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خودكارآم بر 
دانش قات،يتحق و علوم 

تهران، ،ييطباطبا لامه
آزاد دانشگاه قات،يتحق

 

شناختي، ذهني واي
اضر تعيين اثربخشي

ن دوره اول متوسطه
شـي بـودن مطالعـه
اي كه به دو گروه آزام
 بر اساس بسته آموز
ـاي خودكارآمـدي ش

هاي به دست آمد داده

هي در بهبود خودكار
05معناداري داشتند (

ب ودكارآمدي و خوش
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ي آزاد مطابق با

دوره كي رازي

يآگاه  ذهن ر
واحد ،يروانشناس گروه

علا دانشگاه ،يروانشناس
و علوم واحد ،ينشناس

ها  فرايند ايجاد حالت
ن هدف از تحقيق حا

  بود.
آموزان مل دانشي شا

 توجه به نيمه آزمايش
ه در نظر گرفته شد

آگاهي مبتني بر ذهن
مل پرسشـنامه باورهـ

) بود. د1994كاران (

آگاه س مبتني بر ذهن
بيني افزايش م  خوش

ي نمود كه بهبود خو
  ن والدين دارد.

effect of min
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آگاهي، ذهن بر بتني
ي مؤثر باشد، بنابراين

آموزان ب بيني دانش ش
مايشي، جامعه آماري
 بود كه از اين بين با
صادفي به عنوان نمونه
ش كنترل استرس م

هـا شـام ردآوري داده
زندگي اسچير و همك

وزش مديريت استرس
سطح خودكارآمدي و

گير گونه نتيجه ن اين
آگاهي در بين بر ذهن
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آموزان  دانش         

داننـد،   ـي  
هنـد شـد   

هـاي   ـازه 
 شـده  كيل  

عهـدات و     
طـه دارد.       
لامت فـرد    
وزشـي را  
ـد اسـت.   
مثبت رخ 
ف زنـدگي   

Ander ( و
ير برنامـه    
هزيسـتي    
شـان داد   
،  اسـترس  

 يانـگ  .)1
ير برنامــه 
راد مبـتلا   
ه پـس از  
ي و آماري 

. با )16( د
هايي  هش

 مختلـف  
لـب ايـن   
ش بينـي    
ر تعيـين    

آگـاهي   ن
ده اسـت.   
زشمندي 
مبتني بـر  

بينـي   وش 
به ثمـر  ر 

أثيرگـذار  

ظـر روش،   
آزمـون و       

ينيب  خوش و يرآمد

پـذير مـ جبـران  
ترس خواه اس ـ

ترين سـ رجسته
ي مثبـت تشـك
ح بـالايي از تع
ـدم تعهـد رابط
ي حفـظ سـلا

هاي آمو فعاليت
عي انتظار پيامـ
رد فرد، پيامد م

هاي مختلـف ه
ــوندر rson( س

ه بررسـي تـأثي
آگـاهي بـر به ن   

ختند. نتـايج نش
شامل كـاهش

15( نفس بـود 
ه بررســي تــأثي
شگري در افـر
ج نشان داد كه
غييرات باليني
و جسمي بودند
ند تاكنون پژوه
ي روانشناختي
ته است، اما اغل

آمـدي و خـوش
مطالعـه حاضـر
 مبتني بر ذهن

آموزان بـود نش
وي اطلاعات ار
ترل استرس م
كارآمدي و خـو
ه مرور زمان در

آموزان تأ  دانش

ربردي و از نظ
س طـرح پـيش

خودكاربر يآگاه  هن

هنـد و آن را ج
ر فرسودگي و

از بر بيني  وش
هاي  از شناخت

يني بـا سـطوح
جتنـاب يـا عـ
اي فعالانه براي
مت بيشتر در ف

بيني نوع خوش
توجه به عملكر
تي كه در حوز

ــد  اند. )14( رن
در پژوهشي به
تنـي بـر ذهـن
ن ذهني پرداخ

آگاهي ش  ذهن
ي و اعتماد به ن

) بــه2018ن (
مديريتي پرخا

نتايج پرداختند.
قادر به ايجاد تغ
شگري كلامي و
ن شده، هرچن

هاي شي مداخله
ن صورت گرفت
متغير خودكارآ
راين هدف از م

ترل استرسكن
بيني دانش  خوش
تواند حاو ر مي

شي آموزش كنت
د سطح خودكا
كه اين مهم به
 استعدادهاي

 نظر هدف كـار
 كه بـر اسـاس

ذه بر يمبتناسترس

ده ص نسبت مي
ين كمتر دچار

همچنين خو .
صيتي است كه

بي خوش .)12(
ح پـاييني از ا

ها بيني با گام ش
ه است و مقاوم

خ. )13( ي دارد
ر اينكه بدون ت

د داد. انتظاراتي
ــت دار  عمومي

) د2021ران (
ش استرس مبت
شناختي كم توا
ي درك شده

ش خودكنترلي
Ya (و همكــاران

آگاهي بر خود
ختلال اوتيسم پ
ش، نوجوانان ق
ي دار در پرخاش
 به مطالب بيا
 بررسي اثربخش

آموزان تار دانش
بر روي مها  ش

. بنابرت نگرفت
خشي آموزش ك
ودكارآمدي و

 پژوهش حاضر
خصوص اثربخش
آگاهي بر بهبو

آموزان باشد ك ش
ها و دن توانايي

  شد.

  كارش
قيق حاضر از
زمايشي است

٩٣ 

كنترلمداخلهريتأث

جـاد
ست
نــده
داده
ختي
نداز
داده
اهي
يلي،
زان،

)3( .
ي از
شـده
د تـا
مـل
ت و
ســي

به  و
ـاي
اري
اران
يـن
ـاي
لات
ــتا،
هش

)5( .
هش
ـراد
ومي
خـي
ـدي
و بـا
ـاط
د در
ب از
 بـه
ارت

ناقص
بنابراي

)11(
شخص
است

سطوح
خوش
همراه
در پي
انتظار
خواهد
ــرد ف
همكا

كاهش
روانش

مزاياي
افزايش

)ang
آ ذهن

به اخت
آموزش
معني
توجه
براي
بر رفت

پژوهش
صورت
اثربخش
بر خو
نتايج

در خص
آ ذهن
دانش
رسيد
باش مي
  

روش
تحق
آز شبه

ي، فراينـد ايج
پذيري اس عطاف

كنن ودتعريــفخ
فراد آمـوزش د
اطفي و شـناخ
ا افتن به چشم

ها نشان د وهش
آگـا ي بر ذهـن

ملكـرد تحصـي
ــش ــوز ي دان آم

(ي مؤثر اسـت
يخته و آگـاهي
تـد تعريـف ش

دهـد ن را مـي
تأم ارادي و بـي

دورت. )5( دهـد
اي بــه بررس عــه

زشي پرداخته
ر بهبود رفتارهـ
ي تـأثير معنـاد

Huij (و همكــا
 نمـوده و بـه ا
 بهبـود رفتارهـ
ــاهش مشــكلا
ــن راسـ  در اي
اهي جهت كاه

( كننـد  ده مـي
 در صـدد كـاه

شـناختي افـ ن
ــي ســه مفهــو

نتـايج برخ .)9(
اي خودكارآمـ
 طـور منفـي و
مثبـت در ارتبـ
 بـالايي دارنـد
 جـاي اجتنـاب
ي در رسـيدن
ش كمتر و مها

 

آگـاهي  بر ذهن
ني و عاطفي انع
ش باورهــاي خ
 اين روش به اف
ه الگوهـاي عـا
رش و دست يا

پژو. )2(شوند  ي
 استرس مبتني

شـناخت، عم،  
هيجــاني -ــاعي

شكلات عاطفي
لت توجه برانگي

افت ي اتفاق مـي
ه فرد اين امكان

طـور غيـر  بـه
تأمـل پاسـخ د

) در مطالع201
 رفتارهاي ساز

آگاهي در  ذهن
 فردي و شغلي

jbers(يجبرس
هي را گـزارش

آگـاهي در ـن
ه و باعــث كـ

ــود ــي .)7( ش
آگا  كه از ذهن

استرس استفاد
آگـاهي ر ذهن

بهزيسـتي روا 
بينــ و خــوشي 

( ي با هم دارند
كه باورهااست

ي هيجاني بـه
يافته به طور م
خودكارآمـدي
ف مشـكل بـه

ه و تعهد بـالايي
كست را به تلاش

 

  
سترس مبتني

 شناختي، ذهني
وانــد در كــاهش

. در)1( باشد 
ه بـه مشـاهده
 نسبت به پذير
وت تشويق مي
موزش كاهش
،ب و افسـردگي 
ملكــرد اجتمــ
راك شده و مش
ي به عنوان حال
ر لحظه كنوني

آگاهي به ذهن 
كه به رويدادها

، بـا تفكـر و تأ
16( همكــاران 

آگاهي بر روي
ند كها رسيده 

راد در زندگي ف
همچنــين هــوي

يز نتايج مشابهي
ند كـه ذهـا يده

تــأثير داشــته
ــراد مـ ختي اف
ن مدتي است

ا كنترلرس و 
ترس مبتني بر
 افزايش سطح

خودكارآمــدي 
 رابطه نزديكي
ها نشان داده ا
دايي و خستگي
شخصي تقليل ي

افرادي كـه خ. )
جهه با تكـاليف

رو شده ن روبه
د داشته و شكس

مقدمه
كنترل اس

هاي حالت
تو كــه مــي

رسان ياري
شود كه مي

پرداخته و
بدون قضاو
است كه آم
بر اضطراب
ــار و عم رفت
استرس ادر

آگاهي ذهن
آنچه كه د

.)4(است 
جاي آنك به

پاسخ دهد
)Duarte(

آ تأثير ذهن
اين نتيجه
سازشي افر

. ه)6( دارد
) ني2016(

رسينتيجه 
سازشــي ت

ــناخ روان ش
شناسا روان

سطح استر
است كنترل

استرس و
.)8( اســت

هستند كه
ه از پژوهش
زد با فرديت

موفقيت ش
)10(است 

هنگام مواج
مشكل با آ
اهداف خود
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افـراد بـه   
 همزمـان   

 تحقيـق،  
وده است، 
ق گرفتـه  
 طالعـه بـه    

ــاران    همك
گيـري   ت   
 )1994س،  

 مبتني بر 
  )1970 (

ش صورت 
 ارائـه  1ه   

ه كنتــرل 
 از اتمـام  

ها)،  فرض

سـب بـه   

 نيزودن ا
تـنفس)،   

به عنوان 

افكـار و   
و  تيضـع    

ا، در نظر 
و  يمنطق

 لي مسـا  
ش ورزش 
 اسـترس  

 مثبت
روزانـه   ي

و  ي زندگ

 

http://rjms.ium 

، تمايل اگاهي
ت مـداخلات

يشينه تجربي
آزمايشي بو شبه

د نمونه تحقيق
ونـه مـورد مط
ــرر و ه ـدي ش

ه آزمـون جهـت
ــريگس رور و ب

استرس نترل
زيـن كابـات ي 

اد گروه آزمايش
جـدول شـماره

گــروهداخلــه، 
وده است. پس

ف شيها و پ طرحواره 

مناس يهـا  ح واكـنش 

 در نظر گرفتن و افز
يهآگـا  ذهـن ، نفس

ه آگاهانه به اطراف ب

يذهن ـ ،يبـدن  تيـع 
نـه و تمركـز بـر وض

نسبت به آنها افتني 
مريغ يها ر و خواسته

آگاهانه بـه يها نش
نقش ي، شرح و بررس

اهشها در ك يدوست
 با افكار و جملات مث

 ـر به برنامه هيوص يزي
آگاهانه و ...) در ذهن

  و استرس

             ms.ac.ir

آگ بتني بر ذهن
ق و عدم دريافت

   
اني نظري و پي
حاضر از نوع ش

آزموني از افرا ش
اد نمومرحله افر

ــ اي خودكارآم
يدنظر شـدجد

ــار ــچير، ك  اس
كنآموزش ز آن 

س بسته آموزشي
عته بر روي افرا
 هر جلسه در ج

مدمــدت  طــول
را دريافت ننمو

  آگاهي ذهن بر 

،يذهنيها شهيكل 

گروه، شرح ياعضا ي

بخش وتلذ يها ت
گاهانه و تمركز بر تن

توجه ،يرود افكار منف
 ي

وضـ ريي ـهانـه بـه تغ  
قدم زدن آگاهان نيمر

يو آگاهرشيپذ قي
افكار دني چالش كش

سترس، آموزش واكن
)،يانقباض عضلان ق
نقش ارتباطات و د ي
كردن آنها نيگزيجا
مطالب گذشته، تو ي

گاهانه، غذا خوردن ذ
 مواجهه با اضطراب

          

يت استرس مب
كت در تحقيق
شي بوده است.
د از مطالعه مبا
جا كه تحقيق ح
يست كه پيش
شد كه در اين م
ــا ــنامه باوره ش

) و نسخه تج19
؛LOT-Rگي (

 گفتند. بعد از
براساسآگاهي 

جلسه دو ساع
كه محتواي ه

طدر . )17( ــد
گونه آموزشي ر

مبتني استرس ريت
 واي جلسات

،يآن (افكار عادتي
 بدن يارس
يزا منابع استرسيس
 يكم

تيفعال ريسا يي شناسا
توجه كردن آگ نيتمر
 ي

از ور يري حال، جلوگ
يتنفس شكم نيتمر

و آگاه قيت توجه عم
و لحظه به لحظه، تم

ياز طر يمنطقريو غ
و به يگشوده، بررس

و اس يافسردگجادير ا
قي(آموزش تنفس عم

يبررس ند،يش و خوشا
و ج يمنف يها ييدگو

يبند شده، مرور و جمع
آگ ذهن يقيهانه، موس

در هنگام قيو عم ي

٩٤  
  1  

يـق
شـهر
دين
قيق

اي  ه
ـين
رس
نيـز
يـق
سـه
15 
 بـه
 و از
نـد.
يـق،
زش

مديري
مشارك
آموزش
بعد
از آنج
باي مي
شد مي

پرسش
)982

ــدگ زن
پاسخ
آ ذهن
8در 

گرفته
گرديــ
گ هيچ

 
جلسات آموزش مدير
محتو

ييخودكار و شناسات
وا نيت آموزش و تمر

و اضطراب، بررسيان
شك قيتنفس عم ني

گروه،يوزانه اعضا
بخش، آموزش و تم ت

يناسب با حالت خلق
ن و ماندن در زمان ح

ها،و رخداد طيت شرا
به صورتيآگاهذهن
توجه آگاهانه و قيطر

يجانبه، تك بعدك
شفاف و گ يبا ذهن ي

و عوامل مؤثر درلئ
به استرس ( يجسمان

بخش احساسات لذت 
از افكار و خود يرست

صول آموزش داده شد
آگاه ذهن يرو ادهي (پ

يتفاده از تنفس شكم

1400، آبان8ماره

عه آماري تحقي
ش ول متوسطه

و والد 9-1397
رد مطالعه تحق
ــه ــادفي خوش
ـورت كـه از بـ
، در ابتدا مـدار
يـن مـدارس ن
د مطالعـه تحقي
موزان اين مدرس
روه آزمـايش و
ضـايت از آنهـا

ندتخـاب شـد
ق شـركت كنن
 مطالعـه تحقي

آمـوزهـاي   لاس

جلسات و محتواي -

تيف آن، توجه به هدا
ها، افكار و احساسات

كننده فشار روجاديا
وزمره، آموزش و تمر

بخش رولذتيهات
لذت يها تيست فعال
تنفس متن ي در الگو

افكار به بودنتي هدا
نكات و جوانب مثبت

ذحيخود، توضيرها
به آرامش از ط يابيت

  رفتن
كييهاها و خواسته

يبه صورت چند بعد
 بدن يوارس نيتمر
ئمسايآن، بررسميلا

ج يها كردن واكنش
شيافزابت از خود و

فهر هيته ،يتيبع حما
گروه درباره اصيعضا

آگاهانه از فنون ذهن
بر استف ديكأت ،يزندگ

شم،28دوره  ي

جامع .نجام شد
آموزان دوره او 

98تحصيلي  ال
خاب نمونه مو

ــري تصـ ــه    گي
ت. بـه ايـن صـ
طه شهر تهران،

ب و از بين اخا
 جامعـه مـورد
آم ز بين دانش

گربه عنوان فر 
ل) با كسب رض
ـه تحقيـق انت

شد تا در تحقيـق
 نمونـه مـورد
حضـور در كـلا

-1جدول 

برنامه و اهدافيمعرف
ه ه آگاهانه به واكنش
شرح منابع و عوامل

رو يها رها و استرس
تيفهرست فعاليبررس
ها و منابع به فهر ت
شده جاديا راتييح تغ

حضور در زمان حال،
تماشاگر و توجه به 
كارتيمسئولرشيپذ
ها) و تنفس و دست ك

راه نيبدن در ح رات
رها كردن افكار، باور

لئمسا يتن و بررس
گروه، ت يهانه اعضا

و علايشرح افسردگ
ك رس زا شامل متعادل

كاهش استرس، مراقب
به عنوان منا يسردگ

بازخورد از اعافتيدر
ها، استفاده ا تيفعال ي
انيآن به كل جر م

م پزشكي رازي

 و همكاراني ن

ان با گروه گواه 
آ ل كليه دانش
يمسال اول سا
ست. روش انتخ
ــ ــورت نمون ص

اي بوده اسـت 
ره اول متوسط
شهر تهران انتخ
ـه بـه عنـوان

د. بعد از آن، از
نفر 15نفره ( 1

ان گروه كنترل
نه مورد مطالعـ
ا نيز دعوت شد
 ورود افراد به
ت لازم براي ح

  جلسات
م  سه اول

توجه
ش  سه دوم

فشار
  

  سه سوم
بر
تيفعال
شرح

ح  سه چهارم
كي

پذ  سه پنجم
ادراك

رييتغ
  

  سه ششم
ر

گرفتن
ناآگاه

ش  سه هفتم
استرس
در كا
و افس

د  سه هشتم
يبرا
ميتعم

 

علوممجله

احسا ابوالفضل

آزمون پس
حاضر شامل
تهران در ني
آنها بوده اس
ــه ص ــز ب ني
چندمرحله
مدارس دو

ش 6منطقه 
يك مدرسـ
انتخاب شد

5دو گروه 
نفر به عنوا
عنوان نمون
والدين آنها

هاي ملاك
داشتن وقت

ج
جلس

جلس

جلس

جلس

جلس

جلس

جلس

جلس
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1400آبان  

آموزان  دانش         

را بـراي   

 آمـده، از     
 فراوانـي،     
سـتاندارد    
نف بـراي    

 tآزمـون   
 t آزمـون  

د. تمـامي   
 SPSSي   

هــاي  ــون
نمونـه در     
سـت كـه      
عه نرمـال  
شـده، بـه   
ش فـرض      
 تصـادفي  
مال بودن 
كه سـطح  

 – وگروف     
ار مـلاك  
ـه توزيـع     
ي توزيـع     

هـاي   ـون   
سـي قـرار   
ز مداخلـه  

در  مـايش 

  هي

*  

*  

، آ8، شماره 28ه 

ينيب  خوش و يرآمد

65/0زآزمـايي  
 

ي بـه دسـت
 دسـت آوردن

رد و خطـاي اس
گروف اسـميرن

ازده گرديد و 
و از  گروهـي  

استفاده شـد ي
نـرم افزارآمـاري

ســتفاده از آزمــ
وزيـع نمـرات ن
ـرض بـر آن اس
 نمونه در جامع
يدگي حاصل ش
ده اسـت. پـيش
ود كه احتمال

ونه و توزيع نرم
از آنجا كگردد. 

آزمـون كولمـو
ش، بيش از مقد
ـوان گفـت كـ

ـه آمـاري داري
 از طريـق آزمـ
ها را مورد بررس

پس از رآمدي
آزمدر گـروه   ي

  
بين گروه  ي

P  
  001/0*

 
  026/0*

 

دوره  شكي رازي

خودكاربر يآگاه  هن

و ضريب باز 0
  آورده است. 

هـا دادهحليـل  
يفي بـراي بـه
حراف اسـتاندار

كولمـوگآزمون 
ها استفاد ن داده

ي تفاوت بـين
ي درون گروهي

كمك ن بهري 
  . ديد

هــاي اس فــرض
رمال بـودن تو
س اين پـيش فـ
ع نمرات گروه

جي و كشيده ك
في افـراد بـود

شو رتي رد مي
توزيع گروه نمو

گ 05/0متر از 
ـت آمـده در آ
يرهاي پژوهش
تـ ر نتيجـه مـي   

رسـي در نمونـ
تـوانيم را  مـي  

ه و تحليل داده
خودكاغييرات 

خودكارآمدي 

هاي مورد مطالعهوه
درون گروهي

P 
000/0*

140/0 
001/0*

342/0 

جله علوم پزش

ذه بر يمبتناسترس

/74ي كرونباخ 
دست زمون به

هت تجزيه و تح
هاي آمارتوصي 

ميانگين، انحد،
ها و سپس از آ
ع طبيعي بودن

بررسي قل براي
ته براي بررسي
ه و تحليل امار

گر انجام 22ه

  ها فته
ــي از پــيش ف
تريك، فرض نر
ه است. اساس

شود توزيع ض مي
 و اگر در نمونه
ر انتخاب تصاد
ل بودن در صور
 تفاوت ميان ت
ت در جامعه كم

داري بـه دسـ ي
رنوف، در متغي

باشـد، در مي 0
رهاي مورد برر

باشـد و ل مـي
تريك، تجزيه و

تغنتايج بررسي 
 داد كه سطح

در گر و خوش بيني 
  آزمونپس
SD ± M  

7/11 ± 26/45  
44/5 ± 46/29  
40/2 ± 26/14  
66/2 ± 60/8  

٩٥ 
مج                      

كنترلمداخلهريتأث

، هي
شـده
سـط
ـه و

ـاي

اران
 شده
ــدي
فقم
19 (
ملي
ـون
نيـز
ي و

دگي
بـار   ن

دف
ير و
ــاي
ي را
طــه
شده
يـن
وش
ز ني ـ  

) در
ريب

آلفاي
اين آز
جه
روش
درصد
ه داده

توزيع
مستق
وابست
تجزيه
نسخه

  
ياف
يكــ
پارامت
جامعه
فرض
بوده

خاطر
نرمال
بودن
نمرات
معني
اسمير

05/0
متغير
نرمال
پارامت
نت داد.

نشان

 
خودكارآمدي گروهي

 ن
M  
/28  0
/30  4
4/8  0
3/9  

  باشد.ار مي

                           

آگـاه  بـر ذهـن
 و گردآوري ش

هـا توس شـنامه
ـل قـرار گرفتـ
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شد. سپس، شـي
ــي ــ  در ويژگ ه

گيـري زنـدگي 
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ون تجديدنظرش
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سترس مبتنـي
ر مجدداً توزيع

ه از ايـن پرسش
ب مـورد تحليـ

  شد. 
ي مطالعه، شامل

خودكارآمـدي
مدي عمومي د
شــد كــه بــا ر

ملاً مخـالفمـا 
شـو بنـدي مـي
روش به كمـك

ايايي آن نيز بـ
دست آمده اسـ
پايايي آزمون ر

ه آزمــون جهــت
4ر و بـريگس،

( همكــارانو  
شي طراحي ش
ــود ــدف بهب ه
آزمـون جهـت
 دادنــد. ايــن آ

سنجد. آزمو مي
مـاده اس 10مل

)1994كاران (
گرفتـه قـرار د 
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مديريت اسش 
هاي مورد نظر

دست آمـده  به
 آماري مناسب
حقيق تنظيم شد

هاي داوري داده

امه باورهـاي خ
راي خودكارآم

باش مــاده مــي 1
اي از كـا درجه 

بن ها درجه ودني
 پرسشنامه را ب
د قرار داده و پا

د به 76/0نباخ 
) روايي و پا13

  داده است.
تجديدنظرشــده
 اسچير، كـارور

)Scheier(ــير 
بيني گرايش خوش

ــا ه1994 ( ) ب
اصلي آ  نسخه

ديــدنظر قــرار
ي و بدبيني را م

ي زندگي شـامل
سط شير و همك
ملي مورد تأييد
سـت آمـده اس
صوصـيات روان

ج
  متغير

  خودكارآمدي

  خوش بيني

 ± Mانحراف استاندا :

s.iums.ac.ir

دوره آموزش
ه پرسشنامه

هاي و داده
هاي مونآز

گزارش تح
ابزار گرد

  زير بود: 
پرسشـنا

بر ):1982(
7داراي و 

5ليكرتي 
توسط آزمو
روايي اين
مورد تأييد
آلفاي كرون

376براتي (
تأييد قرار

نســخه تج
)LOT-Rا ؛

توســط شــ
سنجش خو
ــاران همك

،LOTفني
مــورد تجد

بيني خوش
گيري جهت

آزمون توس
تحليل عامل

دس به 78/0
بررسي خص

SD
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 تقويـت  
 در ـدگان 

 ي نگـرش  
 در و شـند 

 آميـزي  ت 
 بـه  افـراد 

 آگـاهي  و
 از را رابي 

 در ننـده 
 ذهـن  و ا 

 ديگـر،  ت 
 و حال ظه

ــردازش  پ
 گيختگـي 

ل موجـب    
شـود   مـي  

 رقضـاوتي 
 كننــد، ــي
ــل ر  مقاب

 ت نماينـد  
سـودگي و    
ـن شـيوه    

قيـق  ز تح 
علاوه  .)1
 رفتـار،  ر، 
 توجـه  از

 در ضـور 
 ها كنش 
 و رويـه  ن

و مدرسـه  
 اي كننـده 

همچنــين 
. )17(ــود 
 لحظـه  ز

 بـه  توجـه 
) اكنـون  و
در پـي   و 

 و ــطراب
دارد  تأثير
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را ذهنـي  كـرد 
كننـ شـركت  ه 
آگـاهي ذهـن  ر 

باش داشته خود
موفقيـت طور ه

ا تشويق هي با
و خنشـي  هـاي 

اضـطر افـراد  ن، 
كن نگـران  و ده
رهـا مختلف ي
عبـارت به. كند 
لحظ تجربيات ز
ــناختي م پ و ش
برانگي نگرانـي،  

و ايـن عوامـل
آمـوزان م دانش

غير نگـرش  از 
مــ اســتفاده ود
ــي و د را بيرون

مـديريتلـوبي  
شـت كـه فرس
زاني كه بـه ايـ
تايج حاصـل از

2( كته دانست
افكـا از بـودن  

ا خاصـي  شـكل 
حض اساسي نصر
و رخدادها ورد
اين كه دارند ه

 محيط خانه و
ك تعيـين  نقش 

ت بــه خــود و ه
 خواهـــد نمـــ

ا افراد آگاهي ش
تو هـا  ه مراقبـه 

و اينجا (به هي
بدن كنترل ر
ــترس،  اضـ اس

ت آموزان  دانش

             ms.ac.ir

عملك هـم  و ي
كـه داشت تظار
بـر مبتنـي  س
خ هاي توانايي ه

به نگراني و اب
آگاه ذهن وزش
ه محـرك  روي

ذهـن و جسـم 
كنند تهديد كار
هاي موقعيت در

مي خارج دكار
از فرد آگاهي ش
ــر  ــتم ب سيس
كـاهش  باعث 

و شـود  مي راب
دكارآمدي در د

افـراد  وقتير، 
موجــو واقعيــت

ــي ــاي و درون
لبه نحـوه مط  

انتظار داشتوان 
آموز بين دانش

هش يابد كه نت
ن مؤيد اين نك

آگـاه  باعـث  ي 
ش و اسـت  ـات 
عن دو آن در ه
مو در نكردن ت

عهد به را صلي
آموزان و در ش

پايدار و محكم
ديــدگاه مثبــت
ده را تقويـــت

افزايش با ذهن
شبيه هايي يك
آگاه كردن وف
بر) آگاهانه نظم
ــاهش و ــن ك

بيني در خوش

          

جسماني عملكرد
انت توان مي ند،
استرس كاهش ه
به نسبت تري ت

اضطرا با آمدن
آمو. )5(كنند 

ر توجه مكرر ن
ج به نسبت مند
فكا با ذهني ال

خود عملكرد
خود حالت از را

افزايش با روش
ــدن ــه دان توج

اطلاعات، مدتر
اضطر و ولوژيك

خود افزايش ب
از سوي ديگر .
و بــر تمركــز ي

ــد رفتارهـ توانن
استرس و لات

ت بنابراين، مي .
گي رواني در ب

اند كاه ش ديده
توان ر را نيز مي

آگـاهي ذهن ،ن
احساسـ و نات
كه شود مي سوب

قضاوت و حال
اص نقش ها نش

دانش بين در يه
م روابط قراري

و د داشــت ــد
يـــان و آينـــد

ذ حضور هاي ن
تكني كمك به 
معطو و بدن س،
من تمرينات( اگ
ــرل ن ذهـ كنت

خ بهبود و دگي
٩٦  
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 خلــه
ـروه
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د بـو

شان
ـبت
سـت
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وري
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 هي
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ـطح
اري
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قيق
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بوده
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ـورد
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ـطح
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هي

عم هم
كن مي

برنامه
مثبت
آ كنار
عمل

تمرين
هدفم
اشتغا
مورد
ر آنها
ر اين

برگرد
كارآمد
فيزيو

موجب
)10(

بــراي
ــي ت م

مشكلا
)14(

خستگ
آموزش
حاضر
بر اين
هيجان
محسو
زمان

واكن و
روحيه

برق در
خواهــ
ياطراف

تمرين
حال،
تنفس

يوگ و
آن آن

افسرد

1400، آبان8ماره

مداخه قبــل از
0<Pو در گـ (

ت بـه دوره قبـل
 آن معنـادار نب
نشخوش بيني 

نسـ مداخلـه ز
ادار داشـته اس

مداخه بعـد از
كاهداشت ولي

 كـه در جـدول
وهي نشان داد

در بـين بينـي
به طو جود دارد

 در گروه آزمـاي
( اري داشـتند

  

يق حاضـر تعيـ
آگاه  ذهن بر ي

وزان بـوده اسـ
كنتـ كه آموزش

ــ ــر ــود س بهب
ن تأثير معنـاد

Duarte( دورت
Huijbers( رس

آگـاهي ش ذهن
تحقيافته ست.

اسـتر كنتـرل 
ح لحظه ذيرش
كه ايـن مه ست

مور تأثيرگذار ب
 تــلاش بيشــتر
سستگي روانـي
ـه بـه ايـن مـ
ـه مـرور زمـان
ــ ــود س هد بهب

)16( هيم بـود
آگـاه ذهن بر ي

شم،28دوره  ي

ســبت بــه دوره
/001 اسـت (
نسـبت داخلـه

 ولـي كـاهش
سطحغييرات

در دوره بعد ا 
افـزايش معنـا 

 كنترل در دور
د كاهش داخله

=Pهمانطور .(
ررسي بين گرو

خـوشو  دي
ت معناداري وج
و خوش بيني
فـزايش معنـاد

).P=026/0؛  

  ي
هدف از تحقي ،
مبتني استرس 
آمو دانش بيني ش

نه نشان داد ك
ــن ــاهي ه بـ آگ
آموزان دانش ني

يج مطالعــات د
هـــويجبر و )6

ه تأثير آموزش
اند همسو اس سته

ـين نمـود كـه
پذ شامل عمدتاً

اس غيرقضاوتي 
پذيري ام كنترل

 را در جهــت
م گسچنين عد

د كـه بـا توجـ
ه رفتـار فـرد بـ
ــاه ــده و ش ر ش

افـراد خـوا ني
مبتني استرس 

م پزشكي رازي

 و همكاراني ن

نس مداخلــه از 
نـادار داشـته
مد دوره بعد از 

اهش داشـت و
Pهمچنين تغ .(
آزمايشگروه  

مداخلـه ل از 
Pو در گروه ك (

مددوره قبل از 
342/0ر نبود (

شود نتايج بري
خودكارآمـدت 

 مطالعه تفاوت
خودكارآمدي و
گروه كنترل افـ

P= 001/0 طح

گيري  نتيجه
ه كه بيان شد،

كنترل آموزش
خوش و آمدي

ل در اين زمين
ــي ــر مبتن ذه ب

بين خوش و دي
 يافتــه بــا نتــاي

6() 2016( ن 
كه )7( )2016

دانست مؤثررا ي 
گونـه تبيـي  اين

عم آگاهي، ذهن 
آگاهي و مدي

مان در تصور ك
ـد رفتــار فــرد

ه اهداف و همچ
تلف شكل دهد
تظار داشت كه
ــوردار لازم برخ

بين خوش و دي
كاهش برنامه 

 

علوممجله

احسا ابوالفضل

دوره بعــد
افزايش معن
كنترل در

كـا مداخله
)140/0=P

داد كه در
به دوره قبل

)001/0<P
نسبت به د
آن معنادار

مشاهده مي
بين تغييرا
گروه مورد

كه سطح خ
نسبت به گ
ترتيب سط

  
وبحث 

همانگونه
آ اثربخشي

خودكارآ بر
نتايج حاصل

ــترس م اس
خودكارآمد

ايــن د.دار
همكـــاران

( همكاران
رفتار فردي

نتوا مي را
مبتني بر

عم توجه با
به مرور زم

توانــ و مــي
دستيابي به
مسائل مخت

توان انت مي
پختگــي لا
خودكارآمد

كه آنجايي
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لدين آنها 
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عمـل    بـه  

 
 
Refer
1. Woo

CE, Ban
Methods
Feasibilit
Managem
Intervent
Evid Bas
14;2019:

2. Mo
Applicati
a stress 
mining se
Dec;24(4

3. Kar
Managem
Based S
1;58(5):2

4. Rush
Reductio
Cancer C
Complem
360. 

5. Kenn
Y, Serran
methods 
managem
mothers. 

6. Dua
mindfuln
burnout 
randomiz
107. 

7. Huij
van Sch
mindfuln
antidepre
relapse/re

، آ8، شماره 28ه 

ينيب  خوش و يرآمد

عوامـل روانشـن

SARI.REC.
به تصويب اري

ش و پـرورش م
آموزان و وال ش

در انجـام ايـن
كر و قـدرداني

rences 
ods-Giscombe
ngdiwala SI, 
, Randomize
ty of a 
ment and 
tion for Africa
sed Complem
3962623. 

olek-Winiarsk
ion of mindfu
management 
ector compan

4):546-556.. 
raca A, Şişm
ment Training
tress Reducti

273-280. 
h SE, Sharma

on as a Stress
Care: A Syst
mentary Alter

nedy LE, Mis
no E. The Sl
pilot study 

ment and nut
Complement 

arte J, Pinto-G
ness-based int
and compassi
zed study. Int

bers MJ, Spin
haik DJ, van
ness-based cog
essant medi
ecurrence in

دوره  شكي رازي

خودكاربر يآگاه  هن

بهبود ع زمينه 
  هم سازند.

  ر
 1400.131لاق

ساسلامي واحد 
ن اداره آمـوزش

ن مدرسه، دانش
ه بـه نحـوي د
دند كمال تشك

e CL, Gaylord
Buse JB, e

ed Clinical T
Mindfulnes

Diabetes R
an Americans

ment Alternat 

ka D, Żołni
ulness-based s

intervention 
ny. Int J Occup

man NY. Eff
g Program W
ion. J Nurs 

a M. Mindful
s Managemen
tematic Revie
rn Med. 201

syak S, Hosig 
low Down P
of a mindful
trition educat
Ther Med. 20

Gouveia J. E
tervention on 
ion fatigue sy
t J Nurs Stud.

nhoven P, Sp
n Oppen P,
gnitive therap
ication for 

n major dep

جله علوم پزش

ذه بر يمبتناسترس

يت در كارها،
آموزان را فراه ش

تشكرير و د
ن مقاله كد اخلا
دانشگاه آزاد اس
يان از مـديران
 تهران، كاركنان
مي افرادي كـه

اري نمودق را ي
  د.

d SA, Li Y, B
et al. A Mi
Trial to Exam
ss-Based S
Risk Reduc
 with Prediab
Med. 2019 

ierczyk-Zreda
stress reductio

in a study 
p Saf Ergon. 2

fects of a S
With Mindfuln

Educ. 2019 

ness-Based S
nt Intervention
ew. J Evid B
7 Apr;22(2):

K, Duffey K
rogram: A m
lness-based s
tion program
018 Jun;38:1-
Effectiveness 

oncology nu
ymptoms: A 
 2016 Dec;64

ijker J, Ruhé 
, et al. Ad
py to mainten

prevention 
pressive diso

٩٧ 
مج                      

كنترلمداخلهريتأث

هـم
ـوي
فـرد
ش از
سـت
و بـا
رنـد.
ـينه
ر آن
اهي
 بـه
ت و
هش

 كه
 اري
 وره
99-

ـايج
ـاط
هش
ي و
ـورد
هش

 كـه
ـطح
 زش
د و
 هـر
 بـه
ــاي

  د.
 كـه
 ـ   ه  ب

ــر  ب
سـت
شـد
ي و

مديري
دانش
  

تقد
اين

در د 
در پاي
شهر

و تمام
محقق

آيد مي

Brintz 
ixed-
mine 

Stress 
ction 

betes. 
Aug 

a D. 
on to 
of a 
2018 

Stress 
ness-
May 

Stress 
n for 

Based 
:348-

KJ, Ju 
mixed 
stress 

m for 
6. 
of a 

urses' 
non-

4:98-

HG, 
dding 
nance 

of 
rder: 

                           

مل زيربنايي مه
شـي مـؤثر و قـ
ذهنـي خـود ف
ن بر ذهن بيش
 ذهـن لازم اس
حي شـناخته و
 خـود بهـره بر
ـيدن بـه بيشـ
رتي تسـلط بـر
ه معنـاي آگـا

هـا اسـت يـزه
بــري، مــديريت
س نتـايج پـژوه

  .)7(انست
داشت وجود ها

آمـا د. جامعـه
د آمـوزان  نـش
9 تحصـيلي  ـال

 در تعمـيم نتـ
د جانـب احتيـ
گــر ايــن پــژوه
وصـيات روحـي
 افراد نمونه مـ

نتـايج پـژوهـر

شود شنهاد مي
تاي بهبـود سـ
مــوزان از آمــوز
استفاده نمايند

سازي يادهور پ
آمـوزان بايـد ش

ــ ــروز رفتاره ر ب
عمل آورد را به

گيـري نمـود
آمـوزان نيـاز ش

ــي ترس مبتن
ذا شايسـته اس
سـبي بـراي رش

ريـزي ي، برنامـه

                         

 

آگاهي يك عام 
ست. زيـرا روش
ف فشـارهاي ذ
ت مديريت كردن
ـراي مـديريت
ه طـور صـحيح

هاي ه توانايي
ـؤثر بـراي رسـ
ل يـا بـه عبـار
ضـور ذهـن بـه

نگير، رفتـار، و ا
يم آنهــا را رهب
 بر ايـن اسـاس
همين راستا د

ه محدوديت ي
 آن اشاره كـر

دان والـدين  يـه
سـ در تهـران  

ر ايـن راسـتا،
ز اين حوزه بايد

هــاي ديگ وديت
ي فـردي، خصو
ي و اجتماعي

توانـد بـ ه مـي

 از تحقيق پيش
نگران در راست

آم دانــش بينــي
آگاهي ذهن بر 

ت كه به منظو
شناختي دانـش
 و مدرســه در
ت و اقدام لازم

گگونه نتيجه ين
بيني دانش وش

ــت ــرل اس ي كنت
لـدين دارد. لـذ
ن شـرايط مناس

آگـاهي ـر ذهـن

http://rjms       

 

آ ي ديگر، ذهن
دن به رهايي اس
ن بردن و توقف
نابراين اهميت

شود. بـر ود مي
ن ذهـن را بـه
ر آن، از بيشينه
ي تـدبيري مـؤ
ذهن و وكنترل

آگاهي يـا حض ن
ها افكار هيجان

ــه بهتــر بتــواني
سازي كنيم كه

توان در ه يز مي
برخي حاضر ش

 جامعه آماري
كلي شامل اضر
شـهر  اول وره
است كـه در ه

جامعه خارج از
ــود. از محــدود

هـاي ه ويژگـي  
هاي فرهنگي وت

شـاره كـرد كـه
 بوده باشد.

س نتايج حاصل
درمان ن و روان

بي خــوش و ــدي
ب مبتني سترس

توجه داشتايد 
ش دسازي روان

ــانواده ــيط خ
ن توجه داشت

توان اي كلي مي
كارآمدي و خو

ــارت ــاي  مه ه
ي در بـين والـ
 فـراهم آوردن
ترس مبتني بـ

s.iums.ac.ir

از سوي .)6(
براي رسيد
براي از بين

باشد. بن مي
پيش مشهو

قوانينافراد 
مديريت بر

آگـاهي ذهن
توانمندي ذ
است. ذهن
ازعواطف، ه
طــوري كــ
س هماهنگ

حاضر را ني
پژوهش در
توان به مي

حا پژوهش
د متوسطه

بوده 1398
حاصل به ج
رعايــت شــ

توان بـه مي
رواني، تفاو
پژوهش اش
تأثيرگذار ب
بر اساس

شناسا روان
خودكارآمــ
اس مديريت

همچنين با
نوع توانمند
نقــش محـ

آموزان دانش
به طور ك
بهبود خود
ــادگيري ي

آگـاهي ذهن
مدارس بـا
كنترل است
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