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This study aimed to examine the effects of mindfulness-based cognitive 

training on academic motivation, cognitive flexibility, and attribution styles 

among secondary school students. A semi-experimental research design 

with pretest-posttest and a control group was employed. The statistical 

population consisted of all female students in the first level of secondary 

education in Hamadan during the 2023–2024 academic year. A total of 42 

students were selected through convenience sampling and randomly 

assigned to an experimental group (n = 21) and a control group (n = 21). 

Following pretest administration, the experimental group received eight 

sessions of mindfulness-based cognitive training, while the control group 

received no intervention. Posttests were administered to both groups. Data 

were collected using standardized questionnaires on academic motivation, 

cognitive flexibility, and attribution styles, and were analyzed using 

ANCOVA.The findings demonstrated that mindfulness training 

significantly enhanced academic motivation, improved cognitive flexibility, 

increased positive attribution styles, and reduced negative attribution styles. 

These results suggest that mindfulness-based cognitive training positively 

influences adolescents’ cognitive processes by enhancing present-moment 

awareness and emotional regulation. Consequently, integrating mindfulness 

interventions into school-based counseling programs may promote 

psychological and academic development among students. 
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Extended Abstract 

Introduction 
The study of students' motivational and 

cognitive aspects provides important 

insights into how they interact in the 

educational environment, serving as a 

resource for planning strategies to reduce 

their psychological and academic problems. 

One of the basic psychological variables that 

drives students to learn and achieve 

academic success is motivation (Griffin, 

2016). Academic motivation fosters internal 

active learning and influences the meaning 

and cognitive activities associated with the 

learning process (Finch et al., 2024). 

Attribution theory, which explains how 

people understand and interpret events, is 

relevant to academic behaviors (Weiner, 

1979). This theory suggests that personal 

and environmental experiences, such as 

social norms and prior knowledge, can affect 

attribution types. Cognitive flexibility, 

another cognitive construct, enhances 

motivation and optimism (Cardom, 2016). 

Individuals with cognitive flexibility 

effectively solve problems in challenging 

situations. Mindfulness has been linked to 

positive psychology variables, with 

interventions shown to improve outcomes 

like hope, optimism, motivation, and 

academic performance (Shute, 2019). Over 

the past two decades, mindfulness programs 

have increased in schools (Ergas, 2019). 

Despite this, few studies have examined 

mindfulness training's impact on attribution 

styles, cognitive flexibility, and motivation 

in Iran. Therefore, this study investigates the 

effect of mindfulness training on these 

variables in adolescent students. 

 

Methods 
This study employed a quasi-experimental 

design with a pre-test and post-test structure, 

including a control group. The research 

population consisted of all eighth-grade 

female students at the first stage high school 

in Hamedan during the 2023-2024 academic 

year. Available sampling was used to select 

the sample, which was divided into 

experimental (21 students) and control (21 

students) groups. All intervention processes 

were conducted by one of the researchers in 

school classrooms. The research tools 

included the Attributional Style 

Questionnaire (Peterson & Seligman, 1984), 

the Cognitive Flexibility Inventory (Dennis 

& Vander Wal, 2010), and the Academic 

Motivation Scale (Vallerand et al., 1992). 

Ethical considerations included voluntary 

participation, the right to withdraw from the 

intervention at any time, and the principles 

of confidentiality and privacy of 

information. In the pre-test phase, both 

groups completed the questionnaires. The 

experimental group then received 

mindfulness training adapted for children 

and adolescents in eight one-hour sessions, 

while the control group did not. Both groups 

completed the questionnaires again in the 

post-test phase. 

 

Results 
Descriptive indicators such as mean and 

standard deviation were used to describe the 

data, and multivariate analysis of covariance 

was employed to test the research 

hypotheses. The analysis revealed that 

mindfulness training had a significant effect 

on enhancing students' academic motivation 

(F = 43.84, p < 0.01). The mean academic 

motivation scores of the students in the 

experimental group increased significantly 

in the post-test compared to the control 

group. Mindfulness also significantly 

improved cognitive flexibility (F = 5.97, p < 

0.05), as evidenced by higher mean 

cognitive flexibility scores in the 

experimental group. Additionally, 

mindfulness significantly reduced negative 

attribution styles (F = 32.37, p < 0.01) and 

increased positive attribution styles (F = 

7.71, p < 0.01) in the experimental group. 

 

Discussion and Conclusion 
This study aimed to examine the effect of 

mindfulness training on attribution styles, 

cognitive flexibility, and academic 

motivation among female junior high school 

students. Mindfulness focuses on the 

present, enhancing learners' motivation 

without stress (Hafenbrack & Vohs, 2018). 

By teaching individuals to be aware of the 
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present and not focus on the past or future, 

mindfulness reduces habitual thinking and 

increases mental flexibility. The results 

indicate that mindfulness training made 

students more aware of their thoughts and 

emotions, teaching them new ways to 

manage challenges. This was effective in 

improving their academic motivation, 

mental flexibility, and attribution styles. 

Given its effectiveness, it is suggested that 

mindfulness training workshops be held 

continuously to familiarize counselors with 

mindfulness and implement it effectively in 

schools. 
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 مطالعات آموزش و یادگیری 
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آموزان دانش یشناخت یریپذاسناد و انعطاف یهاسبک ،یلیتحص زشیبر انگ آگاهی¬آموزش ذهن ریتاث نییپژوهش تع نیهدف ا

 تمامی شامل پژوهش جامعه. بود کنترل گروه با آزمونپس – آزمونشیبا طرح پ یشیپژوهش، شبه آزما نیبود. روش ا

انتخاب نمونه دو کلاس  یدر شهر همدان بود. برا 1402-1403 یلیحصهشتم متوسطه اول در سال ت هیآموزان دختر پادانش

 ینفر( تلق 21نفر( و گروه کنترل ) 21) شیعنوان گروه آزمابه یطور تصادفدر دسترس انتخاب شدند و به یریگبه روش نمونه

از هر ارائه شد. سپس  شیجلسه به گروه آزما 8 یط آگاهی¬در هر دو گروه، آموزش ذهن آزمونشیاز انجام پ. پسدندیگرد

 زشیو انگ یشناخت یریپذاسناد، انعطاف یهاسبک یهااطلاعات شامل پرسشنامه یآزمون گرفته شد. ابزار گردآوردو گروه پس

پژوهش نشان داد  یهاافتهی. دیاستفاده گرد یریچندمتغ انسکواری تحلیل از ها¬منظور تجزیهوتحلیل دادهبود. به یلیتحص

سبک  شیافزا ،یشناخت یریپذ-انعطاف شیافزا ،یلیتحص زشیانگ شیموجب افزا یداریبهصورت معن یگاهآ¬آموزش ذهن

نسبت به لحظه  یآگاه شیافزا قیازطر یآگاهآموزان شده است. آموزش ذهندر دانش یاسناد مثبت و کاهش سبک اسناد منف

 ،یلیتحص زشیانگ یدر ارتقا تواندیگذاشته و م ریکودکان تاث یبر نظام شناخت جاناتیحال و پرداختن به احساسات و ه

 یکه آموزش شودیم شنهادیپ رونیمؤثر باشد. ازا یمنف یمثبت و کاهش سبک اسناد یسبک اسناد ،یشناخت یریپذانعطاف

 .ردیوپرورش مورد توجه قرار گدر مدارس و مراکز مشاورة وابسته به آموزش یآگاهذهن

 

 های کلیدی:واژه
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 ،یلیتحص زشیانگ
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 مقدمه

و داشتن دیدگاه مثبت در  2بهبود انگیزش تحصیلی ، رشد اجتماعی ـ هیجانی،1پذیری شناختیرشد و انعطاف افزایش

 همه که است لازم انتظارات، این کردن برآورده منظوربه است.و متخصصان آموزشی  والدین مشترک انتظار کودکان،

متغیرهای (. Erol & Turhan, 2018) مشارکت داشته باشند نظر مورد هدف به برای رسیدن پیوسته و منسجم طوربه

 دارند و زیادی تأثیر یکدیگر بر 3های اسنادیپذیری شناختی، انگیزش و سبکمختلف حوزه تحصیلی مانند انعطاف

طور کلی بر بهزیستی کودکان موثر باشند. لذا بررسی این متغیرها در حوزه تحصیلی توانند بر وضعیت تحصیلی و بهمی

 در شناختیمتغیرهای مهم روان (. در این راستا یکی ازZysberg & Schwabsky, 2020اهمیت بالایی دارد )

شود انگیزه است. انگیزه مفهومی نظری بوده ان میآموزوپرورش که موجب یادگیری و موفقیت تحصیلی دانشآموزش

عنوان (. بهGriffin, 2016کند )رود و انرژی لازم را برای انجام رفتارها فراهم میکه جهت شناسایی رفتار انسان به کار می

د ضعیفی برخی دیگر عملکر کهباشند، درحالی داشته خوبی عملکرد که کنندتلاش می آموزاندانش از برخی مثال چرا

ویژگی که برخی دیگر این کنند، درحالیمی ایستادگیبا موانع تحصیلی  هنگام برخورد آموزاندانشچرا بعضی از  دارند؟

 ها در قالب مفهوم انگیزش تحصیلی نهفته است.(. پاسخ به این پرسشNouri Mokhtari et al., 2023) ؟را ندارند

 را تحصیلی انگیزش. است تحصیلی فرایند در مشارکت به وزانآمدانش تحصیلی در کل شامل تشویق انگیزش 

 (. انگیزه ,.2023Wei et alکرد ) شناسایی 6انگیزگیو بی 5بیرونی انگیزه ،4درونی انگیزش مانند آن ابعاد ازطریق توانمی

نیرویی است که به بیرون  بیرونی انگیزه. را تجربه کنند فعال یادگیری صورت درونیبه آموزانشود دانشباعث می درونی

باشند  نداشته یادگیری به تمایلی آموزاندانش شودمی باعث که است شرایطی انگیزگیاز فرد و محیط بستگی دارد. بی

(Hattie et al., 2020 .)جدید موضوعات فراگیری در درگیرشدن تر،عمیق یادگیری به تمایل به تحصیلی انگیزش مفهوم 

 یاد گرفته و انتخاب آنچه دیدگاه مثبت نسبت به همچنین و جدید هایچالش و مشکلات با ههمواج هنگام در پشتکار و

 فعال مشارکت به شامل تمایل آموزاندانش تحصیلی انگیزش هایشاخص(. Zeng & Xin, 2024دارد ) اشاره شود،می

 تلاش به میل همچنین و مشکلات با مواجهه هنگام در همچنین انگیزش باعث ثبات اراده. است های تحصیلیفعالیت در

 آموزاندانش های(. ویژگیWidodo et al., 2018ها است )شکست و داشتن سبک اسناد مثبت به چالش تجربه هنگام در

 تحصیلترک و بالای غیبت میزان های تحصیلی وانجام فعالیت در هدفیبی و کسالت از سطحی داشتن انگیزه نیزبی

های و سبک شناختی هایفعالیت یادگیری، فرایند معنای تواند برمی تحصیلی انگیزش(. Tunkkari et al., 2024) است

  (.Finch et al., 2024های تحصیلی موثر باشد )آموزان نسبت به محیط و فعالیتاسناد دانش

 شروع، جهت، بینیپیش و توصیف برای آموزش در تاثیر انگیزش حوزة در در پیشینه پژوهش های مختلفینظریه

های مرتبط با بروز یکی از این نظریه (.Ryan & Deci, 2017) تدوین شده است یادگیرندگان رفتارهای تداوم و شدت

 چگونه افراد که دهداست. این نظریه نشان می( Weiner 1979 ,) 7اسناد نظریهرفتارهای مختلف در حوزه تحصیلی، 

 برای افراد اینکه (1: کندمی ایجاد کلی فرض دو براساس را مدلی نظریه این. دهندمی توضیح کرده و درک را رویدادها

 بیرونی کنندةتعیین عوامل درک با کنندمی سعی افراد اینکه( 2 دارند و انگیزه خود محیط بر تسلط و هدف یک درک

                                              
1. cognitive flexibility  
2. academic motivation  
3. attribution styles  
4. intrinsic motivation  

5. extrinsic motivation 

6. amotivation 

1. attribution theory 
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 تجارب فردی و محیطی تأثیرتحت توانندمی مفروضات این. (Engl, 2022) کنند درک را محیط خود، رفتار با مرتبط

واینر  براساس مدل. گیرند قرار قبلی دانش یا فردی هایوارهطرح محیطی، اطلاعات اجتماعی، هنجارهای مانند قبلی

بودن ارائه منفی برحسب پایداری، کلیت و درونی هایی که افراد در مورد علت رویدادهای مثبت وسبک اسنادی به تبیین

ها انسان ( نیز2013, as cited in Houston, 2016) Hadar(. براساس دیدگاه Liu & Bates, 2014) دهند، اشاره داردمی

دارای دو نوع اسناد اصلی یا شیوة تفسیر رفتار، درونی و بیرونی هستند، در اسناد درونی، رفتار به خصوصیات فردی، 

علل درونی، پایدار و کلی؛ و در سبک اسناد بیرونی به فشارهای محیطی و اجتماعی، علل بیرونی، ناپایدار و اختصاصی 

و وقایع منفی را به عوامل  3و درونی 2کلی ،1ای مثبت را به عوامل پایدارزمانی که افراد رویداده. شودداده می نسبت 

هنگامی که رخدادهای  ،هستند. اما در مقابل مثبت، نسبت دهند، دارای یک سبک اسنادی 6و خاص 5ناپایدار، 4بیرونی

، عنوان مثالبه (.Liu et al., 2017هستند )دارای سبک اسنادی منفی  یل درونی، پایدار، کلی نسبت دهند،لاد منفی را به

آموز شکست یک درس عملکرد خوبی نداشته است. اگر دانش در مدرسهکه در امتحانات  مبگیری نظرر آموزی را ددانش

 ثابت )پایدار( است و معتقد ویژگی کی توانایی درک کند که و توانایی )منبع درونی( نسبت دهد یا به فقدان استعداد را

برای  پایینی خواهد داشت. این کمبودها غلبه کند )غیرقابل کنترل(، احتمالاً انتظارات بر تواندنمیباشد که هیچ تلاشی 

برای امتحان نشان دهد زیرا انتظار دارد ۀ این درس ای مطالعرب آموز ممکن است انگیزه کمیموفقیت در آینده این دانش

باشد، اگر درک  برای مطالعه داشته بیشتری است انگیزهآموز ممکن ، دانشردیگباشد. ازسوی بیهوده هاییتلاشین چن

 با تواندمی باور این تواناییهای شایستگی( و ر)باو این تکلیف را داردبرای انجام  استعدادا ی کند که ظرفیت فکری

یا بهبود در کنترل  که عملکرد خوب معتقد است آموزشدانهمچنین زمانی که  ،تغییر( یابد )قابل توسعه بیشتر تلاش

 . ( Graham, 2020; Gutierrez-Serrano et al., 2023) دارد برای موفقیت )باورهای کنترلی(، انتظارات مثبتی اوست

در افزایش انگیزش و  که شناختی است پذیریهای مرتبط با شناخت در حوزة تحصیلی، انعطافیکی دیگر از سازه

 پذیریانعطاف اصلی مؤلفه که دهندمی نشان ها(. پژوهشCardom, 2016آموزان نیز موثر است )دانش بینیخوش

 Dennis & Vanderاست ) تغییر محیطیِ درحال هایمحرک با انطباق برای شناختی هایمجموعه تغییر شناختی، توانایی

Wal, 2010.) Martin & Rubin (1995این ) هایگزینه موقعیتی، هر در اینکه از فرد آگاهی( الف عنوانبه را ساختار 

 تعریف پذیربودنانعطاف در خودکارآمدی( ج و موقعیت، با انطباق و پذیریانعطاف به تمایل( ب دارد، وجود مختلف

 تنظیم و منعطف هایسبک در متفاوت هایدیدگاه با برخورد و تفکر برای افراد توانایی به شناختی پذیریانعطاف. کردند

دهندة پذیری شناختی نشانانعطاف (.Zhang et al., 2021) دارد اشاره تکلیف نیازهای عنوانبه مسئله حل راهبردهای

های ناشناخته و غیرمنتظره و توانایی جابجایی سریع بین وظایف و ها، توانایی انطباق با موقعیتنحوة برخورد با چالش

پذیری شناختی در شرایط افراد با مهارت انعطاف(. Pepe, 2021کنیم )ها بر موانع غلبه میطرز فکر سالمی است که با آن

 شناختی پذیریانعطاف (. نظریۀMuyan-Yılık & Demir, 2020کنند )شکل موثری مسائل را حل میزا بهسخت و استرس

 که معتقدند پژوهشگران از (. بسیاریSpiro, 1988کند )می تاکید یادگیری در شناختی پذیریانعطاف اهمیت بر اسپیرو

خلاقیت  بر مؤثر عوامل ترینمهم از و یکی شناختیروان عملکردهای از بسیاری نیازپیش شناختیپذیریانعطاف

                                              
1. stable 
2. global 
3. internal 
4. external 
5. unstable 
6. specific 
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(Diamond, 2013مثبت ،)( اندیشیAydın Sünbül, 2020( عملکرد تحصیلی ،)Stad et al., 2018 و سرزندگی تحصیلی )

(Mollaei et al., 2020) کودکان ازجمله بالا، شناختی پذیریانعطاف با است. یادگیرندگان (Lehto & Elorinne, 2003 )

 هایدهند. همچنین تواناییمی نشان یادگیری تکالیف در را بهتری عملکرد معمولاً ،(Dong et al., 2016) سالانبزرگ و

 & Hakimzadeh et al., 2023; Önenگذارد )می مطالعه تأثیر به نسبت آموزاندانش نگرش بر شناختی پذیریانعطاف

Koçak,  2015کنندة مهمی برای آینده شغلی آنبینی( و پیش( ها استYildiz-Akyo & Boyaci, 2020.)  

 اینکه درک برای را وسیعی اندازچشم گرامثبت شناسیرویکرد روان Parks and Biswas-Diener (2013) نظر طبق

 . شود، ایجاد کرده استسالی و بهزیستی در بزرگ مطلوب رشد باعث است ممکن کودکی دوران هایآموزش چگونه

 Devcich) است 1آگاهیگرا دارد، ذهنشناسی مثبتهای مهم در بافت آموزشی که ارتباط نزدیکی با روانیکی از مداخله

et al., 2017هایمحیط در آموزاندانش برای در مدرسه آگاهیذهن هایبرنامه اجرای و ایجاد گذشته، دهه دو طول (. در 

 آگاهیذهن برنامه جذابیت. (Ergas, 2019است ) داشته چشمگیری افزایش( سال 18 تا 4 سنین) دبیرستانی و دبستانی

است. این  یافته افزایش مدارس، در عاطفی و اجتماعی یادگیری شناختی، بر بیشتر تأکید با همراه آموزاندانش برای

 Filipe) تاکید دارد آموزاندانش اجتماعی ـ هیجانی هایمهارت کنار در شناختی توجه و هایمهارت پرورش برنامه بر

et al., 2021 .)که دارد وجود جهان سراسر کشورهای در مدرسه برای آگاهیذهن برنامه زیادی تعداد حاضردرحال 

 در و بگیرند یاد برای اینکه بهتراست  در کودکان و نوجوانان استرس و کاهش توجه آموزش چگونگی تمرکز آن هدف

-دانش دسترس در آگاهیذهن هایبرنامه چنین تعداد که طور(. همانErgas & Hadar, 2019کنند ) عمل بهتر مدرسه

 آموزاندانش نتایج بر را هاآن علّی تأثیر که است یافته افزایش نیز علمی مطالعات تعداد است، یافته افزایش آموزان

 در آگاهیذهن پروژه مانند بزرگ، های(. برخی نهادها با طرحAger et al., 2015; Bakosh et al., 2016) کندمی ارزیابی

 انتشار آگاهی وذهن آموزشی هایبرنامه توسعه درحال متحده، ایالات در 3های تعالی ذهنو برنامه بریتانیا در 2مدارس

 این نهادها، گزارش این و مطالعات پیشین طبق(. Roeser, 2016) هستند جهان سراسر در مدرسه صدها در هاشیوه این

 اصطلاح(. Semple et al., 2017) است رسیده سنین تمام در آموزدانش هامیلیون و معلم هزاران به درسی هایبرنامه

بر مبتنیکاهش استرس  برگرفته از شیوه که است آگاهیذهن برمبتنی همه مداخلات آموزش، شامل در آگاهیذهن

 (.,.Jennings et al 2017است ) شده داده تطبیق آموزاندانش و معلمان برای و استZinn-Kabat (2003 ) 4آگاهیذهن

های مختلف رفتاری و هیجانی نیز بهره گرفته است و از حوزه توسعه درحال آموزش در آگاهیذهن رویکرد اجرای

 در بیشتر را کنندهدگرگون و معنادار یادگیری فرایندهای تا شودمی ادغام آموزش در آگاهیذهن است. در این شیوه،

مداوم بر تجربیات  ، توجه5آگاهیاساس رویکرد آموزش ذهن (. ,.2023Sanchez et alکند ) و یادگیری تقویت آموزش

های ورودی است، این افزایش توجه و تمرکز بر موضوع، بر دامنه زیادی از متغیرهای شناختی و لحظه محرکبهلحظه

 آگاهیآموزش ذهن(. Hartkamp & Thornton, 2017پذیری شناختی موثر است )انگیزشی ازجمله انگیزش و انعطاف

روان و اثرات مثبت بر پریشانی روانی، اضطراب، افسردگی ارتقای سلامت یک رویکرد قابل دسترس با شواهدی برای 

های اساسی مانند خودتنظیمی رفتاری ـ هیجانی (. این رویکرد باعث بهبود مهارتCrane et al., 2020و بهزیستی است )

 (. Ho et al., 2021پذیری ذهنی را افزایش دهد )تواند انعطافاست، که می

                                              
1. mindfulness 
2. Mindfulness in Schools Project (MiSP)  
3. MINDUP  
4. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
5. mindfulness training   
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آوری روانی و عاطفی و یک حس کلی بهزیستی است و اساس رشد رفتارهای مثبت سلامتی، تابآگاهی پایه ذهن

 و تمرکز افزایش برای حیاتی عاملی آگاهی(. ذهن(Kabat-Zinn, 2003شود در تمام طول عمر به آن تکیه کرد که می

انجام هر  (.Alomari, 2023شود ) وری و بهبود عملکرد کلیتواند منجر به افزایش بهرهپرتی است که میحواس کاهش

تسلط فرد بر موضوع و حالت و  تاطلاعا شتواند ظرفیت و توانایی نظام پردازطور هدفمند و آگاهانه میتمرین به

بر این نشان داده شده است که . علاوه(;Yousefi et al., 2019 Drigas & Mitsea, 2020روانی خود را افزایش دهد )

 کاهش را استرس های منفی،تمرینات تنفسی و ایجاد حالت آگاهی از ذهن و رها کردن هیجان باآگاهی های ذهنروش

 (. Haji Aghayi et al., 2023) دهندمی

های مختلف شناختی یادگیرندگان در دورهآگاهی بر فرایندهای روانهای پیشین اثربخشی ذهنتعدادی از پژوهش

افزایش بهزیستی روانی در دانشجویان  توان به اثربخشی این مداخله بره ازجمله میک اندتحصیلی را مورد بررسی قرار داده

(Zollars et al., 2019( بهبود سرزندگی تحصیلی در دانشجویان ،)Sheikhalizadeh et al., 2019 ارتقای خودتنظیمی ،)

مشکلات توجه و کاهش هبود (، بNaghizadeh Alamdari & Smkhani Akbarinejhad, 2021آموزان )در دانش

آموزان نفس و باورهای فراشناختی دانش(، تقویت عزتLahak & Asadi, 2021)دورة ابتدایی  پرخاشگری کودکان

(Abbasi & Akhlaghi-Fard, 2021; Corti & Gelati, 2020; Shute, 2019 ( پیشرفت تحصیلی دانشجویان ،)Alomari, 

 اشاره کرد. (Moosavian et al., 2023آموازن )بینی در دانش(؛ و خوش2023

آموزان آگاهی بر متغیرهای وابسته مورد نظر در دانشذهن دیدگاه پژوهش حاضر به بررسی تاثیر آموزش این براساس

آموزان در این دوره دانش آگاهی در میان این گروه این است که؛متوسطه پرداخته است. یکی از دلایل اصلی مطالعه ذهن

آموزان کاهش شناختی این دوران معمولاً دانشاند با توجه به تغییرات روانکنند. مطالعات نشان دادهطی می دوران بلوغ را

آموزان نوجوان ممکن است (. همچنین دانشBrown & Ryan, 2015دهند )قابل توجهی در انگیزه تحصیلی نشان می

ناپذیربودن استرس تحصیلی و ضعیف خود و اجتنابدلیل توانایی هیجانی ـ اجتماعی رویدادهای منفی زندگی را به

( و اگر آموزشی جهت رفع این مشکلات Wang et al., 2023ها تجربه کنند )عنوان مسائل و چالشفردی بهمشکلات بین

 یرفتار و شناختیروان فیزیولوژیکی، تغییرات به منجر توانندمی روانی، استرس بعامن عنوانصورت نگیرد، این عوامل به

 McMahonبگذارند ) منفی تأثیر هاآن ذهنی و جسمی رشد بر و کنند تضعیف را نوجوانان شناختیروان بهزیستی شوند،

et al., 2020 .) 

تحصیلی و  شکست و پذیری شناختی در موفقیتو انعطاف اسناد، انگیزش تحصیلی هایسبک مهم نقش به توجه با

توجه به این  (،Ibrahim et al., 2022; Özeren & Top, 2023; Zhao et al., 2024آموزان )دانش روانهمچنین سلامت 

موضوع  آموزان،دانش روانسلامت  به این، توجه بر علاوه مهم است. آموزاندانش تحصیلی وضعیت بهبود برای متغیرها

 پذیریآسیب و بپردازند شغلی واجتماعی  نقش ایفای به باید نزدیک آیندة در آموزاندانش این بااهمیتی است؛ زیرا

 بروز دهند. گرچه خود از را مناسب شناختیشغلی و روان اجتماعی، نتوانند کارکرد شودمی سبب آنان شناختیروان

رفتاری نوجوانان  و روانی سلامت بهبود آگاهی را برتأثیر آموزش ذهن گرفتهانجام هایپژوهش و شدهمطرح موضوعات

پذیری شناختی و انگیزش در داخل کشور مطالعات اندکی انجام شده های اسناد، انعطافدرزمینۀ سبکاما  کنند،تایید می

شناختی بیشتری را تجربه آموزان نوجوان که مشکلات روانآگاهی بر این متغیرها در دانشو بررسی اثر آموزش ذهن

ی، پژوهش حاضر به بررسی تاثیر آموزش کنند، اهمیت بالایی دارد. بر همین اساس جهت پُر کردن خلاء پژوهشمی
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 توجه با بنابراین آموزان پرداخته است.پذیری شناختی دانشهای اسناد و انعطافآگاهی بر انگیزش تحصیلی، سبکذهن

 طرح شدند: این صورت پژوهش به هایفرضیه پژوهش، اهداف راستای در همچنین و پژوهش پیشینه و نظری مبانی به

 اثر مثبت دارد.   آموزانبر انگیزش تحصیلی دانش آگاهی. آموزش ذهن1

 اثر مثبت دارد.   آموزانپذیری شناختی دانشآگاهی بر انعطافذهن . آموزش2

 آموزان اثرگذار است. های اسناد دانشآگاهی بر سبک. آموزش ذهن3

 

 روش پژوهش
 تمام پژوهش شامل آماری هجامع .ا گروه کنترل بودآزمون بآزمون و پسآزمایشی و با طرح پیشاین پژوهش از نوع شبه

مدان بود. برای انتخاب نمونه هدر شهر  1402-1403دختر پایه هشتم دورة متوسطه اول سال تحصیلی  آموزاندانش

صورت گیری در دسترس استفاده شد. بدین صورت که ابتدا یک دبیرستان دوره اول متوسطه بهاز روش نمونه پژوهش

همکاری معلمان دلیل عدمصورت در دسترس )بهانتخاب شد. در ادامه از بین  شش کلاس این دبیرستان بهدر دسترس 

طور تصادفی ها بههای آموزشی امکان انتخاب تصادفی نبود( دو کلاس انتخاب شد و سپس این کلاسو تداخل در برنامه

کنندگان از پایه هشتم بودند. شدند. همه شرکت تسبمن آموز(دانش 23کنترل ) و آموز(دانش 23) آزمایش گروه دو به

دلیل غیبت بیش از حد در جلسات آموزش حذف شدند و در گروه کنترل در فرایند پژوهش، دو نفر از گروه آزمایش به

 ه خارج شدند و حجم هرآزمون از مطالعدلیل انجام ندادن مرحله پسه و یک نفر بهدلیل انتقال از مدرسنیز یک نفر به

سال و  72/0و  68/14ترتیب برای گروه آزمایش ها بهنفر کاهش یافت. میانگین و انحرف معیار سن گروه 21گروه به 

ن اختلال سال بود. ملاک ورود به پژوهش شامل تمایل به شرکت در پژوهش، نداشت 57/0و  87/14برای گروه کنترل 

زمان بود و ملاک خروج نیز شامل های آموزشی همخلهدریافت مداپزشکی و عدممصرف داروهای روانروانی، عدم

 تمایل به ادامه حضور در جلسات مداخله و غیبت بیش از دو جلسه در روند مداخله بود. همه فرایند مداخله درعدم

حظات های درس معمول با هماهنگی معلم و مدیر مدرسه توسط یکی از پژوهشگران انجام شد. ملامدرسه و کلاس

اری و محرمانه ها و اصل رازدنند شرکت داوطلبانه و داشتن حق خروج از مداخله در هر زمان برای آزمودنیاخلاقی ما

 بودن اطلاعات نیز رعایت شد.

 مداخلهروه آزمایش، گبرای  سجرا شد، سپهای مورد نظر انامهپرسش گروه دوهر  برایآزمون در مرحله پیش

ای یک جلسه یک ماه، هفته زمان دوتجلسه و در طی مد 8و نوجوانان( در  بر شناخت )برای کودکانآگاهی مبتنیذهن

های مورد نظر در مرحله نامهپرسشبه اجرا شد و گروه کنترل این آموزش را دریافت نکرد. سپس هر دو گروه  ساعتی

کنترل نیز مورد آموزش لحاظ رعایت ضوابط اخلاقی، گروه ها بهآوری دادهآزمون پاسخ دادند. در پایان بعداز جمعپس

 از: ابزارهای پژوهش عبارت بودند قرار گرفت.

این طراحی شده است. Peterson and Seligman (1984 ) توسط 1دنامه سبک اسناشپرس: دنامه سبک اسناشپرس

درونی/ )منبع کنترل  یعنی افراد های تفکر مثبت یا منفیو دو شاخص است و برای تعیین سبک گویه 48شامل  نامهپرسش

شامل  وگیرد میر مورد استفاده قرار( ناپذیپذیر/ کنترلکنترل)قابلیت کنترل و  ،(ثباتباثبات/ بی) ، میزان پایداری(بیرونی

است.  شده مطرح پرسش چهار رویداد هر برای. است( بد شش رویداد و خوب رویداد شش) فرضی موقعیت دوازده

                                              
1. Atributional Style Questionair (ASQ) 
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 7و  نمرهرین تنپایی 1موقعیت مثبت،  6 بندی شده است. برای هریک ازدرجه 7تا  1از  گویهنامه، هر این پرسش در

صورت معکوس است. بنابراین، گذاری بهموقعیت منفی، نمره 6بهترین گزینه برای بعد مثبت است. برای بالاترین نمره یا 

د. آیبدترین گزینه به حساب میترین یا پایین 7رین یا بهترین گزینه و نمره الاتب 1 نمرههای منفی برای موقعیت

Thompson et al. (1988 ضریب آلفای کرونباخ اسنادهای مثبت را )46/0و آلفای کرونباخ اسنادهای منفی را  60/0 

 6گزارش کردند. همچنین پایایی بازآزمایی آن را ازطریق همبستگی نتایج بین اجرای اول و اجرای مجدد طی یک دوره 

 001/0دار بود )و معنی 38/0و برای اسنادهای منفی  53/0ین همبستگی برای اسنادهای مثبت ماهه بررسی کردند که ا

 =p .)Peterson and Seligman (1984 )با و  53/0برای رویدادهای مثبت با انگیزه پیشرفت زمان ضریب روایی هم

ضریب پایایی این ابزار را  Heidari et al. (2012) در ایران نیز. انددست آورده به 51/0برای رویدادهای منفی افسردگی 

 اند و روایی سازة آنگزارش کرده 69/0و برای سبک اسناد منفی  92/0ازطریق آلفای کرونباخ برای سبک اسناد مثبت 

در پژوهش حاضر ضریب پایایی با استفاده از روش آلفای  .انداحراز کرده یتأیید یازطریق روش تحلیل عامل را نیز

 به دست آمد.  86/0و برای سبک اسناد مثبت  74/0برای سبک اسناد منفی  کرونباخ 

Dennis and Vander Wal (2010 )توسط  1پذیری شناختینامه انعطاف: پرسشپذیری شناختینامه انعطافپرسش

رویارویی با نامه چندبُعدی است که میزان موفقیت فرد برای گویه است و یک پرسش 20ده است که دارای تدوین ش

ای درجه 7گذاری آن براساس مقیاس کند. نمرهو جایگزینی افکار ناکارآمد با افکار کارآمدتر را ارزیابی می هاچالش

 Soltani et است. در ایران  140تا  20( است. بازة نمرات این آزمون از 7( تا کاملاً موافقم )1لیکرت از کاملاً مخالفم )

al.(2013در پژوهشی ضری )گزارش کردند.  90/0نامه را ب پایایی بازآزمایی کل پرسشDennis and Vander Wal 

و ( r=  -39/0)ک نامه افسردگی بِ با پرسش ابزارهمبستگی این ( روایی همگرای این مقیاس را ازطریق بررسی 2010)

این پژوهشگران همسانی درونی . گزارش دادند (Martin and Rubin, 1995( ،)75/0  =r) پذیری شناختیمقیاس انعطاف

در پژوهش حاضر ضریب پایایی  .دست آوردندبه  91/0نامه را به روش آلفای کرونباخ، برای کل مقیاس این پرسش

 به دست آمد. 82/0ازطریق آلفای کرونباخ  پذیری شناختینامه انعطافپرسش

( ساخته شده است و 1992) Vallerand et al.توسط  2نامه انگیزش تحصیلیپرسش: نامه انگیزش تحصیلیپرسش

گویه(  12گویه( و انگیزه بیرونی ) 12گویه(، انگیزه درونی ) 4انگیزگی )مقیاس شامل بیگویه و سه خرده 28دارای 

، 5، زیاد=4، متوسط=3، کمی=2کم=، خیلی1ای )اصلاً=درجه 7گذاری این ابزار در یک طیف لیکرت است. نمره

نامه استفاده شده است. مقیاس انگیزش درونی این پرسش( است. در مطالعه حاضر فقط از خرده7املاً=، ک6زیاد=خیلی

تا  77/0کرونباخ ) آلفای روش با مقیاس درونی است. همسانی 84و بیشترین نمره  12کمترین نمره بُعد انگیزش درونی 

 Vallerand etل عاملی تأییدی احراز شده است )روایی سازه نیز با استفاده از تحلی .است شده ( مطلوب گزارش91/0

al, 1992  در مطالعه .)Gholamali Lavasani et al. (2011میزان آلفای کرونباخ برای خرده ،)های انگیزه درونی، مقیاس

های بررسی روایی سازه نیز نشان داد شاخص حاصل شد. نتایج 67/0و  86/0، 84/0ترتیب انگیزگی بهبیرونی و بی

در (. =051/0RMSEA=  ،95/0IFI=  ،97/0CFI=  ،96/0GFIمناسب است ) عاملی تأییدی تحلیل مدل در ازشبر

انگیزگی های انگیزه درونی، بیرونی و بیمقیاسپژوهش حاضر ضریب پایایی با استفاده از آلفای کرونباخ برای خرده

 به دست آمد.   79/0و  87/0، 83/0ترتیب به

                                              
1. Cognitive Flexibility Inventory (CFI) 

2. Academic Motivation Scale (AMS) 
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( با عنوان 2014/1400) Burdickآگاهی براساس کتاب : در پژوهش حاضر روش مداخله ذهنآگاهیآموزش ذهن

( است که 2018) Hoseini and Manshaeeو پژوهش « آگاهی به کودکان و نوجوانانهای ذهنراهنمای آموزش مهارت»

آگاهی در جدول وزش ذهنآگاهی را گذرانده بود اجرا شد. خلاصه آمتوسط یکی از پژوهشگران که دوره آموزش ذهن

 ارائه شده است. 1

 

 (Burdick, 2014/1400) نوجوانان یبرا یآگاهجلسات آموزش ذهن ی. خلاصه محتوا1 جدول
 تکلیف محتوای آموزشی هدف جلسه

1 

ایجاد  -معارفه

زمینه فکری  

برای حضور فعال 

و انجام تمرینات 

مقدماتی 

 آگاهیذهن

ـــرح مه ش نا نایی بر ـــ ـــی، آش  مفهوم با آموزش

گاهی،ذهن ماتى آ قد طه در م نات  با راب تمری

 آگاهی ذهن

ـــعیت های تمرینات گنجاندن تمرینات مربوط به وض

آگاهی )وضــعیت نشــســتن روی صــندلی، مراقبه ذهن

وضـــعیت خوابیده، نشـــســـتن به حالت چهار زانو و 

 ها( در برنامه روزانه خودوضعیت دست

2 

کسب آگاهی 

نسبت به تنفس 

 آگاهانه

ــارة گفتگو در مورد تجربــه دانش آموزان درب

گاهی، آموزش انواع تنفس، ذهن تمرین ذهن آ

 ری اکلیلیطآشفته در برابر ذهن آرام با کمک ب

آشــفته در برابر ذهن تمرین انواع تنفس و تمرین ذهن 

ـــور ذهن و ثبت  10آرام در خانه،  دقیقه تنفس با حض

 وقایع خوشایند 

3 

آگاهی کسب 

 نسبت به زمان

 حال

ـــی و آموزش آگاهی  تکرار تمرینات پایه تنفس

نســبت به زمان حال با کمک تمرین لیوان آب، 

 آگاهانهانجام حرکات ذهن

ید طریق به توجه کردن توجه، میزان افزایش در  جد

 قضاوت بدون و لحظه

4 

 بهآگاهی نسبت 

 گانهحواس پنج

 بدن

آموزان از تمرینات تجارب دانش در مورد گفتگو

آگاهی نســـبت به پنج هی، آموزش ذهنآگاذهن

ـــنیــدن حس بــدن )دیــدن ذهن آگــاهــانــه، ش

یدن ذهنذهن نه، بوی ها گا نه، لمسآ ها گا کردن آ

ـــیدن ذهنذهن آگاهانه(، همچنین آگاهانه، چش

 آگاهانهتمرین تنفس ذهن

ــنیدن و دیدن تمرین  با تنفس تمرین مدت کوتاه، به ش

 هوشیارانه حرکات حضور ذهن، تمرین

5 

آگاهی ب کس

نسبت به 

 هیجانات

 آموزشتنفس آرمیــدگی مقــدمــاتی،  آموزش

سبت به تمرین ذهن سایی آگاهی ن هیجانات شنا

شت سی درباره ذهنو یاددا سبت به نوی آگاهی ن

سناریوهای ستفاده از  بازرس مفید » هیجانات، ا

 «دو بازرس غیرمفی

ـــبت به انواع هیجانات خود در تمرین ذهن آگاهی نس

 به نسبت آگاهی و توجه، تمرکز یزانم خانه، افزایش

 بدنی هایحس و هیجانات افکار،

6 

گاهی نسبت به آ

 تلاعملکرد عض

و  (تنفس آرمیدگی)تکرار تمرینات پایه تنفسـی 

ــتمرین تن تدریجی، انجام بازی  یلانآرامی عض

 «عوض کردن کانال»

 عضلانی آرمیدگی در هنگام خود حالات تشخیص

 احساسات و عادی، پذیرش افکار حالت و

7 

مرور تمرینات 

 بکس -تنفسی

آگاهی نسبت به 

 بدن

مرور تمرینات تنفســـی و اســـکن بدن و انجام 

کارتمرین ذهن به اف بت  ـــ گاهی نس به » آ مراق

 «رودخانه روان

 ایمقابله و منظم ایدقیقه 3تنفس تمرین نشسته، مراقبه

ــاس زمان تجربه در ایمقابله راهبرد عنوانبه  هایاحس

 ناخوشایند
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 هایافته
های پژوهش از های توصیفی مانند میانگین و انحراف معیار و جهت آزمون فرضیهها از شاخصجهت توصیف داده

افزاری آماری برای علوم بسته نرمها با استفاده از تحلیل دادهوتحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. تجزیه

انجام گرفت. میانگین و انحراف معیار نمرات متغیرهای پژوهش برای دو گروه مورد بررسی  27نسخه  (SPSS)اجتماعی

 ارائه شده است. 2آزمون در جدول آزمون و پستفکیک پیشبه

 

 لهای آزمایش و کنترپذیری شناختی  و سبک اسناد در گروهمعیار نمرات انگیزش تحصیلی، انعطاف. میانگین و انحراف 2جدول 

 

پذیری شناختی و انعطافآگاهی بر سبک اسناد، های پژوهش و بررسی اثربخشی آموزش ذهنبرای آزمون فرضیه

های کواریانس فرضاز اجرای تحلیل ابتدا پیشانگیزش تحصیلی از تحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. پیش

های تحلیل کواریانس شامل نرمال بودن توزیع نمرات متغیرها، همگنی فرضچندمتغیری مورد بررسی قرار گرفت. پیش

واریانس و همگنی ماتریس واریانس ـ کواریانس است که در ادامه مورد بررسی همگنی ، های خطوط رگرسیونشیب

پژوهش با آزمون شاپیروـ ویلک مورد بررسی قرار گرفت که نتایج  نمرات متغیرهای گیرد. نرمال بودن توزیعقرار می

 (. <p 05/0( نشان داد که نمرات متغیرهای پژوهش دارای توزیع نرمال هستند )3حاصل از آن )جدول 
 

 برای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در دو گروه کنترل و آزمایش شاپیروـ ویلک . آزمون 3جدول 

 آزمونپس آزمونشیپ گروه رهایمتغ

 P آماره P آماره

 794/0 972/0 485/0 957/0 آزمایش 

 628/0 964/0 149/0 929/0 کنترل انگیزش تحصیلی 

 757/0 970/0 056/0 910/0 آزمایش 

 570/0 961/0 197/0 936/0 کنترل پذیری شناختیانعطاف

8 

کارگیری به

آگاهی در ذهن

 زندگی روزانه

آگاهی که در طی جلســـات مرور تمرینات ذهن

مراقبه گذشته آموزش داده شد، گفتگو در مورد 

  آمیزمحبت شفقت

نات ذهنبه مامی تمری ندگی کارگیری ت گاهی در ز آ

ساندن مراقبه پایان روزانه، به ستفاده و ر  هاآموخته از ا

 در آینده خلقی هایوضعیت با دنآم برای کنار

 هاگروه متغیرها
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 36/4 28/27 27/3 66/21 گروه آزمایش تحصیلی  انگیزش

 08/3 38/21 73/2 77/20 گروه کنترل 

 پذیری شناختیانعطاف
 16/9 19/86 39/7 14/73 گروه آزمایش

 85/8 57/71 46/9 23/72 گروه کنترل

 سبک اسناد منفی
 69/7 47/73 64/12 76/83 گروه آزمایش

 94/8 80/83 81/9 33/84 گروه کنترل

 سبک اسناد مثبت
 72/4 42/30 61/4 18/25 گروه آزمایش

 47/4 23/25 68/5 85/24 گروه کنترل
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 821/0 973/0 929/0 980/0 آزمایش 

 476/0 956/0 154/0 930/0 کنترل سبک اسناد منفی

 187/0 934/0 330/0 947/0 آزمایش 

 671/0 966/0 207/0 937/0 کنترل سبک اسناد مثبت

 

آزمون متغیرها بررسی شد که نتایج آن تعامل بین گروه و پیش Fهای رگرسیون ازطریق آزمون فرض همگنی شیب

 ارائه شده است. 4در جدول 

 

 های خطوط رگرسیون متغیرهای پژوهش . تحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب4جدول 

مجموع  منبع تغییر

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات

F P 

 127/0 68/2 06/894 12/1788 آزمون انگیزش تحصیلی پیش ×گروه 

 116/0 86/2 27/76 54/152 پذیری شناختیآزمون انعطافپیش ×گروه 

 243/0 72/1 32/44 64/88 آزمون سبک اسناد منفیپیش ×گروه 

 187/0 11/2 26/37 52/74 آزمون سبک اسناد مثبتپیش ×گروه 
 

 

زمون لوِِن نیز شود. آرگرسیون تأیید میهای ( فرض همگنی شیب4)جدول  Fداری مقادیر معنیبا توجه به عدم 

 ارائه شده است. 5ها اجرا شد که نتایج آن در جدول برای تعیین همگنی واریانس

 

 پذیری شناختی و سبک اسناد. نتایج آزمون لِوِن برای بررسی همگنی واریانس انگیزش تحصیلی، انعطاف5جدول 

 

 

پذیری شناختی و انگیزش انعطافداری در واریانس نمرات سبک اسناد، ، تفاوت معنی5براساس نتایج جدول 

فرض ماتریس واریانس ـ شود. پیشپذیرفته می (. بنابراین فرض همگنی واریانس<05/0pتحصیلی مشاهده نگردید )

p، 60/1 = F=  099/0بررسی شد و نتایج نشان داد که این مفروضه نیز برقرار است ) 1کوواریانس نیز با آمارة اِم باکس

  ،97/17  =Box's M)های های تحلیل کواریانس چندمتغیری، در ادامه، برای آزمون فرضیه.  با توجه به تایید مفروضه

پذیری شناختی و انگیزش تحصیلی، ابتدا آگاهی بر سبک اسناد، انعطافپژوهش یعنی بررسی اثربخشی آموزش ذهن

، p ،46/26 = F < 01/0دار است )اره معنیمقدار لامبدای ویلکز مورد توجه قرار گرفت که نتایج نشان داد مقدار این آم

پذیری شناختی و انگیزش تحصیلی بین یعنی در میانگین نمرات ترکیبی سبک اسناد، انعطاف= لامبدای ویلکز(،  23/0

داری وجود دارد. در ادامه برای پی بردن به این که تفاوت مربوط به کدام یک های کنترل و آزمایش تفاوت معنیگروه

                                              
1. Box’s M  

 P 2آزادی درجه  1درجه آزادی  F مقدار متغیرهای وابسته

 093/0 28 1 94/2 آزمون انگیزش تحصیلی پس

 476/0 28 1 533/0 پذیری شناختیآزمون انعطافپس

 304/0 28 1 08/1 آزمون سبک اسناد منفیپس

 443/0 28 1 52/0 آزمون سبک اسناد مثبتپس
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 دار است، تحلیلپذیری شناختی( بین دو گروه معنیمتغیرهای وابسته )سبک اسناد، انگیزش تحصیلی و انعطافاز 

 ارائه شده است.  6متغیری مورد بررسی قرار گرفت که نتایج آن در جدول کواریانس تک

 

و انگیزش تحصیلی با کنترل نمرات پذیری شناختی های اسناد، انعطافآزمون سبک. نتایج تحلیل کواریانس نمرات پس6جدول 

 آزمون پیش

 

بر شناخت بر انگیزش تحصیلی آگاهی مبتنیدهد که اثر آموزش ذهننشان می 6نتایج تحلیل کواریانس در جدول 

دهد میانگین نمرات انگیزش تحصیلی (. نتایج نشان میp ،84/43 ( =36 ،1 )F=  001/0دار است )آموزان معنیدانش

داری داشته و اندازه اثر مربوط به این آزمون گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل افزایش معنیآموزان در پسدانش

پذیری بر شناخت بر انعطافآگاهی مبتنیدرصد است. همچنین براساس نتایج این جدول، اثر روش ذهن 53تغییر، 

پذیری (. براساس نتایج، میانگین نمرات انعطافp ،97/5 ( =36 ،1 )F=  021/0دار است )آموزان معنیشناختی دانش

داری داشته و اندازه اثر مربوط با گروه کنترل افزایش معنیآزمون گروه آزمایش در مقایسه آموزان در پسشناختی دانش

 درصد است. 14به این تغییر، 

بر شناخت بر سبک اسناد منفی آگاهی مبتنیدهد که اثر آموزش ذهننشان می 6نتایج تحلیل کواریانس در جدول 

آموزان در اسناد منفی دانش (. طبق نتایج، میانگین نمرات سبکp ،37/32 ( =36 ،1 )F=  001/0دار است  )معنی

درصد  47داری داشته  و اندازه اثر مربوط به این تغییر، آزمون گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنیپس

آموزان بر شناخت بر سبک اسناد مثبت دانشآگاهی مبتنیبر این، مطابق با اطلاعات جدول، اثر آموزش ذهناست. علاوه

آموزان در (. براساس نتایج، میانگین نمرات سبک اسناد مثبت دانشp ،71/7 ( =36 ،1 )F=  001/0)دار است  معنی

درصد  18داری داشته و اندازه اثر مربوط به این تغییر، آزمون گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل افزایش معنیپس

 است.

 گیریبحث و نتیجه
 و انگیزش تحصیلی شناختی پذیریهای اسناد، انعطافآگاهی بر سبکذهنآموزش  تأثیر تعیین هدف با حاضر پژوهش

 دختر دورة متوسطه اول در شهر همدان انجام شد.  آموزاندانش

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F p 

مجذور 

اتای 

 تفکیکی

 53/0 001/0 84/43 24/357 1 24/357 گروه انگیزش تحصیلی 

    14/8 36 33/293 خطا 

پذیری انعطاف

 شناختی

 14/0 021/0 97/5 27/2507 1 27/2507 گروه

    36/419 36 97/15096 خطا

 سبک اسناد منفی
 26/1468 1 26/1468 گروه

37/32 001/0 47/0 
 35/45 36 69/1632 خطا

 سبک اسناد مثبت
 91/318 1 91/318 گروه

71/7 001/0 18/0 
 33/41 36 12/1488 خطا
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آموزان تاثیرگذار بوده آگاهی بر افزایش انگیزش تحصیلی درونی دانشیافته اول پژوهش نشان داد  که آموزش ذهن

آگاهی بر افزایش ( ازنظر تاثیر ذهن2019) .Yousefi et al( و 2018) .Hj Ramli et alهای است. این یافته با پژوهش

پذیری شناختی، آگاهی کارکردها و فرایندهای شناختی مانند توجه پایدار، انعطافسو است. ذهنانگیزه تحصیلی هم

(. Shute, 2019خواند )را فرا میریزی، آگاهی فراشناختی، کارکرد اجرایی و خودتنظیمی گیری، برنامهتوانایی تصمیم

ها رخ ( به آگاهی باز و پذیرا از آنچه هم در درون افراد و هم در محیط آن2020) .Donald et alآگاهی از دیدگاه ذهن

آموزان کند. با آگاهی بیشتر، دانشآموزان تسهیل میدهد اشاره دارد، که خودانگیزشی و یکپارچگی در رفتار را در دانشمی

ها و نیازها و همچنین شرایط بیرونی مانند فشارهای محیط تحصیلی، های درونی مانند احساسات، انگیزهت به پدیدهنسب

های کنند؛ بنابراین در موقعیت بهتری برای درگیر شدن در انتخابدرک بیشتری از موضوعات حیطه تحصیل خود پیدا می

 ها تاثیرگذار است.و احساساتشان بر میزان انگیزه تحصیلی درونی آنگیرند که این دانش و آگاهی از افکار خود قرار می

آگاهی با تمرکز بر حالت بودن سعی در پذیرش افکار و احساسات ذهنHafenbrack and Vohs (2018 )براساس نظر 

شود. مشخص میای های بدون تلاش، پذیرنده و تمرکز بر تجربه لحظهآگاهی با نگرشافراد دارد. حالت بودن در ذهن

در این حالت، افراد به جای تمرکز بر اهداف آینده یا تفکر درباره رویدادهای گذشته، بر حضور در اینجا و اکنون تمرکز 

پذیرند، نه اینکه سعی طور که هستند میها را همانانگیزه و تمرکز کاملاً بر روی وقایع حال حاضر است و آن کنند.می

پذیرند و فشاری در این حالت، افراد افکار و احساسات درونی و بیرونی را می د یا تغییر دهند.ها را کنترل کننکنند آن

های شخصی فراگیران، ترتیب گرایشکنند. بدینهای حال با آینده و گذشته احساس نمیدر مورد مقایسه بین وضعیت

فردی مهم عنوان یک منبع درونآگاهی بهاین ذهنتواند افزایش یابد. بنابرمانند انگیزش در فرایند تحصیلی بدون تنش می

 .تواند بر وضعیت انگیزش تحصیلی نوجوانان موثر واقع شودمی

آموزان بود که پذیری شناختی دانشآگاهی بر انعطافدار آموزش ذهندهندة اثربخشی معنییافته دوم پژوهش نشان

پذیری آگاهی بر انعطاف( ازلحاظ تاثیر مثبت ذهن2023) .Haji Aghayi et al ( و 2019) .Zollars et al هایبا یافته

آموزان باعث افزایش دیگر در دانشسو است. تغییرات فیزیولوژیکی از یک سو و فشارهای تحصیلی ازسویشناختی هم

آموزش  (.(Haji Aghayi et al., 2023شود ها میرفتارهای هیجانی و تکانشی و بروز استرس و مشکلات تحصیلی در آن

آموزان ارزیابی شود دانشمی آگاهی سببآموزان را افزایش داده و این خودآگاهی، خودآگاهی و هشیاری دانشذهن

درستی از خود داشته باشند و الگوهای معیوب قبلی را بشکنند و در زمان حال زندگی کنند. افزایش تمرکز بر زمان حال 

رود آموزش گیری موثر است، بنابراین انتظار میبودن هنگام تصمیممنعطف در تشکیل فرایندهای شناختی جدیدی مانند

 .(Zollars et al., 2019آموزان را افزایش دهد )پذیری شناختی دانشآگاهی، انعطافذهن

Zou et al. (2020 )پذیری شناختی دارد و این تاثیر ازطریق جریان آگاهی اثر مثبتی بر انعطافعنوان کردند که ذهن

، Sleimen-Malkoun et al. (2023)شود. از دیدگاه آگاهی دریافت شده، ایجاد میجربیات مثبتی که در طول ذهنت

طور سازد تا وضعیت فعلی را آنهای همیشگی را تسهیل کند و افراد را قادر آگاهی ممکن است آگاهی از واکنشذهن

های سازگار و آگاهی پاسخرسد که ذهندهند. به نظر میپذیر پاسخ طور سازگارانه و انعطافکه هست ببینند و به

توان گفت که پذیرش، عنصر اصلی می Sünbül (2020)کند. در تبیین مکانیسم این اثر مطابق با پذیر را تقویت میانعطاف

تجربه در عنوان باز بودن نسبت به احساسات و پذیرش اغلب به های سازگارانه و منعطف است.آگاهی در پاسخذهن

های جدید و نوبۀ خود ارزیابیکند، که بههای معمولی را مهار میها و پاسخشود. توانایی پذیرش، ارزیابینظر گرفته می

 پذیری شناختی موثر است. کند که در افزایش انعطافمختلف را تسهیل می
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ان و افکار است. در این رویکرد، آگاهی یک روش مناسب برای تنظیم هیجذهن Shapero et al. (2018)از دیدگاه 

های جایگزین فکر کند و خود را با شرایط جدید دهد به انتخابآگاهی قابلیتی مثبت است که به فرد اجازه میذهن

آگاه، شیوه شناختی پذیری شبیه است. در واقع فرد ذهنمحیط پیرامون سازگار کند که این ویژگی بسیار به انعطاف

آگاهی افراد دهد. در فرایند آموزش ذهنها را افزایش میپذیری در پاسخ به چالشگیرد و انعطافپردازش را به کار می

های توانند از چهارچوب رفتارها و افکار فعلی خارج شده و با استفاده از تکنیک توقف و تمرینات تنفس، گزینهمی

تواند گرفتند را تغییر دهند. در این حالت فرد میبیشتری را تجربه کنند و دور باطل همیشگی که از افکار قبلی خود می

دهی افکار دهی کند که این تغییر و سازمانتر افکارش را مجدداً سازمانهای موقعیتی مختلف راحتدر پاسخ به کنش

 (.Li et al., 2018)پذیری شناختی موثر است در افزایش انعطاف

پذیر را های عادتی و غیرانعطافدهد که چگونه مهارتیاد می آگاهی به افرادتوان گفت که آموزش ذهندر کل می

از حالت یکنواختی خارج و با جهت دادن منابع پردازش اطلاعات به طرف اهدافی  مانند تنفس یا تجربه حس در لحظه 

روی گذشته شوند دیگر توجه خود را بودن، شرایط را برای تغییر آماده کنند. وقتی اشخاص نسبت به زمان حال آگاه می

گیرند های فکری معمول قرار میکنند و در نتیجه در مواجهه با مسایل ذهنی کمتر در مسیر عادتیا آینده معطوف نمی

 پذیری ذهنی بیشتری دارند.و انعطاف

که با  دار بودمعنیآموزان اسناد دانش یهابر سبک یآگاهآموزش ذهن یاثربخش داد که سوم پژوهش نشان یافته

های اسنادی نوجوانان آگاهی در سبک( ازنظر نقش ذهن2021) Lahak and Asadi( و 2023) .Moosavian et alهای هیافت

ها برای نتایج آینده تنها بر انگیزه و انتظارات آنهای خود نهها یا شکستآموزان در مورد موفقیتسو بود. اسناد دانشهم

 ازطریق آگاهی(. ذهنDaneii et al., 2022ها نیز اثرگذار است  )های عاطفی آنواکنشای دارد بلکه بر کنندهتاثیر تعیین

 بر احساسات، که آید وجود به منطق این آموزاندر دانش تا شودمی منفی باعث و نایافتهسازش تصورات و افکار تغییر

گیری شکل. است آنان خود تلاش نتیجه هاآن هایموفقیت و که شکست بدانند و داشته تسلط خود زندگی شرایط و رفتار

 خوداعتمادبه بهبود همچنین موجب و شوند خود متکی تلاش و توانمندی به افراد این که شودمی سبب نگرشی چنین

 کارگیریبه با. کنددور می زندگی رویدادهای برابر در انفعالی موضع از را هااین وضعیت آن نتیجه، در شود،می هاآن در

 بدشانس بودن امور، بودن مهار از خارج آموزان همچوندانش باورهای غیرمنطقی و منفی تصورات ای،مداخله روش این

 و خوداعتمادبه افزایش موجب آن پی در و یابدمی تغییر تصحیح شده و زندگی، رویدادهای بودن بینیپیش غیرقابل و

آگاهی آموزانی که تحت آموزش ذهن(. بنابراین دانشMoosavian et al., 2023شود )می افراد این در بر محیط مهار حس

قرار داشتند، افزایش نمرات سبک اسناد مثبت و کاهش نمرات سبک اسناد منفی نسبت به گروه کنترل را نشان دادند. 

( و رویدادهای آموزان رویدادهای مثبت را بیشتر به علل درونی، پایدار و غیرقابل کنترل )توسط محیطزیرا این دانش

 اند. منفی را نیز بیشتر به علل بیرونی، ناپدار و قابل کنترل )توسط خود( اسناد داده

 در. شودآگاهی باعث کاهش نگرش ناکارآمد ازطریق تغییر در محتوای افکار میتوان گفت ذهندر تبیینی دیگر می

بر رها کردن افکار منفی است و این  یدتاک ، بلکهشودیپاسخ داده نم بلافاصله منفی به رویدادهای آگاهیآموزش ذهن

شود افراد مسائل کند و باعث میتوجه و تمرکز بر زمان حال شکل گرفته و از نشخوار فکری جلوگیری می کار ازطریق

آگاهی به این آموزان در خلال تمرینات ذهن(. بنابراین دانشLahak & Asadi, 2021کنند )صورت درست پردازش را به

ها رسند که با مهارت توجه و تمرکز بر زمان حال چرخه افکاری که منجر به احساسات و افکار منفی در آنتوانایی می

شود را شناسایی کنند و در ادامه با جایگزین کردن افکار سازگارانه و دریافت بازخورد لازم بتوانند افکار خود را می
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آموزان شده در طول جلسات، این یافته دور از انتظار نبود که دانشافتهای دریبازسازی نمایند. با توجه به آموزش

 پیامد یک توضیح برای که تبیینی زیرا زیادی دارد، اهمیت سبک اسنادی بتوانند سبک اسناد منفی خود را کاهش دهند.

 پیامدهای دنبالبه و مثبت احساس معمولاً مثبت، پیامدهای دنبالبه. کندمی تولید هیجانی هایواکنش شودمی استفاده

. شودمی محسوب اولیه ارزیابی پیامد، به وابسته هیجانی واکنش. دهدمی دست فرد به ناکامی یا غمگینی احساس منفی،

 تکلیف دشواری تلاش، براساس توانایی، را خود شکست و موفقیت فرد پیامد، اولیه ارزیابی برافزون اسنادی، نظریۀ در

 (.Houston, 2016کند )می شانس تبیین و

 نوع از را هاآن آگاهانه مورد توجه قرار دهد و را افکارش بتواند فرد که است آن آگاهی هدفآموزش ذهن در

 انگیزانند،می بر معمولاً هاآن که هاییپاسخ از را منفی رویدادهای ذهنی وقوع بتواند و ببیند آزمون قابل ذهنی رویدادهای

 تغییر به نسبت تا شد داده آموزش آموزاندانش به آگاهیآموزش ذهن در. تغییر دهد را هاآن معنای نهایت در و کند جدا

 دارد اولویت بیشتر آنچه اما بیاموزند، شرایطی چنین مدیریت برای را های جدیدیشیوه و باشند ترآگاه شانافکار و خلق

 تنفس داشته کمک با را ذهن حضور باید هدف این برای که است حال لحظه به دوباره بازگشت آنان برای توانمندشدن

 یافته افزایش آگاهی،ذهن مداخلۀ بعداز آموزاندانش مثبت اسنادی سبک که شد مشخص بر اثر این تمرینات باشند.

 رویدادهای داشتند قرار آگاهیذهن آموزش تحت که آموزانیاست. شاید یکی از دلایل این تاثیر این نکته باشد که دانش

 اسناد و اختصاصی ناپایدار بیرونی، علل به بیشتر نیز را منفی رویدادهای و کلی و پایدار درونی، علل به را بیشتر مثبت

 پردازش و شناختی نظام بر حال به لحظه نسبت افراد آگاهی افزایش با آگاهی،ذهن هایتمرین رسدمی نظر به اند.داده

-های شناختی متاثر از برداشتها با پردازش افکار به نقصگذارد و آنمی تاثیر هاآن عملکرد نیز و آموزاندانش اطلاعات

 یابد.ها افزایش میهای منفی آگاه شده و با اصلاح این افکار نگرش مثبت و سبک اسنادی مثبت در آن

های وثر بوده و تکنیکم حال لحظه آموزان برتمرکز دانش آگاهی در افزایشتوان گفت که آموزش ذهندر کل می

ها شده است. براساس نتایج، پذیری ذهنی آنمختلف بودن در لحظه و تمرینات تنفس باعث افزایش سازگاری و انعطاف

 برای را های جدیدیشیوه و شده ترآگاه افکار و هیجانات خود به نسبت آموزانآگاهی باعث شد دانشآموزش ذهن

ها اثرگذار پذیری ذهنی و سبک اسناد آنشرایط در بهبود انگیزش تحصیلی، انعطاف که این بیاموزند، هاچالش مدیریت

 بوده است.

 ها از نمونهاول این بود که داده هایی وجود داشت. محدودیتها، محدودیتدر این پژوهش نیز مانند سایر پژوهش

های دیگر تحصیلی ها به پسران و نیز دورهتهپذیری یافدر تعمیم بنابراین .شد آوریدختر پایه هشتم جمع آموزاندانش

باید جانب احتیاط رعایت شود. محدودیت دوم، نداشتن مراحل پیگیری در مطالعۀ حاضر بود که در این زمینه، 

نمایند.  بلندمدت ارزیابی در ثبات و پایداری نتایج را پژوهش، به پیگیری مرحله افزودن توانند باهای آتی میپژوهش

شود در مطالعات آتی ارزیابی عینی شود که پیشنهاد میسوم، به استفاده صرف از ابزار خودگزارشی مربوط میمحدودیت 

 مثل مصاحبه نیز مورد توجه قرار گیرد. 

پذیری شناختی و افزایش های اسناد، انعطافآگاهی بر سبکها در این پژوهش آموزش ذهنباوجود این محدودیت 

های پژوهش ممکن است نتایج کاربردی برای مربیانی داشته زان اثربخش بوده است. یافتهآموانگیزش تحصیلی دانش

تواند به درک اینکه چگونه آموزان خود را افزایش دهند. همچنین میخواهند سطح انگیزش تحصیلی دانشباشد که می

آموزان داشته از رشد مثبت دانشهای متمرکزتری برای حمایت دهد تا برنامهآگاهی به معلمان اجازه میآموزش ذهن

ای برای بر این، معیارهای عملکرد مجموعه شناختی ممکن است پیامدهای مطلوب و گستردهباشند کمک کند. علاوه
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های مختلف تحصیلی و زندگی آنان داشته باشد. بنابراین توصیه آموزان در سایر حوزهفرایندهای رشد و یادگیری دانش

 با پذیری شناختی را در یادگیرندگان تقویت کنند.مندی از این پیامدهای مطلوب، انعطافای بهرهشود که مربیان برمی

-اسنادی، انعطاف هایسبک روش در این هایسودمندی گرفتن نظر در با و آموزش نوع این شدن واقع موثر به توجه

 بهتر چه هر و اجرای آگاهیذهن با مشاوران آشنایی منظوربه که شودمی پیشنهاد آموزان،دانش پذیری شناختی و انگیزش

 شود. طور مستمر برگزاربه آگاهیآموزشی ذهن هایکارگاه وپرورشآموزش به وابسته مشاوره مراکز و مدارس در آن

 

 موازین اخلاقی 

بودند از پژوهش کنندگان اجازه داشتند هر زمان که مایل رعایت شده است. شرکت پژوهشدر این  یلاقصول اخهمه ا

 د.محرمانه نگه داشته شنیز ها آن طلاعاتاو  کنندگان در جریان روند پژوهش بودندهمچنین همه شرکت. خارج شوند

 

 سپاسگزاری

  .گرددکه در پژوهش حاضر همکاری کردند، تشکر و قدردانی میی آموزانو همه دانش ارسمد مسئولین و کارکناناز 
 

 تعارض منافع

گونه دارند که در نتایج این پژوهش هیچ. همچنین نویسندگان اعلام میاست هاشتدن یالم یپشتیبان هگونهیچ پژوهشاین 

 تضاد منافعی وجود ندارد.
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