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 افت   یادگیری،  به  گیعلاقکم  مانند  تحصیلی  مسائل  و  مشکلات  از  بسیاری  امروزه

مربوط   تحصیلی  امید  ننبود  و  تحصیلی  انگیزش  به  تحصیل  ترك  افزایش  و  تحصیلی

بهبود   و  امید  آگاهی بر ارتقایذهن  پژوهش بررسی تأثیر آموزشاین  شود. هدف  می

آزمایشی با گروه های نیمهطرح   از نوعتحقیق حاضر  است.    آموزاندانش  در  انگیزش

اول متوسطه   پایۀ  دختر  آموزان دانش   تمامی  پژوهش  آماری  ۀجامعآزمایش و کنترل بود.  

که    در تهران بودند  1398-1399  تحصیلی  سال  در  ستوده  آموزشی دخترانه  مجتمع

آموز در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند.  دانش  20طور تصادفی، تعداد  به

کریمی   سیف،  عبدخدایی،  تحصیلی  انگیزش  ۀابزارهای مورد استفاده شامل پرسشنام

سؤال و نیز   9با    ( 2001)  کاون   و  کمپیل   تحصیلی  امید  ۀپرسشنام  و  (1387)  بیابانگرد  و

تجزیه و تحلیل  ساعته بود و در نهایت،  2 ۀآگاهی در هشت جلسآموزشی ذهن  ۀبست

تحلیل  داده آزمون  از  استفاده  با  دادهها  شد.  انجام  آموزش   هاکوواریانس  داد  نشان 

داشته    معناداری  و  تأثیر مثبت  تحصیلی  انگیزش  ارتقای   و  تحصیلی  امید  بر  آگاهیذهن

آگاهی برای بهبود ارتقای نتایج این پژوهش، استفاده از آموزش ذهن  بر اساساست.  
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    مقدمه
مانند تحصیلی  مسائل  و  از مشکلات  بسیاری  تحصیلی   یادگیری،  به  گیعلاق کم   امروزه   و  افت 

- شود )باسک و سالمرا می   مربوط   2و نبود امید تحصیلی  1تحصیلی  انگیزش  تحصیل به  ترك   افزایش 

(. نگاهی به آمار اخیر افت تحصیلی در این زمینه مهم است؛ مطابق 511  -   528  ص. ، ص 2013آرو،  

ی ی ابتدا  دورۀ افت تحصیلی در    1397  -   1398آمارهای وزارت آموزش و پرورش در سال تحصیلی  

درصد بود که قابل توجه است   8متوسطه نیز    دورۀ درصد و در    6/ 4ی  ی راهنما   دورۀ درصد، در    1/ 1

 ییو راهنما   یی ( در مقاطع ابتداهی )تکرار پا   ی ل یافت تحص (. اگرچه  3، ص  1399)وزیری و زندویان،  

 ی ل ینرخ افت تحص   ایران اما در    ، شود ی م  ده ی د   ای دن  ی آموزش   ی ها نظام   ۀاست و در هم   یع ی طب   یامر 

در واقع . آورد ی را به دنبال م  ییهای له نگران ئ مس ن ی بالاست که هم ی جهان  ی با توجه به استانداردها

انگیزگی بسیاری های متنوع به همراه بی جمعی و ایجاد محرك   های ارتباط با گسترش انواع رسانه 

آموزان را مندی یادگیری در دانش ه امکانات مرتبط نیز انگیزه و علاق   ناز معلمان در آموزش و نبود 

های آموزان دچار چالش همین موضوع سبب شده که انگیزش تحصیلی دانش   ؛ کاهش داده است 

(. انگیزش تحصیلی نیرویی درونی است که یادگیرنده را به 5ص    ، 2017فراوانی شود )برایانت،  

موفقیت در عملکرد و ترین معیارها، تلاش برای  جانبه عملکرد خود با توجه به عالی ارزیابی همه

می  سوق  است  همراه  عملکرد  در  موفقیت  با  که  لذتی  از  انگیزش برخورداری  طریق  از  دهد. 

دانش  می تحصیلی،  برانگیخته  سطح آموزان  به  رسیدن  برای  را  خود  تحصیلی  تکالیف  تا  شوند 

، 1398مشخصی از تخصص، مهارت و موفقیت کامل کنند )امیدیان، مهرابی و حاجی یخچالی،  

(. مطابق نظر هاکان و مونیر، انگیزش تحصیلی یک حالت درونی است که رفتارهای 141  -   159ص  

آموزان با انگیزش تحصیلی بالا از کند؛ بنابراین دانش مرتبط با یادگیری را فعال، هدایت و حفظ می

(. از عوامل 171  -   185  ص. ، ص1397عملکرد تحصیلی بالاتری برخوردار خواهند بود )سلطانی،  

های اجتماعی آموز، دریافت حمایت دانش _ مؤثر بر انگیزش تحصیلی، کیفیت رفتار بین فردی معلم 

، نه آموزان در مدرسه آموزان از معلمان و تأیید و پذیرش اجتماعی اشاره نمود. موفقیت دانش دانش 

 دیگردر مدرسه و    آنها های عاطفی  ها و واکنش بلکه به انگیزش، نگرش   آنها، های  تنها به توانایی 

، ص 1398مسائلی که در موفقیت دخالت دارند، بستگی دارد )عطایی، احمدی، کیامنش و سیف، 

تواند افزایش (، انگیزش درونی می 9  -   29  ص. ، ص 2017(. مطابق تحقیق ریان و دسی )176  -   199

تحصیلی  انگیزۀ اما   ؛ بینی کند یادگیری، عملکرد، خلاقیت و رشد مطلوب و سلامت روانی را پیش 

انتظار   ، آموزانی که انگیزش تحصیلی بالایی دارند ای متقابل دارد؛ دانش با امید تحصیلی نیز رابطه 

آموزانی که اهدافی برای خود دانش   ،دریافت موفقیت در دستیابی به موفقیت را نیز دارند و برعکس 

 
1. Academic Motivation 

2. Academic Hope 
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کنند میزان انگیزش تحصیلی بالایی را نیز تجربه می  ، کنند با هدف رسیدن به موفقیت را تدوین می

 –   156  ص. ، ص 2022؛ شیندلر و مالتی،  50  –   70  ص. ، ص 1398)بارانی، فولادچنگ و درخشان،  

 (. 240، ص  2022؛ ساویر و همکاران،  151

عبارت دیگر، درك امید به انتظار فرد برای موفقیت در دستیابی به اهداف خود تعریف شده یا به

(. از 183 - 193  ص. ، ص 2022یافتنی است )ازودمیر و همکاران، دست ها ها که هدف این واقعیت 

می تعیین  را  خود  اهداف  ابتدا  افراد  آن  طی  که  است  فرایندی  امید  اشنایدر،  سپس نظر  و  کنند 

لازم برای به اجرا درآوردن   ۀ کنند و بعد از آن، انگیزراهکارهایی برای رسیدن به آن اهداف خلق می

(؛ 32، ص 2022کنند )ساتیجی و ساتیجی، این راهکارها را ایجاد کرده و در طول مسیر حفظ می 

گزینند، آموزان برای خویش برمیبنابراین امید تحصیلی مربوط به اهداف تحصیلی است که دانش 

آموزان در شوند تا دانش به راه و مسیرهای دستیابی به این اهداف و همچنین عواملی که باعث می 

، 2022؛ ایتو و همکاران،  1  -  14  ص. ، ص 2022واگ و همکاران،  - انند )مسترزاین راه ثابت قدم بم

 (. 1458  -   1468  ص. ص 

 ۀتوسع   یخود برا   ی ها توانایی   به   ان آموزدانش   باور از    است عبارت    ی لی تحص   د ی از نظر هانسن، ام

 بالایی حفظ سطح    ییتوانا  راهبرد استفاده از    رای ب   لازم  ۀ ز ی به اهداف و داشتن انگ   دن ی رس  راهبردهای

 دن ی کش   لشبه چا   یبرا   شتری ب  تلاش و صرف    ترطولانی تعهد به استقامت    نی مثبت و همچن   ۀاز عاطف 

و استرس   یشان یدارند پر   ی لی تحص   د ی که ام  یآموزان دانش بنابراین،    .ی درس   ف ی و انجام دادن وظا 

)بائلن و   تأثیرگذار است   اری آنان بس   ی لی تحص   ت یامر بر موفق   ن ی که ا   کنند یرا تجربه م   ی کمتر   ی روان 

دسته از   ن ی ا   ن ی ، همچن ( 1- 16  ص. ، ص 2022؛ روزر و همکاران،  1- 24  ص. ، ص 2022همکاران،  

ب دانش  به  قادر  خ  یاب ی دست  ی برا   یمناسب   راهبردهای   یر ی کارگ ه آموزان  اهداف  باشند. ی م   ودبه 

چگونه تلاش  که دانند والاتری دارند و می های آموزانی که امید تحصیلی بالایی دارند، هدف دانش 

له اینجاست که بسیاری از ئ (. اما مس27، ص  2013ها دست یابند )هانسن،  کنند تا به این هدف 

شود نه همین موضوع باعث می  ؛ آموزان اساساً توجه، قصدمندی و داوری صحیحی ندارند دانش 

ۀ ارائ   ،نه اینکه اهدافی برای خود برگزینند. بر همین اساس   ، تحصیلی مناسبی داشته باشند   ۀ انگیز 

؛ اوسین و 29–   43  ص.، ص 2022)محمد و همکاران،    آگاهی مؤثر خواهد بودهای ذهن آموزش 

 (. 102-113  ص. ، ص2022پینگ و همکاران،  - ؛ تزو 101- 121  ص. ، ص 2022توریلینا،  

کردن.  آگاهی یعنی توجه کردن به طریقی خاص، از روی قصد، در زمان حال و بدون داوری ذهن 

کردن ذهن   صحیح و پاك   ۀآگاهی یک حالت صلح درونی است که با تمرکز بر تنفس، مراقب ذهن 

 تمرکز   و   توجه   آگاهی شامل ذهن   تمرینات تواند کسب شود.  از هرگونه عامل تأثیرگذار بیرونی می 

 تنظیم   های مهارت   و   توجه   در   تغییرات  حال با   زمان   بر  لحظه   به   لحظهیا آگاهی    بدن،   و  تنفس   بر 

 است؛  مرتبط   خودآگاهی به شدت   در   تغییرات  و  هیجانی  و  بر آگاهی جسمانی   همچنین   هیجان،
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روانی همراه   و   جسمی   سلامت   ی ارتقا  استرس،   کاهش   با   مدیتیشن   طریق انجام   از   تمریناتی   چنین 

؛ لیو و 25، ص  2021؛ کیل و همکاران،  4414  -  4426  ص. ، ص2021است )لیونا و همکاران،  

 (. 32، ص  2022همکاران،  

 ص.، ص 1398( و امیدیان و همکاران ) 176  -   199  ص. ، ص 1398نتایج پژوهش عطایی و همکاران )

تحصیلی مؤثر است. در پژوهشی   ۀ آگاهی بر افزایش انگیز ( نشان داد، آموزش ذهن 141  -   159

آگاهی بر افزایش امید تحصیلی ( نشان دادند ذهن 50  -   70  ص. ، ص1398دیگر بارانی و همکاران ) 

آگاهی بر حمایت دهد ذهن ( نشان می 17، ص  2020تأثیر مثبت دارد. پژوهش گولدال و همکاران ) 

های دیگر نیز نتایج تحقیق لیو تحصیلی تأثیر مثبت دارد. در پژوهش   انگیزۀ شده و  اجتماعی ادراك  

و (  713 -  717  ص. ، ص 2019میهلیک و کالی برگ ) (، 4414 -   4426 ص.، ص 2021و همکاران ) 

آگاهی بر انگیزه، پیشرفت و امید تحصیلی تأثیر مثبت دهند که ذهن ( نشان می 22، ص 2017داتو )

 دارد. 

آموزان انگیزش کافی برای اساسی در مقطع راهنمایی این است که بسیاری از دانش   ۀ ل ئامروزه مس 

تحصیل ندارند و همین موضوع سبب شده که اهداف تحصیلی چندانی برای خود   ۀ یادگیری و ادام 

در مقطع راهنمایی افت تحصیلی آمار بالایی دارد   که   شود تصور نکنند. بر همین اساس مشاهده می 

تعیین نقش  به  توجه  با  به    ۀ کنند و  ورود  برای  راهنمایی  انگیزش   ، دبیرستان   دورۀمقطع  بررسی 

 آموزان دارای اهمیت اساسی است. تحصیلی و امید تحصیلی دانش 

رابط  به  تأثیر ذهن   ۀبا توجه  بهبود  بین  امید تحصیلی و  و  از آگاهی  انگیزش تحصیلی در برخی 

( 1  -   8 ص.، ص 1399)   همکاران  و   لو ها این روابط مورد بررسی قرار گرفته است. قهرمان پژوهش 

 پیشرفت   انگیزۀ   متغیرهای   بر   فراشناخت   و   آگاهی ذهن   آموزش   اثربخشی   ۀ مقایس »   عنوان   با   پژوهشی 

دادند. نتایج این پژوهش نشان   انجام   « درخشان   استعدادهای   مدارس   آموزان دانش   تحصیلی   امید   و 

 آموزان دانش   پیشرفت   انگیزۀ   و   تحصیلی   امید   بر   آگاهیذهن   و   فراشناخت   راهبردهای   داد آموزش 

 ص.، ص 1398در پژوهشی دیگر، عطایی و همکاران ).  دارند   تأثیر معناداری   درخشان   استعدادهای 

 تحصیل   به   نسبت   انگیزش   افزایش   در   آگاهی ذهن   آموزش   اثربخشی » ( تحقیقی با عنوان  176  -   179

 آموزش  دهد که دادند. نتایج این پژوهش نشان می   انجام   « متوسطه   دورۀ   پسر   و   دختر   آموزان دانش   در 

 شده   پسر   و  دختر  آموزاندانش   در  تحصیلی  انگیزش  افزایش  موجب   معناداری   طوربه   آگاهیذهن 

 آگاهی ذهن   ی عل    ۀ رابط »   عنوان   با   پژوهشی (  141  –   159  ص. ، ص 1398)  همکاران   و   امیدیان .  است 

 چمران  شهید  دانشگاه  دانشجویان   در  زمان   اندازچشم   میانجی   با   بیرونی   و  درونی  تحصیلی   انگیزش  و 

 هدفمند   آینده   انداز چشم   و   آگاهی ذهن   که   داد   نشان   مسیر   تحلیل   از   حاصل   دادند؛ نتایج   انجام   « اهواز 

 انگیزش  با   معکوس   صورت به   تنها   جبرگرا   حال   و   دارند   نقش   درونی   و   بیرونی  انگیزش   بینی پیش   در 

 آموزش  اثربخشی»  عنوان   با (  171  -  185  ص.، ص 1397)   در پژوهش سلطانی .  داشت   رابطه   بیرونی 
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 « تهران   5  ۀ منطق   آموزان پسر دانش   تحصیلی  پیشرفت   و   انگیزشی   باورهای  بر   آگاهی ذهن   هایمهارت 

 انگیزشی  باورهای   افزایش   باعث   معناداری   طوربه   آگاهی ذهن   بر   مبتنی   نیز نتایج نشان داد آموزش 

 همچنین .  شودمی (  امتحان  اضطراب   و   گذاری ارزش   گیری، جهت   خودکارآمدی، )   آن   های مؤلفه   و 

 بهبود  باعث   و   بوده   مؤثر   نیز   پسر  آموزان دانش   تحصیلی   پیشرفت   بر   آگاهی ذهن   بر   مبتنی   آموزش 

 نیز در   ( 18، ص  1396)   شهیدی   انصاری   و   طباطبایی   مرادی  شاه .  است   شده   آنها   تحصیلی  پیشرفت 

 نتیجه گرفتند « متوسطه  دورۀ   دختران  پیشرفت  انگیزش  آگاهی برذهن  اثربخشی »  عنوان  با  پژوهشی

 . شود می  نوجوان   دختران   در  پیشرفت   ۀ انگیز   افزایش   به   آگاهی منجر ذهن   آموزش   اجرای   که 

 استرس  کاهش   ( در پژوهشی با عنوان »تأثیر آموزش 183  -   193  ص. ، ص 2022اوزدمیر و همکاران ) 

 به   مبتلا   بیماران   در   عملکردی  بازیابی   و   شناختی روان   بهزیستی  امید،  بر  آگاهیذهن   بر   مبتنی 

شناختی و بازیابی عملکردی آگاهی بر امید، بهزیستی رواناسکیزوفرنی« نتیجه گرفتند آموزش ذهن 

( در پژوهشی با 32، ص  2022است. ساتیجی و ساتیجی )  مؤثر در بیماران مبتلا به اسکیزوفرنی  

آگاهی امید« نشان دادند ذهن   طولی  میانجی   اثر :  گیری همه   طول   در   ذهنی   شادی   و   آگاهی عنوان »ذهن 

در پژوهش دیگری استروهایمر و همکاران در رشد شادی ذهنی و امید تحصیلی تأثیر مثبت دارد.  

آگاهی بر آرامش ذهنی و امید تحصیلی مثبت ( نشان داد آموزش ذهن 1  -   12  ص.ص ، ص 2022) 

آگاهی بر ( نیز نتایج نشان داد که آموزش ذهن 1  -   9  . ، ص 2022است. در پژوهش زی و گوو )

دارد. پژوهش لیو و احساسات مثبت تحصیلی، یادگیری زبان انگلیسی و امید تحصیلی تأثیر مثبت  

آگاهی ( نیز نشان داد آموزش ذهن 221، ص  2022( و داست و همکاران ) 32، ص  2022همکاران ) 

بر انگیزش، عملکرد شغلی و سلامت روان تأثیر مثبت دارد. در پژوهش دیگر )ساویر و همکاران، 

نتیجه نشان داد آموزش ذهن 240، ص  2022 ارتقای خودکارآمدی، عمکلرد و (  آگاهی موجب 

 شود. انگیزش تحصیلی می 

آموزش روان محور بر  ۀ با عنوان »تأثیر برنام( 1 -   12  ص. ، ص 2020)  گولدال و ساتان در پژوهش 

آگاهی آموزش ذهن نتایج نشان داد  آگاهی و پیشرفت تحصیلی نوجوانان«  قدرت شخصیت، ذهن 

، 2021و همکاران )   آرمنتروس - میرالس بر انگیزه و پیشرفت تحصیلی دانشجویان تأثیر مثبت داشت.  

تحصیلی: نقش دلسوزی و  انگیزۀ آگاهی بر ( پژوهشی با عنوان »تأثیر آموزش ذهن 3 -   13 ص. ص 

که آموزش   دهد ی سازی معادلات ساختاری نشان م مدل ؛ نتایج این پژوهش با  تعامل« انجام دادند 

آگاهی بین ذهن   ۀ تحصیلی دانشجویان تأثیر مثبت دارد. دلسوزی تا حدی رابط   انگیزۀ آگاهی بر  ذهن 

 .  دهد ی و در نتیجه عملکرد تحصیلی را افزایش م  کند ی و تعامل را واسطه م 

داخلی و خارجی کمتر متغیر امید تحصیلی   ۀگرفت های صورتبا توجه به اینکه در اغلب پژوهش

آگاهی بر امید تحصیلی تأکید آموزش ذهن تأثیر  هایی که بر  مورد توجه واقع شده و اساساً پژوهش 

-آموزش ذهن  بسته آموزشی تأثیر  دارند محدود است، بر همین اساس هدف اصلی پژوهش حاضر  
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راهنمایی است.   دورۀ   آموزان در دانش   ی لی تحص   زش گی و بهبود ان   تحصیلی   د ی ام   ی بر ارتقا   ی اه گ آ 

آگاهی بر ارتقای امید همچنین پژوهش حاضر در پی پاسخ به این سؤال است که آیا آموزش ذهن 

 تحصیلی و بهبود انگیزش تحصیلی تأثیرگذار است؟

 پژوهش  روش
  و   آزمونپس _ آزمونپیش  طرح  با (  تجربینیمه)آزمایشی  نیمه  روشی  لحاظ  به  حاضر   پژوهش

 آزمایشی معمولاًنیمه  تحقیق  طرح.  بود  کنترل  گروه  یک  و  آزمایشی  گروه  یک  با  تصادفی  گمارش

  در  ؛ندارد  وجود  مطالعه  در  مربوط  متغیرهای  تمام  کنترل  امکان  شود که می  برده  کاربه  شرایطی  در

.  کند نزدیک  آزمایشی  تحقیق  به  را  آن  دارد  ها سعیمحدودیت  تمام  از آگاهی  با  محقق  روش  این

ها  آگاهی ارائه شد و گروه کنترل از این آموزشدر پژوهش حاضر به گروه آزمایش آموزش ذهن

تحصیلی و امید تحصیلی(   انگیزۀهای مرتبط با متغیرهای تحقیق )سپس پرسشنامه  ،مند نشدندبهره

ندیده )کنترل( مورد دیده )آزمایش( با گروه آموزشبین دو گروه توزیع شد تا نتایج گروه آموزش

.  است   کاربردی  اجرا بودن  قابلیت   علت   به  هدف  لحاظ  از  تحقیق  مقایسه و تحلیل قرار گیرد. این

  همبستگی  نوع  از  متغیرها  بین  ارتباط  لحاظ  به  و  تحلیلی_ توصیفی  هاداده  نوع  لحاظ  از  همچنین

  ستوده   ۀآموزشی دختران  مجتمع  هفتم  پایۀ  دختر  آموزاندانش  تمامی  پژوهشجامعۀ آماری  .  است 

 طور تصادفی به  آموزاندانش  کار  این  برای  در شهر تهران بودند؛  1398  -  1399  تحصیلی  سال  در

  آموزش   معرض  در  که  بودند  آزمایشی  گروه  ،اول  گروه  داده شدند،  قرار  نفری  20  گروه  دو  در

 نگرفتند.  قرار هاآموزش  این معرض در که کنترل  گروه دوم گروه و گرفتند قرار آگاهیذهن

آموزانی که در آزمون انگیزش تحصیلی و امید ( دانش1های ورود به پژوهش عبارتند از:  ملاك 

( مشغول  3پزشکی،  از داروهای رواننکردن  استفاده    (2اند،  دست آوردههتری بپایین  ۀتحصیلی نمر

آموزشی دیگر قبل و    ۀ( عدم دریافت هرگونه برنام4و    1398  -   1399تحصیل در سال تحصیلی  

( 2( غیبت بیش از یک جلسه،  1در حین مداخله. همچنین معیارهای خروج از پژوهش شامل:  

 جلسات آموزشی.  ۀ کنندگان به ادامشرکت نداشتن ( تمایل3ها و به پرسشنامه ندادن پاسخ

 ابزارهای سنجش در پژوهش حاضر عبارت بودند از: 

 ص.، ص1387برای سنجش انگیزش تحصیلی از آزمون عبدخدایی، سیف، کریمی و بیابانگرد )

گذاری پرسشنامه به صورت خیلی  سؤال ساخته شده است، استفاده شد. نمره  53با  که  (5 - 20

امه بدین  نگذاری این پرسش( است. نمره1( و خیلی مخالفم )2(، مخالفم ) 3(، موافقم )4موافقم )

متوسط    انگیزش تحصیلی پایین، حد  ۀدهنداست که نشان  53پایین    حد  ۀصورت است که نمر

است که   212دهنده انگیزش تحصیلی متوسط و حد بالای نمره نیز  است که نشان  132نمرات  

در تحقیق عطایی و همکاران    مقیاسانگیزش تحصیلی بالا و قوی است. پایایی این    ۀدهندنشان
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کرونباخ  176  -  199  صص.  ،1398) آلفای  با ضریب  بازآزما  0/ 91(  از  استفاده  با    0/ 88ی  یو 

 آمد که مطلوب است.    0/ 67دست آمد. روایی محتوایی این پرسشنامه با ضریب لاواشه بیشتر از  هب

( استفاده شد. این  2001امید تحصیلی کمپیل و کاون )  ۀبرای سنجش امید تحصیلی از پرسشنام

کاملاً مخالفم سنجیده شده است.    تاسؤال در مقیاس لیکرت از کاملاً موافقم    9پرسشنامه شامل  

و روایی سازه آن را    0/ 89( پایایی این ابزار را با ضریب آلفای کرونباخ  2001ل و کاون )پبکم

امید تحصیلی بسیار ضعف،   ۀدهندنشان 0 -  9اند. در این مقیاس نمره گزارش کرده 0/ 80بالای 

  28بالاتر از    ۀامید تحصیلی متوسط و نمر  19  -  27امید تحصیلی ضعیف، نمره    10  -  18نمره  

امید تحصیلی قوی مح امید  1390شود. در پژوهش سهرابی و سامانی )وب میسنیز  ( مقیاس 

 د. شگزارش   75/0و  0/ 73تحصیلی با روش آلفای کرونباخ برابر با 

  دلیل   هب  1برخط و    مجازیصورت  به  هساعت  2  ۀآگاهی شامل هشت جلسپروتکل آموزشی ذهن

مراحل اداری  .  شدبرگزار  های حضوری در مدارس  گیری ناشی از کرونا و تعطیلی آموزشهمه

صورت حضوری انجام پذیرفت و نامه دانشگاه بههماهنگی با مجتمع آموزشی و تحویل معرفی

دانش انتخاب  و  مراحل  این  طی  نمونه  بعد  گروه  آموزش  شامل  انگیزش آموزان  میزان  ابتدا 

امید تحصیلی دانش انگیزش  شده  یادهای  پرسشنامه  ۀبه وسیلآموزان را در دو گروه  تحصیلی، 

دوباره اقدام   ،ها به گروه آزمایشآموزش  ۀسپس با ارائ  نموده و تحصیلی، امید تحصیلی آزمون  

 : . مراحل پروتکل آموزشی به شرح زیر استکردیمآزمون( دو گروه به سنجش )پس

تشریح ماهیت تشکیل جلسه، معرفی و آشنایی اعضا با یکدیگر؛  اول:    مرحلۀ  :اول  جلسۀ (1

های خوردن یک عدد انجام مدیتیشن  .2  ،جلسه  هشت شرح مختصری از    .1:  دوم  مرحلۀ

دقیقه مدیتیشن اسکن بدن و صحبت در مورد احساسات ناشی    30کشمش و سپس به مدت  

کشمش   ۀتکلیف خانگی: پیاده کردن آنچه در خوردن یک دان  .3و  ها.  از انجام این مدیتیشن

 . اند در مورد غذا خوردن یا ظرف شستنآموخته

بحث در مورد   .2انجام مدیتیشن اسکن بدن و بحث در مورد این تجربه،    .1دوم:    جلسۀ (2

بحث در مورد    .3  ،آگاهی برای آنذهن  برنامۀهای  تکالیف خانگی، موانع تمرین و راه حل

انجام مدیتیشن   .4  ،آگاهی برای آنذهن  برنامۀهای  تکالیف خانگی، موانع تمرین و راه حل

آگاهی یک رویداد خوشایند، انجام مدیتیشن نشسته و  ذهن  :تکالیف  .5  و  در حالت نشسته

 .  آگاهی یک فعالیت روزمرهاسکن بدن و ذهن

ای از آرام کردن علائم فیزیکی عنوان شیوهحرکات آرام و ذهن آگاه یوگا به .1سوم:  جلسۀ (3

در  )تمرین دیدن و شنیدن    .2  ،شوداسترس و آگاه شدن از حرکات ظریف بدن مطرح می

دقیقه دو  شود به نحوی غیرقضاوتی و به مدت  کنندگان خواسته میاین تمرین از شرکت

 
1. Online 
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  مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی  . 3نگاه کنند و گوش دهند(،  

آگاهی ای فضای تنفسی، ذهندقیقه سه  تکالیف: مدیتیشن نشسته، اسکن بدن، تمرین    .4  و

 آگاهی رویدادی ناخوشایند. یک فعالیت روزمره جدید و ذهن

نشسته با تأکید بر توجه به تنفس، صداهای بدن و افکار )که مدیتیشن   ۀمراقب  .1چهارم:    جلسۀ (4

های استرس و واکنش یک فرد به بحث در مورد پاسخ  . 2،  شود(چهاربعدی نیز نامیده می

  .4و    تمرین قدم زدن ذهن آگاه  .3ها و رفتارهای جایگزین،  های دشوار و نگرشموقعیت 

تکالیف: مدیتیشن نشسته، اسکن بدن یا یکی از حرکات بدنی ذهن آگاه و تمرین فضای  

 ای )در یک رویداد خوشایند(.  دقیقه سه تنفسی

تکالیف:    .3  ،ارائه و اجرای حرکات ذهن آگاه بدن  .2،  انجام مدیتیشن نشسته  .1پنجم:    جلسۀ (5

آگاهی یک ای در یک رویداد ناخوشایند و ذهنمدیتیشن نشسته، فضای تنفسی سه دقیقه

 فعالیت جدید روزمره.  

بحث در مورد تکالیف خانگی در    .2  ،ایتمرین فضای تنفسی سه دقیقه  .1ششم:    جلسۀ (6

دوتاییگروه عنوان    . 3  ،های  با  تمرینی  فکر "ارائه  جداگانهدیدگاه  و  خلق،  این    "هایی  با 

چهار تمرین مدیتیشن به مدت یک    ۀارائ  .4  ،مضمون: محتوای افکار، اکثراً واقعی نیستند

مدیتیشن  -5  و  درپیساعت، پی از  ترکیبی  انتخاب  باشدتکالیف:  ترجیح شخصی  که    ؛ها 

آگاهی یک فعالیت  ای در یک رویداد ناخوشایند و ذهنعلاوه انجام فضای تنفسی سه دقیقهبه

 جدید روزمره. 

مدیتیشن چهاربعدی و آگاهی نسبت به هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد  .1هفتم:  جلسۀ (7

از خودم چیست   .2  ،شودمی مراقبت  راه  بهترین  است:  این  این جلسه   ۀارائ  .3  ،مضمون 

شرکت  آن  در  که  میتمرینی  مشخص  کدامکنندگان  رویدادهای  کنند  از  زندگیشان  یک 

ای چید که به  توان برنامهیک ناخوشایند است و علاوه بر آن چگونه میخوشایند و کدام

تکالیف:    . 5  و  ایفضای تنفسی سه دقیقه  .4  ،کافی رویدادهای خوشایند در آن باشد  ۀانداز

فرد مرجح است  برای  که  مدیتیشن  از  ترکیبی  دقیق  ،انجام  تنفسی سه  در یک هتمرین  ای 

 جدید.  ۀآگاهی یک فعالیت روزمرذهن ،رویداد خوشایند

  ، ایدمضمون این جلسه این است: استفاده از آنچه تاکنون یاد گرفته  . 2  ،اسکن  .1هشتم:    جلسۀ (8

تنفسی  .3 فضای  روش  .4  ،ایدقیقه  سه  تمرین  مورد  در  موانع  بحث  با  آمدن  کنار  های 

 مطرح شدن سؤالاتی در مورد کل جلسات  .5و  مدیتیشن

  بخش  گردید. در  تحلیل  استنباطی  و  توصیفی  آماری  روش  از  استفاده   با   آمدهدست هب  هایداده

  بخش   شد. در  اقدام  استاندارد  انحراف  و  میانگین  نظیر  پژوهش  متغیرهای  توصیف  به  توصیفی
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  آزمون   طریق  از  هاواریانس  همگنی  فرضپیش  با  کوواریانس  تحلیل  آماری  آزمون  از  نیز   استنباطی

 شد.   استفاده هاداده توزیع بودن نرمال بررسی برای شاپیرو-ویلک  آزمون از و لوین

 های پژوهش یافته
آزمون در بین دو  پیش و پس  مرحلۀمیانگین و انحراف استاندارد متغیرها در    1  شمارۀ  جدول

 دهد. گروه را نشان می
 آزمون به تفکیک دو گروه. میانگین و انحراف استاندارد متغیرها پیش و پس1 جدول شمارۀ

 میانگین تعداد  گروه ازمایش متغیر
انحراف 

 معیار
 معیارانحراف میانگین گروه کنترل 

انگیزش 

 تحصیلی

 85806/1 6667/140 آزمون پیش 51736/1 1333/145 20 آزمون پیش

 06559/2 5333/141 آزمون پس 06847/2 3000/182 20 آزمون پس

 امید تحصیلی 
 723750/0 3333/28 آزمون پیش 408250/0 6667/32 20 آزمون پیش

 953369/0 4667/29 آزمون پس 697360/0 0667/40 20 آزمون پس

آزمون دارای انگیزش تحصیلی در گروه آزمون در پیش  که  دهدنشان می  1  ۀنتایج جدول شمار

افزایش پیدا کرده است. میانگین امید تحصیلی   19/ 30آزمون به  بود که در پس  145/ 13میانگین  

پیش  پس   32/ 66آزمون  در  به  در  است   40/ 06آزمون  یافته  تغییرات    ،ارتقا  کنترل  گروه  در  اما 

 شود.  محسوسی دیده نمی

ویلک استفاده شده است و نتایج آن در _ ها از آزمون شاپیروبودن توزیع دادهبرای بررسی نرمال  

 آمده است.   2 ۀجدول شمار
 هابودن داده ویلک در مورد نرمال -. نتایج آزمون شاپیرو2 جدول شمارۀ

 N Z sig گروه  متغیر 

 انگیزش تحصیلی 
 373/0 939/0 20 آزمایش 

 259/0 928/0 20 کنترل 

 تحصیلی امید 
 125/0 861/0 20 آزمایش 

 579/0 953/0 20 کنترل 

متغیرهای تحقیق در دو گروه آزمایش و کنترل دارای   تمامیویلک نشان داد  _ نتایج آزمون شاپیرو

 ها نرمال است.  ( بنابراین توزیع داده<0P/ 05هستند ) 0/ 05داری بالاتر از سطح معنی

  ۀ آزمون لوین استفاده شد که نتایج آن در جدول شمارها از  به منظور سنجش همسانی واریانس

 آمده است.   3
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 نتایج آزمون همگنی واریانس برای دو گروه به تفکیک متغیرها  . 3 جدول شمارۀ

 N df sig t گروه  متغیر 

 تحصیلی   انگیزش
 15 آزمایش 

28 770/0 666/3 
 15 کنترل 

 تحصیلی  امید
 15 آزمایش 

28 825/0 568/2 
 15 کنترل 

توان گفت که واریانس  باشد، می 0/ 05داری در آزمون لوین بیشتر از معمولاً چنانچه سطح معنی

ها از تجانس برخوردارند. فرض صفر در این آزمون این است که واریانس دو گروه دارای  گروه

ها در سه متغیر مورد  ، برای تمامی گروه3  جدول شمارۀداری  اتجانس است. با توجه به سطح معن 

شود. بنابراین در سطح است، فرض مقابل رد و فرض صفر قبول می   0/ 05بررسی که بیشتر از  

پذیرفته    فرض همگنی واریانس در دو گروه آزمایش و کنترل برای سه متغیر تحقیق  %95اطمینان  

 شود.  می

 هاآزمون فرضیه

فرضیه آزمون  کوواریانس برای  تحلیل  به  مربوط  نتایج  شد.  استفاده  کوواریانس  آزمون  از  ها 

آزمون آزمون و پسو نتایج مربوط به میانگین متغیرها در پیش  4  جدول شمارۀفرضیات تحقیق در  

 آمده است.  5 جدول شمارۀدر 
آگاهی بر امید تحصیلی و  نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی تأثیر ذهن . 4 جدول شمارۀ

 انگیزش تحصیلی 

 ss df MS F Sig متغیر وابسته منابع 
مجذور 

 ایتا

 518/0 000/0 987/27 678/38 1 678/38 امید تحصیلی  گروه

 - - - 382/1 36 932/35 امید تحصیلی  خطا 

 525/0 000/0 762/28 562/11 1 562/11 انگیزش تحصیلی  گروه

 - - - 402/0 36 452/10 انگیزش تحصیلی  خطا 

-آزمون، آموزش ذهنشدن اثر پیشبعد از برداشته ،  4  جدول شمارۀدر    آمدهدست همطابق نتایج ب

درصد از   51/ 8(. همچنین  >05/0Pداری بر امید تحصیلی تأثیر گذاشته است )اطور معنگاهی بهآ

 بعد از برداشتههمچنین  کند.  آگاهی تبیین می آموزان را ذهنپراکندگی نمرات امید تحصیلی دانش

طور معناداری بر انگیزش تحصیلی تأثیر گذاشته است  آگاهی بهآزمون، آموزش ذهن شدن اثر پیش 

(05 /0P<  همچنین .)را ذهن  52/ 5 انگیزش تحصیلی  نمرات  پراکندگی  از  تبیین درصد  آگاهی 

 کند. می
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 نتایج میانگین امید تحصیلی و انگیزش تحصیلی در پیش و پس از آزمون  . 5 جدول شمارۀ

 معیارانحراف میانگین تعداد  مرحله متغیر

 امید تحصیلی 
 06559/2 6667/32 20 آزمون پیش

 06847/2 0667/40 20 آزمون پس

 47081/2 9167/41 40 کل

 انگیزش تحصیلی 
 95369/0 1333/145 20 آزمون پیش

 69736/0 3000/182 20 آزمون پس

 15582/1 2667/183 40 کل

آزمون نشان داد میانگین امید تحصیلی در پیش  5  جدول شمارۀها مطابق نتایج مربوط به میانگین

ذهن  32/ 66هم   آموزش  اجرای  از  بعد  که  به  بود  از    40/ 06آگاهی  نشان  که  یافت  افزایش 

آگاهی بر امید تحصیلی است. همچنین میانگین انگیزش تحصیلی در تأثیرگذاری آموزش ذهن

افزایش یافت که    182/ 30آگاهی به  بود که بعد از اجرای آموزش ذهن  145/ 13آزمون هم  پیش

 است.   آگاهی بر انگیزش تحصیلیآموزش ذهنتأثیرگذاری نشان از 

 گیری بحث و نتیجه
  انگیزش   بهبود  و  تحصیلی  امید   ارتقای  آگاهی برذهن  اثربخشی آموزشپژوهش حاضر با هدف  

اول نشان داد آموزش    ۀفرضی  ۀانجام شد. نتیج  تهران  شهر  اول  متوسطه  دختر  آموزاندانش   در

با یافتهاطور معنآگاهی بهذهن های  داری بر امید تحصیلی تأثیر گذاشته است. این یافته همسو 

 -199  صص.،1398)  همکاران  و  ، عطایی(1  -  8  ص.، ص1399)  همکاران  و  لو پژوهش قهرمان

، (171  -  185  صص.،1397)   ، سلطانی(141  -  159  صص.،1398)  همکاران  و  ، امیدیان(176

  193  ص.، ص2022)  همکاران  و  ، اوزدمیر(18، ص  1396)  شهیدی  انصاری  و  طباطبایی  مرادی

،  (1  -  12  ص.، ص2022)  همکاران  و  ، استروهایمر(32، ص  2022)   ساتیجی  و   ، ساتیجی(183  -

است. باید   (1  -  12  ص.ص، ص2020)  ساتان  و  و گولدال(  1  -  9  صص.  ،2022)  گوو  و  و زی

این   ؛آموزان بر روی اهداف تحصیلی خود متمرکز شوندشود دانشآگاهی موجب میگفت ذهن

انداز تحصیلی  شدن اهداف و چشمتوجه یا تمرکز همانند نور لیزری است که موجب مشخص  

بیشتر به دنبال یافتن  ،تحقیق آموزان موردِشود که دانش شود؛ بر همین اساس مشاهده میفرد می

بدون قضاوت   آنهاآگاهی توانسته بود بر مرکز چراکه آموزش ذهن ؛اهداف تحصیلی خود بودند

 آگاهی،  افزایش  موجب   توجه و تمرکز  نوع  انداز روشن تأثیرگذار باشد. این و ترسیم یک چشم

-آموزان متوجه میدانش  ترتیب بدین.  شودمی  حاضر  حال  واقعیت   پذیرش  و  وضوح  و  شفافیت 

(.  28، ص  1399شود )آقارضایی،  می  گشاییگره  و  داده  رخ  حاضر  حال  در  فقط   زندگی  که  شوند

آموزان  شود این دانشآگاهی موجب میاما نکته اینجاست که این آرامش ناشی از آموزش ذهن
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چراکه زمان حال  ؛را به اهداف خود برساند آنهاتواند بیشتر بر راهکارهایی متمرکز شوند که می

 .  فرصت مناسبی برای این تفکرات و تدوین مسیر نیز است 

  های توانایی  به  آموزاندر امید تحصیلی دانشکه  است    بر این باور(  2000طورکه هانسن )همان

می  به  رسیدن  راهبردهای  ۀتوسع  برای  خود تمرکز   از   استفاده  به  لازم  انگیزۀ  کنند،اهداف 

  به  تعهد  همچنین  و  مثبت   ۀعاطف  از  بالایی  سطح  حفظ  و توانایی  نظر را دارند  مورد  راهبردهای

درسی را   وظایف  دادن انجام و  کشیدن چالش  به برای  بیشتر تلاش صرف و ترطولانی استقامت

که  است    بر این باور(. هانسن  109  –  129  ص.، ص1399گذارند )توکلی کوپایی،  به نمایش می

دارایآموزادانش در  ذهن  ن  واقعیت  پذیرش  و  آگاهی، شفافیت  فعال،  توانند  می  اکنون،آگاهی 

 درسی و اهداف تحصیلی را برای خود روشن سازند.  برنامۀ  راهبردهای

اثربخشی آموزش   ۀبا هدف مقایس  (1  -  8  ص.، ص1399)ای که قهرمان لو و همکاران  طبق مطالعه

متغیرهای  ذهن بر  فراشناخت  و  دانش   انگیزۀآگاهی  تحصیلی  امید  و  پرورش پیشرفت  آموزان 

-استعدادهای درخشان مدارس شهر اسفراین انجام دادند، آموزش راهبردهای فراشناخت و ذهن

و   تحصیلی  امید  بر  دانش  انگیزۀ آگاهی  معناداری  پیشرفت  تأثیر  درخشان  استعدادهای  آموزان 

بر و    داشت.  تحصیلی  امید  افزایش  جهت  نتایج،  این  دانش  انگیزۀاساس  آموزان  پیشرفت 

آگاهی توجه بیشتر مبذول  استعدادهای درخشان باید به آموزش راهبردهای فراشناخت و ذهن

 گردد. 

  دارند   تحصیلی  امید  که  آموزانی( معتقدند دانش 249  -  275  ص.، ص2002اشنایدر و همکاران )

  بسیار   آنان  تحصیلی  موفقیت  بر  امر  این   که   کنندمی  تجربه  را  کمتری  روانی   استرس  و   پریشانی

  برای   مناسبی   راهبردهای  کارگیریه ب  به  قادر  آموزاندانش  از  دسته  این  تأثیرگذار است. همچنین

  والاتری  هایهدف   دارند،  بالایی  تحصیلی  امید  که  آموزانیباشند. دانشمی  خود  اهداف  به  دستیابی 

  توجه   نیز  نکته   این  به   یابند. باید  دست  هاهدف  این  به  تا  کنند  تلاش  چگونه   دانندمی  و  دارند

  موجب  تنهایی  به  و  نیست  کافی   تنهایی  به   اگرچه  است،   ضرورت  یک  تحصیلی  امید  که  داشت 

بود )جنابی    خواهند  ناکارآمد  و  ضعیف  هاتلاش   نیز  آن  بدون  اما   شود،نمی  تحصیلی  موفقیت 

 (. 53، ص 1399نمین، 

با تمرکز بر ذهن  ( معتقد است مداخلات570، ص  1991اشنایدر ) به ویژه   آگاهیامیدآموزی 

 احتمال  بیشتر  بالا،  تحصیلی  امید  با  آموزاندانش.  دهند  افزایش  را  تحصیلی  امید  سطح  توانندمی

 تحصیلی  توانایی  به  آنها  واقع  در  رسید،  خواهند  خود  نظر  مورد  نهایی  ۀنمر  به  کنند  باور  که  دارد

 خود  اهداف ابتدا افراد آن طی که است  فرایندی اشنایدر، امید  نظر دارند. از بیشتری اعتماد خود

 ۀانگیز آن از بعد و  کنندمی خلق  اهداف آن به رسیدن برای راهکارهایی سپس کنند،می تعیین را

 .  کنندمی حفظ مسیر طول در و کرده ایجاد را راهکارها این درآوردن اجرا به برای لازم
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واقع  هیجان  اصلی  منبع  اهداف  امید،  ۀنظری  در درسی  اهداف  داشتن  ایجادکنندهستند.   ۀ بینانه 

 یا  هدف  به  دستیابی  از  ناشی  مثبت   تحصیلی مضاعف است؛ هیجان  انگیزۀهای مثبت و  هیجان

 هدف   به  دستیابی  در  شکست   از  ناشی  منفی  هیجان  کهحالی  در  ،است   آن  به  شدن  نزدیک  تصور

  دستیابی بین پیوند به توجه (. با 43، ص 1399است )جوانی و شوقی،  آن از شدن دور تصور یا

  کاملاً  و آسان اهداف تعیین  راهکار بهترین که  برسد نظربه است  ممکن مثبت، عاطفۀ و هدف به

  میزانی   دارای  که  هستند  اهدافی  دنبال  به  معمولاً  بالا  امید  دارای  افراد  اما.  است   دستیابی  قابل

دانش   دشواری  از  متوسط برای  تحصیلی  اهداف  اساس،  همین  بر  سطح  باشد.  بیشتر  آموزان 

مدت درسی و میان  ۀاندازی از آینددهنده چشمچراکه این اهداف نشان  ،دشواری متوسطی دارد

ریزی نیاز  رسد بیشتر به برنامهنظر میمدت بهآموز است و این اهداف کوتاهمدت دانشیا کوتاه

بینانه از اهداف درسی که اساساً اندازی غیرواقعدارد تا درگیر کردن ذهن برای رسیدن به چشم

 (.  15، ص  1398آموزان واقعاً دشوار است و نیازی نیست )انصاری نیکو و همکاران،  برای دانش

فرضی  ۀنتیج ذهن  ۀ آزمون  آموزش  داد  نشان  بهدوم  معنآگاهی  انگیزش  اطور  ارتقای  بر  داری 

  8  ص.، ص1399)  همکاران  و  لو   تحصیلی تأثیر گذاشته است. این یافته با نتایج پژوهش قهرمان

(، ساویر و همکاران  221، ص  2022(؛ داست و همکاران )32، ص  2022، لیو و همکاران )(1  -

همسو و سازگار    ( 3  -  13  ص.، ص2021)  همکاران  و   آرمنتروس_ ( و میرالس240، ص  2022)

 است.  

با هدف »تأثیر آموزش   (3  -  13  ص.، ص2021)  همکاران  و  آرمنتروس_ ای که میرالسطبق مطالعه

طور مثبت با  آگاهی بهتحصیلی: نقش دلسوزی و تعامل« انجام دادند، ذهن  انگیزۀآگاهی بر  ذهن

سازی معادلات شود. مدلعملکرد تحصیلی مرتبط است و این رابطه با دلسوزی و تعامل انجام می

تحصیلی دانشجویان تأثیر مثبت دارد.    انگیزۀآگاهی بر  دهد که آموزش ذهنساختاری نشان می

عملکرد تحصیلی    هکند و در نتیجآگاهی و تعامل را واسطه میبین ذهن  ۀحدی رابط  دلسوزی تا

 دهد. را افزایش می

برای موفقیت    آنهاترین منبع حرکت  آموزان مهمباید گفت انگیزش تحصیلی دانش  نهایی  در تبیین

که توجه، تمرکز و مشاهد  ،تحصیلی است  تا زمانی  باشد  ۀاما  نداشته  انگیزش    ،منظمی وجود 

ارتباط مشاهد این  نیز وجود نخواهد داشت. در  ناظر است که  دانش   ۀتحصیلی  این  بر  آموزان 

یعنی بتواند دنیای درون    ؛آموز بتواند به افکار و احساسات و تصاویر ذهنی خود، آگاه باشددانش

-چراکه دانش  ،این احساس در انگیزش تحصیلی تأثیر مثبت دارد  .و بیرون خود را احساس کند

ناآشنایی  تواند دنیای بیرونی خود را با داشتن انگیزه و رغبت به تحصیل توصیف نماید.  آموز می

تواند حرکت رو به جلویی  نمی  ،کنددنیای بیرونی وی که اساساً در تحصیل موضوعیت پیدا می  با

به همی باشد،  انگیزش تحصیلی مشاهدداشته  در  که  دلیل است  بیرونی و درونی    ۀن  وضعیت 
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و لموس،   اآموز اصل و اساسی است )گونیددانش   انگیزۀشناسی از  تحصیلی فرد برای نوعی آسیب 

 (. 1 – 12 ص.، ص2019

ذهن در  که  اینجاست  نیز  دانش  ،آگاهینکته  توصیف  بتواند  باید  به    ،کندبآموز  بتواند  یعنی 

بیان دهد  آنهااحساسات خود اسم دهد و   انگیزش تحصیلی هم همین موضوع صادق    .را  در 

-های تحصیلی، چشمآموز بتواند با تمرکز بر وضعیت حال تحصیلی خود انگیزهاست، اگر دانش

 ؛ یابدانگیزش تحصیلی وی کاهش نمی  ،گذاری و توصیف نمایدخود را ترسیم، نام  ۀانداز آیند 

چراکه توانسته بر وضعیت جاری تمرکز نموده و آن را تحلیل نماید و هر تحلیل خوب نیازمند 

 آگاهی اشاره کرد که عمل آگاهانه است.  سوم ذهن ۀتوصیف است. در همین ارتباط باید به مؤلف

رسد در نظر میعمل آگاهانه یعنی فرد در لحظه حال بوده و از زمان انجام کار نیز آگاه باشد. به

دهند در راستای آموزان این زمان حال وجود ندارد و بیشتر کارهایی که انجام میبسیاری از دانش

نمی تحصیلی خود  نمیاهداف  بنابراین  داشته    انگیزۀتوانند  باشد.  را  ادامه  برای  لازم  تحصیلی 

حال باشند. ۀ  آموزان این کمک را کرده بود که بتوانند در لحظآگاهی به دانشباشند. آموزش ذهن

کنند که  بودن در فضای تحصیلی و اهداف آن است، بنابراین به این فکر می  آنها حال برای    ۀلحظ

ادام برای  خوبی  محرك  خورد  ۀاگر  خواهند  شکست  باشند  نداشته  در درحالی  ،تحصیل  که 

نوعی هیجان و اشتیاق و سرزندگی تحصیلی   ،وضعیت حال بودن، داشتن اهداف مثبت تحصیلی

  ص. ، ص2016)رائو،   شودآورد که در نهایت منجر به افزایش انگیزش تحصیلی میبه همراه میرا  

488 - 469  .) 

آگاهی یک نوع تجربه درونی بدون قضاوت نیز وجود دارد که به معنی پذیرش  در آموزش ذهن

متوسطه برای آموزان مقطع  تجربیات درونی، احساسات و افکار خود است با توجه به سن دانش

دانند و  آن افکار را دیگران می  أچراکه منش  ،این گروه پذیرش برخی از افکار شاید آسان نباشد

شود  شود نوعی مقصریابی و فرافکنی را تجربه کنند. این موضوع باعث میاین موضوع باعث می 

ها و خودکارآمدی زیرا به توانایی  ؛لازم را داشته باشند  انگیزۀکه در مورد تحصیل کمترین تلاش و  

ندارند ایمان  احساسات منفی واکنش سریع  این موضوع موجب می   .خود  افکار و  به  که  شود 

آموزان در مورد یک موضوع است که اغلب با  نشان دهند. مصداق بارز آن مخالفت بین دانش

اسات  آموزان در مقابل افکار و احسکند تا دانشآگاهی کمک میاما ذهن  ،نفی و طرد همراه است 

خود و افکار خویش را    ،ن قضاوتومنفی یا تفکرات منفی دیگران چندان واکنش ندهند و بد

به    مرحلۀبپذیرند که   ، 2014)ریو و چئون،   مناسب تحصیلی است   انگیزۀ مهمی برای رسیدن 

 و  حضوری  آموزشی  های( برنامه1  شود برای مطالعات بعدی:(. پیشنهاد می293  -  339  ص.ص

  ( برگزاری2شود،    ارائه  تحصیلی  اهداف   تدوین  ۀنحو   تحصیلی،  امید  بهتر  شناخت   برای  مجازی

شود،    ارائه  مجرب  شناسان روان  سوی  از  درسی  ریزی برنامه  و  اهداف  تعیین  ۀنحو   برخط   کارگاه
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-چشم  دبیرستان  دورۀ  تحصیلی  هایرشته  با  مرتبط  دانشگاهی  تحصیلی  هایرشته  معرفی  ( با3

  تأثیر قرار  تحت   آموزاندانش  تحصیلی  انگیزش   تا  شود   ارائه   دانشگاه  های رشته  وضعیت  از  ندازیا

 آگاهیذهن   ۀزمین  در  مجرب  مشاوره  یک  توسط  مدارس  در  حضوری  و  برخط  ( مشاوره4گیرد و  
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