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  ١-١٢  صفحات– ١٤٠٢ پاييز و زمستان، دومسال سيزدهم، شماره 
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  آموزش ذهن آگاهي بر خردمندي و پايستگي تحصيلي دانشجويان دختراثربخشي   

   دانشگاه فرهنگيان آمل
  

  ٣، سيده عليا عماديان٢، شعبان حيدري١خديجه موسوي
  ٣١/٠٦/١٤٠٢:                   تاريخ پذيرش٢٣/٠٢/١٤٠٢: تاريخ دريافت

  چكيده
تحصيلي دانشجويان دختر دانشگاه فرهنگيان   پايستگيپژوهش حاضر با هدف اثربخشي آموزش ذهن آگاهي بر خردمندي و

روش پژوهش از نظر هدف، كاربردي و از نوع نيمه آزمايشي با اجراي پيش آزمون، پس آزمون و كنترل در دو . آمل انجام گرديد
 ٣٠ به تعداد g powerافزار از ميان جامعه آماري پژوهش حاضر، نمونه آماري از طريق نرم. گروه آزمايش و كنترل بوده است

پنج عاملي ذهن آگاهي  ها، پرسشنامهبراي گردآوري داده.  انتخاب گرديدند١٤٠٠- ١٤٠١نفر دانشجوي دختر در سال تحصيلي 
جهت سنجش پايستگي ت و آردل پرسشنامه سه بعدي خردمندي از خردمنديجهت سنجش  و) ٢٠٠٦(و همكاران  بائر

هاي هر دو گروه در سه مرحله پيش آزمون، آزمودني.  استفاده گرديدين و مارشاز پرسشنامه پايستگي تحصيلي مارت تحصيلي
پس از اجراي مرحله پيش آزمون گروه آزمايش . پس آزمون و پيگيري دو پرسشنامه خردمندي و پايستگي را تكميل نمودند

گونه آموزشي به گروه كنترل هاي ذهن آگاهي قرار گرفتند در حالي كه در طول اين مدت هيچتحت مداخله آموزشي مهارت
 تجزيه و SPSSافزار ها با استفاده از نرمها از آمار توصيفي و استنباطي استفاده شد و دادهبراي تجزيه و تحليل داده. داده نشد

اري آزمون و پيگيري، تفاوت معناد هاي متغيرها در مراحل پيش آزمون، پس بين ميانگين نمرهنتايج نشان داد. تحليل گرديدند
 گروه دو درميزان تغييرات اين متغيرها در طي مراحل پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري، توان گفت ميوجود دارد و همچنين 

 مؤثر  خردمندي و پايستگي تحصيليبر يآگاه ذهن آموزش گرفت جهينت توانيم لذا است، نبوده كساني يآگاه ذهن و كنترل
  .بوده است
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  مقدمه

و آماده ساختن  تربيت بر كسي پوشيده نيست كه
-كشور يكي از مهم عنوان سازندگاننوجوانان و جوانان به

 طوري كهدر جهان است، بههاي نظام آموزشي ترين هدف
اي را يافت كه از جوانان و مسائل آنان توان جامعهنمي

ارزشمند ياد  سخن نگويد و از آنها همچون عناصري مهم و
 بهزيستي جوانان، كه نيروي كار،). ١٣٩٨ملكي،(د نكن

- والدين و مديران فردايند و آينده آنان در گروي فرصت
شود بسيار حائز يهايي است كه امروز برايشان خلق م

اي نوجوانان و جوانان به لذا هرگاه در جامعه. اهميت است
هاي ذهني و جسمي آنان خوبي شناخته شوند، از ظرفيت

هاي برداري گردد و مسائل ايشان در زمينه به درستي بهره
اي مختلف به دقت بررسي و طرق مناسب و هوشمندانه

ه ارتقاي اخلاقي، ترديد زمينحل آنها ارائه گردد، بي براي
 اعتقادي، فرهنگي، علمي و هنري آنان به نحو مطلوبي

هاي شود و از هدر رفتن و نابودي اين سرمايهفراهم مي
 كرباسي و همكار،(د عظيم جلوگيري بعمل خواهد آم

 نظام آموزشي بايد در اين  بنابراين همه اركان.)١٣٩٠
علمان و م وظيفه خطير نقش خود را به درستي ايفا كنند

ترين ركن آموزش و پرورش، رسالت دستيابي عنوان مهمبه
آموزان به منزل مقصود به اهداف متعالي و رساندن دانش

اي پيش از در حقيقت آموزش حرفه. عهده دارندر ب
خدمت، آغاز يك سفر يادگيري است كه مدارس، معلم 
راهنما و دانشجو معلم با مشاركت يكديگر نقشه سفر، 

هاي چگونگي پشت سر گذاشتن فراز و نشيبملزومات و 
نكته حائز اهميت اين است كه اين . كنندآن را تجربه مي

بلكه سفري معنوي و ، سفر نه تنها يك سفر فيزيكي
شناختي است كه در جريان آن و همزمان هويت معلمي 
در دانشجومعلم با توجه به ماهيت تجربيات كسب شده، در 

ي هويت معلمي تحت گيرشكل. گيري استحال شكل
اي هاي فردي و حرفهجمله تجربهز ا ثير عوامل زياديأت

  ).١٣٩٤،احمدي(قرار دارد 
به يك امر خاص در لحظه  ذهن آگاهي توجه عمدي

دكتر جان  )١،١٩٩٤كابات زين( حال، بدون قضاوت است
 با  كه اولين بار از ذهن آگاهي استكابات زين، كسي

: ويدگباره مي ه و در اين نموداستفاد رمانيدهدف روان 
: ، به معنايخاصي دارد در ذهن آگاهي معناي» توجه«

سعه صدر،  توجه در زمان حال و تا حد امكان همراه با
ذهن . گيريهبدون بروز واكنش خودكار و بدون جبه

                                                1 .kabat zin. 

 افتد، مياتفاقكه گونه همانست هاآگاهي، مشاهده محرك
مهارتي است كه ،  و درواقعگونه قضاوت و داوريبدون هيچ

دهد در زمان حال، حوادث را كمتر از آن ميبه فرد اجازه 
زاده كريم( ميزان كه ناراحت كننده است دريافت كنند

لذا اين مهارت، توانايي فراتر عمل ). ١٣٩٩، محمدآبادي
سازي براي برقراري ارتباط بين كردن از خودمحوري، آگاه

، )٢٠٠٨، ٢رانرين وهمكا( بيرون دنياي درون و دنياي
عملكرد  ها و بهبودهايي براي تنظيم هيجانايجاد راه

 ،٣ودينگر و همكاران( شناختي در افراد را بر عهده دارد
 بنابراين ارتقاي ذهن آگاهي راهي براي تحقق). ٢٠١١

 ).٢٠٠٨رين و همكاران، ( اصول اوليه نيازهاي رواني است
نشان ) ٢٠١٤(٤ و همكارانچانگدر اين راستا پژوهش 

كه بين ذهن آگاهي و تندرستي براي برآورده دهد مي
شدن نيازهاي روانشناختي رابطه وجود دارد و ذهن آگاهي 

نيازهاي روانشناختي است و رابطه مثبت بين ذهن  پايه
 اين، زارعي بر وهلاع .آگاهي و بهزيستي وجود دارد

اساس پژوهش خود استفاده از ذهن آگاهي ر  بنيز )١٣٩٨(
 استرس  كاهشنوان يك روش آموزشي جهتعرا به

فرد را از حالت چرا كه اين روش .  داده استپيشنهاد
كند و به سمت آرامش همراه با جنگ و جدال خارج مي

متخصصان . بردشفافيت ذهن و آرامش كامل مي
 هاي بودااين روش را از آموزه روانشناسي باليني در غرب

 اندخراج كردههاي ذهني بود استبر تمرين كه مبتني
   . )٥،٢٠٠٣مور(

. توان ناديده گرفتدر اين بين نقش خرد را نمي    
هاي بارز توسعه بهينه انساني خردمندي يكي از ويژگي

است، يك منبع شخصي نادر كه هم براي جامعه به معناي 
شود مند ميگسترده و هم براي افرادي كه از آن بهره

تحقيقات ). ٢٠١٣ ،٦فراري و وست استرات( سودمند است
گرا در دانشجويان با رشد شخصي بالا روانشناسي مثبت

 ،٧سيكنزنتسليگمن و ( نشان از وجود خردمندي است
دانشجوياني كه فاقد دانش و مهارت براي ايجاد ). ٢٠٠٠

اند و بهرهثر در زندگي خود هستند، از خرد بيؤتغيير م
). ٢٠٠٠، ٨لاورنس( براي رشد فردي توانايي لازم را ندارند

توان هاي مهم روانشناختي، خردمندي را ميلفهؤاز ميان م
اي كه باعث غناي مشخصه افراد باهوش دانست به گونه

                                                2 .Rin.et.al. 3 .Vdinger.et.al. 4 .Chang.et.al. 5 .Mour. 6 .frari and vest estart. 7 . Seligman and Sikenzent. 8 . Lawrence. 
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گردد و بازتاب مفهوم زندگي و عمق بخشيدن در آنان مي
توان در معناداري آن براي فرد و اين توانمندي را مي

ين در اين ب) ٢٠٢٠پلوسينك،( اطرافيانش به دست آورد
-  مهارت).٢٠٠٤، ١براون( نقش دانشگاه بسيار مهم است

اينكه باعث ايجاد خردمندي ر هاي آموخته شده علاوه ب
 شود بايد توانايي ايجاد پايستگي تحصيليدانشجويان مي

مؤلفه مهمي در  پايسته شدن. كنددر افراد را نيز ايجاد مي
 توانايي .باشد مي تحصيلييهاسازگار شدن با چالش

هايي كه در گيرنده در غلبه بر مشكلات موانع و چالشياد
 دهدطور معمول رخ ميزندگي روزمره تحصيلي او به

 ٢مارتين  طبق تعريف).١٣٩٧وند و همكاران، يوسف(
 در افرادي است براي توصيف توانايي ا واژه)٢٠٠٩(

هاي تحصيلي كه بازگشت موفق بعد از مشكلات و شكست
تعهد و كنترل بهبود  خودكارآمدي، عواملي مانند وسيلهبه

 رغم وجود شرايطدانشجويان پايسته علييابد و مي
كه آنها را در مسير عملكرد ضعيف در دانشگاه  زااسترس
 عملكرد پيشرفت و، دهد، سطح بالايي از انگيزهقرار مي

 .)١٣٩٧و همكاران، ونديوسف( كنندتحصيلي را حفظ مي
رابطه  ريافتندد )٢٠١٧(انو همكاردر اين راستا چين 

داري بين احساسات مثبت دانشجويان و عملكرد آنها امعن
لذت، اميد : مانند فعال كردن احساسات مثبت. وجود دارد

بيني كننده مهمي جهت پيشرفت تحصيلي در و غرور پيش
 روانشناختي، يكي از نيازهاي ذهن آگاهي. فراگيران است

تأثير قرار دادن  زندگي براي دانشجويان است كه با تحت
ادراك آنها از خود و خودكارآمديشان در انجام وظايف و 
 تكاليف و پيگيري اهداف زندگي آينده آنها را نيز تحت

 اثربخش بودندهد و انجام پژوهش با هدف تأثير قرار مي
اهميت و ضرورت پژوهش حاضر  عوامل مختلف  آن بررب

ن آزموجهت هدف پژوهش حاضر،   از اين.افزايدمي
  : باشدميزير هاي  فرضيه

 دانشجويان دختر خردمنديآموزش ذهن آگاهي بر 
 .ثر استؤمدانشگاه فرهنگيان آمل 

آموزش ذهن آگاهي بر پايستگي تحصيلي دانشجويان 
  . ثر استؤمدختر دانشگاه فرهنگيان آمل 

  
  
  

                                                1 .Braven. 2 .Martin. 

   پژوهش روش
، كاربردي و از نظر ماهيـت     ،  پژوهش حاضر از نظر هدف    

-آوري اطلاعـات يـك تحقيـق نيمـه        دكمي و برحـسب گـر     
آزمايشي از نوع پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري با گـروه            

هــا از آمــار باشــد بــراي تجزيــه و تحليــل دادهكنتــرل مــي
گيـري  تحليـل واريـانس انـدازه     ( توصيفي و آمار اسـتنباطي    

افـزار  هـا بـا اسـتفاده از نـرم        شـود و داده   استفاده مي ) مكرر
SPSS    ـ تجزيه و تحليل گر  ة  دور ي اجـرا  يدر ابتـدا  . دديدن
 يهاي مورد نيـاز بـرا      و گردآوري داده   ي ذهن آگاه  يآموزش

- انجـام  لي ـ بـه شـرح ذ  يزي ـر برنامهي آمارلي و تحل  هيتجز
 يهـا  گـروه  يهـا يپـس از مـشخص شـدن آزمـودن        : ديگرد
 بـا  ،ي نكـات اخلاق ـ قي دق تي، با رعا  )گواه( و كنترل    شيآزما

ــام پـ ـ ــون شيانج ــتوز( آزم ــععي ــشنامه پريرآو و جم  س
 يهــاي آزمــودننيدر بــ)  و پايــستگي تحــصيليخردمنــدي

 و كنترل، طرح آغاز و به مدت دو ماه بـه            شي آزما يهاگروه
 يهـا هـاي گـروه   طرح، براي آزمـودني   نيدر ا . ديانجام طول

 جلـسه، هـر     ٨ طي   ،ي ذهن آگاه  يآزمايش، جلسات آموزش  
  و سـه   كشنبهي( فرد   ي دقيقه و در روزها    ٩٠جلسه به مدت    

 گروه كنترل   يهاي كه آزمودن  يطور به د،يگردر  برگزا) شنبه
 دوره، مجـدداً از     اني ـدر پا . ندشتها ندا  آموزش ني از ا  يسهم

 مجـدد  ياجـرا ( هـر دو گـروه، پـس آزمـون     يهـا يآزمـودن 
بعمل آمد و بعد    )  و پايستگي تحصيلي   خردمندية  پرسشنام

ة  پرسـشنام  ،يري ـگي انجـام پ   ياز گذشت دو ماه مجـدد بـرا       
ــ اجــرا گرد و پايــستگي تحــصيليمنــديخرد   و مجــدداًدي

 طرح و   افتني انيپس از پا  .  شد ي گردآور ازيطلاعات مورد ن  ا
 آزمـون، پـس     شيپ ـ( ها در هر سه مرحله     پرسشنامه ليتكم

 شـده بـا     ي خام گردآور  يها، مجموع داده  )يريگيآزمون و پ  
 قـرار   لي ـتحل  و هي مورد تجز  spss يافزار آمار استفاده از نرم  

هـاي زيـر     همچنـين در ايـن پـژوهش از پرسـشنامه          .گرفت
  : استفاده شده است

  آگاهي ذهن عاملي پنج مهپرسشنا
 آگاهي پنج عاملي ذهن پرسشنامةمقياس ذهن آگاهي 

 ،دهيخودگزارشي است براي بزارا) ٢٠٠٦(و  همكاران بائر
: سنجدآگاهي را مي عامل ذهن  كه پنجالؤس ٣٩شامل 

عدم قضاوت در مورد  اهي،عمل با آگ مشاهده، توصيف،
فر و تمنايي( و عدم واكنش به تجارب دروني تجارب دروني

هاي پنج عاملي از همساني دروني  مقياس.)١٣٩٥،همكاران
 در عامل غيرواكنشي ٧٥/٠باخ از وندامنه آلفاي كر( بالايي
ن آبرخوردار بوده و روايي )  در عامل توصيف٩٠/٠و تا 
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 در .)٢٠٠٦،و همكارانباير ( ورد شده استآ بر٨٤/٠

 روش بازآزمون بر روي )١٣٩١( اي كه احمدوندمطالعه
 ضرايب ،روايي و پايايي اين پرسشنامه در ايران انجام داد

 مربوط به عامل غيرقضاوتي بودن =٥٧/٠rهمبستگي بين 
  .  مربوط به عامل مشاهده به دست آمد=٨٤/٠rو تا 

  خردمندياقدام براي  پرسشنامه
ــراي ســن ــدي از      ب پرســشنامه ســه بعــدي جش خردمن
ايـن پرسـشنامه    . استفاده گرديد ) ٢٠٠٣ (تخردمندي آردل 

 و  ي انعكاس ـ ،ي شـناخت  اسي ـ خـرده مق   ٣ گويه به همراه     ٣٩
 پرسـشنامه   ني ـسه بعـد ا   ،  در واقع . ردگييبرمر   را د  يعاطف

 هي ـعنوان پا بهي گفت بعد انعكاس   توانياز هم نبوده و م     ادج
در .  اســتتيــ بـا اهم اري بــسگــريدو اسـاس رشــد دو بعـد   

حاسـبه شـده بـراي ابعـاد         كرونبـاخ م   يوهش آردلت آلفا  ژپ
 يي به ترتيـب    در نمونه دانشجو   ي و عاطف  ي انعكاس ،شناختي

 و  ٧٥/٠ و   ٧٨/٠ يو در نمونه سـالمند    ٧٤/٠ . ٧٥/٠ ، ٧١/٠
نبـاخ محاسـبه شـده      ولفـاي كر  آ.  به دست آمده است    ٧٤/٠

  ، ٦٤/٠فـه شـناختي     لؤبراي پايايي اين پرسـشنامه بـراي م       
 و ٦٢/٠لفـه عـاطفي   ؤ و بـراي م   ٥٨/٠لفه انعكاسـي    ؤبراي م 

 و  حـصاري ذبيحـي ( باشـد  مـي  ٧٦/٠براي كـل پرسـشنامه      
ــاران، ــ).١٣٩٦همك ــار مقي بررس ــ اعتب ــد اسي ــه بع  ي س

 هـر سـه     يبخش تا خوب را بـرا     تي رضا ي همسان يخردمند
 ي انعكاس ـ٨٠/٠ ي بعـد شـناخت  يصورت جداگانه بـرا   بعد به 

ــاطف و٤٠/٠ ــه٦٠/٠ ي ع ــور كلـ ـ و ب ــشان داد٨٢/٠ يط   ن
  . )١٣٩٤ و همكاران،ياسعد(

   پرسشنامه پايستگي تحصيلي
در اين پژوهش براي سنجش پايستگي تحصيلي از 

 شده استفاده   )٢٠٠٨( پرسشنامه توسط مارتين و مارش
 پنج طيف يك در كه دارد گويه ٦ پرسشنامه اين. است
- نمره ١ مخالفم كاملا تا ٥ موافقم كاملاً از ليكرت ايدرجه

 به پرسشنامه اين در نمره حداكثر و حداقل شودمي گذاري
 پايستگي پرسشنامه پايايي. باشدمي ٢٠ و ٥ ترتيب

 و مارتين پژوهش در كرونباخ آلفاي روش با تحصيلي
 آن روايي و است شده گزارش ٨٠/٠ با برابر )٢٠٠٨( مارش

 هاگويه از كدام هر براي ييديأت عاملي تحليل طريق از نيز
. شد  محاسبه٧٥/٠ و ٧٣/٠ ،٦٦/٦٧،٠/٠ ترتيب به ١٤

 اين پايايي) ١٣٩١( قرطمانيكريمي پژوهشي در همچنين
 از را آن روايي و ٠/٨٧ كرونباخ آلفاي روش به پرسشنامه

 پرسشنامه همبستگي از استفاده با ملاكي روايي طريق
 در. دكر گزارش ٠/٥٦) ٢٠١٣ (پنتريج تحصيلي اشتياق
 آلفاي روش به پرسشنامه پايايي ضريب نيز حاضر پژوهش
  .است آمده دست به /. ٥٧كرونباخ

 در  يصورت تـصادف  نمونه و قراردادن به     از انتخاب گروه   پس
عنـوان  نظـر بـه    در مـو  ي و كنترل، ابزارهـا    شيزماآدو گروه   

 يهـا يسپس آزمـودن  .  آزمون در مورد هر دو اجرا شد       شيپ
 مـستقل   ري ـ با متغ  ياقهي دق ٩٠لسه   ج ٨ ي ط شيگروه آزما 

 و  تحـت آمـوزش قـرار گرفتنـد        ي ذهـن آگـاه    يهـا مهارت
. ندشتها ندا هاي گروه كنترل سهمي از اين آموزش      آزمودني

  گـروه، پـس  دوهـاي هـر   در پايان دوره، مجدداً از آزمـودني    
خردمندي و پايـستگي    هاي  پرسشنامه مجدداجراي  (آزمون  

  بـراي پيگيـري    جـدداً ماه م پس از دو     .بعمل آمد ) تحصيلي
اطلاعـات    و مجـددا     دي ـاجـرا گرد  ي مـوردنظر    هاپرسشنامه

پس از پايان يافتن طرح و تكميـل         .مورد نياز گردآوري شد   
آزمـون و   آزمون، پـس  پيش(ها در هر سه مرحله   پرسشنامه

هاي خام گردآوري شده با استفاده از       ، مجموع داده  )پيگيري
. تحليـل قـرار گرفـت      و زيـه مـورد تج   spssي  افزار آمار نرم

 ي جلـسات آموزش ـ   ي كـه ط ـ   يمباحث ارائه شده ذهن آگاه    
  .ست شده اميتنظ ١در جدول شماره ) ٢٠٠٣( نزيكابات 

   جلسات و محتواي آموزشي ذهن آگاهي- ١جدول شماره 
  جلسات محتواي آموزشي ذهن آگاهي  هاي مورد نظرتمرين

خوردن  ابتدايي تمرين و پيش آزمون اجراي جلسات، مشي كليخط نظيمت و يكديگر به افراد معرفي  توجه و مشاهده خود
 تصويري فايل كمك به بدن وارسي و آگاهانه خانگي تنفس تكليف و بدن وارسي و آگاهانه تنفس كشمش،

 اول

تمرين تمركز و توجه به 
صداي دانش آموزان در 

  زنگ ورزش 
 شخصي براي مسئوليت شروع عنوانبه ذهني رتفسي به نشسته، توجه مراقبه تمرين بدن، وارسي تمرين
 زندگي روزانه معمول هايفعاليت و خوشايند وقايع آگاهي از تمرين خانگي تكليف و احساسات و افكار

 دوم

تمرين تعادل با در دست 
  داشتن كتاب پاي تخته

 عنوانار، تنها بهافك به توجه و مشاهده و حال لحظه در بودن بحث پيرامون آگاهانه، شنيدن و ديدن تمرين
 تنفس، تمركز بر با آگاهانه نشستن بدني، وارسي خانگي و تكليف حوادث يا حقايق عنوانبه نه و افكار

 .متفاوت معمول هاياز فعاليت آگاهي و ناخوشايند رويدادهاي از آگاهي

  سوم
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تمرين تمركز بر روي 
نيمكت كلاس با توجه 

اي كه در هوا به رايحه
  .شوداحساس مي

 ، معرفي)مخالف افكار و احساسات تفسير عنوانبه( بدن ادراك احساس بر تأكيد با نشسته مراقبه نجاما
 به آگاهي و آگاهانه رفتن راه طولاني، و آگاهانه نشستن وارسي بدني، خانگي تكليف و آگاهانه رويپياده

  .اضطراب و استرس مقابل در هاواكنش آوردن
 بحث تكليف خانگي، بازنگري تمرين افكار، سپس و اصوات از تنفس، هيآگا مدت، طولاني نشستن مراقبه

 در آنها گذاريو نام احساسات از آگاهي و شناسايي خانگي و تكليف دوره اتمام براي شدن آماده پيرامون
 .  هفته طول

  چهارم

بيان ادراك درباره ساعت 
درس علوم و آگاهي از 

  افكار و احساسات
 خانگي، انجام تكاليف به تعهد اثرات تجربيات، بيان با آموزشي از دوره نيمي نگذراند خصوص در صحبت
 زندگي استرس در به پاسخ در آگاهي ذهن نقش درباره بحث از افكار، آگاهي گسترش و آگاهانه نشستن
 در خصوص تمرين همچنين و آگاهانه تنفس و نشستن راه رفتن، بدني، وارسي خانگي تكليف و روزمره
 . ديگران با ارتباط در )آگاهانه انتخاب( پاسخ و )انتخاب آگاهانه بدون( روزمره واكنش بين ز تمايزا آگاهي

  پنجم

توجه به تنفس و ذهن 
  آگاهي افكار

  خوردن خوراكي
 تمرين تكاليف خانگي، و هابازنگري تمرين و افكار سپس و بدن، صداها تنفس، از آگاهي نشستن، مراقبه

 نشسته، مراقبه بدني، بازنگري. قبلي تمرينات بر اساس خانگي و تكاليف خلق و عاليتف بين ارتباط مشاهده
 مستمر انجام براي آن رفع و يابيعلت ها،بكارگيري روش در موجود موانع خصوص در كوتاه و بررسي بحث

 . اجرا شدآزمون، اجراي پس و نهايت، جمع بندي در و گذشته مطالب تمرينات، بازنگري

 ششم

م و تعويض تقسي
  خوراكي ها

هاي كمك در حل تمرين
  سخت رياضي

عنوان العمل، معرفي مهرباني بهدهي با قلب مهربان بجاي ابراز عكسادامه دادن به بسط ظرفيت پاسخ
ها، مرور تكاليف منزل، تمرين هاي گوش سپاري و خوردن، تكانهه براي رشد قلب مهربان، تمرينژتمريني وي

ل و گفتگو درباره آن، حركت باران، همه با هم، مهرباني و گفتگو درباره آن، اشاره به العمپاسخ بجاي عكس
  .اينكه جلسه آينده جلسه پاياني خواهد بود

  هفتم

  تمرين شاد كردن دوست
  كشيدن نقاشي

سپاري و خوردن، مرور تكاليف هاي گوشهدف از اين جلسه ترويج و رشد دوست داشتن است، انجام تمرين
سپاري نهايي، ارائه هاي منتخب دانشجويان، نامه به يك دوست، گفتگوي نهايي دوره، گوشمرينمنزل، ت

  .تكاليف روزانه منزل و شرح چگونگي آن
  هشتم

  
   هاي پژوهشيافته
  :هاي توصيفييافته

هاي  ميانگين و انحراف استاندارد نمره٢جدول شماره 
دي و پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري متغيرهاي خردمن

ي آگاه ذهني را در دو گروه كنترل و ليتحص يستگيپا
  . دهدنشان مي

  هاي پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري متغيرهاي پژوهش ميانگين و انحراف استاندارد نمره -٢جدول 
 گروه ذهن آگاهي گروه كنترل  

 انحراف استاندارد ميانگين انحراف استاندارد ميانگين  متغير
 ١٠١/٩ ٦٠/١١١ ٠٦٧/٩ ٩٣/١٠٨ پيش آزمون
 ٢٩٥/٨ ٦٧/١٢٢ ١٧٣/٧ ٢٠/١٠٧ پس آزمون

 خردمندي

 ٨٧٨/٧ ٢٧/١٢٦ ٦٧٨/٧ ٣٣/١٠٦ پيگيري
 ٦٣٧/٥ ٩٣/٤٠ ٩٤٦/٥ ٢٧/٤٠ پيش آزمون
 ٨٦٨/٤ ٨٧/٤٤ ٦٠٤/٥ ٥٣/٣٩ پس آزمون

 شناختي

 ٩٦٧/٤ ٦٧/٤٥ ٢٩٣/٦ ٢٠/٣٩ پيگيري
 ٤٧٣/٢ ٤٠/٣٥ ٠٧٧/٢ ٢٠/٣٤ پيش آزمون
 ١٦٧/٢ ١٣/٣٨ ٠٣١/٢ ٥٣/٣٣ پس آزمون

 انعكاسي

 ٦٨٥/١ ٨٧/٣٨ ٥٧٦/٢ ٢٧/٣٣ پيگيري
 ٠١٧/٦ ٢٧/٣٥ ٢٨٩/٧ ٤٧/٣٤ پيش آزمون
 ٦٠٢/٥ ٦٧/٣٩ ٥٥٦/٦ ١٣/٣٤ پس آزمون

 عاطفي

 ٦١٢/٥ ٧٣/٤١ ١٤٠/٦ ٨٧/٣٣ پيگيري
 ٢٦٩/٣ ٦٠/١٦ ٦١٧/٤ ٢٠/١٧ پيش آزمون
 ٨٢٦/٣ ٢٧/٢١ ٩٩٢/٤ ٧٣/١٦ پس آزمون

پايستگي 
 تحصيلي

 ٢٢٤/٤     ١٣/٢٢ ٣٥٧/٤ ١٣/١٦ پيگيري
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 تحليل آزمون هايفرضپيش ابتدا قسمت اين در
 سپس و گيردمي انجام مكرر گيرياندازه با واريانس
 مورد نظر مورد آزمون از استفاده با تحقيق هايفرضيه
  .گيردمي قرار بررسي
 

 يگيراندازه با واريانس تحليل آزمون هايفرضپيش
  مكرر

  آزمون نرمال بودن توزيع متغيرها
  

   اسميرنوف براي بررسي نرمال بودن توزيع متغيرهاي پژوهش- آزمون كولموگروف-٣ جدول
   ذهن آگاهي

 سطح معناداري آماره آزمون
 ٤٢١/٠ ١٥٦/٠ پيش آزمون
 ٦٨٥/٠ ١٢٦/٠ پس آزمون

 خردمندي

 ٦٠٦/٠ ١٣٥/٠ پيگيري
 ٨٦١/٠ ١٠٥/٠ پيش آزمون
 ٧٢٩/٠ ١٢١/٠ پس آزمون

 شناختي

 ٨٣٢/٠ ١٠٩/٠ پيگيري
 ٦٢٨/٠ ١٣٢/٠ پيش آزمون
 ٧٢٦/٠ ١٢٢/٠ پس آزمون

 انعكاسي

 ٥٦٠/٠ ١٤٠/٠ پيگيري
 ٥١٥/٠ ١٤٥/٠ پيش آزمون
 ٦٩٩/٠ ١٢٤/٠ پس آزمون

 عاطفي

 ٦٩٥/٠ ١٢٥/٠ پيگيري
 ٨٢٨/٠ ١١٠/٠ پيش آزمون
 ٣٤٤/٠ ١٦٧/٠ پس آزمون

 پايستگي تحصيلي

 ٨٦٧/٠ ١٠٥/٠ پيگيري
  

دست آمده ه  چون سطوح معناداري ب٣با توجه به جدول 
پس ادعاي . است) ٠٥/٠(سطح خطاي آزمون بزرگتر از 

  .شودنرمال بودن توزيع متغيرها پذيرفته مي
  هاآزمون بررسي همگني كوواريانس

  هاآزمون باكس براي بررسي همگني كوواريانس -٤جدول
  ذهن آگاهي

Mسطح معناداري  باكس 
 ٨٧٣/٠ ٧٨٥/٢ خردمندي

 ٧٢٧/٠ ١١١/٤ شناختي
 ٢٤٨/٠ ٩١٤/٨ انعكاسي
 ٥١٢/٠ ٩٤٥/٥ عاطفي

 ٤٧٩/٠ ٢٥٣/٦ پايستگي تحصيلي
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 جهـت بررسـي فـرض همگنـي         ٤وجـه بـه جـدول       با ت     

ها از آزمون بـاكس      كوواريانس داده  –هاي واريانس   ماتريس
دار نيـست   امون باكس معن ـ  چون نتايج آز  . نيمكاستفاده مي 

 )اسـت ) ٠٥/٠(دست آمده بزرگتـر از      ه  سطوح معناداري ب  (
  .ها به درستي رعايت شده استشرط همگني كوواريانس

  آزمون كرويت ماچلي -٥جدول 
  ذهن آگاهي

Wسطح معناداري  ماچلي 
 ٠٨٣/٠ ٨٣١/٠ خردمندي

 ٢٦٨/٠ ٩٠٧/٠ شناختي
 ٠١٥/٠ ٧٣٣/٠ انعكاسي
 ٠١١/٠ ٧١٨/٠ عاطفي

 ٠٥٢/٠ ٨٠٣/٠ پايستگي تحصيلي
 در مداخله ذهن آگاهي جهت تحليل       ٥ بر طبق جدول          

هـا  گيري برابري واريانس  واريانس با مقادير تكراري و اندازه     
. كنـيم ها از آزمون كرويت ماچلي استفاده مـي       در بين گروه  

چون سطح معناداري حاصل از آزمون كرويت ماچلي بـراي      
، شـناختي و پايـستگي تحـصيلي از         متغيرهاي خردمنـدي  

باشـد، فـرض كرويـت مـاچلي بـراي ايـن             بيشتر مي  ٠٥/٠
متغيرها رعايت شده است، ولي سطح معنـاداري حاصـل از           

 است، لذا در    ٠٥/٠آزمون، براي انعكاسي و عاطفي كمتر از        
گيـري مكـرر بـراي    خروجي نتايج تحليل واريانس با انـدازه    

- گيـزر ارائـه مـي      -هاوساين متغيرها، نتايج آزمون گرين      
  . گردد

  هاآزمون لوين براي بررسي برابري واريانس -٦جدول 

هاي ابي برابري واريانس جهت ارزي٦بر طبق جدول       
يك متغير محاسبه شده براي دو يا چند گروه از آزمون 

مقادير سطح معناداري، بزرگتر از . كنيملوين استفاده مي
است در نتيجه فرض برابر ) ٠٥/٠(سطح خطاي آزمون 

  .ها رعايت شده استبودن واريانس
   هاي پژوهشآزمون فرضيه

 دختر انيجودانش خردمندي بر يآگاه ذهن آموزش 
  .دارد ريثأت آمل انيفرهنگ دانشگاه

  

 مربعاتميانگين  درجه آزادي مجموع مربعات منبع متغير   آموزش ذهن آگاهي بر خردمنديگيري مكرر اثر خلاصه نتايج تحليل واريانس با اندازه-٧جدول 
F    معناداريسطح 

 ٧٤٦/٠ ٠٠٠١/٠ ٢٧٢/٨٢ ٤١١/٦٠٢ ٢ ٨٢٢/١٢٠٤ گروه* مرحله  ٥٩٤/٠ ٠٠٠١/٠ ٠٠٣/٤١ ٢٣٣/٣٠٠ ٢ ٤٦٧/٦٠٠ مرحله اتامجذور 
 خردمندي

 ٥٦٦/٠ ٠٠٠١/٠ ٥٨٦/٣٦ ٨٧٨/٧٠ ٢ ٧٥٦/١٤١ گروه* مرحله  ٣٥٥/٠ ٠٠٠١/٠ ٤٢٢/١٥ ٨٧٨/٢٩ ٢ ٧٥٦/٥٩ مرحله ٤٠٧/٠ ٠٠٠١/٠ ٢١٧/١٩ ٦٧٨/٣٦٢٢ ١ ٦٧٨/٣٦٢٢ گروه
 شناختي

 ٣٩٢/٠ ٠٠٠١/٠ ٠٧٨/١٨ ٥٥٨/٥٠ ٥٧٨/١ ٨٠٠/٧٩ گروه* مرحله  ١٨١/٠ ٠٠٧/٠ ١٧٧/٦ ٢٧٥/١٧ ٥٧٨/١ ٢٦٧/٢٧ مرحله ١٣٤/٠ ٠٤٦/٠ ٣٤٧/٤ ٥٤٤/٣٨٨ ١ ٥٤٤/٣٨٨ گروه
 سيانعكا

 ٥٧٠/٠ ٠٠٠١/٠ ١١٤/٣٧ ٦٨٣/١٢٤ ٥٦٠/١ ٤٦٧/١٩٤ گروه* مرحله  ٤٨٠/٠ ٠٠٠١/٠ ٨٥٨/٢٥ ٨٦٩/٨٦ ٥٦٠/١ ٤٨٩/١٣٥ مرحله ٥٣٨/٠ ٠٠٠١/٠ ٦٦١/٣٢ ٩٠٠/٣٢٤ ١ ٩٠٠/٣٢٤ گروه
 عاطفي

 ١٣٩/٠ ٠٤٢/٠ ٥٣٣/٤ ١٠٠/٥٠٤ ١ ١٠٠/٥٠٤ گروه
  

   ذهن آگاهي
F سطح معناداري 

 ٧٦٢/٠ ٠٩٤/٠ پيش آزمون
 ٤٥٢/٠ ٥٨١/٠ پس آزمون

 خردمندي

 ٧٠٢/٠ ١٤٩/٠ پيگيري
 ٦٩٣/٠ ١٥٩/٠ پيش آزمون
 ٢٨٠/٠ ٢١٥/١ پس آزمون

 شناختي

 ١٩١/٠ ٧٩٢/١ پيگيري
 ٤٢١/٠ ٦٦٦/٠ پيش آزمون
 ٦٩١/٠ ١٦١/٠ پس آزمون

 نعكاسيا

 ١٢٥/٠ ٥٠٥/٢ پيگيري
 ٣٨٢/٠ ٧٨٩/٠ پيش آزمون
 ٢٧٦/٠ ٢٣٥/١ پس آزمون

 عاطفي

 ٤٧٢/٠ ٥٣٣/٠ پيگيري
 ٠٥٤/٠ ٠٥٦/٤ پيش آزمون
 ١٥٣/٠ ١٥٣/٢ پس آزمون

پايستگي 
 تحصيلي

 ٨٩٠/٠ ٠١٩/٠ پيگيري
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، سطح معناداري مربوط به ٧طبق جدول ر ب

شناختي، انعكاسي و (مرحله براي خردمندي و ابعاد آن 
توان پذيرفت باشد در نتيجه مي مي٠٥/٠كمتر از ) عاطفي

هاي اين متغيرها در مراحل پيش كه بين ميانگين نمره
گيري، تفاوت معناداري وجود دارد آزمون، پس آزمون و پي

گروه * داري اثر متقابل مرحله او همچنين با توجه به معن
شود كه داري اثر گروه در اين متغيرها نتيجه مياو معن

ميزان تغييرات اين متغيرها در طي مراحل پيش آزمون، 
پس آزمون و پيگيري، در دو گروه كنترل و ذهن آگاهي 

توان نتيجه گرفت آموزش ذهن يكسان نبوده است، لذا مي
شناختي، انعكاسي و (آگاهي بر خردمندي و ابعاد آن 

ها مؤثر بوده است و با توجه به اختلاف ميانگين) عاطفي

شناختي، انعكاسي و (خردمندي و ابعاد آن  باعث افزايش
  .مؤثر شده است) عاطفي

 درصد تغييرات ٦/٧٤با توجه به مقادير مجذور اتا، 
 درصد تغييرات در نمرات ٦/٥٦ندي، در نمرات خردم

 ٥٧ درصد تغييرات در نمرات انعكاسي، ٢/٣٩شناختي، 
درصد تغييرات در نمرات عاطفي در طي مراحل پيش 

آزمون و پيگيري، ناشي از آموزش ذهن آگاهي  آزمون، پس
  .بوده است

  
 يليتحص يستگيپا بر يآگاه ذهن آموزش
  .دارد ريثأت آمل انيفرهنگ دانشگاه دختر انيدانشجو

 يليتحص يستگيپا بر يآگاه ذهن آموزشگيري مكرر اثر  خلاصه نتايج تحليل واريانس با اندازه-٩جدول
 مجذور اتا سطح معناداري F ميانگين مربعات درجه آزادي مجموع مربعات منبع

 ٣٧٠/٠ ٠٠٠١/٠ ٤٤١/١٦ ٠٧٨/٤٧ ٢ ١٥٦/٩٤ مرحله
 ٥٢٩/٠ ٠٠٠١/٠ ٤٥٧/٣١ ٠٧٨/٩٠ ٢ ١٥٦/١٨٠ گروه* مرحله 

 ١٥٤/٠ ٠٣٢/٠ ٠٩٠/٥ ٦٧٨/٢٤٦ ١ ٦٧٨/٢٤٦ گروه
   

 سطح معناداري مربوط به مرحله ٩طبق جدول ر ب
باشد، در نتيجه  مي٠٥/٠كمتر از  يليتحص يستگيپابراي 

اين متغير در  هايتوان پذيرفت كه بين ميانگين نمرهمي
مراحل پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري، تفاوت 

داري اثر ادارد و همچنين با توجه به معنمعناداري وجود 
شود داري اثر گروه، نتيجه مياگروه و معن* متقابل مرحله 

پيش آزمون،  اين متغير در طي مراحل كه ميزان تغييرات
ي آگاه ذهنپس آزمون و پيگيري، در دو گروه كنترل و 

 ذهن آموزشتوان نتيجه گرفت يكسان نبوده است، لذا مي
مؤثر بوده  دختر انيدانشجو يليتحص يستگيپا بر يآگاه

افزايش  ها باعثاست و با توجه به اختلاف ميانگين
  .شده است يليتحص يستگيپا

 درصد تغييرات در ٩/٥٢ اتا، مجذور مقدار به توجه با
در طي مراحل پيش آزمون، پس  يليتحص يستگيپانمرات 

  .است بوده يآگاه ذهن آموزش از آزمون و پيگيري، ناشي
  گيرينتيجه و بحث

 آموزش توان گفتهاي حاضر، ميدر تبيين يافته
هاي   نسبت به پديدهشود دانشجويانذهن آگاهي باعث مي

نگرشي . ند شو دروني و بيروني، هوشيار و آگاه

ها را در  گونه همراه با پذيرش نسبت به پديده غيرقضاوت
 و بجاي برخوردهاي واكنشي و دادهخود پرورش 

اي سازگارانه و كنشگرانه در برابر  شيوهغيرسازگارانه به 
، نتيجه كنند؛ در اتفاقات زندگي و تحصيلي مقابله 

ويژه در  هاي مختلف زندگي به جنبه سازگاري بيشتري در
پورپاريزي و همكاران، ( دهند امر تحصيل از خود نشان 

عنوان  آگاهي در سطحي بنيادي به طرفي ذهنز ا. )١٣٩٧
شده كه ريشه در توجه و   فكيفيتي از هوشياري توصي
هاي پراسترس تحصيلي براي  آگاهي دارد، در موقعيت

سازد كه از نشخوارهاي  دانشجويان اين امكان را مهيا مي
فكري مداوم خودداري كنند و با مشكلات انطباقي خود 

افزايش توجه و آگاهي نسبت به افكار، . راحتي كنار آيند به
آگاهي است كه با  ت ذهنها و تمايلات از وجوه مثب هيجان

هاي  كردن رفتارهاي سازگارانه و حالت هماهنگ
روانشناختي مثبت موجب بهبود قابليت فردي براي 

ها  هاي انفرادي، اجتماعي و علاقه به اين فعاليت فعاليت
توان پذيرفت كه بين هاي آماري، ميطبق يافتهر  ب.شود مي

 آزمون، هاي اين متغيرها در مراحل پيشميانگين نمره
- پس آزمون و پيگيري، تفاوت معناداري وجود دارد و مي
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توان نتيجه گرفت آموزش ذهن آگاهي بر خردمندي و 
مؤثر بوده است و ) شناختي، انعكاسي و عاطفي(ابعاد آن 

خردمندي و  ها باعث افزايشبا توجه به اختلاف ميانگين
  . مؤثر شده است) شناختي، انعكاسي و عاطفي(ابعاد آن 

جمله  آگاهي از توان گفت ذهن تبيين نتايج ميدر
آموزان  توان بر يادگيري آنها به دانش مسائلي است كه مي

دهد در زمان  تأكيد كرد؛ به نحوي كه به آنها اجازه مي
داوري يا  گونه پيش حال مسائل را درك كنند و بدون هيچ

پور و همكاران، رحيم( حتي قضاوتي به آنها بپردازند
دهد  آگاهي به افراد ياد مي چنين، آموزش ذهنهم). ١٤٠٠

ناپذير، خارج و  هاي عادتي را از حالت انعطاف چگونه مهارت
دادن منابع پردازش اطلاعات، به سمت اهداف  با جهت

خنثاي توجه، مانند تنفس يا حس لحظه، شرايط را براي 
هاي بدني باعث  در اين شيوه، تمرين. تغيير آماده كنند
همچنين، داشتن . شوند ل طرحواره ميتغيير شكل مد

حاكي از  نگرش معتدل نسبت به گذشته، حال و آينده
هاي افراطي  سلامت روان بوده است؛ در حالي كه نگرش

هاي ناسالم زندگي منجر  اند كه به شيوه گوياي تعصباتي
هدف اين است كه افراد از ديروز پند گيرند، . خواهند شد

 .ا مديريت كننداز امروز لذت برند و فردا ر
 آموزش مبتني بر ذهنهمچنين بايد اذعان داشت 

كند تا با شناخت خود،   كمك ميجويانآگاهي به دانش
هاي توانمندي و هاي بدني و رفتارهاهيجانات، احساس

خود بتوانند از حداكثر ظرفيت خود براي افزايش 
گيري از بهره. گيرند خودكارآمدي و انگيزش تحصيلي بهره

 گذاري را درآگاهي، باور انگيزشي ارزش هنجلسات ذ
 با مشخص كردن دانشجويان. دهدمي افزايش دانشجويان

بندي آنها، انگيزه لويتواهداف خود و دادن بار ارزشي و ا
 و در دنگيربيشتري براي رسيدن به اهداف خود پيش مي

به . يابد  افزايش ميانيدانشجو يليتحص يستگيپانتيجه 
 زارغم وجود شرايط استرس پايسته عليدانشجويان، واقع

  كه آنها را در مسير عملكرد ضعيف در دانشگاه قرار 
هاي ذهن آگاهي و پذيرش دهد، به ياري مهارتمي

هاي تحصيلي، سطح بالايي از انگيزه، پيشرفت و استرس
هاي اين نتايج با يافته. كنندعملكرد تحصيلي را حفظ مي

، نصيري و )١٣٩٨(  باباخاني،)١٤٠٠( پور و همكارانرحيم

، ويليامز )٢٠١٤( ، چانگ، هوانگ و لين)١٣٩٤( همكاران
، گرتيز )٢٠١٢(، ادي و همكاران )٢٠١٢( ، بودهي)٢٠١٣(

  .همسو بود) ٢٠٠٢(و سگال و همكاران ) ٢٠٠٤(و رومر 
 در. دارد هاييمحدوديت خود بطن در پژوهشي     هر

كه  شد ستفادها دهيخودگزارش ابزار ازر، حاض پژوهش
از  باشد؛ داده قرار تحت تأثير را پژوهش نتايج است ممكن

 هاياز روش آتي هايپژوهش در شودمي پيشنهاد رو،اين
 و مسئولان، به. شود استفاده نيز مصاحبه نظير ديگر

 را همگاني هايشود، آموزشمي پيشنهاد روانشناسان
يزي ربرنامه دانشجويان براي ذهن آگاهي ارتقاي جهت
آگاهي نسبت به خود و اهداف و فلسفه وجودي . نمايند

هايي است كه معلمان بايد به زندگي از جمله آموزش
-گردد دورهتوصيه مي، از اين رو. دانش آموزان خود بدهند

ريزي شود تا هاي آموزشي و بالندگي براي معلمان برنامه
هاي  مهارتراهگشاي دانش آموزان شوند، چرا كه آموزش

روح را تعالي داده و باعث  تواندمتي در كنار دانش ميسلا
  . تقويت جسم شود
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  منابع
 اي ذهنقش واسطه، ن)١٣٩٨(لمان، زارعي، س

آگاهي در رابطه سرسختي روانشناختي و بخشودگي با 
رويش . سازگاري زناشويي زنان متأهل شهر تهران

  . ١٨٦-١٧٩،ص ٥ ؛ شماره ٨سال . روانشناسي
بررسي ، )١٣٩٩(محمدآبادي، مژده، زادهكريم

 تحصيلي ،اثربخشي ذهن آگاه بر پايستگي تحصيلي
 در نوين هايپيشرفت  سايبري، مجلهزورگوييو فرسودگي 

 سوم، پرورش،سال و آموزش و تربيتي علوم روانشناسي،
  .١٣٠-١٠٤ص ،٢٤ شماره

موزش آ، اثربخشي )١٣٩٨( وحيده، ،باباخاني
-گاهي بر سازگاري و سلامت روان دانشآاي ذهنهمهارت

 شماره ، سال هشتم،مجله رويش روانشناسي. موزانآ
  .١٧٨- ١٧١ص ،٣٨ شماره پياپي ،پنجم

-  افسانه و خضري، معصومه، توحيدي،پورپاريزي
گاهي بر پيشرفت  آ، تأثير ذهن)١٣٩٧( انوشيروان، ،مقدم

نامه پژوهش. اي خودپنداره تحصيلينقش واسطه: تحصيلي
ص ،١٥ پياپي ،شماره سوم. سال چهارم. روانشناسي مثبت

٤٣-٢٩.  
 عالي، اصغر، ،اد، فريدژ شيما، اصغرن،فرتمنايي

هاي گيژ، وي)١٣٩٥( مهدي، ، مصلح و سليماني،ميرزايي
: فصلنامه روانشناختي. گاهيآسنجي پرسشنامه ذهن روان

  .٣٢٩-٣٢١ ص،)١٢(٤٧ ،روانشناسان ايراني
 ،گان و منشئيژ م،ه، عارفي شكوف،پوررحيم

انداز موزش تلفيقي چشمآ، اثربخشي )١٤٠٠(غلامرضا، 
نامه وهشپژ. وري و خردمنديآگاهي بر تابآزمان و ذهن 

 شماره پياپي ، شماره اول،سال هفتم. روانشناسي مثبت
  .٥٢-٣٥ص،٢٥

، )١٣٩٠( منوچهر، ، منيژه و وكيليان،كرباسي
مركز :  تهران،ن معاصرمسائل نوجوانان و جوانان در ايرا

  .چاپ و انتشارات دانشگاه پيام نور
ريزي درسي در دوره ، برنامه)١٣٩٨(ملكي، حسن، 

). ويژه دانشجويان تحصيلات تكميلي(تحصيلي متوسطه 
  .سمت: تهران

 ،پور حسين؛ اسماعيل، محمد؛ كارسازي،نصيري
، تأثير معني در زندگي )١٣٩٤( منصور، ،فاروق؛ بيرامي

. آوري در شكوفايي دانشجوياني و تابذهن آگاه
 ،  شماره سوم،سال اول. پزوهشنامه روانشناسي مثبت

  .١٣٩٤ پاييز ،٣پياپي 

 ،االله، صادقي عزت،پور مهدي، قدم،ونديوسف
، نقش پايستگي )١٣٩٧( سيمين، ،مسعود و غلامرضايي

بيني موزشي مكان كنترل و هيجانات تحصيلي در پيشآ
. وهيپژصلنامه علمي پزوهشي تدريسف. وري تحصيليآتاب
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