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 مقدمه

پایه پنجم یکی از مهم ترین مقاطع دبستان می باشد، دانش آموزان در این دوره با حجم زیادي از اطلاعات و مطالب علمی   

جدید سر و کار دارند. ضمن انکه دانش آموزان در حین فراگیري محتواي درسی کلاس پنجم، خود را براي پایه ششم که سال 

به عبارت دیگر پایه پنجم پیش درآمدي بر سال ششم می باشد، به گونه اي که  .ده می کنندنهایی مقطع دبستان می باشد آما

دسترسی به منابع علمی و محتواي آموزشی صحیح، .عملکرد و توانمندي دانش آموزان در سال آخر دبستان را هموار می سازد

ي از جمله دغدغه هاي اولیا، معلمین و دانش آموزان بهره مندي از ابزارهاي تکنولوژي در فرایند یادگیري و داشتن برنامه ریز

روش هاي سنتی آموزش دیگر مانند گذشته کارآمد نیستند، دانش آموزان  (.1399،شیبانی)باوقار و .در این پایه می باشد

شی و امروزي علاقه مند به رویارویی با چالش ها و تجربه هاي آموزشی جدید هستند. لذا بهره مندي از بسته هاي آموز

متدهاي نوین تدریس و استفاده از تکنولوژي در فرایند آموزش ضرورت پیدا کرده است، به گونه اي که بتوان نیازهاي آموزشی 

بسته هاي آموزشی پنجم دبستان شامل نرم افزارهاي آموزشی، ویدیوهاي .دانش آموزان پایه پنجم را به درستی برطرف نمود

از این .باشند که مسیر یادگیري را براي دانش آموزان آسان و لذت بخش کرده استآموزشی و محصولات کمك آموزشی می 

 با مطابق و پنجم پایه درسی محتواي به توجه  با …رو شرکت هاي مختلف مانند برند میشا و کوشا، لوح دانش، مداد و 

نیازهاي آموزشی دانش آموزان این  با تهیه بسته هاي آموزشی پنجم ابتدایی.اند شده عرضه و طراحی آموزشی استانداردهاي

یاري  مقطع برطرف شده، ضمن آنکه این بسته هاي کمك آموزشی همچون یك معلم و یا پشتیبان تحصیلی به دانش آموزان

 .(1،2020)پلهام می رسانند

ت مشکلا آموزش و پرورش در دوره کودکی یعنی زمان شکل گیري شخصیت و ایجاد عادات مختلف و پیشگیري از بروز

لات کودکان باعث می سازد توجه به مسائل و مشک است که آینده فرد و جامعه را بنا می نهد و مسیر حرکت جامعه را مشخص

کی از مهم ترین یخسارات جبران ناپذیري به بار می آورد.  پیشرفت و ترقی جامعه میشود و غفلت در رفع مشکلات کودکان،

مراحل  س ترینست. از آن جا که دوران کودکی یکی از تاثیرگذارترین و حسامباحث بهداشت روان، سلامت روان کودکان ا

و  ت رفتاريع مشکلازندگی است، توجه به بهداشت روان در این مرحله نیز بسیار حیاتی و با اهمیت است. زیرا شناسایی ورف

ین در احسوب می شود. شخصیتی در سنین پایین کمك بسیار بزرگی در شکل گیري شخصیت سالم افراد در بزرگسالی م

 .رنج می برند درصد کودکان و نوجوانان به نوعی از مشکلات رفتاري و روانی 20تا  1۵حالی است که طبق تحقیقات بین 

داري شوند و این مسئله باعث تحقیقات و مطالعات دامنهرفتاري می _هاي روانیکودکان نیز همچون بزرگسالان دچار آشفتگی

تگیها هاي درمانی این آشفرگسالان و همچنین شیوهبز رفتاري_انی ها و تفاوت آنها با آشفتگیهاي روآشفتگیدر زمینه انواع این 

 .(1398،راد يو شهباز يمحمد ،یمومن ،یشده است )کرم

 انگیزه از اساسی ترین عوامل موثر در یادگیري است. انگیزه عبارت است از میل و رغبتی که فرد براي رسیدن به هدفی    

از خود نشان می دهد هر قدر این انگیزه با میل و رغبت بیشتري همراه باشد فرد تلاش بیشتري از خود نشان می دهد . انگیزه 

ي پیشرفت یکی از انگیزه هاي اجتماعی است یعنی انگیزه هایی که هیچ نیاز زیستی را بر طرف نمی کند بلکه در اثر یادگیري 

پیشرفت می تواند انسان را هم از نظر کسب مال و تأمین زندگی تضمین کند و هم مقام و  به وجود می آید . از این جهت که

منزلت او را بالا ببرد یکی از انگیزه هاي نیرومند به حساب می آید وجود ضرب المثل هایی مثل )نابرده رنج گنج میسر نمی 

ش و پیشرفت قایل می شوند . در اجتماع امروزي شود ( )تا کار نکنی آش نخوري ( نشانه ي اهمیتی است که مردم براي تلا
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انگیزه ي پیشرفت احتمالًا بیش از هر زمان دیگري به چشم می خورد جوان هایی را می بینیم که از نقاط دور دست کشور به 

 . (1397،زاده يمحمدشهرهاي دانشگاهی هجوم می آورند و با شور و شوق بسیار زیاد به تحصیل مشغول می شوند)

به  د شد. علتر خواهقات نشان می دهد که هر اندازه انگیزه ي پیشرفت بیشتر باشد موفقیت نیز به همان اندازه بیشتتحقی

ی مل پیشرفت ه دنبابوجود آمدن انگیزه ي پیشرفت این است که جامعه به آن ارج می نهد در خانواده نیز براي فرزندانی که 

ع ل در مقاطه تحصیی هاي انجام شده پیرامون علت افت تحصیلی و عدم گرایش بروند ارزش بیشتري قاعلند . مطالعات و بررس

ها به  وارد، بچهمري از مختلف ،بیانگر این است که در غالب موارد فقر انگیزشی بیشترین نقش را دارد به عبارت دیگر در بسیا

تهایی چار بی اششی ، دی نامساعد و فقرانگیزرغم اینکه از بهره ي هوشی قابل توجهی برخوردازند ،صرفاً به دلیل شرایط عاطف

 . (1397،پور محمدتحصیل شده از پیشرفت تحصیلی مطلوب باز می مانند)

تصمیم گیري وتعبیر وتفسیر درست  معتقد است که کلمه شناختی به طرز قضاوت، شناختی ( در تعریف کلمه1976) ،2بك

دسته از فرایند هاي ذهنی اشاره می کند که از طریق انها  ت به آن( معتقد است که شناخ1380یا اشتباه اشاره دارد. سیف )

( 1983) دیگران و 3از حافظه بازیابی می شوند. اتکینسون اطلاعاتی که از طریق حواس دریافت می شوند با روشهاي مختلف،

مك آنها دانش می حافظه وخبر پردازي تاکید می کنند که شخص به ک ادراک، بر فرایند هاي ذهنی، در تعریف شناخت،

رفتاري البرت الیس یکی از نظریه  -عاطفی -نظریه عقلانی حل می کند و یا براي آینده برنامه ریزي می کند. مسأله اندوزد،

 4فلدمن را به عنوان عامل اصلی مشکلات انسان معرفی می کند.افکارخودآیند منفی هاي شناختی است این نظریه انواع 

ها واختلالات رفتاري وروانی انسان را در انواع عقاید وباور هاي غیر منطقی  یشه بسیاري از ناراحتی( معتقد است الیس ر1987)

براي فرد اتفاق می  Aالیس معتقد است وقتی حادثه فعال کننده  می داند. به عنوان مثال، که در مورد جهان پیرامون خوددارد،

عقاید وباورهاي  داشته باشد؛ یکی افکار، Aمتضاد از  اشت متفاوت واو بر اساس تمایلات ذاتی خود ممکن است دو برد افتد،

در حالی که فرد تابع عقاید وباورهاي  (.IBوغیر عقلانی ) عقاید وباورهاي غیرمنطقی ( ودیگري افکار،RBمنطقی وعقلانی )

ی که اگر تابع و در حال ( دست خواهد یافت وشخصیت سالمی خواهد داشت؛RC( و به عواقب منطقی )RB) منطقی باشد

( مواجه خواهد شد که در این ICبا عواقب غیرمنطقی ) ( قرار گیرد،IBوغیر عقلانی )افکارخودآیند منفی دستخوش افکار و

(. یازده تفکر یا باور غیر منطقی 1396حالت فردي است مضطرب وغیر عادي که شخصیت ناسالمی دارد )شفیع آبادي وناصري،

سرزنش  -3انتظارات بیش از حد از خود، -2 توقع تایید از دیگران -1( عبارتند از: 1970) ۵لیسیا همان اصول یازده گانه ا

 -8اجتناب از مشکل، -7توجه مضطربانه، -6بی مسئولیتی هیجانی، -۵واکنش به درماندگی با ناکامی، -4کردن خود ودیگران 

 (.1398، يحصار یحی)ذبکمال گرایی  -10درماندگی دربرابر تغییرو  -9وابستگی،

است که از جمله  یا حضور ذهنمدیریت ذهن  آموزشباشد روش  دیمف نهیزم نیتواند در ا یکه م دیاز روشهاي جد یکی

نسل  یاز درمان هاي شناخت یکیبه عنوان  مدیریت ذهن بر  یمی شود. مداخلات مبتن  یتلق یشناخت کردیهاي رو -هویش

از  یکیدارد. یشرق یمذهب نهايیو آئ میدر تعال شهیاز مراقبه است که ر یشکلمدیریت ذهن شود.  یموج سوم قلمداد م ایسوم 
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 يهاذهن و ...( است. با توجه به مشغله جان،یبر خود )رفتار، ه تیریمد يلازم برا يانسان موفق کسب مهارت ها يها یژگیو

کردن بر  تیریمد تیجود دارد ، اهمما و تیاکثر رامونیکه پ یپر استرس طیشرا مداوم و يفکر يمختلف روزمره، نشخوارها

بر آن ،از  رتیشناخته و با مد یذهن را به درست نیذهن لازم است قوان تیریمد يا. برشودیم انینما شیاز پ شیذهن ب

. بر آن است تیریذهن و مد يبه حداکثر توانمند یابیدست يموثر برا يراهکارمدیریت ذهن بهره برد.  شیحداکثر توانمند

 فیتعر شداوريیو بدون قضاوت و پ یزمان کنون ه اي خاص، هدفمند، در ویرا توجه کردن به شمدیریت ذهن (2008)6اوست

 میکه بهتر بتوان يها است به طور زهیو انگ جاناتیاز افکار، رفتار، ه یآگاه يحضور ذهن به معنا ایمدیریت ذهن .کرده است

توجه و  یعنیخاص است.  يا وهیتوجه کردن به ش يبه معناهن مدیریت ذ گری. به عبارت دمیکن میو تنظ تیریآنها را مد

 شینوع توجه موجب افزا نیبدون قضاوت.ا -3هدفمند  -2بودن در حال حاضر -1که سه عنصر در آن دخالت دارد:  يتمرکز

ال ما فقط در ح یکه زندگ میشو یمتوجه م بیترت نیشود. بد یحال حاضر م تیواقع رشیو وضوح و پذ تیشفاف ،یآگاه

وجود  یتچه امکانا قایکه دق میده صیتشخ میتوان ینم میشود. اگر کاملا حضور نداشته باش یم ییحاضر رخ داده و گره گشا

 م؟یکن جادیشکل و رشد ا ریی؟ و چگونه تغ میداشته باش یبه امکانات دسترس میتوان یدارد؟ چطور م

رو  نیها و الگوهاي رفتاري ناسالم کمك کند و از ا عادت ك،یوماتدر رها سازي افراد از افکار ات تواندی ممدیریت ذهن       

را به  یو شادمان یسلامت تواندی م اتیبه تجرب اتی. به علاوه با افزودن وضوح و حکند فایرفتاري ا میرا در تنظ ینقش مهم

موجود در  اءیاش یذهنیی ازنماباعث ب تواندی ممدیریت ذهن بر  یاست که درمان مبتن نیا گریباشد. نکته مهم د داشته همراه

نشان  قاتی. تحقشودیو فکر کردن آموزش داده م قیعم تنفس قیامر از طر نیشود که از کنترل انسان خارج است و ا یزندگ

، 7دنی)زا دهدیو اضطراب را کاهش م یو آموزش کوتاه مدت آن خستگ دهیرا بهبود بخش خلقمدیریت ذهن  ۀدادهاند که مراقب

به مدیریت ذهن بر  یو درمان مبتن دارد ریتأث یاضطراب و سازگاري روانشناخت ،یبر افسردگمدیریت ذهن  (. آموزش 2020

 که مطالعات نشان دادند نی(. همچن 2020، 8و گروس نی)گلد شودی و عزت نفس منجر م اضطراببهبود نشانه هاي استرس،

 تیفی(، بهبود ک 2020، 9فلوگل ی)جانیه ،یجسمان ،یروان سلامتدر بهبود مدیریت ذهن بر  یبرنامه کاهش استرس مبتن

در لذا  .( مؤثر بوده است 2008، 11تیوی)ک نییپا یکیزیهاي فو تنش و نشانه یزندگ (، لذت بردن از 2022، 10رویخواب )شاپ

لی در و انگیزه پیشرفت تحصیافکارخودآیند منفی بر مدیریت ذهن آموزش آیا  بررسی شود کهاین پژوهش سعی شده است که 

 ؟دارد اثیرتپایه پنجم دانش آموزان 
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 روش پژوهش

 ست.ااده شده استف کنترلطرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه نیمه آزمایشی و از نوع در این پژوهش از روش تحقیق 

مشغول به  1404-1403 یلیکه در سال تحص بودند سرپل ذهاب شهر پایه پنجم جامعه آماري کلیه دانش آموزان دختر 

باشد  یم (روه گواهنفر گ 20نفر گروه آزمایش و  20 )نفر از جامعه مذکور 40باشند. نمونه این پژوهش مشتمل بر  یحصیل مت

رحله اي ي چند مروش نمونه گیري خوشه ا .روش نمونه گیري خوشه اي چند مرحله اي استفاده شد ازکه براي انتخاب آنها 

ین آن بنتخاب و از ا، یك مدرسه  یبه صورت تصادف ، سرپل ذهاب شهر دارس موجود براي این کار ابتدا از بین م .استفاده شد

 برگزیده شد.پایه پنجم دانش آموزان دختر نفر از   20مدرسه، تعداد دو کلاس، و از هر کلاس 

 ابزار سنجش 

گزینه  ۵ف صورت طیسوال و به  40(، این پرسشنامه داراي 1999)جونز وهمکارانافکارخودآیند منفي  پرسشنامه( 1

هر  به ه،رسشنامشدت موافق( می باشد دراین پ به ي موافق،تاحد مخالف نه موافق، نه ي مخالف،تاحد به شدت مخالف،) يا

ي ارکامک شوند. باهم جمع می نمرات از پاسخگویی به همه سوالات، پس امتیاز داده می شود. در نهایت، ۵ تا 1گزینه از 

ر یی واعتباروا ن،نوان بررسی تفکرات غیر منطقی در بین دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی تهراوعسکریان در پژوهشی تحت ع

سانده روانشناسی صصان ربه رویت متخ سوالات از ترجمه، پس این پرسشنامه را برآورد نموده اند. براي دستیابی به این منظور،

 فري اجرا گردید،ن ۵00بر روي یك گروه  پرسشنامه بعد، تایید قرار گرفت. در مرحله مورد شدوروایی محتوایی پرسشنامه،

شنامه اعتبار آن با کل پرسشنامه از طریق ضریب همبستگی محاسبه گردید. سپس تجانس دورونی سوالات پرس بیضر

 رییدي قراامل تاعی عوامل ده گانه پرسشنامه مورد پذیرش تحلیل تمام با تاکید بر روش تحلیل عام، نیهمچن مشخص گردید.

یشرفت طقی وپبررسی رابطه بین تفکرات غیر من >>پژوهش دیگري که توس اسماعیل زاده وعسکریان وتحت عنوان در گرفت.

 ی واعتبارز روایاگردید که این پرسشنامه  مشخص انجام گرفت، <<تحصیلی در بین دانشجویان دانشگاه آزاد واحد اسلامشهر

 ی مناسبی می باشد.مطلوبی بر خوردار و واجد ویژگی هاي روانسنج

آموزان از مقیاس ارزیابی انگیزش تحصیلی دانشبراي:(2000گي، والرند و بلانچارد )انگیزش پیشرفت پرسشنامه (2

 16 اسیمق( ایجاد شده، استفاده شد. این 198۵( که بر اساس نظریه دسی و ریان )2000و بلانچارد ) خودگزارشی گی، والرند

ها، بنديباشد. با توجه به بافت فرهنگی و نظر متخصصان و نزدیکی درجهاي میدرجه 7 یکرتیلسوالی است و به صورت 

کردند. نام اي از کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم مشخص میي خود را در اندازه پنج درجههاپاسخکنندگان در پژوهش مشارکت

ر موقعیت و حالتی استفاده شود. در پژوهش حاضر این تواند براي هاست که می 12دقیق این مقیاس، مقیاس انگیزشی موقعیتی

چرا شما در » مقیاس براي انگیزش تحصیلی استفاده شده؛ بدین صورت که در ابتداي مقیاس، سوالی بدین صورت مطرح شد:

بیرونی، انگیزشی، تنظیم هاي بیاصلی به نام مؤلفهدر چهار  سؤالها به این ي آزمودنیهاپاسخ« امر تحصیل کوشا هستید؟

مطالعه به صورت  ۵. براي ایجاد و بررسی روایی و پایایی این آزمون، شده استگیري تنظیم همانند شده و انگیزش درونی اندازه

عامل  4مذکور مطالعه به این نتیجه رسیدند که مقیاس  ۵( انجام شده که در هر 2000جداگانه توسط گی و همکاران )

                                                             
12 situational motivational scale(SIMS) 
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 4گیرد و نتایج تحلیل عامل تاییدي نیز وجود یم همانند شده و انگیزش درونی( را اندازه میانگیزشی، تنظیم بیرونی، تنظبی)

گزارش  9۵/0تا  77/0 نیب( ضرایب پایایی را با استفاه از آلفاي کرونباخ 200همکاران )کند. همچنین گی و می دییتأعامل را 

 .اندداده

 

 روش اجرای پژوهش 

اطلاعات مختصري  سرپل ذهاب شهر پایه پنجم دانش آموزان دختر ن طریق بود که به گزینش نمونه ي این پژوهش به ای

راجع به طرح پژوهشی، اهداف آن و شیوه ي اجراي مداخله داده می شد. در نهایت افرادي که تمایل داشتند، به عنوان گروه 

دانش آموزان در دو گروه آزمایش و کنترل، دانش آموزان آزمایش، در جلسات مداخله حضور یافتند. پس از جایگزینی  تصادفی 

دانش قرار گرفتند؛ اما مدیریت ذهن ساعته،به صورت هفتگی تحت مداخله آموزش  ۵/1جلسه ي  8گروه آزمایش به مدت 

هر دو گروه هم در خط پایه و هم بلافاصله پس از دانش آموزان گروه کنترل در این مدت مداخله اي دریافت ننمودند. آموزان 

پاسخ دادند. هر جلسه اهداف مشخصی را دنبال می  و انگیزش پیشرفتافکارخودآیند منفی ان مداخله، به پرسشنامه هاي پای

 کرد.  

 (2021 مارلات، و چاوالا بوئن،( بود: زیر شرح به گروهي جلسات

 آنها براي جلسه  از يدوم مختصر مرحله در کنند. معرفی را خود شد کنندگان خواسته شرکت از اول مرحله در :اول جلسه

 شرکت آن از از پس .شد ارائه توضیحاتی آن، به مربوط و انگیزش پیشرفتافکارخودآیند منفی  بین مورد ارتباط در و داده شرح

 سپس .کنند بحث احساسشان درباره این ادامه در و احساس وجود تمام با را عدد کشمش یك خوردن شد خواسته کنندگان

 کردند(. می جلب بدنشان از قسمتی به را خود کشیدن توجه نف با همزمان( شد انجام بدن اسکن قبهدقیقه مرا 30 مدت به

 یا زدن مسواک در مورد اند آموخته کشمش دانه یك خوردن در را شد آنچه خواسته کنندگان شرکت از خانگی تکلیف براي

   .کنند پیاده هم ظروف شستن

 این مورد در از آن پس و شدند بدن اسکن مدیتیشن انجام به نندگان تشویقک شرکت دوم، جلسه ابتداي در :دوم جلسه

 )ذهن زدن پرسه و قراري بی مثل( تمرین موانع انجام مورد در آن از بعد .کردند بحث تکلیف خانگی شان انجام تجربه و تجربه

 مورد در سپس.شد بحث )مزاحم کاراف کردن رها و بودن غیر قضاوتی( مسئله این برايمدیریت ذهن  برنامه هاي حل و راه

 نمی ایجاد ما در خاصی حالت هیجانی مستقیم طور به رویدادها که مضمون این با بحث شد احساسات و افکار بین تفاوت

خواسته  کنندگان شرکت از آن، از پس .کند می را ایجاد هیجاناتمان که است رویداد آن مورد در ما و ادراک افکار این کنند،

 خوشایند، یك رویدادمدیریت ذهن  :شد داده تکالیف این نیز آینده براي هفته .دهند انجام را نشسته حالت در شنمدیتی شد

  .جدید روزمره فعالیت یكمدیریت ذهن  و اسکن بدن و نشسته مدیتیشن انجام

 نحوي به شود می تهکنندگان خواس شرکت از تمرین این در .شد آغاز و شنیدن دیدن تمرین با جلسه سومین  :سوم جلسه

 حواس به توجه با همراه کشیدن نف و مراقبه نشسته با تمرین این . دهند گوش و کنند نگاه دقیقه 2 مدت به و غیرقضاوتی

 سه این مدیتیشن شد؛ انجام تنفسی فضاي اي دقیقه سه خانگی تمرین تکالیف مورد در بحث از بعد .شود می بدنی دنبال

 حرکات هاي تمرین از یکی این تمرین، از پس بدن. به توجه و تنفس به توجه لحظه انجام، در نتمری به توجه :دارد مرحله
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 3 آگاه، تمرین ذهن بدنی حرکت یك یا بدن اسکن مدیتیشن نشسته، از: بودند عبارت منزل تکالیف شد. بدن انجام آگاه ذهن

 .رویداد ناخوشایند یكذهن  مدیریت و جدید روزمره یك فعالیتمدیریت ذهن  تنفسی، فضاي اي دقیقه

 نشسته که مدیتیشن(افکار و بدن صداهاي ، تنفس به توجه با نشسته همراه مدیتیشن با چهارم جلسه :چهارم جلسه

 و دشوار هاي موقعیت به فرد واکنش یك و استرس هاي پاسخ مورد در ادامه در .آغاز شد )شود می نامیده نیز چهاربعدي

  :از عبارت بودند منزل تکالیف شد. تمرین آگاه ذهن زدن جلسه، قدم انتهاي در و بحث ینجایگز و رفتارهاي ها نگرش

 (.ناخوشایند رویداد یك در( اي دقیقه  تنفسی فضاي تمرین و آگاه ذهن بدنی از حرکات یکی یا بدن اسکن نشسته، مدیتیشن

 دوم سري ادامه در انجام دهند. را نشسته مدیتیشن شد خواسته کنندگان از شرکت پنجم، جلسه ابتداي در  :پنجم جلسه

 در اي دقیقه سه تنفسی فضاي نشسته، مدیتیشن :از بودند عبارت بعد جلسات تکالیف شد. اجرا ارائه و بدن آگاه ذهن حرکات

 .جدید روزمره فعالیت یكمدیریت ذهن  و ناخوشایند یك رویداد

 صرفار صورت به افکار تجربه کردن بر تمرکز با افکار با آگاهی باطارت و از افکار آگاهی مورد در جلسه، این در :ششم جلسه

نحوي  به که افکاري عود، چرخه در افکار به نقش آموزیم. می رسند( مطالبی می نظر به صحیح مواقعی که در حتی( افکار

 خاص مشکل ساز به نظر می رسد وکار کردن ماهرانه با آنها، نگاهی خواهیم انداخت.

 می آغاز شود، وارد می هشیاري به لحظه در هرآنچه به نسبت آگاهی چهاربعدي و مدیتیشن با هفتم جلسه : هفتم جلسه

 شرکت آن در که شود می تمرینی ارائه ادامه چیست. در خودم از مراقبت راه بهترین :است این جلسه این مضمون . گردد

 چگونه می آن بر علاوه و است ناخوشایند کدامیك و خوشایند شان زندگی رویدادهاي از کدامیك کنند مشخص می کنندگان

 .شد انجام اي دقیقه تنفسی سه فضاي آن از پس باشد. آن در رویدادهاي خوشایند کافی اندازه به که چید اي برنامه توان

 دقیقه سه تنفسی تمرین فضاي تمرین است، انجام مرجح فرد براي که مدیتیشن از ترکیبی انجام :از بود عبارت خانگی تمرین

 .روزمره جدید فعالیت یكمدیریت ذهن  .ناخوشایند یك رویداد در اي

 گرفته یاد کنون تا از آنچه استفاده :است این جلسه این مضمون .شد بدن آغاز اسکن مدیتیشن با جلسه این  هشتم: جلسه

 مدیتیشن انجام موانع با کنارآمدن هاي مورد روش در آن از پس شد. انجام اي دقیقه 3 فضاي تنفسی تمرین آن از پس .اید

 یافته دست انتظارات خود به کنندگان شرکت آیا که قبیل این از مطرح شد سؤالاتی جلسه کل مورد در آن از پس بحث شد.

 دوست آیا و یافته افزایش شان هاي مقابله مهارت کنند می احساس آیا کرده؟ شخصیتشان رشد کنند می احساس آیا اند؟

 دهند. ادامه را مدیتیشنشان هاي دارند تمرین
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 یافته ها

 یهاگروه  آموزان دانش پیشرفت انگیزش وافکارخودآیند منفي نمره  انحراف معیار و میانگین :1جدول 

 مونزپس آ و آزمون آزمایش و گواه در مراحل پیش

 مرحله متغیر
 شاخص آماري

 تعداد انحراف معیار میانگین
 گروه

  افکارخودآیند منفی

 پیش آزمون
26/66 آزمایش  02/13  20 

20/67 گواه  06/14  20 

 پس آزمون
63/۵1 آزمایش  84/11  20 

87/28 گواه  87/7  20 

 پیشرفت انگیزش

 پیش آزمون
40/64 آزمایش  01/7  20 

06/66 گواه  29/8  20 

 پس آزمون
86/74 آزمایش  93/11  20 

60/6۵ گواه  61/7  20 

 هاگروههر یك از افکارخودآیند منفی ائه شده است در مرحله پیش آزمون میانگین و انحراف معیار ار 1همان طوري در جدول 

، در مرحله پس آزمون میانگین و انحراف معیار، گروه 06/14و  20/67، گروه گواه 02/13و  26/66به ترتیب گروه آزمایش 

به ترتیب گروه آزمایش  هاگروههر یك از پیشرفت  نگیزشدر متغیر او   84/13و  87/66، گروه گواه 84/11و  63/۵1آزمایش 

 گروه ،93/11 و 86/74 آزمایش گروه معیار، انحراف و میانگین آزمون پس مرحله در ،29/8 و 06/66 گواه گروه ،01/7 و 40/64

 .باشدیم 61/7 و 60/6۵ گواه

 

متغیرهای تحقیق دو گروه در  اهنمرهی هاانسیوار: نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض تساوی 2جدول 

 جامعه

 F متغیر
درجه آزادي 

 اول

درجه آزادي 

 دوم

سطح معنی 

 داري

 26/0 38 1 88/0 افکارخودآیند منفی 

 28۵/0 38 1 11/1 انگیزش پیشرفت

 

اصرلی دو گرروه در کلیره متغیرهراي  هانمرههاي ، فرض صفر براي تساوي واریانسشودیمملاحظه  2همان گونه که در جدول 

در دو گروه آزمایش و گواه تأییرد گردیرد.  هانمرههاي باشد . یعنی پیش فرض تساوي واریانساز نظر آماري معنادار نمی قیتحق

رعایت شده و امکان استفاده از تحلیل کوواریرانس  قیتحقها در همه متغیرهاي اصلی ي همگن بودن واریانسرو، مفروضهاز این

 وجود دارد.
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افکارخودآیند  در مورد پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات اسمیرنفیج آزمون كلموگروف ـ : نتا3جدول 

 دانش آموزان  پیشرفت انگیزش ومنفي 

 هاگروه نرمال بودن توزیع نمرات
 کلموگروف ر اسمیرنف

 هاگروه
 کلموگروف ر اسمیرنف

 آماره
 درجه
 آزادي

معنی 
 آماره يدار

 درجه
 آزادي

معنی 
 يدار

 11۵/0 20 178/0 گواه 131/0 20 148/0 آزمایش ودآیند منفی افکارخ

 231/0 20 42۵/0 گواه ۵21/0 20 396/0 آزمایش انگیزش پیشرفت

 

افکارخودآیند منفری  ارائه شده است، فرض صفر براي نرمال بودن توزیع نمرات دو گروه در متغیرهاي 3همانگونه که در جدول 

آزمرون و در هرر دو گرروه گردد. یعنی پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات در پیشیید میتأ  آموزان دانش پیشرفت انگیزش و

 آزمایش و گواه تأیید گردید.

 

( هاآزموني رگرسیون باید میان متغیرهاي کمکی )پیش هابیشبراي بررسی همگنی  هادادهدر این پژوهش قبل از تحلیل  

 ي آزمایش و گواه( برابري حاکم باشد.هاگروه( در سطوح عامل )هاآزمونو وابسته )پس 

 ی رگرسیون متغیرهای تحقیق دو گروه در جامعههابیش: نتایج آزمون بررسي پیش فرض همگني 4جدول 

 سطح معنی داري F منبع تغییرات متغیر

 تعامل افکارخودآیند منفی 

 گروه * پیش آزمون

76/3 063/0 

 18۵/0 7۵/1 انگیزش پیشرفت

. بنابراین، باشدیمدار  تعامل براي کلیه متغیرهاي تحقیق غیرمعنی F، مقدار شودیمملاحظه  4-4که در جدول  همان گونه

 .شودیم دییتأمفروضه همگنی رگرسیون 

افکارخودآیند منفي پس آزمون بر روی میانگین نمرات  مانکوا() یریمتغچند واریانس ك: نتایج تحلیل 5جدول 

 با كنترل پیش آزمون آزمایش و گواه یهاگروه پیشرفت انگیزش و

 نام

 آزمون
 فرضیه مقدار

DF 

 خطا

DF 
F 

 داري سطح معنی

)p( 
مجذور 

 اتا
توان 
 آماري

 37 2 683/0 آزمون اثر پیلایی
33/

14 
0001/0 ۵9/0 00/1 

 37 2 317/0 آزمون لامبداي ویلکز
33/

14 
0001/0 ۵9/0 00/1 

 37 2 1۵/2 آزمون اثر هتلینگ
33/

14 
0001/0 ۵9/0 00/1 

 37 2 1۵/2 ریشه روي نیترآزمون بزرگ
33/

14 
0001/0 ۵9/0 00/1 

 

هرا، بیرانگر آن سطوح معنی داري همه آزمونبا کنترل پیش آزمون  شودیممشاهده  ۵همان طوري که در جدول 

 وارخودآینرد منفری افکاز متغیرهراي وابسرته ) یلحاظ یک ي آزمایش و گواه حداقل ازهاگروهدانش آموزان  هستند که بین 
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. براي پی بردن به این نکته کره از لحراظ (33/14F و >0001/0p) شودیممشاهده ( تفاوت معنی داري پیشرفت انگیزش

کدام متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، دو تحلیل کواریانس یك راهه در متن مانکوا انجام گرفت کره نترایج حاصرل در 

ي فرردي در هراتفاوت درصرد ۵9، به عبارت دیگرر، باشدیم ۵9/0ن تأثیر یا تفاوت برابر با میزا. ارائه شده است 6-4جدول 

توان آمراري برابرر  .باشدیممدیریت ذهن آموزش مربوط به تأثیر  پیشرفت انگیزش وافکارخودآیند منفی  نمرات پس آزمون

 است، به عبارت دیگر، امکان خطاي نوع دوم وجود نداشته است. 00/1با 

 

 دانش درافکارخودآیند منفی  پس آزموننمرات تحلیل کواریانس یك راهه در متن مانکوا بر روي میانگین نتایج  :6 لجدو

 با کنترل پیش آزمون آزمایش و گواه يهاگروه آموزان

یر
تغ

م
 

منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح
 p معنی داري

مجذور 
 اتا

توان 
 آماري

فک
ا

دآ
خو

ار

ي 
نف

د م
ین

 

 992/0 ۵4/0 0001/0 ۵7/20 70/43۵ 1 70/43۵ پیش آزمون

 83/220001/0 48/0 999/0 14/۵68 1 14/۵68 گروه

  17/21 37 36/۵29 خطا

 

گروه آزمایش و گرروه  دانش آموزان بین با کنترل پیش آزمون نشان داده شده است  6همان طوري که در جدول 

بره عبرارت دیگرر،  .(83/22F و>p 0001/0) وجرود داردتفاوت معنی داري  افکارخودآیند منفی ز استفاده ااز لحاظ  گواه

 گرواه،گروه آزمایش نسبت به میرانگین گرروه دانش آموزان   افکارخودآیند منفی  با توجه به میانگینمدیریت ذهن آموزش 

، بره عبرارت دیگرر، باشدیم 48/0تفاوت برابر با میزان تأثیر یا  گروه آزمایش شده است. افکارخودآیند منفی  کاهشموجب 

تروان  .باشدیممدیریت ذهن آموزش مربوط به تأثیر  افکارخودآیند منفی ي فردي در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد 48

 مرتبه ممکن است فرضریه صرفر 8مرتبه تکرار شود فقط  1000است، به عبارت دیگر، اگر این تحقیق  992/0آماري برابر با 

 اشتباهاً تأیید شود.

 دانش در تحصیلی پیشرفت انگیزه پس آزموننمرات تحلیل کواریانس یك راهه در متن مانکوا بر روي میانگین نتایج  :8 جدول

 با کنترل پیش آزمون آزمایش و گواه يهاگروه آموزان
یر

تغ
م

 

منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح
 p معنی داري

مجذور 
 اتا

توان 
 آماري

ش 
یز

انگ

ت
رف

یش
پ

 

 106/۵983 23/101 0001/073/0 00/1 06/۵983 پیش آزمون

 992/0 ۵1/0 0001/0 48/26 99/1213 1 99/1213 گروه

    10/۵9 37 ۵2/1477 خطا

 

و گرروه گروه آزمایش  دانش آموزان بین با کنترل پیش آزمون نشان داده شده است  8همان طوري که در جدول 

آمروزش (. به عبارت دیگرر، F 48/26 و>p 0001/0) وجود داردتفاوت معنی داري  تحصیلی پیشرفت انگیزهاز لحاظ  گواه

 گرواه،گرروه آزمرایش نسربت بره میرانگین گرروه  دانش آموزان  تحصیلی پیشرفت انگیزهبا توجه به میانگین مدیریت ذهن 

، بره عبرارت باشردیم ۵1/0میزان تأثیر یا تفاوت برابرر برا  یش شده است.گروه آزما تحصیلی پیشرفت افزایش انگیزهموجب 

 .باشردیممردیریت ذهرن آموزش مربوط به تأثیر پیشرفت  انگیزشي فردي در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد ۵1دیگر، 
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تبه ممکن اسرت فرضریه مر 8مرتبه تکرار شود فقط  1000است، به عبارت دیگر، اگر این تحقیق  992/0توان آماري برابر با 

   صفر اشتباهاً تأیید شود.   

 

 نتیجه گیری بحث و

دانرش آمروزان  هرا، بیرانگر آن هسرتند کره برین سطوح معنی داري همه آزمونبا کنترل پیش آزمون  نتایج نشان داد

( تفاوت معنری داري تپیشرف انگیزش وافکارخودآیند منفی از متغیرهاي وابسته ) یلحاظ یک ي آزمایش و گواه حداقل ازهاگروه

 ي فردي در نمرات پس آزمونهاتفاوت درصد ۵9، به عبارت دیگر، باشدیم ۵9/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با . .شودیممشاهده 

روش در تبیرین نتیجره ایرن فرضریه  .باشردیممردیریت ذهرن آمروزش مربوط به تأثیر  پیشرفت انگیزش وافکارخودآیند منفی 

برر  یمری شرود. مرداخلات مبتنر  یتلق یشناخت کردیهاي رو -هویاست که از جمله ش یا حضور ذهنذهن مدیریت مداخله اي 

مختلرف  يهابرا توجره بره مشرغله شود. یموج سوم قلمداد م اینسل سوم  یاز درمان هاي شناخت یکیبه عنوان  مدیریت ذهن 

 شیکردن بر ذهرن بر تیریمد تیما وجود دارد، اهم تیاکثر رامونیکه پ یپر استرس طیشرا مداوم و يفکر يروزمره، نشخوارها

برر آن ،از حرداکثر  رتیشرناخته و برا مرد یذهرن را بره درسرت نیذهرن لازم اسرت قروان تیریمد يا. برشودیم انینما شیاز پ

. برر آن اسرت تیریذهرن و مرد يبره حرداکثر توانمنرد یابیدسرت يمروثر بررا يراهکرارمردیریت ذهرن بهره بررد.  شیتوانمند

 فیرتعر شرداوريیو بردون قضراوت و پ یزمان کنرون ه اي خاص، هدفمند، درویرا توجه کردن به شمدیریت ذهن (0082)13اوست

 میکره بهترر بتروان يها است به طرور زهیو انگ جاناتیاز افکار، رفتار، ه یآگاه يحضور ذهن به معنا ایمدیریت ذهن .کرده است

 خاص است. يا وهیتوجه کردن به ش يبه معنات ذهن مدیری گری. به عبارت دمیکن میو تنظ تیریآنها را مد

رو نقش  نیها و الگوهاي رفتاري ناسالم کمك کند و از ا عادت ك،یدر رها سازي افراد از افکار اتومات تواندی ممدیریت ذهن 

 را به همراه یانو شادم یسلامت تواندی م اتیبه تجرب اتی. به علاوه با افزودن وضوح و حکند فایرفتاري ا میرا در تنظ یمهم

 یموجود در زندگ اءیاش یذهنیی باعث بازنما تواندی ممدیریت ذهن بر  یاست که درمان مبتن نیا گریباشد. نکته مهم د داشته

نشان دادهاند  قاتی. تحقشودیو فکر کردن آموزش داده م قیعم تنفس قیامر از طر نیشود که از کنترل انسان خارج است و ا

 2020، 14دنی)زا دهدیو اضطراب را کاهش م یو آموزش کوتاه مدت آن خستگ دهیرا بهبود بخش خلقن مدیریت ذه ۀکه مراقب

به بهبود مدیریت ذهن بر  یو درمان مبتن دارد ریتأث یاضطراب و سازگاري روانشناخت ،یبر افسردگمدیریت ذهن (. آموزش 

برنامه  که مطالعات نشان دادند نی(. همچن 0202، 1۵و گروس نی)گلد شودی و عزت نفس منجر م اضطرابنشانه هاي استرس،

خواب  تیفی(، بهبود ک 2020، 16فلوگل ی)جانیه ،یجسمان ،یروان سلامتدر بهبود مدیریت ذهن بر  یکاهش استرس مبتن

در این  ( مؤثر بوده است. 2008، 18تیوی)ک نییپا یکیزیهاي فو تنش و نشانه یزندگ (، لذت بردن از 2022، 17روی)شاپ

                                                             
13 Eveste 

14 Zaydn  

15 Glden and Gross 

16 Flugel  

17 Shapiro  

18 Kiuviet  
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 وافکارخودآیند منفی از متغیرهاي وابسته ) یلحاظ یک ي آزمایش ازهاگروههم نشان داده شد که دانش آموزان  پژوهش 

 درصد ۵9، به عبارت دیگر، باشدیم ۵9/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با . مشاهده شد( تفاوت معنی داري پیشرفت انگیزش

  بود.مدیریت ذهن آموزش مربوط به تأثیر  پیشرفت انگیزش ونفی افکارخودآیند م ي فردي در نمرات پس آزمونهاتفاوت

نتیجه این فرضیه با نتایج تحقیقات  شده است. افکارخودآیند منفی  کاهشموجب مدیریت ذهن آموزش نتایج نشان داد 

وان گفت که در تبیین این فرضیه می تهمسویی و همخوانی دارد. (1398) میبدي کلانتري ،(1402محبوبی و عبداله زاده )

شود. اگرر این و نگرش شرخص بره خود، جهان و آینده تعیین مری برخورد طرز که است ذهنی هايباورهاي فرد یا طرحواره

بود و در صورتی که این  سراختارهاي شرناختی مرنطقی و مثبت باشد، گرایش فرد به هرمه چریز مثبت و امیدوارانه خواهد

اي کره طقی باشد، نرگرش فررد به خود، آینده و دنیاي پیرامونش مرنفی خواهد شد، به گرونهساختارهاي شناختی غیرمن

دار جاي بگیرند و این چهارچوب دریافتهاي از پیش شکل گرفته و جهت در شوند کرههاي متضاد طوري تعبیر مریواقعیت

نریازهاي  با .بنابراین دانش آموزانشودناختی میها و خطاهاي شدار موجب پردازش نرادرست اطرلاعات و تحریفتعبیر جهت

. تمایل شدیدي به عشق، محبت و احترام، رفع مشکلاتشان می باشندد و دائم درصردد نگذارمرتعددي پا به عرصه وجود مری

رراي خواستن مرتولد به طور کلی او با توان زیرادي ب.کندتوجهی اجتناب میو بری نراکامی دارد و به شدت از رشد، ترقی و آرزو

سریع و کامل ارضا نشوند  خواستها داشته باشد. اگر این وجود شود. اصررار دارد هر چیزي به برهترین وجه در زندگی اومری

ممکن است دو بررداشت مرتضاد براساس تمایلات ذاتی خود از این حرادثه فرعال کرننده داشرته براشد. یکی افکار، عرقاید و 

تابع عقاید و باورهاي منطقی باشد دانش آموزان افکار، عقاید و باورهاي غیرمنطقی. وقتی  منطقی و عقلانی و دیگريبراورهاي 

 عواقب مرنطقی .سازنده دسرت خواهد یافت و داراي شخصیت و رفتار بهنجار و معقولی خرواهد بود به عرواقب مرنطقی و

باشد افکارخودآیند منفی تابع افکار، عقاید و  دانش آموزانشود. اما هر گاه یم دانش آموزاناین سرازگاري مرناسب  مرنجر بره

 با این حالگردد. دچار آشرفتگی عاطفی و رفتاري می فرد حالت عواقب غیر معقول و غیر منطقی دچار خواهد شد. در این به

حوادث  از مستقل دهاي رفتاري یا عاطفی تا حد زیاديشود و پیامو عقاید او فرض می باورهاتابع  دانش آموزانرفتار و عواطف 

با حادثه و وقایع رخداده نیست، بلکه  دقیقا هماهنگ و متناسب آنهاهاي عراطفی و رفتاري و وقایع است. یعنی اینکه واکرنش

ر مهم شخصیت اوست جزء بسیا دانش آموزانباورهاي  نظام توان گفتمی. تاز حوادث اس آنهامتناسب با برداشت و شناخت 

 کاهش به دانش آموزان، بامدیریت ذهن بنابراین با آموزش  .اثر بگذارد آنهاکه قادر اسرت برر ابعاد گوناگون شخصیت 

 آنان همراه است. افکارخودآیند منفی 

ه در تبیین نتایج این فرضری شده است. تحصیلی پیشرفت افزایش انگیزهموجب مدیریت ذهن آموزش نتایج نشان داد 

یکی از ویژگی هایی که در جامعه ي ما معمولا به آن توجه می شود، انگیزش پیشرفت است که تراثیر بسرزایی  که میتوان گفت

در موفقیت افراد دارد که باعث تلاش فرد و رسیدن به اهداف مثبت در زنردگی مری شرود. بنرابراین کسری کره از ایرن ویژگری 

زندگی تحصریلی، نی و مکانی تلاش خود را در همه ي زمینه ها توسعه می دهد . برخوردار است بدون توجه به ویژگی هاي زما

فراوان دارد. در این برین یکری از مسرایل و مشرکلات  یکی از مهمترین ابعاد زندگی اشخاص است که بر سایر ابعاد زندگی تاثیر

ن بودن سرطح عملکررد تحصریلی دانرش هر کشور، مساله ي افت تحصیلی  و پایی اساسی زندگی تحصیلی افراد و نظام آموزشی

 یبرخر سلامت روانی فراگیرندگان را مخدوش می نمایرد. این پدیده، علاوه بر زیانهاي هنگفت اقتصادي،. آموزان آن کشور است

دهنرد  یم تیبه صحت و دقت پاسخ اهم گریدهند. و دسته د یم تیاهم فیدر انجام تکال یاز دانش آموزان به سرعت پاسخ ده

از دانرش آمروزان تنرد،  ياوقات در حال مطالعه هستند، تعرداد شتریب نیبنابرا .ندارند یبه سرعت در پاسخ ده یتوجهو چندان 
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رسرد  یکه به ذهنشان م یجواب نیکنند چون که آنان با اول یمساله را حل م كی ادیو بدون صرف وقت ز یو بدون معطل عیسر

و دقرت  یرا بره آرامر فیاز دانرش آمروزان تکرال یشوند در مقابل برخ یاه ممرتکب خطا و اشتب شتریب نیبنابرا .دهند یپاسخ م

هند و کمتر مرتکب خطرا و  یبه مسائل جواب م ادیو وقت ز ریو با تاخ ندینما یتوجه م زیکارها ن اتیکنند و به جزئ یم یابیارز

باشرد،  یآنران را دارنرد متفراوت مر يریادگیرکه قصد  یدانش آموزان در مورد مطالب يشوند. ادراک و به خاطرسپار یاشتباه م

 اومرتاز خرود مق یدهند و در مقابل برخر ینشان م يریو متفاوت از خود انعطاف پذ دیاز آنان در مقابل نقطه نظرات جد یبرخ

از دانش آموزان فقط به حفظ  گریدهند. عده د ینشان م يریاز خودشان انعطاف پذ دیجد يدهند و در برابر راهکارها ینشان م

 یاز خرود نشران مر يگریرا به زبان خود و جملات د یعلم يبرگرداندن نوشته ها ییتوانا گریپردازند و عده د یم یالب علممط

 ییتوانا نیفاقد ا يآنها را دارند و در مقابل تعداد بیاز اطلاعات و ترک يادیو درک مقدار ز يریادگیاز آنان توان  يدهند، تعداد

 باشند. یم

خراموش کرردن  يبرا يموثر و قو یروش رایاست. ز ییبه رها دنیرس يمهم برا ییربنایعامل ز كی مدیریت ذهن یطرف از

که به هرر دو بعرد  نیواسطه ا بهمدیریت ذهن بر  یباشد.درمانهاي مبتن یخود فرد م یذهن يفشارها ایو  ایدن يو توقف فشارها

گرزارش شرده  یهراي جسرمان مراريیو ب ینیاختلالات بال یبرخ براي درمان ییبالا یداراي اثربخش پردازدی م یو ذهن یجسمان

هاي نشستن، مراقبره  نیاند تمر کرده ظهورمدیریت ذهن بر  یاز مداخلات و درمانهاي مبتن اديیتعداد ز ریاخ ۀاست. در دو ده

خرود را روي  توجه متمرکز که در آن فرد توجره نیتمر شامل مداخلات نیکنند. ا یم دیتأک وگایهاي  نیتمر یقدم زدن و برخ

مردیریت ذهرن . کنردی خاص متمرکرز مر یدوره زمان كیدر طول  رهیو غ یاحسا سهاي بدن تنفس، محرک خاص همچون كی

 .شودی م فیدهد تعر یو داشتن توجه به آنچه که در زمان حال روي م یبه عنوان حالت آگاه معمولاً
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