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 Background: Although many studies focus on general or psychological resilience, few studies in 

Iran have addressed the issue of academic resilience, nor has an intervention that practically increases 

students' school affiliation been considered. Accordingly, the main question of the research is 

whether mindfulness training can affect the improving academic resilience and sense of belonging? 

Aims: The purpose of this study was to effectiveness of mindfulness training on academic resilience 

and sense of belonging of female student’s high school. 

Methods: This was a quasi-experimental study with pre-test, post-test, follow up with control group. 

The statistical population of the statistical population was all first grade high school girls in Tehran 

in 2017-2018. Thirty people were selected by multi-stage cluster random sampling method and 15 

people were replaced by random assignment in an experimental group and a control group. The 

research instruments included the Academic Resilience Questionnaire (Samuels, 2004), the School 

Belonging Questionnaire (Barry et al., 2004) and the Mindfulness Education Treatment Sessions 

(Segal et al., 2002). Data were analyzed using mixed analysis of variance test. 

Results: The results showed that mindfulness training significantly increased academic resilience (p 

<0.01) and sense of belonging to the school (p <0.01) of the experimental group compared to the 

control group. This effect has also remained stable in the follow-up phase. 

Conclusion: Based on the above findings, it can be concluded that mindfulness training increased 

students 'academic resilience and sense of belonging to the school by raising students' awareness of 

the present. Repeat research with more samples in different areas is required. 
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Extended Abstract 

Introduction 
In recent years, positive psychology with emphasis on 

abilities has studied the factors that lead to mental 

health in difficult conditions (Sohrabi and Jafari 

Roshan, 2016). Positive psychology has been used 

extensively in educating students, creating positive 

beliefs, and strengthening competencies. The main 

focus of positive psychology is on human abilities 

such as resilience (Rahimpour et al., 2021). 

Resilience is the ability to adapt to environmental 

conditions. As a result of this adaptive flexibility, 

people with higher resilience are more likely to 

experience positive emotions in their lives (Cheng et 

al., 2020). One of the most important dimensions of 

resilience is its educational dimension, which can 

improve the learning outcomes of students at risk 

(Rudd et al., 2021). Students with academic resilience 

demonstrate key non-cognitive skills, including 

positive self-assessment of their educational status 

and status, and a sense of control over their 

performance at school, suggesting that there are signs 

Progress and adaptation, despite unfavorable 

conditions, is an important criterion for assigning a 

resilient person (Hauser, 2013; quoted by Yarahmadi 

et al., 1398). Various environmental factors can be 

associated with this positive academic ability, 

including a sense of belonging to the school. This 

feeling is related to students who think that they are 

cared for at school and that they are successful in 

school (Brown and Evans, 2002; quoting 

Ramazanpour et al., 2019). This concept is able to 

predict academic outcomes and affect different 

dimensions of personality (Whitelock, 2006) and 

student education (Raffy, 2011). 

Given the importance of these characteristics and the 

important role of the sense of belonging to the school 

as well as the importance of academic resilience in 

students, it is very important to perform an 

educational intervention that can improve these 

academic functions in students. Schools, on the other 

hand, have an important role to play in preparing 

students to take responsibility. In the school 

environment, there is a great interest in the 

application of methods based on mindfulness 

(Michael Joon et al., 2012; Ahmadi et al., 2019). 

There is evidence that mindfulness techniques can be 

helpful in achieving this goal (Gadner, 2016). 

Mindfulness training is a behavioral intervention that 

is based on self-attention and focus (Crovetto et al., 

2021). It also teaches the individual to develop 

acceptance and compassion instead of judging their 

experience (Kuo et al., 2021) and to create present-

day awareness instead of automatic guidance 

(Anderson et al., 2021) and new ways of responding. 

Learn to give and react to situations (Goldin et al., 

2021). 

Although many studies focus on general or 

psychological resilience, few studies in Iran have 

addressed the issue of academic resilience, nor has an 

intervention that practically increases students' school 

affiliation been considered. Is. On the other hand, the 

results of this study can help provide a suitable 

educational program that increases the probability of 

success in school despite environmental difficulties 

and increase students' ability to cope effectively with 

stressful obstacles and academic pressure and help 

students. To gain a clear understanding of their 

strengths and weaknesses, to withstand the hardships 

of the educational environment and the problems of 

the school, and to develop resilience and belonging to 

the school. The findings of the present study also help 

to enrich the background of this field. In this regard, 

the present study was conducted to investigate the 

effectiveness of mind-awareness training on 

academic resilience and sense of belonging to the 

school of female high school students. 

Method 
The research method was applied based on the 

purpose and from the perspective of data collection, 

it was a quantitative and quasi-experimental research 

with pre-test, post-test design and 2-month follow-up 

with the control group. In this study, the statistical 

population was all first grade high school girls in 

Tehran in 2017-2018. In order to increase the external 

validity of the study, multi-stage cluster random 

sampling method was used. First, one district (district 

five) was selected from among the educational 

districts of Tehran and two schools were randomly 

selected from the schools in that district. Then, the 

questionnaires of academic resilience and sense of 
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belonging to school were administered to students, 

and among those who received lower scores in 

academic resilience and sense of belonging to school, 

30 people were selected and Random alternative 

method was used for assignment in experimental (n = 

15) and control (n = 15) groups. The method of 

conducting the research was that after obtaining the 

necessary permits from the target schools, the 

participants were randomly assigned to the 

experimental and control groups based on the study 

inclusion criteria. After justifying the participants 

about the goals and how to organize the meetings, 

study tools (Academic Resilience Questionnaire 

(Samuels, 2004), the School Belonging 

Questionnaire (Barry et al., 2004)) were performed in 

three stages, pre-test, post-test and follow-up as well 

as mindfulness intervention in 8 sessions of 90 

minutes once a week. The content of the sessions was 

based on the mindfulness training protocol adapted 

from Segal et al. (2002). Data were analyzed using 

mixed analysis of variance test. SPSS software 

version 24 was used for analysis. 
 

Table 1. Results of analysis of variance mixed with repeated measures 

Indicator The dependent variables F Significant level Effect size Statistical power 

Between subjects (group) 

communication skills 31/66 0/001 0/53 0/999 

future orientation 18/75 0/001 0/40 0/999 

problem-oriented and positivism 20/20 0/001 0/41 0/995 

teacher support 15/26 0/001 0/35 0/996 

engagement in the broader community 31/88 0/001 0/53 0/999 

fairness and safety 17/42 0/001 0/38 0/999 

feel positive about school 77/17 0/001 0/73 0/999 

relatedness of self with school 43/17 0/001 0/60 0/999 

academic engagement 5/28 0/029 0/15 0/995 

Time 

communication skills 40/65 0/001 0/59 0/999 

future orientation 36/40 0/001 0/56 0/999 

problem-oriented and positivism 27/46 0/001 0/49 0/999 

teacher support 26/08 0/001 0/48 0/999 

engagement in the broader community 60/23 0/001 0/68 0/999 

fairness and safety 50/78 0/001 0/64 0/999 

feel positive about school 68/68 0/001 0/71 0/999 

relatedness of self with school 55/25 0/001 0/65 0/999 

academic engagement 26/04 0/001 0/48 0/999 

Intra- subject (time × group) 

communication skills 30/81 0/001 0/53 0/999 

future orientation 23/50 0/001 0/45 0/987 

problem-oriented and positivism 16/87 0/001 0/37 0/991 

teacher support 20/48 0/001 0/42 0/965 

engagement in the broader community 41/51 0/001 0/59 0/999 

fairness and safety 42/12 0/001 0/60 0/981 

feel positive about school 51/12 0/001 0/64 0/999 

relatedness of self with school 41/02 0/001 0/59 0/999 

academic engagement 17/91 0/001 0/39 0/603 

 

Results 
The results showed that the mean and standard 

deviation of age for the mindfulness training group 

was 14.13 ± 0.743 years, for the control group was 

14.27 ± 0.704. Mixed analysis of variance was used 

to determine whether these changes in the post-test 

and follow-up were statistically significant. 

The results of Table 1 show that the effect of group 

variable (time factor) on academic resilience and 

sense of belonging to school is significant (P <0.01); 

That is, there is a significant difference between the 

scores of academic resilience and the sense of 

belonging to the school of the mindfulness education 

group in the post-test and follow-up to the pre-test. 

The effect of the intergroup variable of the 

intervention is also significant in increasing academic 

productivity and sense of belonging to the school. 

Conclusion 
The aim of this study was to investigate the 

effectiveness of mindfulness training on academic 

resilience and sense of belonging to the school of girls 

in junior high school. The results showed that 

mindfulness training increased academic resilience 
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and a sense of belonging to the school of the 

experimental group and this effect remained stable in 

the follow-up phase. This result was consistent with 

the results of research by Ahmadi et al. (1399), 

Abolfazli et al. (1399), Rinkoff (2017) and Williams 

et al. (2016). 

Mindfulness seems to increase students' academic 

resilience in several ways. Having a high level of 

mindfulness helps people get through difficult 

situations and achieve higher resilience (Bajaj and 

Pandi, 2015). Mindful-minded students are better 

able to respond to difficult situations without 

engaging in involuntary and maladaptive behaviors. 

They are open to new perceptions, tend to be more 

creative, and are better able to cope with difficult 

situations, thoughts, and feelings without weakness or 

discomfort. Therefore, the skills needed to change 

challenges are acquired based on mindfulness and 

increase academic resilience as well as stress 

regulation in later situations of students' academic life 

(Foley et al., 2010). 

On the other hand, in explaining the effectiveness of 

mindfulness training on the sense of belonging to 

school, it can be said that mindfulness techniques are 

effective in reducing anxiety and stress due to 

increasing muscle relaxation and reducing anxiety, 

and when students are stressed and anxious. If he has 

less than the school environment, his belonging to the 

school will also improve (Lawlor, 2016). 

Mindfulness exercises can increase changes in one's 

thought patterns, or attitudes about one's thoughts 

toward the present, by increasing one's awareness of 

the present, through techniques such as paying 

attention to breathing and body and shifting 

consciousness to the here and now. Be a school 

(Lawlor, 2016). 

In general, the use of mindfulness-based methods in 

schools is a means to enhance the academic and social 

development of adolescents. Many of the lessons 

learned from developing and refining emotional 

social education can be applied to mindfulness-based 

practices in schools (Davani et al., 2006). 

One of the limitations of the research is the use of a 

self-report questionnaire, conducting research only 

on girls, which limits the generalized findings. 

Therefore, in future research, research can be 

conducted on male students or, in the opinion of 

students of both sexes, the role of gender in the 

effectiveness of mindfulness training can be 

considered. Based on the results that showed that 

mindfulness training is effective in increasing 

students' academic resilience and sense of belonging 

to the school, it is suggested that educating students 

on how to manage and regulate their emotions and 

share them with others, causes awareness. It comes 

from self and empathy with others. Thus, by creating 

opportunities, students can become aware of their 

emotional states and thoughts through meditation, 

yoga, or spending time in nature, and provide time for 

their mindfulness. Mindfulness training can also be 

considered as part of the intervention programs of 

educational counseling centers. 
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 مقاله پژوهشی

 طهدورۀ اول متوسدختر  آموزاندانش تعلق به مدرسهآوری تحصیلی و احساس ر تابآگاهی باثربخشی آموزش ذهن
 

 4، حسن اسدزاده3جمالیالسادات بنیشكوه، 2*، حمیدرضا حاتمی1زادههاشم امیر
 .رانیا ،تهران دانشگاه آزاد اسلامی، ،واحد علوم تحقیقات ،تربیتی یشناسروان یدکتر یدانشجو. 1

 .رانیا ،تهران ،امام حسیندانشگاه  ،یشناس، گروه روان. دانشیار2
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 19/05/1400دریافت شده: 

 21/06/1400پذیرفته شده: 

 01/04/1401منتشر شده: 

به  یراناهای اندکی در تمرکز دارند اما پژوهش روانشناختیآوری عمومی یا تاب در ارتباط باهای بسیاری ا وجود این که پژوهشب زمینه: 

 آموزان را افزایش دهد درای که به صورت کاربردی تعلق به مدرسه دانشمداخله اند، همچنینآوری تحصیلی توجه کردهی تابمسئله

آوری ببهبود تابر تواند میآگاهی هنآموزش ذاصلی پژوهش این است که آیا  سؤالبر این اساس ، پژوهش مورد توجه قرار نگرفته است

 اثرگذار باشد؟ آموزاندانش تعلق به مدرسهتحصیلی و احساس 

 خترد آموزانِدانش تعلق به مدرسهآوری تحصیلی و احساس تابآگاهی بر اثربخشی آموزش ذهنبا هدف بررسی پژوهش حاضر  هدف:

 .انجام شددورۀ اول متوسطه 

یه کل آماری جامعة. بود پیگیری دورۀ با همراه و گواه گروه و آزمونپس –آزمون آزمایشی با طرح پیشاین پژوهش از نوع نیمه :روش

خوشه ای چند مرحله  گیری تصادفینفر با روش نمونه 30. تعداد بودند 1396-1397شهر تهران در سال  دورۀ اول متوسطهدختر آموزانِدانش

پرسشنامه  . ابزارهای پژوهش شاملجایگزین شدندنفر  15انتخاب و با گمارش تصادفی در یک گروه آزمایش و یک گروه گواه هر گروه  ای

آگاهی آموزش ذهنو جلسات درمان ( 2004(، پرسشنامه احساس تعلق به مدرسه )بری و همکاران، 2004آوری تحصیلی )ساموئلز، تاب

 .تجزیه و تحلیل شد مختلطگیری ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازهدادهدند. ( بو2002)سگال و همکاران، 

 (>p 01/0احساس تعلق به مدرسه )و ( >p 01/0تحصیلی )آوری تاب معنادار باعث افزایش آگاهیذهننتایج نشان داد که آموزش  :هایافته

 .پایدار مانده است در مرحله پیگیری نیز تأثیراین  همچنین است.نسبت به گروه گواه شده آموزان گروه آزمایش دانش

، به زمان حال نسبت آموزاندانشآگاهی به واسطه بالا بردن آگاهی توان نتیجه گرفت که آموزش ذهنمی های بالااز یافته :یریگجهینت

ق مختلف های بیشتر در مناطتکرار تحقیقات با نمونهآموزان گردید. آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسه دانشمنجر به افزایش تاب

 مورد نیاز است.
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 مقدمه
ت ، شرط اساسی موفقیهاو شکوفایی آن آموزاندانشتوجه به ظرفیت های 

در این  یاما وجود عوامل خطر متعدداست،  جامعه امروزیدر و توسعه 

 البه دنبهای کوتاه مدت و بلندمدت فردی و اجتماعی را همواره ، آسیبراه

آموزان زیادی با وجود توانایی و استعداد خوب داشته است. هر ساله دانش

افت تحصیلی شده و در مواردی مجبور به ی تحصیل، دچار جهت ادامه

طی از سوی دیگر  .(1399)ابولفضلی و همکاران،  شوندترک تحصیل می

بررسی  ها بهر با تأکید بر توانمندینگ های اخیر، روانشناسی مثبتسال

د دار شرایط سخت به دنبالروان را در متلاعواملی پرداخته است که س

 در آموزش دانش نگروانشناسی مثبتر(. 1395روشن، جعفری و سهرابی)

ته کاربرد به سزایی داشها آموزان، ایجاد باورهای مثبت و تقویت توانمندی

ز جمله تاب انسانی ا هایتوانایی نگر برتمرکز اصلی روانشناسی مثبت. است

 ی انطباقتوانای 1آوریاب(. ت1400پور و همکاران، آوری است )رحیم

پذیری انطباقی، افراد نتیجه این انعطاف در که برحسب شرایط محیطی است

احتمال بیشتری در زندگی خود عواطف مثبت را  هب بالاتر آوریتاب با

بالاتر )فولایان و نفس عزت، (2020و همکاران،  )چنگ کنندتجربه می

آوری پایینی با افرادی که از سطح تاب ( و در مقایسه2020همکاران، 

)گروآرکه و همکاران،  ناختی بهتری دارندبرخوردارند، سازگاری روانش

 آوری، بعد تحصیلی آن است که می(. یکی از مهمترین ابعاد تاب2020

ود رآموزان در معرض شکست را بهبود بخشد )تواند نتایج یادگیری دانش

آموزان برای مثابه توانایی دانش به 2آوری تحصیلیتاب(. 2021و همکاران، 

های زندگی ها، تهدیدها و چالشمحدودیت مواجهه کارآمد با موانع،

 (.2016شود )مالیک و کائور، سازی میمفهوم تحصیلی

آوری تحصیلی در سه بعد ( تاب2004بر اساس دیدگاه ساموئلز )

 5رینگو مثبت یمسئله محور و 4گیری آیندهجهت، 3های ارتباطیمهارت

 شود کهمیهای ارتباطی به رفتارهایی اطلاق مهارتشده است؛ مشخص 

تواند از آن طریق با دیگران به نحوی ارتباط برقرار کند که به شخص می

 )علیو و های منفی منتهی شودهای مثبت و پرهیز از پاسخبروز پاسخ

گیری آینده به ساخت جهت (.2021؛ براون و همکاران، 2021همکاران، 

                                                           
1. resilience 
2. academic resilience 
3. communication skills 
4. future orientation 

ری را ارد و بستذهنی فرد از آینده اشاره دارد و با پیامدهای مثبت ارتباط د

ها و ایجاد تعهد فراهم ریزی، کاوش انتخابگذاری و برنامهبرای هدف

ر نماید و فرد را در مسینتیجه مسیر تحولی فرد را هدایت می نماید و درمی

انع از کند و مدرستی برای رسیدن به اهداف از پیش تعیین شده هدایت می

ل مشکلات بدون دخالت د. مسئله محوری به عنوان حگردانحراف او می

ی بینی نسبت به آینده تحصیلنگری و خوشهیجانات منفی و با مثبت

 (.2004توصیف شده است )ساموئلز، 

ز ا های غیرشناختی کلیدیآوری تحصیلی مهارتآموزان دارای تابدانش

ترل بر شان و حس کنتحصیلیو شرایط خودارزیابی مثبت از موقعیت جمله 

توان که بر این اساس می دهندمدرسه را از خود بروز میعملکردشان در 

رغم شرایط نامطلوب،  های پیشرفت و سازگاری، بهوجود نشانهگفت 

؛ 2013)هائوسر،  شودآور محسوب میمهمی برای انتساب فرد تاب ملاک

توانند (. عوامل محیطی مختلفی می1397یاراحمدی و همکاران، به نقل از 

ها نگر در ارتباط باشند که از جمله آنحصیلی مثبتبا این توانمندی ت

ین احساس مربوط به ااشاره کرد.  6تواند به احساس تعلق به مدرسهمی

یرند گکنند در مدرسه مورد مراقبت قرار میآموزانی است که فکر میدانش

؛ به نقل از 2002)براون و ایوانز،  کنندو در مدرسه به شکلی موفق عمل می

بینی پیامدهای این مفهوم قادر به پیش (.1397پور و همکاران، رمضان

( و تحصیل دانش 2006تلوک، تحصیلی و بر ابعاد مختلف شخصیت )وای

 (.2011بگذارد )رافی،  آموز تأثیر

احساس تعلق به مدرسه به عنوان یک حالت روانشناختی است که در آن 

ان مورد مراقبت و آموزکنند خود و دیگر دانشآموزان احساس میدانش

حمایت از طرف مدرسه هستند تعریف شده است )پیری و همکاران، 

، از خود آموزاندانشراک مثبت ر ادد تواندمی احساس(. این 1397

یگران و همچنین احساس مسئولیت نسبت به یگران، ارتباط و علاقه به دد

س تعلق به مدرسه (. احسا1399)فاروقی و همکاران،  رسه مؤثر باشدامور مد

(، کاهش 2021به عنوان یک عامل مهم در مشارکت فعال )انسینا و برگر، 

 7(، کمک طلبی تحصیلی2021پرخاشگری با همسالان )والیدو و همکاران، 

(. با 2021نقش دارد )ون و همکاران،  7و خودتنظیمی در امور یادگیری

5. problem-oriented and positivism 
6. sense of belonging at school 
7. help-seeking 
8. self-regulated learning 
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ین مدرسه و همچن ها و نقش مهم احساس تعلق بهتوجه به اهمیت این ویژگی

آموزان انجام یک مداخله آموزشی آوری تحصیلی در دانشاهمیت تاب

ود آموزان منجر شکه بتواند به بهبود این کارکردهای تحصیلی در دانش

سازی مدارس نقش مهمی در آمادهاهمیت فراوانی دارد. از طرف دیگر 

ه فضای مدرسد. در دارن پذیریت، مسئولیآگاه افزایش جهت آموزاندانش

وجود دارد  1آگاهیهای مبتنی بر ذهنی زیادی به کاربرد روشعلاقه

شواهدی (. 1399؛ احمدی و همکاران، 2012)مایکل جون و همکاران، 

تواند در رسیدن به این هدف مفید آگاهی میهای ذهنوجود دارد که شیوه

 (.2016)گادنر،  باشد

قضاوت توصیف شده است آگاهی به عنوان احساس بدون ارزیابی ذهن

عنوان آگاهی آگاهی را به ذهن(. به عبارتی 2020کروس و میلر، )کارین

)چن و  اندحال تعریف کرده لحظه از تجربه به غیرقضاوتی و لحظه

و گشودگی ، یند آگاهیآآگاهی فرن(. همچنین ذه2020همکاران، 

ذهن (. 2020)کارمانس و همکاران،  دارد بر پذیری ذهن را درانعطاف

بر  رتأثیسازی همراه با کنترل توجه است که از طریق آگاهی نوعی آرام

 تأثیرسی رآیندهای حف رب هیجانی تنظیم و وخوخلق انتظارات، توجه، رهگست

فرد آگاهی ذهن(. با آموزش 2020)امرسون و همکاران،  گذاردمی

را در خود وقایع جاری از اوت قض بدونپذیرا و یک آگاهی تواندمی

یک آگاهی ذهن(. آموزش 2019پرورش دهد )کرسول و همکاران، 

 باشدمداخله رفتاری است که بر مبنای توجه و تمرکز به خود استوار می

گیرد پذیرش یاد می (. همچنین با آموزش آن فرد2021)کروتو و همکاران، 

کائو و دهند )شان گسترش و دلسوزی را بجای قضاوت کردن تجربه

و هشیاری لحظه حاضر را بجای هدایت خودکار ایجاد  (2021همکاران، 

و دادن خ های جدید پاسو شیوه (2021)آندرسون و همکاران،  کنند

 (.2021د )گوردون و همکاران، ها را یاد بگیرنبه موقعیتواکنش 

 اهی برآگ( که به بررسی اثربخشی ذهن1397پژوهش خرمی و همکاران )

آگاهی در آموزان پرداخته بودند، نشان داد که ذهنآوری دانشتاب

ی دیگری در مطالعه مثبت دارد. تأثیرآموزان آوری دانشافزایش تاب

هش کا برنامهکه به بررسی اثربخشی  (1399توسط ابوالفضلی و همکاران )

د، نشان پرداخته بودن آوری تحصیلیآگاهی بر تابذهن مبتنی بر استرس

 رد.ثبتی دام تأثیرهایش لفهؤو مآوری تحصیلی دادند که این برنامه بر تاب

                                                           
1. mindfulness training 

 شدانآگاهی به ذهنآموزش ها نشان داد که مرور پیشینهبه صورت کلی 

؛ ویدیک و 2019آوری )فلور و همکاران، تابتوانند بر می آموزان

(، 1399همکاران، آوری تحصیلی )ابوالفضلی و (، تاب2019چروپ، 

گیری مثبت نسبت به مدرسه )احمدی و احساس تعلق به مدرسه و جهت

( و 1397(، انگیزش نسبت به مدرسه )عطایی و همکاران، 1399همکاران، 

بو و همکاران، ؛ 2017عملکرد و پیشرفت تحصیلی )بنت و همکاران، 

 مؤثر باشند. (2020؛ گولدال و ساتان، 2020

آوری عمومی یا تاب در ارتباط باهای بسیاری پژوهشا وجود این که ب

تاب  یبه مسئله ایرانهای اندکی در روانشناختی تمرکز دارند اما پژوهش

ای که به صورت کاربردی مداخله اند، همچنینآوری تحصیلی توجه کرده

آموزان را افزایش دهد در پژوهش مورد توجه قرار تعلق به مدرسه دانش

ی ک برنامهیدر ارائه  دتواننتایج این پژوهش می سوی دیگر نگرفته است. از

که احتمال موفقیت در مدرسه را با وجود  کمک کندآموزشی مناسب 

آموزان را در کنار آمدن مؤثر برده و توانایی دانش لاهای محیطی بادشواری

ک آموزان کمزا و فشار تحصیلی افزایش دهد و به دانشبا موانع استرس

به درکی شفاف و روشن از نقاط قوت و ضعف خود دست یابند و تا شود 

ت مدرسه ایستادگی کرده و لاهای محیط آموزشی و مشکدر برابر سختی

 هایرا در خود پرورش دهند. همچنین یافتهتعلق به مدرسه آوری و تاب

 کند.ی حاضر به غنی کردن پیشینه این زمینه کمک میمطالعه

اهی آگآموزش ذهنر با هدف بررسی اثربخشی در این راستا پژوهش حاض

ورۀ ددختر  آموزاندانش تعلق به مدرسهآوری تحصیلی و احساس تاب بر

 اول متوسطه انجام شد.

 روش
 روش پژوهش بر مبنای هدف :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 تحقیقات کمی و از نوع شبه ها جزءکاربردی و از منظر گردآوری داده

با گروه گواه  ماهه 2 آزمون و پیگیریآزمون، پسطرح پیشآزمایشی، با 

 دورۀ اول متوسطهدختر آموزانِدانشآماری کلیه . در این پژوهش جامعهبود

جهت افزایش اعتبار بیرونی مطالعه  .بودند 1396-1397شهر تهران در سال 

ای استفاده ای چند مرحلهگیری تصادفی به روش خوشهاز روش نمونه

ابتدا از بین مناطق آموزشی شهر تهران یک منطقه انتخاب )منطقه  گردید.
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مدرسه به تصادف انتخاب شد. سپس  2پنج( و از مدارس آن منطقه 

 دانش بر روی تعلق به مدرسهآوری تحصیلی و احساس های تابپرسشنامه

 آوریتری در تابهایی که نمرات پایینآموزان اجرا گردید و از بین آن

 30 نسبت به بقیه کسب کردند، تعداد تعلق به مدرسهساس تحصیلی و اح

آزمایش  گروه در جایگزینی تصادفی برای انتساب روشنفر انتخاب و به 

 پژوهش حاضر معیارهای ورود برای. دش استفاده نفر( 15گواه ) و نفر( 15)

محدوده سنی بین  : تمایل به شرکت در پژوهش حاضر،عبارت بودند از

. روانشناختیهای مداخلات دم شرکت همزمان در دورهسال، و ع 13-15

ز ا عدم رعایت مقررات گروهدر مداخله آموزش و  غیبت بیش از دو جلسه

های خروج بود. از جمله ملاحظات اخلاقی این پژوهش، توضیح ملاک

از  حق خروج کنندگان، کسب رضایت آگاهانه،اهداف پژوهش به شرکت

ت و در اختیار قرار دادن سؤالاپاسخ به ه، مداخلدون ضرر بودن ، بمطالعه

به صورت آگاهی آنان و همچنین آموزش ذهننتایج در صورت تمایل به 

 ز اجرای مرحله پیگیری بود. شیوۀبعد ا گواهگروه  آموزاندانشفشرده به 

اجرای پژوهش به این صورت بود که پس اخذ مجوزهای لازم از مدرسه 

ملاک های ورود مطالعه در دو گروه  های هدف، شرکت کنندگان براساس

آزمایش و گواه به صورت تصادفی گماریده شدند. پس از توجیه شرکت 

العه های مطی تشکیل جلسات، ابزارو نحوه کنندگان در ارتباط با اهداف

آزمون و پیگیری و همچنین مداخله ذهن آزمون، پسدر سه مرحله پیش

ای هر هفته یک بار، دقیقه 90جلسه  7آزمون در آگاهی بعد از اجرای پیش

آگاهی با ها بر مبنای پروتکل آموزش ذهناجرا گردید. محتوای جلسه

( بود که در مطالعات بسیاری در ایران 2002اقتباس از سگال و همکاران )

 ترتیب( اجرا گردیده بود. 1395ی ایزدی و نعمت طاوسی )از جمله مطالعه

 .ارائه گردیده است 1جدول  در طور خلاصهجلسات این مداخله به

 
 (2002آگاهی اقتباس از سگال و همكاران )جلسات آموزش ذهن. 1جدول

 تکلیف خانگی نظرتغییر رفتار مورد  محتوا هدف جلسه

 آگاهیاهی از مفهوم ذهنآگ 1
توضیح دربارۀ اهمیت حضور در لحظة حال و بودن در اینجا و اکنون، 

 آگاهی برای اعضا با استفاده از چند فنتشریح مفهوم ذهن
 رهایی از مسائل گذشته و آینده

اینجا و ) یکنونتوجه به مسائل 

 اکنون( به دور از قضاوت

2 
 آگاهیذهنآگاهی از فنون 

 و رابطة آن با احساسات بدنی

آگاهی یافتن به ذهن سرگردان و تمرین توجه به بدن، احساس 

 جسمی و توجه به تنفس

های رهایی از اضطراب و استرس

 کنونی
 انجام آرمیدگی عضلانی

3 
مانند آرام  آگاهیآموزش فنون ذهن

 بهکردن ذهن سرگردان و مراق

 ذهن سرگردان با تمرین تنفس و بررسی تکالیف خانگی، آرام کردن

هایی که توجه را در زمان حال مرور بدن، مراقبه نشسته و انجام تمرین

 .کندحفظ می

تشخیص حالات خود در هنگام 

 آرمیدگی عضلانی و حالت عادی

آرمیدگی عضلانی همراه با توجه به 

 زمان حال

4 
و تفکرّ  آموزش فنون حضور در حال

 اینظاره

 گر افکارخانگی، آموزش حضور در حال و نظارهبررسی تکالیف 

 بودن بدون دوری کردن از جماعت

ذیرش افکاری که در سطح پ

 هشیاری قرار دارد

کّر با تف همراهی توجه به مسائل کنون

 اینظاره

5 
 آموزش فن آگاهی از احساسات

 هابدون قضاوت آن

 بررسی تکالیف خانگی، کسب آگاهی کامل از افکار و احساسات و

 ها بدون قضاوتپذیرفتن آن

کسب احساسات خوشایند بدون 

 هیچگونه قضاوتی

در حالت آرمیدگی عضلانی افکار 

مثبت و منفی را بدون قضاوت 

 بازنگری کند

6 
همراه با  آموزش رابطة خلق و افکار

 های مختلفمثال

بررسی تکالیف خانگی، تغییر خلق و افکار از طریق تلقی افکار به 

 فکر و نه واقعیتعنوان فقط 

گاهی از رابطة تنگاتنگ افکار و آ

 تاحساسا

جولان دادن به افکار و ارتباط با 

خلق و لمس کردن رابطه افکار و 

 خلق

 آگاهیآموزش فنون ذهن 7
تنظیم  و ناسازگاریهای بررسی تکالیف خانگی، هشیار بودن از نشانه

 فردناسازگاری برنامه برای رویارویی احتمالی با علائم 

تشخیص اینکه احساسات ناخوشایند 

 .محصول توجه به افکار منفی است

ترل و کاهش رفتارهای نابهنجار کن

 بدون توجه به افکار منفی کنونی

7 
 آگاهی به منظوراجرای فنون ذهن

 در محیط واقعی زندگی فردکنترل 

ریزی برای آینده و استفاده از فنون بررسی تکالیف خانگی، برنامه

 ها به کل جریان زندگیآگاهی و تعمیم آنذهن

کسب حس خوشایند در محیط 

واقعی زندگی بدون قضاوت افکار 

 منفی کنونی

منظور  انجام فنون آموزش دیده به

کسب حس خوشایند در محیط 

 واقعی زندگی
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 ب( ابزار

توسط ساموئلز (: این پرسشنامه ARQ)1آوری تحصیلیپرسشنامه تاب

های مهارت مؤلفهاست که سه  سؤال 29شامل  ( ساخته شده است که2004)

؛ 29و  27، 27، 26، 25، 23، 15، 14، 13، 11، 10، 7، 5ت سؤالاارتباطی با 

و  24و  20، 19، 17، 17، 16، 12، 7، 6، 4ت سؤالاگیری آینده با جهت

گیری را اندازه 22و  21، 9، 3، 2، 1ت سؤالانگری با محور و مثبتمسئله

گذاری آن به صورت پنج درجه ای به این صورت که به کاملا کند. نمرهمی

نمره و کاملا  2نمره، مخالفم  3نمره، بی تفاوت  4نمره، موافقم  5موافقم 

، 11، 10، 7، 5، 4ت سؤالا گذارینحوه نمرهگیرد. نمره تعلق می 1مخالفم 

گیرد )طاهری خرامه س صورت میبه صورت معکو 29و  27، 27، 23، 15

خواهد بود که نمره بالاتر  145تا  29(. نمره کل فرد بین 1396و همکاران، 

، ریفیشو  فروغی پردنجانیآوری تحصیلی بالاتر است )نشان دهنده تاب

( 1393نژاد و همکاران )(. این پرسشنامه در ایران توسط سلطانی1399

ضرایب آلفای کرونباخ توسط مترجمان ترجمه و اعتباریابی شده است و 

و در نمونه دانشجویی در  77/0تا  63/0آموزی در دامنه بین در نمونه دانش

نژاد و همکاران، به دست آمده است )سلطانی 76/0تا  62/0دامنه بین 

های دیگر در ایران ضرایب آلفای کرونباخ در دامنه بین (. در پژوهش1393

 71/0( و ضریب آلفای کرونباخ 1396مکاران، )بهرامی و ه 75/0تا  65/0

 (.1400به دست آمده است )عمرانی و همکاران، 

: این پرسشنامه که توسط بری (SBSQ)2احساس تعلق به مدرسهپرسشنامه 

 3حمایت معلم مؤلفه 6و  سؤال 27( تهیه شده، شامل 2004و همکاران )

ت سؤالابا  4اجتماع؛ مشارکت در 27و  20، 17، 15، 13، 9، 7، 5، 2ت سؤالا

؛ 12و  4، 3، 1ت سؤالابا  5؛ احساس احترام و عدالت23و  21، 19، 11

 7؛ ارتباط فرد با مدرسه26و  25، 16، 10ت سؤالابا  6احساس مثبت به مدرسه

را اندازه  14و  7، 6ت سؤالابا  7؛ مشارکت علمی24و  22، 17ت سؤالابا 

ای به این درجه 4یکرت گذاری آن به صورت طیف لکند. نمرهگیری می

 نمره و کاملاً 2نمره، مخالفم  3نمره، موافقم  4موافقم  صورت که به کاملاً

(. در ایران این 1393زاده و همکاران، گیرد )حکیمنمره تعلق می 1مخالفم 

( ترجمه شده است که 1394کوشه )پرسشنامه توسط مکیان و کلانتر 

                                                           
1. Academic Resilience Questionnaire (ARQ) 
2. sense of belonging to school questionnaire (SBSQ) 
3. teacher support 
4. engagement in the broader community 

ه انگیزش پرسشناممدرسه با ضریب همبستگی پرسشنامه احساس تعلق به 

به دست آمده است و آلفای  01/0و معنادار در سطح  44/0هرمنس 

(. 1394مکیان و کلانتر کوشه، اند )گزارش کرده 77/0کرونباخ آن را نیز 

در یک پژوهش دیگر برای بررسی اعتبار پرسشنامه از آلفای کرونباخ 

عقیلی و همکاران، به دست آمده است ) 77/0استفاده شده است که ضریب 

(. در خارج از کشور روایی واگرایی پرسشنامه با متغیر افت تحصیلی 1400

محاسبه شده است )نادیروا و بورگر،  01/0دار در سطح و معنی 57/0

2015.) 

حراف ان و میانگین) آمار توصیفیبا  دههای گردآوری شدر نهایت یافته

، برای تحلیل شد. افزون بر اینتحلیل واریانس مختلط( ) یاستنباطو  (معیار

 آزمون و پیگیری از آزمون تعقیبیآزمون، پسبررسی مقایسه مراحل پیش

ارش شده های گزگردید. لازم به ذکر است تمامی تحلیل استفادهبن فرونی 

 انجام شد. 24نسخه  SPSSافزار با نرم

 هایافته
ها، نتایج نشان داد که آزمودنی جمعیت شناختی اطلاعاتدر بررسی 

 ± 743/0 آگاهیآموزش ذهنمیانگین و انحراف استاندارد سن برای گروه 

که بر اساس نتایج  بوده است 27/14 ± 704/0 گواه گروه برای سال، 13/14

 (.sig= 617/0؛ t= -505/0بودند )تی مستقل دو گروه از نظر سن همتا 

های های گروهآزمودنیشود نمرات حظه میلام 2همانطور که در جدول 

 در مراحل پس آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسهتابآزمایش در 

آزمون و پیگیری تغییراتی داشته است. برای دانستن این مطلب که این 

 آزمون و پیگیری به لحاظ آماری معنادار میتغییرات حاصل شده در پس

ه از این استفاد. داستفاده گردی مختلطباشند یا خیر، از تحلیل واریانس 

شامل  هافرضفرض اولیه است، این پیشآزمون مستلزم رعایت چند پیش

ی باشد که ابتدا به بررسها مینرمال بودن توزیع نمرات و همگنی واریانس

-یروشاپها پرداخته شد. برای بررسی نرمال بودن از آزمون فرضاین پیش

ر هیچ یک د ویلکز-شاپیرواستفاده شد. از آنجایی که مقادیر آزمون  ویلکز

توان نتیجه گرفت که توزیع لذا می(، P> 05/0) دار نبوداز مراحل معنی

5. fairness and safety 
6. feel positive about school 
7. relatedness of self with school 
8. academic engagement 
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 از آزمون لوین نیزها باشد. جهت بررسی همگنی واریانسنمرات نرمال می

ی به بنتایج، شاخص آماره آزمون لوین در سه مرحله ارزیا قاستفاده شد. طب

فرض برابری بدین ترتیب پیش( و P> 05/0) دار نبودلحاظ آماری معنی

 سهای واریانهای تحقیق فرض همگنی ماتریس. دادهیید شدأت هاواریانس

نیز  فرضبنابراین این پیش باکس( را زیر سؤال نبرد؛کوواریانس )ام -

یش داری اثر تعامل گروه و پ(. سطح معنی<P 05/0رعایت شده است )

 1خط رگرسیون بود و این نشان دهنده همگنی شیب 05/0آزمون بزرگتر از 

استفاده شد، که  SPSSهای پرت از اکسپلور بود. افزون بر این بررسی داده

های رضفا توجه به اینکه پیشها حاکی از عدم وجود داده پرت بود. بیافته

مون توان از این آزرعایت شده است، می مختلطاستفاده از تحلیل واریانس 

 آمده است. 5و  4، 3که نتایج آن در جدول  آماری استفاده نمود

 

 گروه و مراحل تفكیک به مدرسه به تعلق احساس و تحصیلی آوریتاب استاندارد انحراف و میانگین. 2جدول

 مراحل متغیرهای وابسته
 گروه گواه آگاهیگروه آموزش ذهن

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 آوری تحصیلیتاب

 های ارتباطیمهارت

 632/0 60/30 724/0 67/30 آزمونپیش

 195/1 00/31 654/3 07/37 آزمونپس

 163/1 07/31 940/3 67/36 پیگیری

 گیری آیندهجهت

 640/0 77/24 676/0 70/24 آزمونپیش

 990/0 13/25 597/1 77/27 آزمونپس

 033/1 27/25 799/1 33/27 پیگیری

 ینگرمسئله محور و مثبت

 477/0 67/14 561/0 70/14 آزمونپیش

 640/0 77/14 990/0 53/16 آزمونپس

 734/0 77/14 113/1 33/16 پیگیری

 احساس تعلق به مدرسه

 حمایت معلم

 676/0 70/14 632/0 60/14 آزمونپیش

 594/0 93/14 407/1 77/16 آزمونپس

 704/0 93/14 570/1 73/16 پیگیری

 مشارکت در اجتماع

 516/0 53/7 516/0 53/7 آزمونپیش

 676/0 70/7 915/0 77/9 آزمونپس

 716/0 67/7 047/1 67/9 پیگیری

 احساس احترام و عدالت

 060/1 77/4 762/0 70/7 آزمونپیش

 069/1 00/7 704/0 07/10 آزمونپس

 223/1 93/7 799/0 93/9 پیگیری

 احساس مثبت به مدرسه

 632/0 40/6 734/0 77/6 آزمونپیش

 910/0 60/6 033/1 07/10 آزمونپس

 976/0 67/6 033/1 93/9 پیگیری

 ارتباط فرد با مدرسه

 743/0 13/5 775/0 20/5 آزمونپیش

 704/0 27/5 516/0 47/7 آزمونپس

 799/0 27/5 716/0 33/7 پیگیری

 مشارکت علمی

 676/0 70/4 516/0 47/4 آزمونپیش

 704/0 93/4 506/1 53/6 آزمونپس

 774/0 07/5 699/1 20/6 پیگیری

 

 

                                                           
1. homogeneity of regression 
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 آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسه. نتیجه آزمون کرویت موخلی تاب3جدول

 سطح معناداری آزادیدرجه ضریب خی دو موخلی Wضریب  اثرات درون آزمودنی

 001/0 2 795/35 265/0 های ارتباطیمهارت

 001/0 2 172/7 766/0 گیری آیندهجهت

 001/0 2 055/16 552/0 نگریمسئله محور و مثبت

 001/0 2 794/40 221/0 حمایت معلم

 001/0 2 923/13 597/0 مشارکت در اجتماع

 001/0 2 754/19 497/0 احساس احترام و عدالت

 001/0 2 795/27 357/0 احساس مثبت به مدرسه

 001/0 2 497/12 629/0 ارتباط فرد با مدرسه

 001/0 2 147/20 474/0 مشارکت علمی

 

لی خو، نتیجه پیش فرض کرویت متحلیل واریانس مختلطقبل از اجرای 

 آوری تحصیلی وتابجهت بررسی همگنی ماتریس کوواریانس نمرات 

 حبا توجه به سطکه  ارائه شده است 3در جدول  احساس تعلق به مدرسه

فرض کرویت گردد که پیشمشاهده می وخلیم W معناداری ضریب

 نیرعایت نگردیده است. بر همین اساس در تفسیر نتایج از ضریب گر

 آمده است. 4که نتایج آن در جدول  شده استاستفاده  یرزگ - هاوس
 

 گروهیگروهی و برونگیری مكرر مربوط به اثرات دروننتایج آزمون واریانس با اندازه .4جدول

 توان آماری رتأثیضریب  داریمعنی Fآماره  منابع تغییر متغیرهای پژوهش

 های ارتباطیمهارت
 گروهیدرون

 999/0 592/0 001/0 652/40 زمان

 999/0 524/0 001/0 716/30 گروه×زمان

 999/0 531/0 001/0 667/31 گروه گروهیبین

 گیری آیندهجهت
 گروهیدرون

 999/0 565/0 001/0 400/36 زمان

 999/0 456/0 001/0 507/23 گروه×زمان

 977/0 401/0 001/0 750/17 گروه گروهیبین

 ینگرمحور و مثبتمسئله 
 گروهیدرون

 999/0 495/0 001/0 460/27 زمان

 995/0 376/0 001/0 779/16 گروه×زمان

 991/0 419/0 001/0 201/20 گروه گروهیبین

 حمایت معلم
 گروهیدرون

 999/0 472/0 001/0 077/26 زمان

 996/0 422/0 001/0 470/20 گروه×زمان

 965/0 353/0 001/0 266/15 گروه گروهیبین

 مشارکت در اجتماع
 گروهیدرون

 999/0 673/0 001/0 236/60 زمان

 999/0 597/0 001/0 510/41 گروه×زمان

 999/0 532/0 001/0 771/31 گروه گروهیبین

 احساس احترام و عدالت
 گروهیدرون

 999/0 645/0 001/0 772/50 زمان

 999/0 601/0 001/0 127/42 گروه×زمان

 971/0 374/0 001/0 427/17 گروه گروهیبین

 احساس مثبت به مدرسه
 گروهیدرون

 999/0 710/0 001/0 671/67 زمان

 999/0 646/0 001/0 127/51 گروه×زمان

 999/0 734/0 001/0 172/77 گروه گروهیبین

 999/0 651/0 001/0 255/52 زمان گروهیدرون ارتباط فرد با مدرسه
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 توان آماری رتأثیضریب  داریمعنی Fآماره  منابع تغییر متغیرهای پژوهش

 999/0 594/0 001/0 021/41 گروه×زمان

 999/0 607/0 001/0 175/43 گروه گروهیبین

 مشارکت علمی
 گروهیدرون

 999/0 472/0 001/0 045/26 زمان

 995/0 390/0 001/0 911/17 گروه×زمان

 603/0 159/0 029/0 277/5 گروه گروهیبین

 

گروهی )عامل زمان( بر دهد که اثر متغیر دروننشان می 4نتایج جدول 

(؛ >P 01/0آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسه معنادار است )تاب

 آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسه گروهیعنی بین نمرات تاب

اوت آزمون تفآزمون و پیگیری نسبت به پیشآگاهی در پسآموزش ذهن

گروهی مداخله مورد نظر نیز در افزایش متغیر بینمعنادار وجود دارد. اثر 

آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسه معنادار است. در ادامه تاب

لی آوری تحصیی دو به دوی میانگین تعدیل مراحل آزمون در تابمقایسه

 آمده است 5و احساس تعلق به مدرسه در جدول 

 

 سه مرحله آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسه درفرونی تاببن تعقیبی آزمون نتایج .5جدول

 داریمعنی تفاوت میانگین تفاوت مراحل متغیرهای پژوهش

 های ارتباطیمهارت

 001/0 -400/3 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -233/3 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 953/0 167/0 )اثر ثبات مداخله(پیگیری  - آزمونپس

 گیری آیندهجهت

 001/0 -667/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -467/1 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 664/0 200/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 نگریمسئله محور و مثبت

 001/0 -967/0 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -767/0 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 775/0 100/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 حمایت معلم

 001/0 -200/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -133/1 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 977/0 067/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 مشارکت در اجتماع

 001/0 -300/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -133/1 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 174/0 167/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 احساس احترام و عدالت

 001/0 -200/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -100/1 زمان(پیگیری )اثر  - آزمونپیش

 571/0 100/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 احساس مثبت به مدرسه

 001/0 -700/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -667/1 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 999/0 033/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 ارتباط فرد با مدرسه

 001/0 -200/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -133/1 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 999/0 067/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس

 مشارکت علمی

 001/0 -100/1 آزمون )اثر مداخله(پس – آزمونپیش

 001/0 -000/1 پیگیری )اثر زمان( - آزمونپیش

 755/0 100/0 پیگیری )اثر ثبات مداخله( - آزمونپس
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آوری تحصیلی و احساس تعلق به به منظور مشخص نمودن اینکه تاب

 نتعقیبی ب دارند از آزمون داریمدرسه در کدام مرحله با هم تفاوت معنی

ت. جدول اسها پرداخته فرونی استفاده شد که به مقایسه دو به دو میانگین

آوری تحصیلی و احساس آگاهی بر تابدهد که آموزش ذهننشان می 5

اری داشته دثیر معنیآزمون و پیگیری تأتعلق به مدرسه در هر دو مرحله پس

 تفاوت میانگین پیش»دهد نشان می 5طور که نتایج جدول است. همان

یشتر و ب «آزمون با پیگیریتفاوت میانگین پیش»و « آزمونآزمون با پس

ان است که این نش« آزمون و پیگیریتفاوت میانگین پس»معنادارتر از 

آوری تحصیلی و احساس تاببر آگاهی دهنده آن است که آموزش ذهن

در  أثیرتداشته است و تداوم این  تأثیرآزمون تعلق به مدرسه در مرحله پس

 مرحله پیگیری را نیز در برداشته است.

 یریگجهینت و بحث
وری آتاببر آگاهی اثربخشی آموزش ذهنبا هدف بررسی پژوهش حاضر 

 دورۀ اول متوسطه دختر آموزانِدانش تعلق به مدرسهاحساس تحصیلی و 

ی آورباعث افزایش تاب آگاهیذهننتایج نشان داد که آموزش  .انجام شد

این  و آموزان گروه آزمایش شدهدانش احساس تعلق به مدرسهو تحصیلی 

ده با . این نتیجه به دست آمدر مرحله پیگیری نیز پایدار مانده است تأثیر

(، ابوالفضلی و همکاران 1399نتایج تحقیقات احمدی و همکاران )

 ( همسو بود.2016و همکارن ) ( و ویلیامز2017(، رینکف )1399)

آوری افزایش تاب منجر بهآگاهی از چند طریق رسد ذهننظر می به 

ه آگاهی باز ذهن ییلااسطح ببرخورداری از . شود آموزاندانش تحصیلی

 الاتریب آوریو به تاب عبور کنند دشوارشرایط از کند تا افراد کمک می

آگاه بهتر ذهن آموزاندانش .(2015پیدا کنند )باجاج و پاندی، دست 

توانند بدون انجام رفتارهای غیر ارادی و غیر انطباقی به شرایط سخت می

نند، کای باز برخورد میها در مقابل ادراکات جدید به گونهند. آدهنپاسخ 

 توانند با شرایط، افکار و احساساتباشند و بهتر می ترخلاقتمایل دارند 

ییر برای تغ لازمهای لذا مهارت. سخت بدون ضعف و ناراحتی مقابله کنند

 آوریبآید و باعث افزایش تاآگاهی به دست میها بر اساس ذهنچالش

حصیلی تهای بعدی زندگی تنظیم استرس در موقعیت تحصیلی و همچنین

همچنین با توجه به اینکه  (.2010د )فولیج و همکاران، شومی آموزاندانش

دهد که در زمان اجازه می آموزاندانشآگاهی مهارتی است که به ذهن

قتی و نند؛کاند دریافت حال حوادث را کمتر از آن میزان که ناراحت کننده

ته ان روی گذششدیگر توجه باشندنسبت به زمان حال آگاه  آموزاندانش

ظیر کمبود نتحصیلی ت لایا آینده درگیر نیست. در حالی که بیشتر مشک

ای ههای سال)شکست ناشی از تمرکز روی گذشتهتحصیلی آوری تاب

تحصیلی )ترس از شکست در انجام تکالیف و یا آینده  پیش تحصیل(

 (.2017)رینکف،  استامتحانات( 

ه آگاهی بر احساس تعلق باز سوی دیگر در تبیین اثربخشی آموزش ذهن

ی بخشتبع افزایش آرام آگاهی بهفنون ذهنتوان گفت که مدرسه می

واقع می مؤثر  در کاهش اضطراب و استرس ،نی و کاهش نگرانیلاعض

آموزی استرس و اضطراب کمتری نسبت به محیط ی دانششود و وقت

(. 2016ر، کند )لاولمدرسه داشته باشد تعلق وی به مدرسه نیز بهبود پیدا می

توجه باشد، چراکه متمرکز کردن  تمرکزآگاهی، مکانیسم اصلی ذهن

مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی مناسب 

شتغال ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگرانی در مورد آورد و از اِبه وجود می

رابطه با معلمان و همسالان و انجام تکالیف در مدرسه عملکرد در حین 

این فنون با افزایش آگاهی فرد از  به عبارت دیگرکند؛ جلوگیری می

تجربیات اکنون و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر 

تعلق  و بهبود موجب کاهش نگرانی و تنش فیزیولوژیک در فرد اطلاعات

تمرینات (. افزون بر این، 1399)احمدی و همکاران،  گرددمیبه مدرسه 

آگاهی با افزایش آگاهی افراد نسبت به لحظة حال، از طریق فنونی مثل ذهن

واند تتوجه به تنفس و بدن و معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون می

های فرد در مورد ایجاد تغییراتی در الگوهای فکری، یا نگرشباعث 

استفاده از به صورت کلی  (.2016نسبت به مدرسه شود )لاولر، افکارش 

ای برای تقویت رشد آگاهی در مدارس وسیلههای مبتنی بر ذهنشیوه

جوانان است. بسیاری از دروسی که از توسعه نواجتماعی در  و آکادمیک

آید، برای استفاده از ش اجتماعی عاطفی به دست مییش آموزلاو پا

وانی د) بود خواهد آگاهی در مدارس قابل استفادههای مبتنی بر ذهنشیوه

استفاده از  توان بهمی پژوهش هایمحدودیتاز  (.2006و همکاران، 

اجرای پژوهش تنها بر روی دختران که تعمیم ، دهیخودگزارشپرسشنامه 

توان در بنابراین میسازد، اشاره کرد. انجام شد میها را محدود یافته

نظر  یا با در آموزان پسر نیز اجرا گرددهای آینده تحقیق روی دانشپژوهش
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آگاهی آموزان هر دو جنس نقش جنسیت بر اثربخشی آموزش ذهندانش

ر د آگاهیآموزش ذهن ه شدنشان دادکه نتایج بر اساس . را مدنظر قرار داد

ر آموزان مؤثدانش آوری تحصیلی و احساس تعلق به مدرسهافزایش تاب

 منحوه مدیریت و تنظی اآموزان بآموزش دانش شوداست پیشنهاد می

گران، باعث آگاهی از خود و دی ها باگذاری آناحساسات خود و اشتراک

د تواننآموزان میهایی، دانش. لذا ایجاد فرصتشودیگران میبا د همدلی

و  های عاطفیمراقبه، یوگا یا گذراندن وقت در طبیعت، از حالتاز طریق 

آگاهی خود فراهم کنند. افکار خود آگاه شوند و زمانی را برای ذهن

های مداخلاتی مراکز تواند جزء برنامهمی آگاهیآموزش ذهن همچنین

 د.وابسته به آموزش و پرورش در نظر گرفته شو مشاوره

 

 یاخلاق ملاحضات
اول در  دکتری نویسنده این مقاله برگرفته از رساله :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

 تشتترکشتتناستتی تربیتی دانشتتگاه آزاد استتلامی واحد علوم تحقیقات استتت.   رشتتته روان

نمودند. اصتتتل رازداری در پژوهش   شتتترکت کنندگان آگاهانه و داوطلبانه در پژوهش        

 .رعایت شد

 باشد.دکتری و بدون حمایت مالی میاین پژوهش در قالب رساله  :یمال یحام

نویسنده اول دانشجو و محقق اصلی پژوهش، نویسنده        :سندگان ینو از کی هر نقش

دوم نویستتنده مستتئول و استتتاد راهنما و نویستتندگان ستتوم و چهارم استتاتید مشتتاور رستتال 

 باشند.می

 نمایند.ینویسندگان هیچ تضاد منافعی در رابطه با این پژوهش اعلام نم :منافع تضاد

شكر  شرکت کنندگان که در انجام این پژوهش همکاری     بدین :یقدردان و ت سیله از  و

 .گرددنمودند، تشکر و قدردانی می
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