوش ه  ی آورو تاب  یآگاهآموزش همزمان ذهن ریتأث

 یل یدر کاهش استرس تحص  نینو
 5یکوهستان  نایت 4ینیچگ نایمب 3دالوند نینگ 2ی خاش نا یم 1یترامون  ینیمحمدحس ا یسون 

   رانیتهران، ا ،یکاربرد یخانه کارگر واحد شهرقدس، دانشگاه جامع علم یکاربرد یمرکز علم.   1-2-3-4-5

 

  دهیچک

های آموزشی معاصر است. این  آموزان در سیستمهای اصلی دانشاسترس تحصیلی و ضعف در مدیریت هیجانات از چالش

ذهن ترکیبی  مداخله  تأثیر  بررسی  هدف  با  تابپژوهش  و  هیجانی  آگاهی  هوش  افزایش  و  استرس  کاهش  بر  آوری 

آموز مقطع متوسطه دوم به  دانش  100آزمون،  آزمون و پسی با پیشتجربدر یک مطالعه نیمه د.آموزان طراحی شدانش

 (آگاهیهفته تحت آموزش هفتگی ذهن  8صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش به مدت  

پروتکل اساس  تاب MBSR) بر  پنچو  مدل  بر  تأکید  )با  دادهآوری  گرفتند.  قرار  سلیگمن(  از  عاملی  استفاده  با  ها 

ادراکپرسشنامه استرس  استاندارد  هیجانی شرینگ (PSS) شده  های  تحلیل  جمع  (SSEIT) و هوش  روش  با  و  آوری 

شدند تحلیل  چندمتغیره  کاهش    .کوواریانس  کنترل  گروه  به  نسبت  آزمایش  گروه  در  استرس  نمرات  داد  نشان  نتایج 

  ، مدیریت رابطه(p=    02/0) های هوش هیجانی شامل خودآگاهی هیجانی همچنین مؤلفه . ( p 001/0)  معناداری یافت

(01/0    =p)و خودتنظیمی هیجانی ،  (003/0    =p  )آموزش تلفیقی دهد  ها نشان مییافته  .بهبود قابل توجهی داشتند

های هیجانی در  آوری به عنوان یک راهکار عملی، پتانسیل بالایی برای کاهش استرس و ارتقای قابلیتآگاهی و تابذهن

های آموزشی و  تواند به عنوان ابزاری کارآمد در برنامهاستفاده از این رویکردهای آموزشی می و  .های آموزشی داردمحیط

 .ای مدارس به کار گرفته شودمشاوره

 

 

 آموزان سلامت روان، استرس، دانش ،یآورتاب ،ی آگاهذهن ،ی جانیکلیدی: هوش ه واژگان
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 مقدمه 

اند؛  های روانی، تحصیلی و اجتماعی مواجهآموزان بیش از هر زمان دیگری با چالشدر دنیای پرشتاب و پرتنش امروز، دانش

رقابتچالش آموزشی،  مستمر  فشارهای  از  که  نشأت هایی  نوجوانی  دوران  تغییرات  و  خانواده  انتظارات  فزاینده،  های 

برای سلامت روان محسوب می.  گیرندمی تنها تهدیدی جدی  نه  بلکه میچنین فشارهایی  بروز توانند زمینه شوند،  ساز 

 .فردی شونداضطراب، افت عملکرد تحصیلی و اختلال در روابط بین

آوری به عنوان راهبردهایی نوین و مؤثر برای ارتقای  آگاهی و تابشناختی مانند ذهنهای روان در این میان، توسعه مهارت

تواند  آگاهی، که ناظر بر تمرکز آگاهانه بر لحظه حال بدون قضاوت است، میاند. ذهنآموزان مطرح شدهسلامت روان دانش

زا  های استرسهای کارآمدتری در برابر موقعیتآموزان در درک، پذیرش و مدیریت هیجانات کمک کند و واکنشبه دانش
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شود و با  آوری نیز به توانایی فرد در بازگشت به تعادل روانی پس از تجربه فشارهای زندگی اطلاق میفراهم آورد. تاب

 .پذیری ذهنی، مهارت حل مسئله و اعتماد به نفس در ارتباط استهایی همچون انعطافمؤلفه 

های خود و دیگران اشاره دارد، عاملی بنیادین  از سوی دیگر، هوش هیجانی که به توانایی شناسایی، درک و تنظیم هیجان

تلقی می روان  و سلامت  اجتماعی  سازگاری  تحصیلی،  موفقیت  پژوهشدر  نتایج  و همکاران  )  هاشود.  ؛  1402،آبسالان 

همکاران،   و  اختلالات  (  1401کاکائی  بروز  و  تحصیلی  عملکرد  افت  با  پایین  هیجانی  هوش  مستقیم  ارتباط  بر  نیز 

های شناختی متمرکز است و  تأکید دارند. با وجود این، نظام آموزشی کشور هنوز عمدتاً بر تقویت توانایی  شناختیروان 

 .پردازدهای عاطفی و روانی میکمتر به توسعه مهارت 

آوری آگاهی و تابهای مبتنی بر ذهن، که اثربخشی آموزش (Seligman, 2018، 1389)گلمن  با توجه به شواهد جهانی 

اند، ضرورت دارد رویکردهای نوینی در نظام تعلیم و تربیت ایران  را در کاهش استرس و بهبود عملکرد هیجانی نشان داده

آوری بر کاهش استرس و ارتقای هوش آگاهی و تابطراحی و اجرا شوند. پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش ذهن

ها در  گیری از آنسازی این مداخلات و بهرهآموزان، تلاش دارد تا با ارائه شواهد تجربی، راه را برای بومیهیجانی در دانش

 .چارچوب آموزش رسمی کشور هموار سازد

 

 

 مبانی نظری 
 آن   آگاهی و اهمیتذهن

شود. این مفهوم ای گفته میبه توانایی فرد در توجه آگاهانه و بدون قضاوت به تجربیات لحظه  Mindfulness آگاهی یاذهن

 MBSR (Mindfulness-Based Stress شناختی مانندهای روانشناسی غربی وارد شده است و در درماناز بودیسم به روان 

Reduction)   و MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) آگاهی  اند که ذهنکاربرد دارد. تحقیقات نشان داده

-Kabat) تواند به کاهش استرس، اضطراب و افسردگی کمک کند و همچنین بر بهبود هوش هیجانی تأثیر مثبت داردمی

Zinn, 2003; Shapiro et al., 2011.)  های  ک کند تا واکنشتواند به افراد کمآگاهی میدهند که ذهنمطالعات نشان می

دهد که به جای  ها آگاه باشند. این مهارت به فرد این امکان را میطور مؤثری کنترل کنند و از آناحساسی خود را به

طور به .  Feldman et al., 2007))  ها پاسخ دهدزا، به طور مؤثری به آن های خودکار و منفی به رویدادهای استرسواکنش

تواند باعث کاهش استرس تحصیلی و بهبود عملکرد  طور قابل توجهی میآگاهی بهآموزان، آموزش ذهنخاص در دانش

 (.  Biegel et al., 2009) تحصیلی شود

 

 آوری و نقش آن در سلامت روانتاب 

پذیری،  هایی همچون انعطافها و فشارهای روانی است و شامل ویژگیآوری به معنای توانایی فرد در مقابله با چالشتاب

بحران  از  بعد  متعادل  روانی  حالت  به  بازگشت  توانایی  و  استرسخودکفایی  و  از  ها  یکی  عنوان  به  مهارت،  این  است.  ها 

ها  پژوهش(.  Reivich & Shatté, 2002)  های مهم سلامت روان، در طول زندگی فردی و اجتماعی بسیار اهمیت داردویژگی
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آموزان کمک کند تا در مواجهه با فشارهای  ای، به دانشهای مقابلهتواند با تقویت مهارتآوری میاند که تابنشان داده

آوری به ویژه در سنین نوجوانی و در هنگام مواجهه با  تحصیلی و اجتماعی، کمتر تحت تأثیر استرس قرار گیرند. تاب

های  گیری هویت و مهارتکند، زیرا در این دوران، فرد در حال شکلمشکلات تحصیلی و اجتماعی اهمیت بیشتری پیدا می

آموزان کمک کند تا در برابر مشکلات و  تواند به دانشآوری میاز این رو، آموزش تاب  (.Masten, 2001)  اجتماعی است

 . تر شوند و رفتارهای اجتماعی و تحصیلی بهتری از خود نشان دهندهای زندگی مقاومچالش

 

 هوش هیجانی و تأثیر آن بر عملکرد تحصیلی 

شود. این مهارت به طور مستقیم با ه توانایی شناسایی، درک و مدیریت هیجانات خود و دیگران گفته میبهوش هیجانی  

تواند  آموزان، هوش هیجانی میدر دانش(.  Goleman, 1995)  فردی و عملکرد تحصیلی مرتبط استسلامت روان، روابط بین 

  .ها در مدیریت استرس و هیجانات منفی تأثیرگذار باشدها، همچنین توانایی آنها با معلمان و همکلاسیبر نحوه تعامل آن

ها داشته تواند تأثیر قابل توجهی بر موفقیت تحصیلی آنآموزان میاند که هوش هیجانی در دانشها نشان دادهپژوهش

های آموزشی دارند و بهتر  آموزانی که دارای هوش هیجانی بالاتری هستند، معمولاً عملکرد بهتری در محیطباشد. دانش

آموزان معمولاً روابط اجتماعی  علاوه بر این، این دانش .(Schutte et al., 2002)  توانند با فشارهای تحصیلی کنار بیایند می

 بهتری برقرار کرده و از سلامت روانی بیشتری برخوردار هستند

 

 آگاهی و تأثیر آن بر کاهش استرس آموزش ذهن 

دهد که در مواجهه به فرد این امکان را می،  به معنای توانایی توجه آگاهانه به لحظه حال بدون قضاوت است  که  آگاهیذهن

اند که  های خود را به طور آگاهانه و هدفمند مدیریت کند. تحقیقات نشان دادهبا احساسات و هیجانات منفی، واکنش

آموزان کمک کند. مطالعات مختلف، از جمله  تواند به طور قابل توجهی به کاهش استرس در دانشآگاهی میآموزش ذهن

توسط که  )-کابات   تحقیقاتی  نشان می (  Kabat-Zinn, 2003زین  است،  شده  آموزشانجام  که  ذهندهند  آگاهی  های 

ر این راستا،  زا شود. دهای استرسهای شناختی و عاطفی فرد تأثیر مثبت داشته و باعث کاهش پاسختواند بر سیستممی

های هیجانی و ذهنی خود است که در  آگاهی، افزایش آگاهی فرد از واکنشترین دستاوردهای آموزش ذهنیکی از مهم

تواند باعث کاهش استرس آگاهی میآموزان، آموزش ذهنطور خاص، در دانشبه  .شودنتیجه موجب کنترل بهتر استرس می

شده    بررسیها گردد. این موضوع در مطالعات مختلف  تحصیلی، اضطراب امتحانات، و افزایش تمرکز و توجه در کلاس

های آموزش  دهند که برنامهانجام شده است، نشان می (  Biegel et al. 2009)  عنوان مثال، تحقیقاتی که توسطاست؛ به

کند  آموزان کمک مینشها به داآگاهی در کاهش استرس و اضطراب در نوجوانان بسیار مؤثر بوده است. این آموزش ذهن

 .های روانی کاسته شودهای تحصیلی و اجتماعی بهتر واکنش نشان دهند و از استرس تا در مواجهه با چالش

 

 آوری بر استرس و هوش هیجانیآگاهی و تاب تأثیر ترکیبی آموزش ذهن 

های  های مختلف، واکنشآموزان کمک کند تا در مواجهه با استرستواند به دانشآوری میآگاهی و تابترکیب آموزش ذهن

تواند به کاهش  دهند که این ترکیب میتر شوند. تحقیقات نشان میبهتری نشان دهند و از نظر هیجانی و روانی مقاوم

تاب افزایش  آموزشاسترس،  مدارس،  در  ویژه  به  کند.  کمک  هیجانی  هوش  بهبود  و  میآوری  ترکیبی  به های  تواند 

برداری  ها در فرآیند یادگیری بهرهای و اجتماعی خود را تقویت کنند و از آن های مقابلهآموزان کمک کند تا مهارتدانش
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 (.Greenberg et al., 2017) کنند

تواند به کاهش استرس و  آوری میآگاهی و تابنشان داد که آموزش ذهن ( Biegel et al., 2009بیگل ) ای توسطمطالعه

توانند به تقویت  ها میاند که این نوع آموزشآموزان کمک کند. همچنین تحقیقات نشان دادهدانش  آوری درافزایش تاب

ها در مدیریت فشارهای  آموزان منجر شوند، که به تبع آن باعث افزایش توانایی آنهای اجتماعی و هیجانی دانشمهارت

ها  اند، این نوع آموزشآموزان با آن مواجه با توجه به فشارهای روانی و اجتماعی که دانش.   . شودتحصیلی و اجتماعی می

 . ها ایفا کنندتوانند نقش حیاتی در تقویت سلامت روانی و تحصیلی آنمی
 

 

 شناسی روش

نیمه نوع  از  پژوهش  پیشاین  طرح  با  پستجربی  در  آزمون،  است.  نامعادل  کنترل  گروه  با  دوماهه  پیگیری  و  آزمون 

گر وجود عیار، امکان کنترل کامل بر تمامی متغیرهای مداخلهتجربی، برخلاف مطالعات آزمایشی تمامهای نیمهپژوهش

سازد. در این مطالعه،  های آزمایش و کنترل امکان بررسی اثرات علیِ مداخلات را فراهم میگیری از گروهندارد، اما بهره

منظور آموزان مورد بررسی قرار گرفت. بهآوری بر میزان استرس و هوش هیجانی دانشآگاهی و تابتأثیر آموزش ذهن

 .ری شدآوآزمون و پیگیری دو ماهه جمعآزمون، پسها در سه مرحله شامل پیشسنجش اثربخشی مداخله، داده
 

 جامعه آماری 

تشکیل    1403آموزان دختر مقطع متوسطه دوم در استان تهران در سال تحصیلی  جامعه آماری پژوهش را کلیه دانش

( بازه سنی  این  به  17تا    15دادند.  اجتماعی  دلیل همسال(  و  روانی  فشارهای تحصیلی،  با  نوجوانی، که  با دوره  زمانی 

به است،  همراه  مهارتچشمگیری  تقویت  اهمیت  شد.  انتخاب  هدف  گروه  مقابلهعنوان  ذهنهای  همچون  و  ای  آگاهی 

 .آوری در این دوره از رشد، مبنای انتخاب این جامعه بوده استتاب
 

 گیری نمونه و روش نمونه 

از روش نمونه انتخاب نمونه پژوهش،  ای استفاده شد. در مرحله نخست، چند ای چندمرحلهگیری تصادفی خوشه برای 

به تهران  استان  دخترانه سطح  مدارس  میان  از  از مدرسه  گروهی  مدرسه،  هر  از  انتخاب شدند. سپس  تصادفی  صورت 

پزشکی و حضور نامه آگاهانه، عدم سابقه اختلالات روانهای ورود به پژوهش )شامل رضایتآموزان با رعایت ملاکدانش

طور عنوان نمونه نهایی انتخاب شدند و بهآموز بهدانش  100مستمر در جلسات آموزشی( گزینش شدند. در نهایت، تعداد  

آگاهی  ذهننفر( تقسیم شدند. گروه آزمایش در برنامه آموزشی ترکیبی    50نفر( و کنترل )  50تصادفی در دو گروه آزمایش )

 ای دریافت نکردگونه مداخلهکه گروه کنترل هیچآوری شرکت نمود، در حالیو تاب

 

 ابزارهای پژوهش 

 :ها در این پژوهش از سه ابزار معتبر و متناسب با اهداف تحقیق استفاده شدبرای گردآوری داده

 (PSS-10) شدهمقیاس استرس ادراک -1

( طراحی شده و یکی از پرکاربردترین  Cohen, & Mermelstein, 1983استین )این ابزار توسط کوهن، کامارک و مِرمِل
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سؤالی این مقیاس، با استفاده از طیف لیکرت 10شده در افراد است. فرم  ها برای سنجش میزان استرس ادراکپرسشنامه

های زندگی در یک  بینی بودن موقعیتپیشکنترل بودن و غیرقابلای )از هرگز تا همیشه(، ادراک فرد از غیرقابلدرجه 5

کار  ( به89/0کند. در این پژوهش، نسخه فارسی این مقیاس با پایایی مطلوب )آلفای کرونباخ =  ماه گذشته را ارزیابی می

 .گرفته شد

 (Schering Emotional Intelligence Scale) پرسشنامه هوش هیجانی شرینگ -2

به هیجانی  هوش  سنجش  هدف  با  پرسشنامه  مؤلفه این  شامل  و  شده  طراحی  چندوجهی  سازه  یک  چون عنوان  هایی 

های داخلی،  شده این ابزار در پژوهشفردی است. نسخه بومیخودآگاهی هیجانی، کنترل هیجانات، همدلی و روابط بین

عنوان ابزاری معتبر برای سنجش هوش هیجانی  توان بهو از آن می (λ = 0.92) روایی سازه بالایی از خود نشان داده است

 .های ایرانی بهره گرفتدر نمونه 

 ساخته( آوری )محقق آگاهی و تاببسته آموزشی ذهن -3

ای آموزشی ترکیبی است که توسط پژوهشگر طراحی و تدوین شده و شامل  مداخله مورد استفاده در این پژوهش، بسته

رفتاری و مبتنی بر شواهد  -باشد. محتوای جلسات، بر پایه رویکردهای شناختیصورت گروهی میای بهدقیقه   90جلسه    8

 :آوری طراحی شده است. ساختار کلی جلسات به شرح زیر استآگاهی و تابعلمی در زمینه آموزش ذهن

رونده و آموزش تمرکز بر لحظه  راه  شامل اسکن بدن، تنفس دیافراگمی، تمرین مراقبه  :آگاهیهای ذهنتکنیک  •

 .حال

مدار و آموزش  شامل بازسازی شناختی، شناسایی الگوهای ناکارآمد فکری، حل مسئله هیجان  :آوریتمرینات تاب •

 .گرایانهبینی واقعخوش 

از فعالیت بازخورد منظم طراحی شدههای عملی، بحثتمامی جلسات با استفاده  اند تا  های گروهی، تمرینات خانگی و 

 .آموزان را در فرایند یادگیری تسهیل کنندمشارکت فعال دانش

 

 هاروش تحلیل داده

های آماری توصیفی و استنباطی با استفاده از  های حاصل از این پژوهش، از ترکیبی از روشبرای تجزیه و تحلیل داده

 :شرح زیر انجام گرفتهای آماری بهبهره گرفته شد. تحلیل SPSS افزار آماری متناسبنرم

منظور مقایسه میانگین نمرات استرس و هوش هیجانی بین دو گروه آزمایش  به  :های مستقلبرای گروه t آزمون  .1

آزمونو کنترل در مرحله پس از  تفاوت t آزمون،  امکان بررسی  آزمون  این  استفاده شد.  های معنادار  مستقل 

سازد و برای تعیین اثربخشی مداخله در مقایسه با شرایط معمول آماری میان دو گروه غیر وابسته را فراهم می

 .کاربرد دارد

در مواردی که مقایسه بیش از دو گروه یا چند سطح متغیر صورت گرفته باشد، از  : (ANOVA) تحلیل واریانس .2

یک واریانس  تفاوتتحلیل  بررسی  منظور  به  تحلیل  این  شد.  خواهد  استفاده  دوطرفه  یا  معنادار  طرفه  های 

قرار میمیانگین استفاده  اصلی و متقابل متغیرهای  گیرد و میها در شرایط مختلف تجربی مورد  اثرات  تواند 

 .مستقل را بر متغیر وابسته آشکار سازد

ها، و نیز بررسی آزمونبرای کنترل تأثیر احتمالی متغیرهای مزاحم و پیش:  (ANCOVA) تحلیل کوواریانس .3

از تحلیل آگاهی و تابتأثیر خالص مداخله آموزشی )ذهن آوری( بر کاهش استرس و افزایش هوش هیجانی، 
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تری از تأثیر پراکنشی، توان تبیینی دقیقکوواریانس استفاده شد. این روش آماری با تنظیم اثر متغیرهای هم

 .کندمداخله را فراهم می

در نظر گرفته شد. همچنین مفروضات آماری مانند نرمال بودن توزیع    05/0ها، سطح معناداری برابر با  در تمامی تحلیل

 .ها مورد بررسی قرار گرفتندها و خطی بودن روابط پیش از اجرای آزمون ها، همگنی واریانسداده

 

 هایافته

های آزمایش و کنترل در مرحله نشان داد که بین میانگین نمرات استرس در گروه(  1مستقل )جدول   t نتایج آزمون

 . (t = -4.78, p < 0.01)  آزمون تفاوت معناداری وجود داردپس

 

 t آزمون) آزمون مقایسه میانگین نمرات استرس در دو گروه آزمایش و کنترل در مرحله پس. ۱جدول  

 (مستقل
 

 t df Sig. (2-tailed) (SD) انحراف معیار (M) میانگین گروه 

 0.000 98 4.78- 3.65 ۱8.40 آزمایش 

    4.2۱ 23.85 کنترل

 

طور آوری بهآگاهی و تابهای ذهنآزمون، آموزش نشان داد که پس از کنترل پیش(  2همچنین تحلیل کوواریانس )جدول  

 .(F = 18.39, p < 0.01) معناداری باعث افزایش هوش هیجانی شدند

 

 آزمونتحلیل کوواریانس برای بررسی تأثیر آموزش بر هوش هیجانی با کنترل نمرات پیش.  2جدول  

 

 (.Sig) سطح معناداری F (MS) میانگین مربعات  df (SS) مجموع مربعات  منبع واریانس 

 0.00۱ ۱2.89 ۱54.72 ۱ ۱54.72 آزمون پیش

 0.000 ۱8.39 220.95 ۱ 220.95 گروه )مداخله( 

   ۱2.۱4 96 ۱۱65.84 خطا

    98 ۱54۱.5۱ کل
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بیانگر کاهش پایدار سطح استرس در سه مرحله ( 3گیری مکرر در گروه آزمایش )جدول  نتایج تحلیل واریانس با اندازه

 (.F = 22.47, p < 0.01) ارزیابی است

 

آزمون، پیگیری( در گروه آزمایش آزمون، پسمقایسه نمرات استرس در سه مرحله ارزیابی )پیش. 3جدول    

 

 (.Sig) سطح معناداری F میانگین مربعات  df مجموع مربعات  منبع واریانس 

 0.000 22.47 20۱.۱8 2 402.35 زمان )مرحله ارزیابی( 

گروهی خطای درون   864.۱6 98 8.82 
  

 

 
 

  گیریبحث و نتیجه
ذهنیافته نظریه  با  پژوهش  این  کاباتهای  تاب (Kabat-Zinn, 2005) زینآگاهی  مدل  روانو  ماستنآوری   شناختی 

(Masten, 2001)  افزا )سینرژیک( ایجاد آوری اثری همآگاهی و تابرسد ترکیب مداخلات ذهنراستا هستند. به نظر میهم

 :روانی قابل تبیین استکند که از طریق چند سازوکار عصبیمی

 پذیری ساختار آمیگدال از طریق تمرینات تمرکز آگاهانه؛ کاهش واکنش •

 پیشانی مرتبط با تنظیم هیجان و بازداری شناختی؛ های عصبی ناحیه پیشتقویت شبکه  •

 .های روانیگیری باورهای فراشناختی و ادراک خودکارآمدی در مواجهه با چالششکل •

با   این  مطالعات  در مقایسه  نتایج  یافته  پژوهش پیشین،  این زمینه است. بهمؤید  تحقیقات قبلی در  طور مشخص،  های 

اند.  آگاهی در کاهش سطوح استرس را تأیید کردهنقش کلیدی تمرینات ذهن (Kabat-Zinn, 2003) زینهای کاباتپژوهش

های  در چارچوب نظریه هوش هیجانی خود، بر اهمیت این سازه در ارتقای مهارت  (Goleman, 1995) همچنین، گولمن

نیز   (Reivich & Shatté, 2002) های ریویچ و شاتهای و سازگاری اجتماعی تأکید داشته است. افزون بر این، یافتهمقابله

 .دانعنوان عاملی محافظ در کاهش فشارهای روانی و بهبود عملکرد فردی برجسته کردهآوری را بهنقش تاب

های  کند و بر کارآمدی آموزش طور معناداری از ادبیات نظری و تجربی موجود پشتیبانی میدر مجموع، نتایج این پژوهش به

 .نهدآموزان مهر تأیید میآوری در ارتقای سلامت روان دانشآگاهی و تابذهن

 

 گیری نتیجه

آوری تأثیر معنادار و اثربخشی بر  آگاهی و تابهای ذهندهند که آموزش مهارتروشنی نشان میهای این پژوهش بهیافته

طور مشخص، کاهش چشمگیر سطوح استرس در گروه آزمایش پس  آموزان دارد. بههای سلامت روان دانشبهبود شاخص
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زمان افزایش معنادار نمرات هوش هیجانی در همین گروه، مؤید آن است که این دو از دریافت مداخلات آموزشی، و هم

 .توانند نقش کلیدی در توانمندسازی هیجانی و روانی نوجوانان ایفا کنندشناختی میمهارت روان 

آوری، با تقویت قدرت مقابله با  آگاهی، با ارتقای خودآگاهی و مدیریت هیجانات، و تابدهند که ذهناین نتایج نشان می

بهها، میدشواری  فشارهای  توانند  و کاهش  اجتماعی،  تعاملات  ارتقای  روانی،  بهبود سلامت  در  کارآمد  ابزارهایی  عنوان 

تنها جنبه درمانی، بلکه بُعد پیشگیرانه ها نهکار گرفته شوند. از این منظر، آموزش این مهارتتحصیلی در محیط مدرسه به 

 .های رسمی و غیردرسی، جایگاهی مؤثر در نظام تعلیم و تربیت کشور پیدا کندتواند در قالب برنامهنیز دارد و می

شناختی، ضرورت المللی در زمینه تأثیر مداخلات روانهای مطالعات بینبدین ترتیب، نتایج این تحقیق علاوه بر تأیید یافته

های پرورشی و روانی مدارس ایرانی یادآور  آوری را در برنامهآگاهی و تابهای مبتنی بر ذهنسازی و گنجاندن آموزشبومی

آوری نسل نوجوان و تقویت زیربنای سلامت  تواند گامی مهم در جهت ارتقای تابگیری از این رویکردها میشود. بهرهمی

 .ساز کشور باشدروانی جامعه آینده

آور، آگاه و  هایی تاباکنون زمان آن فرا رسیده است که آموزش فراتر از محفوظات درسی رفته و در خدمت پرورش انسان 

 .متعادل هیجانی قرار گیرد؛ چرا که فردای جامعه، بازتاب امروزِ آموزش است

 

 پیشنهادهاو    هامحدودیت

 : الشعاع قرار دهندتوانند تأثیرات نتایج را تحت این تحقیق چند محدودیت عمده داشت که می

ها بر استرس : دوره آموزشی کوتاه مدت بود و ممکن است اثرات بلندمدت این آموزش بندینهای زمامحدودیت -

 . و هوش هیجانی بررسی نشده باشد

آموزان در یک منطقه جغرافیایی خاص بود و  های نمونه: نمونه تحقیق محدود به یک گروه از دانشمحدودیت -

 . های دیگر قابل تعمیم نکنداین ممکن است نتایج را برای گروه

دهی  ها( ممکن است باعث خطای پاسخنامهدهی )پرسشگیری: استفاده از ابزارهای خودگزارش ابزارهای اندازه -

 . طور مثبت گزارش دهندکنندگان ممکن است تمایل داشته باشند تا نتایج را بهشود، زیرا شرکت 

تواند نقش بسزایی  ه در ایجاد و کنترل استرس میل فضای خانوادامث: بطور  عدم کنترل تأثیر عوامل محیطی -

باشد دلیل  داشته  همین  به  والدبرنامه  شود، می  پیشنهاد.  آموزشی  بلندمدت   - های  اثرات  تقویت  برای    محور 

 و اجرا شود.  طراحی

های  گیری از نتایج این پژوهش، بستر لازم برای طراحی و اجرای دورهگذاران آموزشی با بهرهشود سیاستپیشنهاد می

های روانی و  تواند در بلندمدت به کاهش آسیب آوری در مدارس را فراهم آورند؛ اقدامی که میآگاهی و تابرسمی ذهن

   .ارتقای کارآمدی نظام آموزشی منجر شود
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