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آگاهی بر ادراک جو مدرسه و خودپنداره تحصیلی در  اثربخشی آموزش ذهن

 مقطع ابتدایی شهر قرچک   آموزان دختردانش

 1ی زهره بغداد

 07/10/1403تاریخ انتشار:                                                               02/10/1403تاریخ پذیرش:
 

 چکیده   
آموزان را  تواند عملکردهای تحصیلی دانش های آموزشی وجود دارد که می مسائل مختلفی در محیط   : و هدف  مقدمه 

ربخشی  این پژوهش با هدف اثنحت تأثیر قرار دهد و عدم توجه به این مسائل، پیامدهای مخربی را در پی خواهد داشت.  
 انجام شد. آموزان دخترآگاهی بر ادراک جو مدرسه و خودپنداره تحصیلی در دانش آموزش ذهن 

آزمون با دو گروه آزمایش و کنترل بود. جامعه  آزمون و پس آزمایشی با طرح پیش پژوهش نیمه   :پژوهش  یشناسروش

گیری در دسترس  بود، که با روش نمونه  1403آموزان دختر مقطع ابتدایی شهر قرچک در سال آماری شامل تمامی دانش 
صورت  جلسه به   8آگاهی طی  . برنامه آموزش ذهن نفری جایگزین شدند  15گروه مساوی  نفر انتخاب و در دو    30تعداد  

وی و همکاران،  گروهی و هر هفته یک جلسه برای گروه آزمایش اعمال شد. برای گردآوری اطلاعات از ادراک جو مدرسه )
های آماری  فرضهای آمار توصیفی، پیش ها با روش داده   ( استفاده شد.2004یی یسن چن،  ( و خودپنداره تحصیلی )2007

 تحلیل شد.  SPSS-26افزار آماری و تحلیل کوواریانس چندمتغیره با نرم

ادراک از جو مدرسه  بر    آگاهیآموزش ذهن نتایج نشان داد    ها: یافته و   (Eta=51/0و    F  ،05/0>P=964/99)بهبود 

آزمون های گروه آزمایش در مرحله پس آزمودنی    (Eta=55/0و    F  ،05/0>P= 017/102)افزایش خودپنداره تحصیلی  

 (.P<05/0اثربخش بوده است )
آموزان ضرورت دارد از این  آگاهی بر مسائل تحصیلی در دانش با توجه به سودمندی برنامه آموزش ذهن   گیری: نتیجه 

 شیوه به شکل مستمر و دائم در مدارس و سایر مراکز پرورشی و تربیتی استفاده گردد.
 

 آموز.دانش تحصیلی،  خودپنداره آگاهی، ادراک جو مدرسه،آموزش ذهن  کلید واژه ها:   
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 مقدمه  
عنوان رکن اساسی نظام آموزش در کشور در دستیابی به اهداف نظام آموزشی آموزان به دانش

دارند که شکوفاسازی  های مهمی  آموزان، ظرفیت(. دانش2024،  1ای دارند )آنلاناتی نقش و جایگاه ویژه
ها شرط لازم و اساسی موفقیت و توسعه جوامع امروزی است، اما وجود عوامل خطرآفرین متعدد در  آن

و   2مدت و بلندمدت فردی و اجتماعی را در پی داشته است )لانه های کوتاهاین مسیر، همواره آسیب
دانش2024همکاران،   از  بسیاری  موقعیت(.  با  زمینه تحصیل  در  اجتماعی و های مشکل آموزان  ساز 

ها در مدرسه منجر شود  تواند به شکست آنشوند که میآموزشی در کلاس، خانه و اجتماع مواجه می
ساز در (. از عوامل مهم زمینه2024،  3و زندگی آینده آنان را با ضعف و ناتوانی روبه رو کند )بانی و لاچ 

آموزان توجه به مسائل روانشناختی، شخصیتی و تحصیلی پیشرفت و یا شکست تحصیلی این دانش
فیزیکی،  تغییرات شناختی،  با رشته  نوجوانی  و  دوران کودکی  در  است. چرا که جریان رشد طبیعی 

بار و  تواند تبعات زیانعاطفی و اجتماعی همراه است در صورتی که توجه لازم به این قشر نگردد، می
 (.  1401زاده و حسینی صدر، ماندرگاری برجای بگذارد )قاسم

آموزان، جو حاکم بر مدرسه و ادراکی  از جمله عوامل اثرگذار بر سلامت و موفقیت تحصیلی دانش
بر این    4(. ادراک از جو مدرسه1402آموزان از این جو دارند، است )عسکری و همکاران،  که دانش

ای و شخصی او پیوند دارد و این  های زمینهآموز از محیط با ویژگیفرض استوار است که ادراک دانش
اندیشد و نیز رویکردش نسبت به امر به نوبه خود بر روشی که وی درباره دنیای اجتماعی خود می

( تبیین  1983)  7موری  6فشار -(. نظریه نیاز2024،  5گذارد )الدریدگ و بلکستوک محیط اطراف تأثیر می
؛ 2009،  8آموزان در رابطه با محیط کلاس و رفتارهای تحصیلی اوست )درمنکننده ارتباط ادراک دانش

(. مروری بر مطالعات حاکی از آن است که ادراک از 1400کشت ورز کندازی و همکاران،  به نقل از  
ارتباط است )عسکری و همکاران،   با سرزندگی و مشارکت تحصیلی بالاتر فراگیران در  جو مدرسه 

اجتماعی  -( و محیط مدرسه از طریق حمایت معلمان و همسالان بر نتایج تحصیلی و رشد روانی1402

 
1. Alainati   
2. Lane   
3. Bani & Lach   
4. Perception of the school atmosphere   
5. Aldridge & Blackstock   
6. need-press   
7. Murray   
8. Dorman   
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آموزان تأثیر دارد و ادراک منفی از جو مدرسه نیز عاملی برای شکست در فرایندهای تحصیلی و دانش
 (. 2023، 1مشکلات ضعیف در مدرسه است )مولیناری و گرازیا

های روزانه از دیگر سو، مروری بر مطالعات بیانگر آن است که ادراک از جو مدرسه بر فعالیت
دانشدانش که  ادراکی  و  است  تأثیرگذار  مدرسه  در  زمینه آموزان  دارند  مدرسه  محیط  از  ساز  آموزان 

دهد و با هایشان را افزایش میها به تواناییشود و اعتماد و اطمینان آنآنان می   2خودپنداره تحصیلی 
می تأثیر  تحصیلی  خودپنداره  بر  مدرسه  و  در کلاس  مناسب  جو  و  محیط  یک  کردن  گذارد فراهم 

(. خودپنداره تحصیلی بیانگر دانش، نگرش و ادراکات فردی دربارۀ 2024و همکاران،    3اورا -)سانچز
نقاط قوت و ضعف فراگیر در یک حوزۀ تحصیلی معین است که از عوامل بیرونی مانند محیط مدرسه 

موفقیت و  دیگران  با  روابط  کلاس  جو  شکستو  و  میها  سرچشمه  تحصیلی  و  های  )سوری  گیرد 
(. با استناد به تحقیقات حوزه روانشناسی تربیتی، خودپنداره تحصیلی از عوامل مؤثر  1401همکاران،  

تحصیلی است که با اشتیاق و انگیزش تحصیلی، خودکارآمدی و عملکرد مطلوب تحصیلی در ارتباط 
 (. 2023و همکاران،  4است )اسچرر 

رشدی موجب    بالاترتواند در مراحل  ، میمشکلات حوزه تحصیلیا در نظر گرفتن این واقعیت که  ب
دانشآسیب بیشتر  تربیت  گرددآموزان  پذیری  و  تعلیم  حوزه  پژوهشگران  اخیر  سالیان  طی    تلاش، 
گام    آموزانکاهش مشکلات تحصیلی دانشدرمانی در راستای  -های آموزشیاند با انجام برنامه داشته

(. هدف اصلی 2024و همکاران،    6است )اوسیلیکه   5آگاهیآموزش ذهن  هابردارند. از جمله این برنامه 
این شیوه مداخله، ایجاد ذهنی روشن و آشکار همراه با دیدگاه غیرقضاوتی از ادراکات دنیای پیرامون  

( به دانشذهن(.  1401مهربان و همکاران،  است  بر احساسات و عواطف آموز کمک میآگاهی  کند 
مطلوب  به خودآگاهی  باشد،  داشته  مسائل  تری  به  نسبت  بیشتری  تعهد  خود،  افکار  از  آگاهی  واسطه 

های تحصیلی مطلوبی بروز دهد و  واسطه آگاهی از رفتارهای خود، کنشتحصیلی داشته باشد و به 
 (.  1400)شیخ الاسلامی و همکاران،  بیشتری را تجربه کند مثبتدرنهایت، هیجان تحصیلی 

 
 

 
1. Molinari & Grazia   
2. Academic self-concept   
3. Sánchez-Urrea   
4. Scherrer   
5. Mindfulness training   
6. Osilike   
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درباره خود، دیگران و آینده برخوردار شوند، آموزان از روحیه مثبت نگرانه  لذا، برای اینکه دانش
های اجتماعی، اقتصادی و تحصیلی کنار بیایند و خود را مفید و اثربخش و کارآمد بدانند بهتر با چالش

انجام چنین و با اطمینان سپری کنند،    تربینانههای روشن، دیدی واقعشه و بتوانند زندگی خود را با اندی
آموزان مفید  اجتماعی و کاهش مشکلات تحصیلی دانش-تواند در بهبود سلامت روانیمطالعاتی می

واقع گردد و علاوه بر برطرف نمودن خلاء تحقیقاتی، مورد استفاده روانشناسان و مشاوران تحصیلی، 
های دارای فرزند مشغول به تحصیل قرار گیرد. لذا با توجه به آنچه بیان شد، مطالعه مدارس و خانواده

آگاهی بر ادراک از جو مدرسه و خودپنداره دف بررسی میزان اثربخشی برنامه آموزش ذهن حاضر با ه
 آموزان دختر انجام شد. تحصیلی دانش

 

 شناسی پژوهش روش
آزمون آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی و از نظر روش نیمه     

آموزان دختر مشغول به  جامعه آماری پژوهش شامل تمامی دانشبا دو گروه آزمایش و کنترل بود.  
ابتدایی شهر قرچک در سال   با روش نمونهبود، که از بین آن   1403تحصیل در مقطع  گیری در  ها 

آگاهی نفری جایگزین شدند. برنامه آموزش ذهن  15نفر انتخاب و در دو گروه مساوی    30دسترس تعداد  
صورت گروهی و هر هفته یک جلسه بر روی  جلسه به  8(، طی  2003)  1زین -براساس پروتکل کابات

آزمودنی آزمودنی اما  شد  اعمال  آزمایش  گروه  آموزش های  برنامه  مدت  این  در  کنترل  گروه  های 
 آگاهی را دریافت نکرد و در لیست انتظار درمان قرار گرفتند.ذهن
بر توضیح دربارۀ هدف پژوهش، به افراد در زمینۀ رضایت   منظور رعایت اخلاق پژوهشی علاوهبه        

نداشتن به ادامۀ   آگاهانه و حفظ حریم خصوصی و رازداری، حق خروج از پژوهش در صورت تمایل
کنندگان، اجتناب از تبعیض،  مشارکت، اجتناب از هرگونه آسیب روانی، جسمانی و مالی به مشارکت

ماندن اطلاعات فردی و هویتی و تحلیل  استثمار نکردن و ضررندیدن از مشارکت در پژوهش، محرمانه 
محتوای جلسات مداخله  صورت کلی و بدون ذکر مشخصات فردی توضیحات لازم ارائه شد.  ها بهداده 

ز ابزارهای ها، ادر پژوهش حاضر جهت گردآوری اطلاعات از آزمودنیارائه شده است.    1در جدول  
 خودگزارشی )پرسشنامه( استفاده شد که در ادامه به توضیح هر یک از این ابزارها پرداخته شده است: 

 
 

 
1. Kabat-Zinn   
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 :1پرسشنامه ادراک از جو مدرسه-الف
  3( و براساس مقیاس محیط کلاس تریکت و موس 2007و همکاران )  2این پرسشنامه توسط وی     

دارای  1973) مذکور  پرسشنامه  شد.  تدوین  و  طراحی  معلم،   31(  حمایت  زیرمقیاس  چهار  و  سؤال 
گذاری پرسشنامه براساس طیف آموز و ثبات قوانین است. نمرهحمایت همسالان، خودمختاری دانش

نمره،    2نمره، نسبتا مخالفم    1گیرد که به ترتیب به گزینه کاملا مخالفم  ای صورت میدرجه  5لیکرت  
گیرد. بدین ترتیب حداقل نمره تعلق می  5نمره و کاملا موافقم    4نمره، نسبتا موافقم    3نظری ندارم  

و حداکثر  31آورد می بدست تواند پس از پاسخدهی به سؤالات پرسشنامه میای که هر آزمودنی  نمره
ای این  مؤلفه  4( با استفاده از تحلیل عامل تأییدی ساختار  2007. وی و همکاران ) است  124نمره  

  گزارش نمودند. در  0/ 89تا    63/0ای  ها را در دامنه مقیاس را تأیید کردند و آلفای کرونباخ برای مؤلفه
داخل کشور روایی پرسشنامه با روش تحلیل عامل تأییدی بررسی و مورد تأیید قرار گرفت و پایایی 

گزارش شد   0/ 86الی    79/0ای بین  ها در دامنهو برای زیرمقیاس   0/ 88نمره کل با آلفای کرونباخ  
 بدست آمد. 79/0پایایی در پژوهش حاضر با آلفای کرونباخ (. 1400)کشت ورز کندازی و همکاران، 

  :4خودپنداره تحصیلیپرسشنامه -ب
 5آموزان از پرسشنامه یی یسن چندر مطالعه حاضر جهت سنجش خودپنداره تحصیلی در دانش     

آموزان ابتدایی و  ( استفاده شد. این پرسشنامه تمرکز اصلی خود را بر سنجش خودپنداره دانش2004)
(،  13و    12،  5،  3،  1سئوال و سه زیرمقیاس سطح عمومی )سئوالات    15راهنمایی قرار داده و دارای  

( است. نحوه پاسخدهی به  7و    6( و غیرآموزشگاهی )سئوالات  9و    8،  4،  2آموزشگاهی )سئوالات  
باشد. بدین صورت که به گزینه کاملا مخالفم درجه می  4سئوالات پرسشنامه به صورت طیف لیکرت  

گیرد و نمرات بالاتر  نمره( تعلق می  4نمره( و کاملا موفقم )  3نمره(، موافقم )  2نمره(، مخالفم )  1)
نمره است. حداقل  آزمودنی  در  بیشتر  این  بیانگر خودپنداره تحصیلی  در  میتواند  آزمودنی  ای که هر 

بیانگر خودپنداره مثبت پایین، نمره   30ا ت 15است. نمره  60و حداکثر نمره  15پرسشنامه بدست آورد 
به بالا خودپنداره مثبت بالا است. ضریب آلفای    38خودپنداره مثبت متوسط و نمره    38تا    31بین  

کرونباخ سه زیرمقیاس خودپنداره عمومی، آموزشگاهی و غیرآموزشگاهی توسط سازنده آن به ترتیب  
ش شده است و بررسی روایی آزمون نشان دادن که  گزار  85/0و برای کل ابزار    0/ 82و    82/0،  75/0

 
1. School Atmosphere Perception Scale   
2. Way   
3. Trickett & Moos   
4. Academic Self Concepts (ASC)   
5. Yi -Hissn Chen   
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ابزار از روایی قابل قبولی برخوردار است )یی یسن چن،   (. در داخل کشور و در پژوهش 2004این 
گزارش شد.   78/0( روایی پرسشنامه مورد تأیید قرار گرفت و پایایی آن  1392زاده و همکاران )افشاری

 0/ 85در دیگر مطالعه داخل کشور پایایی پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای کل ابزار  
برای زیرمقیاس خودپنداره عمومی   آموزشگاهی  0/ 79و  آمد بدست    0/ 89و غیرآموزشگاهی    88/0، 

 بدست آمد. 72/0(. پایایی در پژوهش حاضر با آلفای کرونباخ 1401)سوری و همکاران، 
 

 آگاهیذهن محتوای جلسات برنامه آموزش -ج
 

 ( 2003زین ) -آگاهی کاباتذهنبرنامه آموزش  محتوای جلسات : خلاصه 1جدول 

 محتوای جلسات  جلسات 

 اول
و   زناشویی  زندگی  درباره  توضیحات  انتظارات،  تعدیل  و  اهداف  بیان  اعضا،  بصورت سازشمعرفی  عدد کشمش  چند  خوردن  زوجین،  پذیری 

 هاآگانه و دادن پسخوراند و معرفی سیستم هدایت خودکار، توزیع سی دی مراقبه و جزوهذهن

 ها جزوهای، ارئه تمرین خانگی، توزیع سی دی مراقبه و  دقیقه 3های فضای تنفس انجام مدیتیشن اسکن بدن و صحبت در رابطه با آن، تمرین دوم

 سوم
های رفع موانع، مراقبه اسکن بدن، صحبت در مورد تجربه مراقبه، توزیع  انجام تمرینات کشش یوگا، بحث در مورد تجربه تمرینات خانگی و راه

 ها بین آزمودنی هاجزوه

 ها بین آزمودنی هاآگاهانه، توزیع جزوهنگرش ذهنتمرین یوگای به هشیار، نشست هشیارانه با آگاهی از هیجانات و افکار، بحث در رابطه با  چهارم

 پنجم
ای، توزیع دقیقه 3های بدنی همراه با آن، تمرین فضای تنفس انجام مدیتیشن اسکن بدن، بررسی آگاهی از وقایع ناخوشایند و هیجانات و حس 

 ها بین آزمودنی هاجزوه

 ششم 
ای، توزیع  دقیقه  3های بدنی همراه آن، تمرین فضای تنفس  خوشایند و هیجانات، افکار و حسانجام نشست هشیارانه، بررسی آگاهی از وقایع  

 ها بین آزمودنی هاجزوه

 ها بین آزمودنی ها تمرین یوگای به هشیار، انجام مراقبه کوهستان، تکرار تمرینات جلسات قبل، توزیع جزوه هفتم

 بندی کل برنامهها و جمعدر مورد برنامهتمرین وارسی بدن، بازنگری برنامه، بحث  هشتم
 

 

داده  تحلیل  استنباطی  برای  آمار  و  معیار(  انحراف  )میانگین،  توصیفی  آمار  از  کوواریانس  ها  )تحلیل 
 استفاده شد. 26نسخه  spss( با کمک نرم افزار آماری چندمتغیره
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 ها یافته
 وابسته به تفکیک گروه و مراحل سنجش : میانگین و انحراف معیار متغیرهای 2جدول 

 تعداد  گروه  متغیر وابسته 
 پس آزمون پیش آزمون 

M SD M SD 

 حمایت معلم 
 67/2   06/15 44/2 60/12 نفر  15 آزمایش
نفر  15 کنترل   02/11 25/2 46/11   76/2 

 حمایت همسالان 
نفر  15 آزمایش  42/12 88/2 89/15   16/2 
نفر  15 کنترل   03/12 70/2 86/11   29/2 

 خودمختاری دانش آموز 
نفر  15 آزمایش  75/11 07/2 96/14   75/2 
نفر  15 کنترل   13/11 44/2 72/11    18/2 

 ثبات قوانین 
نفر  15 آزمایش  67/10 99/1 55/14   15/2 
نفر  15 کنترل   93/10 11/2 05/11   33/2 

 ادراک از جو مدرسه 
نفر  15 آزمایش  44/47 38/9 46/60   73/9 
نفر  15 کنترل   11/45 50/9 09/46   56/9 

 مؤلفه سطح عمومی 
نفر  15 آزمایش  09/10 15/2 76/14    55/2 
نفر  15 کنترل   14/10 39/2 25/10   33/2 

 مؤلفه سطح آموزشگاه 
نفر  15 آزمایش  88/9 40/2 47/13   98/1 
نفر  15 کنترل   13/9 79/1 24/9   83/1 

 غیرآموزشگاه مؤلفه سطح  
نفر  15 آزمایش  01/6   36/1 25/6   68/1 

نفر  15 کنترل   14/5   25/2 89/4   47/2 

 خوپنداره تحصیلی 
نفر  15 آزمایش  98/25    91/5 48/34   21/6 
نفر  15 کنترل   41/24   43/6 38/24   67/6 

 

های هر از جو مدرسه، خودپنداره و مؤلفه   معیار نمره ادراکمیانگین و انحراف  2در جدول شماره       
یک از این متغیرها در افراد دو گروه آزمایش و کنترل در مراحل مختلف سنجش ارائه شده است. با 

شود که میانگین )و انحراف معیار( نمره کل ادراک از جو مدرسه در  توجه به نتایج جدول مشاهده می
آزمون ( در مرحله پس9/ 73)و    60/ 46آزمون به  ( در مرحله پیش38/9)و    44/47افراد گروه آزمایش از  

افزایش نشان داده است. همچنین میانگین )و انحراف معیار( نمره خودپنداره تحصیلی در افراد گروه 
کاهش  آزمون  ( در مرحله پس6/ 21)و    34/ 48آزمون به  ( در مرحله پیش5/ 91)و    98/25آزمایش از  

آزمون به مرحله  نشان داده است. اما در افراد گروه کنترل میانگین نمره این متغیرها از مرحله پیش 
 آزمون تغییر قابل توجهی را نشان نداده است.پس
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 ها ویلک، کجی و کشیدگی برای بررسی طبیعی بودن توزیع داده-: نتایج آزمون شاپیرو3جدول 

 مراحل سنجش  متغیر وابسته 
 های نرمال بودن شاخص

 کشیدگی  کجی  سطح معناداری  آماره نرمال بودن 

 حمایت معلم 
 - 791/0 249/0 287/0 910/0 آزمون پیش
 - 019/1 - 305/0 088/0 898/0 آزمون پس

 حمایت همسالان 
 746/0 389/0 216/0 940/0 آزمون پیش
 - 685/0 - 322/0 095/0 921/0 آزمون پس

 آموز خودمختاری دانش
 - 733/0 - 289/0 417/0 889/0 آزمون پیش
 - 879/0 - 179/0 128/0 876/0 آزمون پس

 ثبات قوانین 
 - 417/0 240/0 746/0 913/0 آزمون پیش
 - 503/0 - 273/0 826/0 942/0 آزمون پس

 ادراک از جو مدرسه 
 - 881/0 219/0 364/0 958/0 آزمون پیش
 - 187/0 279/0 592/0 937/0 آزمون پس

 مؤلفه سطح عمومی 
 249/0 701/0 126/0 904/0 آزمون پیش
 - 864/0 018/0 218/0 897/0 آزمون پس

 مؤلفه سطح آموزشگاه 
 - 598/0 504/0 096/0 876/0 آزمون پیش
 - 893/0 - 244/0 347/0 914/0 آزمون پس

 مؤلفه سطح غیرآموزشگاه 
 - 046/0 709/0 011/0 907/0 آزمون پیش
 - 093/1 - 071/0 388/0 912/0 آزمون پس

 خوپنداره تحصیلی 
 - 114/0 549/0 163/0 922/0 آزمون پیش
 - 035/1 089/0 340/0 938/0 آزمون پس

 

های آماری، پایه فرضپیش  های آماری قابل مشاهده است.  فرضنتایج پیش  3در جدول شماره       
ها  از این مفروضه  ی چندمتغیری است. چنانچه یک یا چندهای آماری تک متغیری و  بسیاری از آزمون

می رخ  تحریف  یا  آماری سوگیری  نتایج  در  گرفته شود،  مطالعه  نادیده  این  در  تحلیل  دهد.  از  قبل 
ویلک، کجی و -های آن مبنی بر نرمال بودن توزیع نمرات )آزمون شاپیروکوواریانس ابتدا پیش فرض

مفروضه برابری ماتریس کوواریانس ( و  آزمون لوینهای خطا )(، مفروضه برابری واریانسکشیدگی
 توان از تحلیل کوواریانس استفاده کرد.( همگی نشان دادند که میآزمون ام باکس) متغیر وابسته
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 : نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری )مانکوا( 4جدول 

 توان آماری  F P Etaآزمون  مقدار نوع آزمون 
 000/1 631/0 000/0 926/42 884/0 پیلایی اثر 

 000/1 631/0 000/0 926/42 169/0 لامبدای ویلکز 
 000/1 631/0 000/0 926/42 726/5 اثر هتلینگ 

 000/1 631/0 000/0 926/42 726/5 ترین ریشه روی بزرگ
 

معنادار (  P=000/0و    F=926/42ز )بیانگر آن است که اثر لامبدای ویلک  4نتایج جدول شماره      

آزمون متغیرهای های گروه آزمایش و کنترل از لحاظ پسدهد که بین آزمودنیاست. نتایج نشان می
آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. براین اساس  ( با کنترل پیشنمرات کل متغیرهای وابستهوابسته )

ایجاد شده است و  فوق الذکر    متغیرهای وابستهتوان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از  می
برنامه آموزش )درصد تفاوت دو گروه مربوط به برنامه آزمایشی    1/63  دهد کهاندازه تأثیر نشان می 

 است.  آگاهی( ذهن
 

 گردر مرحله پس آزمون آنالیز کوواریانس متغیرها دو گروه بعد از کنترل متغیر مداخلهنتایج : 5جدول 

 توان آماری  F P Etaآماره  df مجموع مجذورات  وابسته متغیر 

 000/1 501/0 000/0 756/28 1 256/122 حمایت معلم 
 989/0 529/0 000/0 410/36 1 892/142 حمایت همسالان 

 988/0 488/0 000/0 706/40 1 459/106 خودمختاری دانش آموز 
 879/0 511/0 000/0 652/25 1 501/43 ثبات قوانین 

 886/0 514/0 000/0 964/99 1 369/516 ادراک از جو مدرسه 

 000/1 589/0 000/0 589/39 1 016/132 مؤلفه سطح عمومی 
 000/1 622/0 000/0 769/46 1 732/89 مؤلفه سطح آموزشگاه 

 904/0 523/0 000/0 356/28 1 016/30 مؤلفه سطح غیرآموزشگاهی 

 896/0 559/0 000/0 017/102 1 384/604 خودپنداره تحصیلی 
 

بر بهبود ادراک از جو مدرسه افراد    آگاهیآموزش ذهن از  فاده  است  دهدنشان می   4جدول شماره       

و افزایش خودپنداره تحصیلی    (Eta=51/0و    F  ،05 /0>P=964/99)آزمون  گروه آزمون در مرحله پس 

(017/102=F  ،05/0>P    55/0و=Eta)  دارد نمرات گروهبا  و    تأثیر  میانگین  به  اثر و    توجه   اندازه 
ات ادراک از جو مدرسه نمردرصد    51بهبود    باعث  آگاهیبرنامه آموزش ذهنارائه    شود کهمشاهده می

توان آماری بالای این  (. P<05/0) آزمون شده استهای در آزمودنی درصد خودپنداره تحصیلی  55و 
 ت. نیز حاکی از دقت آماری و کفایت حجم نمونه آن اس( 1و نزدیک به   1)توان آماری آزمون 
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 گیری  نتیجه  بحث و

آموزش ذهن اثربخشی  بررسی  با هدف  پژوهش  و خودپنداره این  مدرسه  ادراک جو  بر  آگاهی 
آگاهی یافته اول پژوهش نتایج نشان داد برنامه آموزش ذهنآموزان دختر انجام شد.  تحصیلی در دانش

های گروه کنترل منجر به بهبود  آزمون برخلاف آزمودنیهای گروه آزمایش و در مرحله پس در آزمودنی
و همکاران    1میانگین نمره کل ادراک از جو مدرسه شده است. همسو با یافتۀ مطالعه حاضر، کویکان 

آگاهی نقش مؤثری بر سلامت ای نشان دادند که شرکت در جلسات برنامه ذهن( طی مطالعه2022)
بهبود جو مدرسه در دانش پدیگو روانی معلمان و  دارد.  )  2آموزان  و   3مونسیلیون (،  2023و همکاران 

( و آزاد و محمدخانی 1401زاده و همکاران )(، هاشم2020و همکاران )  4(، دی کارلو 2023همکاران ) 
آگاهی نقش  ( هر یک طی مطالعه مستقلی نشان دادند که برنامه مداخلاتی با محوریت ذهن 1400)

 آموزان و دانشجویان دارد.  مؤثری بر جو حاکم بر مدرسه و عملکردهای تحصیلی در جمعیت دانش
ذهن آموزش  اثربخشی  تبیین  میدر  مدرسه  جو  از  ادراک  بر  و  آگاهی  فنون  که  گفت  توان 

آگاهی به تبع افزایش آرام بخشی عضلانی و کاهش نگرانی، در کاهش های مختص به ذهنتکنیک
آموزی استرس و اضطراب کمتری هیجانات منفی از قبیل اضطراب و استرس مؤثر است و وقتی دانش

می پیدا  بهبود  نیز  مدرسه  به  وی  تعلق  باشد،  داشته  مدرسه  محیط  به  اصلی  کند.  نسبت  مکانیسم 
آگاهی، تمرکز توجه باشد، چراکه متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، ذهن

آورد و از اشِتغال ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگرانی در مورد یک محیط توجهی مناسب به وجود می
عبارت کند؛ بهجلوگیری می  همسالانن انجام تکالیف در مدرسه و رابطه با معلمان و  عملکرد در حی

و   شناختی  بر سیستم  توجه  برگرداندن  و  اکنون  تجربیات  از  فرد  آگاهی  افزایش  با  فنون  این  دیگر 
موجب کاهش نگرانی و تنش فیزیولوژیک در فرد و بهبود تعلق به مدرسه    اطلاعاتپردازش کارآمدتر  

آگاهی با افزایش آگاهی افراد نسبت به لحظۀ حال، از طریق افزون بر این، تمرینات ذهن.  گرددمی
می  اکنون  و  اینجا  به  آگاهی  کردن  معطوف  و  بدن  و  تنفس  به  توجه  مثل  ایجاد  فنونی  باعث  تواند 

صورت کلی . به های فرد در مورد افکارش نسبت به مدرسه شودتغییراتی در الگوهای فکری، یا نگرش 
شیوه  از  ذهناستفاده  وسیلههای  مدارس  در  در آگاهی  اجتماعی  و  آکادمیک  رشد  تقویت  برای  ای 

عنوان یک رشد آگاهی بیشتر از  طور سنتی بهآگاهی بهتوان گفت ذهنمیآموزان است. همچنین  دانش
های عاطفی و شناختی  آگاهی حالتافتد، توصیف شده است. از طریق ذهنآنچه در حال حاضر اتفاق می

 
1. Kuyken   
2. Pedigo   
3. Monsillion   
4. DiCarlo   



 46- 31، صص  10سال سوم، شماره  فصلنامه علمی تخصصی انگاره های نو در تحقیقات آموزشی؛       

 

 

41 
 

تغییر می توجه و هوشیاری  و  آگاهی  پی رشد  در  واقع ذهنفرد  در  فراگیران فرصت یابد.  به  آگاهی 
دهد که به افکار خود واکنش نشان نداده و باورهای خود را به روش شناختی و رفتاری و مواجهه  می

و    عضلانیآگاهی به تبع افزایش آرام بخشی  و پیشگیری از پاسخ عملی به چالش بکشند. فنون ذهن
می واقع  مؤثر  استرس  و  اضطراب  کاهش  در  نگرانی،  دانشکاهش  وقتی  و  استرس،  گردد  آموزی 

طور کلی هیجانات منفی کمتری نسبت به محیط مدرسه داشته باشد، تعلق و پیوند وی  اضطراب و به 
 . کندبه مدرسه و محیط آموزشی نیز بهبود پیدا می 

های گروه آزمایش آگاهی در آزمودنیکه برنامه آموزش ذهنیافته دوم پژوهش نتایج نشان داد  
های گروه کنترل منجر به افزایش میانگین نمره کل خودپنداره  آزمون برخلاف آزمودنیو در مرحله پس 

ای نشان ( طی مطالعه2022)1تحصیلی شده است. همسو با یافتۀ مطالعه حاضر، بومگارتنر و اشنایدر 
آگاهی موجب بهبود عملکرهای تحصیلی دانشجویان  دادند که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن

بر  (  2022)  2شود. گولدال و ساتانمی مبتنی  برنامه آموزش روانی  بیان داشتند که  پژوهش خود  در 
آموزان مؤثر است. در همین زمینه و  های شخصیتی و پیشرفت تحصیلی دانشآگاهی بر ویژگیذهن

آگاهی نقش مؤثری ( نشان دادند برنامه مداخلاتی ذهن1402ای افتخاری پور و همکاران )طی مطالعه
 آموزان دختر مقطع ابتدایی دارد.در کاهش اضطراب امتحان و بهبود خودپنداره تحصیلی دانش

ذهن  آموزش  اثربخشی  تبیین  میدر  تحصیلی  خودپنداره  بر  که  آگاهی  گفت  تمرینات  توان  در 
شود در حدی که نهایتاً فرد به یکپارچگی  آگاهی تاکید زیادی بر وارسی بدنی و ذهنی انجام میذهن

  منطقی مورد ارزیابی قرار دهد   ها راو بتواند تجربیات شخصی خود را ثبت و آن  ذهن و بدن دست یابد
های مختلف براساس دانایی خود انتخاب کند نه صرفاً هدایت خودکار رفتارها، و در نتیجه در موقعیت

های خود را درست ارزیابی نموده شود. چنین فردی توانمندیکه گاه منجر به پیامد ناکامی در امور می
داشته باشد   بالایییج مثبت  گزیند که با وجود ایجاد چالش احتمال دستیابی به نتاو تکالیفی را بر می

و پیشرفت  به  فرد  نیاز  و  آرامش  و  فردی  خاطر  رضایت  نتیجه  در  این   تکاپو  و  دهد.  افزایش  را 
و کنترل و هدایت    عهای مثبت که ناشی از شناسایی افکار و هیجانات و تعبیر و تفسیر وقایخودارزیابی

می فرد  فکری  ذهن  ، باشندنشخوارهای  آموزش  اساسی  تمرینات  میاز  که  هستند  به  آگاهی  توانند 
های روانی که در بسیاری از  عنوان محافظی شخص را از آسیبدرونی فرد منجرشوند و به ارزشمندی

باشند در امان نگه دارند. لذا این نکته حائز اهمیت است که با موارد ناشی از عزت نفس پایین فرد می
ذهنآموزش  مناسب  نفس  های  حرمت  و  ارزشمندی  احساس  شناسایی   را  وزانآمدانشآگاهی  با 

 
1. Baumgartner & Schneider 
2. Güldal & Satan   
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با وقای  مشکلات و توانمند شدن در غلبه کردن بر    های شخصی خودارزش  روزمره و  ع  و سازگاری 
موقع  هاگیریتصمیم به  و  عاقلانه  داد.  ی  ذهن افزایش  بدون همچنین  احساس  ایجاد  سبب  آگاهی 

توانند هیجانات مثبت و منفی را  آموزان میشود که براساس آن دانشقضاوت و متعالی از آگاهی می
های  شود که آنان احساسات، هیجانات و نشانه آموزان باعث میبپذیرند. بنابراین آموزش آن به دانش

می موجب  احساسات  این  پذیرش  و  قبول  و  بپذیرند  را  خود  تحصیلی  و  فردی  تا هیجانی  گردد 
خود  آموزان با آرامش حاصل از پذیرش هیجانات، بتوانند پردازش هیجانی و شناختی بهتری را از  دانش

های خلاقانه بهتری را جهت آموزان روش گردد تا دانشنشان دهند. این فرایند در نهایت موجب می
با بهبود گام به گام عملکرد تحصیلی خود، توانمندی و   بهبود وضعیت تحصیلی خود بکار گرفته و 

 خودپنداره تحصیلی بالاتری را تجربه نمایند. 
دست که نتایج به توان بیان نمود با توجه به این در خصوص محدودیت های پژوهش حاضر، می 

باشد، لذا تعمیم نتایج به دیگر افراد  آموزان دختر در مقطع ابتدایی شهر قرچک میآمده مربوط به دانش 
جامعه به ویژه فراگیران مقاطع متوسطه و نیز دانشجویان باید احتیاط صورت گیرد. مطالعه حاضر به 

آزمایشی طراحی و اجرا شد. این شکل از مطالعه امکان کنترل تمامی متغیرهای مزاحم و  شکل نیمه
ها گر را ندارد و امکان خطا در نتایج همچنان وجود دارد. نداشتن دوره پیگیری یکی از محدودیتمداخله

تری به های دقیقیافتهتوان  تر شدن دوره میو نقاط ضعف پژوهش حاضر بوده است که در طولانی
شود در مطالعات آتی با طراحی دوره پیگیری امکان بررسی و سنجش اثرات  دست آورد. پیشنهاد می

مدت بر متغیرهای مورد مطالعه فراهم گردد. طراحی پژوهش در قالب حل مدار در طولانیمداخله راه
تری در خصوص میزان تأثیر رویکرد مبتنی بر  تر و قابل تعمیمتواند نتایج مطمئنآزمایش حقیقی می

های مورد مطالعه به دست دهد. در نهایت با توجه به سودمندی برنامه آموزش  آگاهی بر سازهذهن
گردد از این شیوه به شکل مستمر و دائم  آموزان پیشنهاد میآگاهی بر مسائل تحصیلی در دانشذهن

 د. در مدارس و سایر مراکز پرورشی و تربیتی استفاده گرد
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 ملاحظات اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش 
 ها تکمیل شد.های مصاحبه آگاهانه توسط تمامی آزمودنیدر مطالعه حاضر فرم

 حامی مالی
های تأمین مالی دریافت نکرده و تمامی مراحل پژوهش با هزینۀ شخصی نویسنده این مقاله هیچ کمک مالی از سازمان 

 صورت گرفته است.

 تعارض منافع 
 بنا بر اظهار نویسند، مقاله حاضر فاقد هرگونه تعارض منافع بوده است.

 تقدیر و تشکر 
 آید.در پژوهش کمال تشکر و قدردانی به عمل می کنندگانشرکت بدین وسیله از تمامی  
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The Effectiveness of Mindfulness Training on the Perception of 

School Atmosphere and Academic Self-Concept in Elementary 

School Female Students in Qarchak city 
 

Zohreh baghdadi1 

 

Abstract 
Introduction and goal: There are various issues in educational environments that can 

affect the academic performance of students, and not paying attention to these issues will 

lead to destructive consequences. This research was conducted with the aim of the 

effectiveness of mindfulness training on the perception of school atmosphere and 

academic self-concept in female students. 

Research methodology: It was a semi-experimental research with a pre-test and post-

test design with two experimental and control groups. The statistical population included 

all female primary school students in Qarchak city in 2024, 30 people were selected by 

available sampling method and replaced in two equal groups of 15 people. Mindfulness 

training program was applied in 8 sessions as a group and one session per week for the 

experimental group. To collect information, school climate perception (Way et al., 2007) 

and academic self-concept (Yi -Hissn Chen, 2004) were used. The data were analyzed 

with descriptive statistics methods, statistical assumptions and multivariate covariance 

analysis with SPSS-26 statistical software. 
Findings: The results showed that mindfulness training improved the perception 

of school atmosphere (F=99.964, P<0.05 and Eta=0.51) and increased academic 

self-concept (F=102.017, P<0.05 and Eta=0.55) the subjects of the experimental 

group were effective in the post-test phase (P<0.05). 
Conclusion: Considering the usefulness of the mindfulness training program on 

academic issues in students, it is necessary to use this method continuously and 

permanently in schools and other educational centers. 

Keywords: Mindfulness training, perception of school atmosphere, academic self-

concept, student. 
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