
 1403  زمستان   /4، شماره  تمشهسال بیست و  /112مجله روانشناسی  

Journal of  Psychology, 2025, 28 (Winter) 437-445 

    23/10/1403  :نهایی   تصویب    1403/ 28/6:  مقاله   دریافت

 .مسئول(  سندهی. )نورانینور، تهران، ا  امیدانشگاه پ  ، یشناسگروه روان .  1

 . رانینور، تهران، ا  امیدانشگاه پ  ، یشناسگروه روان .  2

 Department of Psychology, Payame Noor University, Tehran, Iran.  
Email: psy-abdollahi@pnu.ac.ir 

 آموزان دانش یلیتحص یو سرزندگ یآورمحور بر تابکودک  یآگاهآموزش ذهن ریتاث
 ژه یو یر یادگیبا اختلال 

The Effectiveness of Child-Centered Mindfulness Training on Resilience and Academic 

Vitality of Students with Specific Learning Disorders 

 
 1یبقرآباد یقاسم عبدالله

 2ینیمنصوره حس  دهیس
 Qasem Abdulahi-Beqrabadi, PhD 

Seyedeh-Mansoure Hosseini, MSc  

 

 چکیده 
  

Abstract 

تع حاضر  پژوهش  از  آموزش   یاثربخش  نییهدف 
  ی لیتحص  یو سرزندگ   یآورمحور بر تاب کودک  یآگاهذهن 

اختلال  دانش  با  پژوهش    ژهیو  یریادگیآموزان  بود. روش 
پ  یشیآزمامهین طرح  دوره  پس   -آزمونش یبا  و  آزمون 
آموزان دانش  یشامل تمام  ی دوماهه بود. جامعه آمار  یریگیپ

ا دوم  دوره   ژهیو  یریادگیاختلال    یدارا  ییبتداپسر 
ر نوشتن،  مراجعهیاضی)خواندن،  اختلال (  مراکز  به  کننده 

ناحآموزش    یریادگی پرورش  در سال    رازیشهر ش  3  هیو 
از    30بودند.    1403-1402 روش دانش نفر  به  آموزان 
به هدف  یریگنمونه  و سپس  انتخاب  تصادفمند    ی صورت 

آزما گروه  دو  ک  شیدر  گروه  نفر(    15)هرکدام    نترلو 
  یلیتحص  یگمارش شدند. ابزارها شامل پرسشنامه سرزندگ

کودک و نوجوان   یآورو مارش و پرسشنامه تاب   نیمارت
ل و  آزما  بنبرگ یانگار  گروه    50جلسه    10در  شیبودند. 

مهارت  ی ا هفته  یاقهیدق آموزش  جلسات  بار    ی هادو 
کردند و گروه گواه در    افتیمحور را درکودک  یآگاهذهن 

برا   ستیل  ی هادهآموزش قرار گرفتند. دا  افتیدر  یانتظار 
تحل  شدهیآورجمع روش  اندازه  انسیوار  ل یبا    ی ریگبا 

تجز مورد  تحل  هیمکرر  نتا  لیو  گرفتند.  داد    جیقرار  نشان 
و   یآورتاب  شیمحور باعث افزاکودک  یآگاهآموزش ذهن

اختلال  دانش   یلی تحص  یسرزندگ با   ژهیو  یری ادگیآموزان 
( است  بنابرا >001/0Pشده  ذهن  نی(.    یآگاهآموزش 

مکودک را  برا  توانیمحور  مدارس  با  دانش  یدر  آموزان 
 مورد استفاده قرار داد.  ژهیو  یریادگیاختلال 

کلیديژهوا ذهن  :هاي  محور،  کودک  یآگاهآموزش 
 یسرزندگ  ژه،یو  یریادگیآموزان با اختلال  دانش   ،یآورتاب 
 ی لیتحص

 The purpose of this research was to determine 

the effectiveness of child-centered mindfulness 

training on resilience and academic vitality of 

students with specific learning disorders. The 

research method was semi-experimental with a 

pre-test-post-test design and a follow-up period 

of two-month. The statistical population 

included all second period of primary school 

male students with specific learning disorders 

(Reading, writing, Math) who referred to 

learning disorders centers in district 3 of Shiraz 

city in 2023-2024. The sampling method was 

purposeful. In this way, 30 primary school 

students with disabilities were selected and then 

randomly assigned to two experimental and 

control groups (15 people each). The tools used 

included the academic vitality questionnaire 

Martin and Marsh and the child and adolescent 

resilience questionnaire Angar and Liebenberg. 

The experimental group received 10 sessions of 

50 minutes per week, twice in child-centered 

mindfulness skills training sessions (Burdick, 

2014; translated by Monshai, Hosseini Mazal 

Azad and Tayibi, 2016). The collected data 

were analyzed by repeated measure analysis of 

variance. The results showed that child-

centered mindfulness training increases 

resilience and academic vitality of students with 

special learning disorders (p≤0.001). Therefore, 

child-centered mindfulness training can be used 

in schools for students with specific learning 

disorders. 
Keywords: Academic vitality, Child-Centered 

Mindfulness Training  ،Resilience, Students 

with Specific Learning Disorders 
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 مقدمه •
. است  (specific learning disordersویژه )  یادگیری   بوده، اختلال  برانگیزچالش  و  پراهمیت  پژوهشگران  نظر  در   که  مسائلی  از

 غیرکلامی   یا  کلامی  اطلاعات  مؤثر  پردازش  در  مغز  توانایی  بر  و  است  وراثت  از  تأثیرپذیر  که  کودکان  در  تحولی  باریشه عصبی  اختلالی

 در   و   شودمی  مشخص  ریاضیات  و  خواندن، نوشتن  در  نقص  مشخصه  با  اختلال  این(.  2019همکاران،    و  مارزیک)  است  تأثیرگذار

 بسیاری   در(.  2019همکاران،  و  آفلی)  است  تحصیلی  یادگیری  جدی  مشکلات  اصلی  ریشه  و  است  شده  تلقی  مهم  بسیار  های اخیردهه 

 اختلال   این  شیوع  میزان.  شودمی  شامل  را  ویژه  آموزش  پوشش  تحت  استثنایی  آموزاندانش  کل  از  نیمی  از  بیش  اختلال  این  کشورها  از

جویی آموزان درزمینه خودنظمدانش این    (.2023همکاران،    و  ،کینگ)  است  شدهگزارش    درصد  18  تا  6  مدرسه  سنین  کودکان  بین  در

شوند. )روساری روزمره زندگی دچار مشکل میهای  تحصیلی، عملکرد و فعالیتهای  شناختی، مهارتپذیری روانتحصیلی، انعطاف

 (. 2023چیفو و همکاران، 

  تنش  بر  غلبه  برای  شیهایتوانمند  به  فرد  نانیاطم  عنوانکه به   است  (resilience)  وریآتاب ،  آموزاندانش این  از مسائل مهم در    یکی

  بردن نیازب  و  تنش  برابر  در  مشکلات، مقاومت  بر  غلبه  لیتسه  برای  یمنبع   عنوانبه  وریآتاب.  (2023نگانبن،    -)فرو  است  شدهتعریف  

  کنند را تجربه می  آوریآموزان استرس بالا و سطوح پایین بهزیستی هیجانی و تاب دانش(. این  2019است )ولا و پای،    یروان  اثرات

پژوهش 2024)استین و همکاران،   یادگیری و  آموزاندانش درصد    75دهد که  نشان می ها  (.  اختلال  تاب با  پایین  از سطوح   آوری یژه 

 ی کند و منجر به سازگاراست که از افراد محافظت می   ی از عوامل  یکیآوری  تاب که  (. ازآنجایی2016ند )پانیکر و چیلیا،  هست برخوردار

 ی شتریب  شناختیروان  ی، از عواطف مثبت، حرمت خود و سازگارآورتاب افراد    کهو ضرورت دارد به آن توجه شود و این    شودمثبت می

با مشکلات و فائق   حیرفتار سازگارانه، مقابله صحتواند خودتنظیمی،  می  آوریداشتن تاب   بنابراین(.  2022،  یند )آرشهست  برخوردار

(. 1400و همکاران،  ؛ عطایی  2018همکاران،  )هالاهان و    دهد  شیبه اهداف هستند را افزا  دنیکه بر سر راه رس  یآمدن بر موانع و مشکلات

باعث   ؛آموزانی که در یادگیری مشکل دارنددانش پذیری و سطح تحمل بالا در  آوری با ایجاد انعطاف انداز آموزشی نیز تابدر چشم

 .(1401؛ دارابی و همکاران، 2023نگانبن،  -گذارد )فروکنند و بر سبک زندگی تحصیلی تأثیر میبهتر از انتظار عمل  ،شودمی

ی لیتحص  یسرزندگرد،  یقرار گ  توجه  مورد  دیآموزان بادانشاین  خصوص  و مدرسه در  یریادگی  طی که در مح  یگری دهمچنین مؤلفه  

(academic vitalityسرزندگ مفهوم  است.  براواکنش   عنوانبه   یلیتحص  ی (  مثبت  و  سازنده  موانع    یهای   وسیله به   شدهتجربه انواع 

  شده مطرح  و امثال آن،    فینمرات ضع  افتی، درپرمخاطرهامتحانات    ی فشارها  لیمدرسه از قب  ای  یلیتحص  یآموزان در دوره جاردانش 

)پوتوا موانع و   تیموفق  یبرارندگان،  یادگی  یی توانا  عنوانبه   لییسرزندگی تحصهمچنین  (.  2020و همکاران،    نیاست  با  در مواجهه 

 ی شــگرف   ــریتأث  یلــی تحص  یســرزندگ  داشتن (.2020و مارش،    نیاست )مارت  شدهتعریف  معمول    لییزندگی تحص  ری ها در مسچالش 

و   دهـا یآنها در برابـر تهد  یدارد و باعــث ســازگار  یلــیآموزان در مقابــل مشــکلات تحصدانش   یاتــوان مقابلــه   ــشیافزا  بر

آموزان از دانشدهد این  که مطالعات نشان می ازآنجایی (.  1402و همکاران،    ویدوست گیشـود )حاجمی  یلـیتحص  طـهیفشـارها در ح

پایینی برخوردار آنهست  انگیزش تحصیلی  تأثیر قرار میها  ند که عملکرد تحصیلی  تقویت سرزندگی تحصیلی را تحت  بنابراین  دهد، 

 (.  1401داشته باشد )محتشم و همکاران، ها تواند با افزایش انگیزش تحصیلی تأثیر مثبتی بر عملکرد تحصیلی آنمی

  ضرورتآموزان دارد،  دانش شناختی، رفتاری و سازگاری در  های  و سرزندگی تحصیلی در زمینه  آوریبا توجه به اهمیتی که تاب 

 cognitive-behavioral playرفتاری )  –درمانی شناختیراهکارهای مختلفی مثل بازی    .به کار بردآنها    دارد راهبردهایی برای بهبود

therapyآگاهی ذهنآموزش  ی دیگر،  راهبردها  اجتماعی وجود دارد. ازجمله  – اندیشی و آموزش شایستگی هیجانی(، آموزش مثبت 

روش  نیا  آگاهیذهناست. هدف    (child-centered mindfulness) محورکودک مراجعان  به  ک  یاست  داده شود    طوربه   ه آموزش 

ظهور است.   محضبه    یرونیب  اتیو تجرب  یاز انواع تجارب درون  یاهشامل آگ  آگاهیذهنکنند.  برخورد   شانات یبا افکار و تجرب  یمتفاوت

 ن ی(. در ا2021)بارتلد،    شودبه افکار و احساسات مشخص می  یبدون قضاوت است که با کاهش دلبستگ  یاز آگاه  یحالت  یعبارتبه 

افراد   همدل،  رندگیمی  ادیحالت  و  کردن  )کائو  اتیتجرب  داوریپیش    جای  بهرا    یقبول  دهند  همکاران،    خود گسترش  و  2021و   )

های بسته آموزش مهارت  ی(. هدف اصل2021و همکاران،    )گوردون  رندیبگ  ادیرا  ها  تیدادن و واکنش به موقعپاسخ   دیهای جدروش
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احساساتکودک  آگاهیذهن  تفکرات،  با  روابط خود  تا  است  کودکان  به  بدن  محور کمک  احساس  نما  یو  همچنین  .  دیخود اصلاح 

به تجارب  توجه  ند یفرا  عنوانبه  آگاهیذهن  با نگرش کنجکاوانه،   یمیخودتنظ  بیترک  عنوانبه  نیو همچن  لحظهبه  لحظه  کردن  توجه 

 ی ندهای آکه از فر  دهدمی  ادیبه کودکان و نوجوانان    آگاهیذهنآموزش  . بنابراین  شده است  فیتجارب فرد توص  رشیبودن، و پذرایپذ

  نی. در ا(2024) ساپ و هانچر،    واکنش دهند  یمؤثر به افکار، احساسات و حواس بدن  یاوه یآگاه شوند و به ش  شیناخودآگاه ذهن خو

. در مؤثراستآوری  تاب  افزایشکودک در    یوگایو    آگاهیذهن  موزشنشان داد که آ  ،(2023و همکاران )  پژوهش بازانو  جیراستا نتا

 ی معنادار  تأثیر  یلیتحص  یدگنو نشاط و سرز  یلیبر عملکرد تحص  آگاهیذهنکه آموزش    دیرس  جهینت  نی به ا  ،(2022)  زلوت  گرید  یپژوهش

آگاهی مبتنی بر شناخت درمانی در افزایش بهزیستی در پژوهش خود دریافتند که آموزش ذهن   ،(1401همچنین اربابی و همکاران )   .دارد

از  توجهیقابل  بخش  ،خاص یریادگیبا مشکلات  ریآموزان درگدانشکه ازآنجایی آوری تأثیر دارد.، کیفیت زندگی و تابشناختیروان 

 ی و رفتار  یو شناخت  یلیمسائل متعدد تحص  مهم است که به  ؛را به خود اختصاص داده است  رانیدر جامعه ا  لیدر حال تحص  تیجمع

به مطالعه    ازیاما هنوز ن ،اندقشر از جامعه پرداخته نیبه مطالعه در ا  ریچندسال اخ  یمطالعات در ط یبرخ اینکه وجود  با. توجه شودآنها 

بررسی این دنبال  پژوهش حاضر بهذکرشده،  مطالب    به  با توجه  نی. بنابراگرددیاحساس م  شدت  بهآموزان  دانشگروه از    نیدر ا  شتریب

 .دارد تأثیر ژهیو یر یادگیآموزان با اختلال دانش  یل یتحص یو سرزندگ آوریتاب محور بر کودک آگاهیذهناست که آموزش  فرضیه

 روش  •
هدف کاربردی    ازنظر که    بود   دوماهه   ی ر ی گ ی با گروه کنترل و دوره پ   آزمون پس   -   آزمون پیش با طرح    ی ش ی آزما   مه ی ن روش پژوهش حاضر  

کننده به  مراجعه   ژه ی و   ی ر ی ادگ ی اختلال    ی دارا   یی ابتدا   دوم   دوره   پسر   آموزان دانش   ی پژوهش شامل تمام   ن ی در ا   مطالعه   مورد   ی . جامعه آمار است 

ابتدا برای اطمینان    . جهت انتخاب نمونه نفر بودند   86که    بود   1402- 1403در سال    راز ی شهر ش   3  ه ی ناح   پرورش   و آموزش    ی ر ی ادگ ی کز اختلال  ا مر 

داشتن   نوشتن، ریاضی(   ژه ی و   ی ر ی ادگ ی اختلال  از  ناتوانی   ست ی ل چک  آموزان،  دانش   )خواندن،  یادگیری تشخیصی  رشیدی و همکاران    های 

گانی )به استناد حداقل نمونه لازم در  کنند شرکت نفر از    30آوری  و تاب   ی ل ی تحص   ی دو پرسشنامه سرزندگ   ع ی با توز شد. سپس    اجرا (،  1400) 

گیری  ورود به پژوهش را داشتند به روش نمونه   ی ها ر ا ی مع   ر ی مذکور کسب نمودند و سا   اس ی که نمره لازم را در دو مق   ی( ش ی آزما مه ی ن تحقیقات  

ورود به    ی ارها ی شدند. مع   ن ی گز ی گواه جا   ه در گروه کنند شرکت   15  و   ش ی زما آ   ه در گروه کنند شرکت   15  ی تصادف   صورت به مند انتخاب و  هدف 

  ی آگاهانه برا   ت ی و رضا   ل ی تما ،  ی دارودرمان   ا ی   ی مشاوره فرد   افت ی در   نبود شرکت در پژوهش،    برای   داشتن   علاقه :  از   بودند  پژوهش عبارت 

پرونده    در   شده ثبت  اطلاعات    براساس   د ی شد   ی و روان   ی تکلم و مسائل عاطف ،  یی شنوا ،  یی نا ی ب هوشی،    حضور در پژوهش، نداشتن مشکلات 

  ل ی تما   نبود خروج از پژوهش شامل    ی ارها ی و مع   ؛ آوری و کمتر در تاب   50و نمره    ی ل ی تحص   ی و کمتر در سرزندگ   30آموزان، کسب نمره  دانش 

در مراحل  ها  پرسشنامه   ل ی تکم   نبود   و   ، نبود همکاری در انجام تمرینات شتر از دو جلسه ی ب   ا ی نکردن در دو  شرکت در پژوهش و شرکت   ی برا 

در این    . است در کمیته اخلاق دانشگاه پیام نور    شده ثبت   IR.PNU.REC.1403.021کد اخلاق با شماره    ی پژوهش دارا   ن ی ا   . گیری بود اندازه 

 استفاده شد.   24نسخه    SPSS  افزار گیری مکرر و نرم با اندازه   انس ی وار   ل ی ها از روش تحل داده   ل ی وتحل ه  ی تجز   منظور به    پژوهش 

 ابزار  •

 ی سرزندگ  اسیاز مق،  یلیتحص  یسنجش سرزندگ  ی برا(:  academic vitality scale- AVSی )لیتحص  یسرزندگ  اسیمق الف(  

و   نیمارت  یلیتحص  یسرزندگ  اسیمق  یسیبراساس نسخه انگل  اسیمق   نی. اشد( استفاده  1391)  یچار  نیزاده و حسی دهقان  یلیتحص

کرونباخ   یبود )آلفا  ای پا  ییو باز زما  یدرون   یهای همسانو مارش از جنبه  نیمارت  اسیاست، ابداع شد. مق  ماده  4  ی( که دارا2008مارش )

کاملاً   تا ،  1  )کاملاً مخالفم  کرتیاز نوع ل  یادرجه   7  اسیمق  براساسو    ماده  9در    اسیمق  نیا  ی (. نسخه پارس67/9،  ییو باز آزما  80/0

زاده و ی آمده در مطالعه دهقاندست به  یآلفا  بیضر.  است  63و حداکثر نمره    9آزمون    نی( توسعه داده شد. حداقل نمره در ا7  موافقم

 68/0تا    51/0  نیبا نمره کل بها  ماده   یدامنه همبستگ  نیبود. همچن  73/0برابر با    ییبازآزما  بیو ضر  80/0( برابر با  1391)  یچار  نیحس

ند. محققان مذکور هست  برخوردار  یبخش تیو ثبات رضا  یدرون  یساناز همها  ماده است که    نیا  انگریب  جینتا  نیگزارش شده است. ا

ها  ماده  یاستفاده کردند. بار عامل  ماکسیبا چرخش وار  یهای اصلمؤلفه  لی، از تحلمقیاسسازه(    یی)روا  یساختار عامل  یمنظور بررسبه 
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( نشان 611/360بارتلت )  تی( و آزمون کرو83/0)  (KMO)  یبردارنمونه  تیکفا  زانیهای مآزمون  جینتا  نیبود. همچن  64/0تا    50/0  نیب

عامل قابل   کینشان داد که    کیبالاتر از    ژهیهای وارزش  ریو مقاد  زهیرعامل بود. نمودار سنگ  لیانجام تحل  یبرا  یاز وجود شواهد کاف

در   ی تحصیلی سرزندگ  نامهپرسش  اعتبار  بیضر  .کنندنییرا تب  انسیدرصد وار  37مذکور توانستند    ماده  9استخراج است. درمجموع،  

 دست آمد.به 77/0از روش کرونباخ  تفادهبا اس حاضر  پژوهش

ل  انگار(:  CARQ -child and adolescent resilience questionnaire)  نوجوان و آوری کودکتاب  پرسشنامهب(     بنبرگ یو 

 ی آوری طراح ( تاب یبافت،  یارتباط،  یکشف منابع )فرد  یبرا  کیابزار تفک  کی  عنوانبه آوری کودک و نوجوان را  تاب   اسیمق  ،(2009)

لاً، =اص1  اسیدر مق  کرتیل  اسیها در مقهرکدام از ماده شان را با  توافق   زانیم  دهندگانپاسخ که    است  ماده  28شامل    اسیمق  نی. ااندکرده

 باهمپرسشنامه    یاهماده پرسشنامه، نمره همه    یکل  ازیمحاسبه امت  ی. براکنندیاعلام م  اد یز  اریبس=5و    ادی=ز4،  یحدود  تا=3،  ی=کم2

. شتراستیآوری بتاب  دهندهنشان است نمره بالاتر    یهیآوری نوجوان است. بدنشانگر تاب   130تا    74نمره    اسیمق  نی. در اشودجمع می

 ت یحما  آوری کودک و نوجوانتاب   اسیمق  ی نسخه فارس  اعتبارو    ییاز روا  ،(1392زند و همکاران )  یپژوهش کازرون  جیانت  رانیدر ا

 استفاده   مورد  زبانی  فارسنوجوانان    ان یآوری در مسنجش تاب  یبرا  یابزار مناسب  عنوانبه   تواندپرسشنامه می  نیا  دهدنشان می؛ که  کندمی

طور  ن یخوب پرسشنامه بوده است. هم  اعتبارنشانه    کهدست آمد  به   85/0تا  0/  71  نیپرسشنامه ب  نیا  رونباخک  یآلفا  بیضرا.  ردیگ  قرار

پژوهش با    نیآوری در اپرسشنامه تاب   اعتبار  بیدست آمد. ضربه   0/ 80تا    66/0از    یسازمه یروش دون  قیطرکرونباخ از   یآلفا  بیضر

 آمد. دستبه  86/0کرونباخ  یاستفاده از روش آلفا

، یبیآزاد و ط  یاصل  ینیحس،  ی؛ ترجمه منشئ2014ک،  یمحور )بوردکودک   آگاهیذهن های  پژوهش حاضر برنامه آموزش مهارت   در

 که در ادامه خلاصه جلسات آمده است. استفاده شد( 1396

 محورآگاهی کودک ذهن خلاصه جلسات آموزش .1 جدول

 محتوا  هدف جلسه 

 جلسه اول 

آشنایی با کودکان و معرفی  

یکدیگر، جلب مشارکت والدین و  

مقدماتی های نیتمرانجام 

 آگاهی ذهن 

گان  کنندآگاهی، توضیح به شرکت چگونگی رسیدن به ذهن آگاهی و اجزای آن،  تعریف و معرفی آموزش ذهن 

برنامه  آگاهی و قراردادن آن در  ی برای تمرینات ذهن زیربرنامهدرباره علت اجرای این برنامه آموزشی، آموزش  

مربوط  های  ن یتمرآگاهی، انجام  روزانه درباره تمرین ذهن های  ادداشت ی  وروزانه خود، آموزش مشارکت والدین  

آگاهی )وضعیت نشستن روی صندلی، وضعیت خوابیده، نشستن به حالت  تمرینات مراقبه ذهن های  ت یوضعبه  

 ( و انجام تمرینات در خانه.هادست، حالت لوتوس کامل، وضعیت چهارزانو

 آگاهی نسبت به تنفس آگاهانه جلسه دوم 
آگاهانه و آموزش تنفس شکمی،  آگاهی صحبت شد، تمرینات تنفس  درباره تجربیات کودکان در مورد ذهن 

 تمرینات ذهن آشفته در مقابل ذهن آرام به کمک بطری اکلیلی و انجام تمرینات در خانه.

 آموزش اسکن بدن  جلسه سوم 
آگاهی صحبت شد و تکرار تنفس ذهن آگاهانه و آموزش اسکن بدن و انجام  در مورد تجربه کودکان از ذهن 

 تمرینات در خانه. 

 چهارم جلسه  
رسیدن به آگاهی نسبت به زمان  

 حال 

تمرینات  انجام  آب،  لیوان  تمرینات  کمک  با  حال  به  نسبت  آگاهی  آموزش  و  تکرار  تنفسی  پایه  تمرینات 

 آگاهی و انجام تمرینات در خانه. ذهن 

 جلسه پنجم
شدن نسبت به اعمال پنج  آگاه

 حس اصلی بدن 

ذهن تمرینات  از  کودکان  تجربه  مورد  ذهن در  و  شد  صحبت  )شنیدن آگاهی  حس  پنج  به  نسبت  آگاهی 

با تکرار و تمرین آنها آموزش    همراه آگاهانه(  آگاهانه، دیدن ذهن آگاهانه، لمس ذهن آگاهانه، بو کردن ذهن ذهن 

 داده شد و انجام تمرینات در خانه.

 شدن نسبت به هیجاناتآگاه جلسه ششم 
آگاهی نسبت به هیجانات، هیجانات و داشتن ذهن  مقابل  در آگاهی  تنفس آرمیدگی مبتدی، انجام تمرین ذهن

 )بازرس مفید و بازرس غیرمفید( و انجام تمرینات در خانه.های برنامه استفاده از 

 تکرار تمرینات تنفسی جلسه هفتم 
رودخانه  آگاهی نسبت به تفکرات )مراقبه  مرور و تکرار تمرینات تنفسی و بررسی بدن و انجام تمرینات ذهن 

 روان( و انجام تمرینات در خانه.

 جلسه هشتم 
کسب آگاهی نسبت به عملکرد  

 عضلات 

تمرینات پایه تنفسی )تنفس آرمیدگی( تکرار و آموزش آرمیدگی عضلانی تدریجی ازطریق بازی و انجام بازی  

 )عوض کردن کانال( و انجام تمرینات در خانه.

 جلسه نهم 
 آوردن آگاهی نسبت بهدستبه

 حرکات بدن 

)بازرس مفید برنامه  آگاهانه، تکرار و تمرین  ذهن های  حرکت تنفسی اولیه )نگهداری تنفسی، انجام  های  ن یتمر

 و غیرمفید(و انجام تمرینات در خانه. 

 جلسه دهم 
زندگی   آگاهی درداشتن ذهن 

 روزمره

ی روزمره آموزش داده  زندگ  درآگاهی  تمریناتی که در جلسات قبلی آموزش داده شد مرور شده و داشتن ذهن 

 )آرزوهای دوستانه( تمرین شد و انجام تمرینات در خانه. زیآممحبتشد و همچنین مراقبه 
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 روش   •

طریق تکمیل فرم رضایت از  اخلاق  کد  جمله  ازپژوهش ابتدا مجوزهای لازم    ،قبل از شروعبود که    بی ترت  نیجلسات بد  یروش اجرا

را تکمیل   آوریو تاب   یلیتحص  یسرزندگهای  پرسشنامه  هر دو گروه  ،آگاهانه شرکت در پژوهش دریافت شد. قبل از اجرای آموزش

محور را توسط کارشناس آگاهی کودکآموزش ذهن،  بار  دو  یاهفته  صورتبه  یاقهیدق   50جلسه    10  یط  شیگروه آزما  سپس  .کردند

کردند    یشناس روان ارشد   گروه  دریافت  ل  گواهو  برا  ستیدر  گرفت.    یانتظار  قرار  مرحله  مداخله  در  آموزش  اتمام جلسات  از  بعد 

جهت بررسی پایداری اثربخشی آموزش   .را جهت بررسی اثربخشی آموزش تکمیل کردندها  پرسشنامه هر دو گروه مجدد    آزمونپس 

 شد.مجدد اجرا  دوماههدر دوره پیگیری ها پرسشنامه 

 هایافته •

 کنندگانشرکت   معیار  انحراف  و  سنی  میانگین.  بود  ویژه  یادگیری  اختلال  با   پسر   آموزدانش   30  پژوهش  این  در   ندگاننکشرکت   تعداد

 پراکنش .  بود  98/2  و 44/10  ترتیببه  گواه  گروه  کنندگانشرکت  معیار  انحراف  و  سنی میانگین  و  34/3 و  82/10  ترتیببه   آزمایش  گروه

  به   مشغول  ششم  پایه  در  درصد  66/26  و  پنجم  پایه  در  درصد  34/33چهارم،    پایه  در  آزمایش   گروه  درصد  40  داد  نشان  تحصیلی  پایه

 مشغول  ششم  پایه  در   درصد  60/25  و  پنجم  پایه  در  درصد   12/31چهارم،    پایه  در  آزمایش  گروه  درصد  28/43  همچنین.  بودند  تحصیل

 تفکیک   به  تحصیلی  سرزندگی  و  آوریتاب  نمرات  معیار  انحراف  و  میانگین  به  مربوط  توصیفی   ، آمار2  ه شمار  جدول  در.  بودند  تحصیل  به

 که   دهدمی  نشان  2  جدول  نتایج.  است  شده  آورده(  پیگیری  و  آزمونپس،  آزمونپیش)  سنجش   مرحله  سه  در  گواه  و  آزمایش  گروه  برای

 افته یش  یافزاآنها    آزمونپیش  نمرات  به  نسبت  آزمایش  گروه  در  تحصیلی  سرزندگی  و  آوریتاب   پیگیری  و  آزمونپس  نمرات  میانگین

 .نشد مشاهده پیگیری و آزمونپس  با  آزمونپیش نمرات میانگین بین  تفاوتی گواه گروه در یول است

 و مراحل ها گروه  کی به تفک رهای متغ ی فی توصهاي  افتهی. 2جدول 

 مراحل  متغیر
 گواه  آزمایش

 انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

 آوریتاب

 3/ 84 47/ 73 3/ 83 47/ 6 آزمون پیش

 3/ 88 47/ 93 5/ 1 53/ 8 آزمون پس

 3/ 84 48/ 26 4/ 96 53/ 73 پیگیری 

 سرزندگی تحصیلی 

 2/ 94 21/ 86 2/ 63 21/ 06 آزمون پیش

 3/ 14 22/ 2 4/ 07 26/ 26 آزمون پس

 3/ 13 22/ 6 3/ 87 26/ 53 پیگیری 

 

شود. ابتدا با استفاده از آزمون   تی آن رعاهای  فرضش یپ  ستیباگیری مکرر میبا اندازه   انسیوار  لیجهت استفاده از آزمون تحل

در   نیآزمون لو   جینتان،  ی(. همچنp  >  05/0موردمطالعه نرمال است )  ی رهاینمرات متغ   عینشان داده شد که توز  رنوفاسمی  –کلموگروف

)=69/0F=،  55/0P)  آزمونپس (،  =56/0F=،  81/0P)  آزمونپیش پیگیری  و   )60/0F=،  52/0P= تاب برای  در    آوری(   آزمون پیش و 

(34/0F=،  56/0P=  ،)43/0)  آزمون پسF=،  51 /0P=( پیگیری برای سرزندگی تحصیلی=72/0F=،  79 /0P( و  داد که شرط   (  نشان 

آزمون    جینتا  است.شده    تیرعا  یگروه   نیبهای  انس یوار  یبرابر از  تابباکس  ام  حاصل  برای =61/0F=،  56/0P)آوریبرای  و   )

شده است.   تیوابسته رعا  یرهایمتغ  یدر تمامها  انسیکووار  یتساو  فرضشینشان داد که پ  (=53/0F=،  71/0Pسرزندگی تحصیلی)

فروضه  نشان داد که م (=507/0W=، 001/0P( و برای سرزندگی تحصیلی )=468/0W=،  01/0P) آورینتایج آزمون ماچلی برای تاب 

هاوس نیبا استفاده از آزمون گر  یاز اصلاح درجه آزاد  فرضشیپ  نیا  تی. لذا جهت رعانیستوابسته برقرار    یرهایمتغ   یبرا  کرویت

 استفاده شد. سریگ

شماره   جدول  می   3نتایج  تاب  دهدنشان  برای  )  آوریکه  زمان  تغییرات  منبع  گروه =38/165F=،  01/0Pدر  و  زمان  تعامل   ،)

(64/130F=،  01/0P=( گروه )84/5F=،  02/0P=آموزش ذهن )بوده است. همچنین برای سرزندگی تحصیلی   مؤثرمحور  آگاهی کودک



 442/ 1403/442 زمستان   /  4، شماره  تمشه سال بیست و    /  112مجله روانشناسی  

آگاهی ( آموزش ذهن=04/4F=،  04/0P( گروه )=41/81F=،  01 /0P(، تعامل زمان و گروه )=72/122F=،  01/0Pدر منبع تغییرات زمان )

 بوده است.  مؤثر محور کودک

 و سرزندگی تحصیلی  آوريتاب گیري مکرر با اندازه انسیوار  لی تحل جی. نتا3جدول

 درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات  متغیر
میانگین 

 مجذورات 
F اندازه اثر  داری اسطح معن 

 آوریتاب

 0/ 85 0/ 01 165/ 38 163/ 69 2 213/ 68 زمان

 0/ 82 0/ 01 130/ 64 129/ 37 2 168/ 8 زمان * گروه 

 0/ 17 0/ 02 5/ 84 313/ 6 1 313/ 6 گروه

سرزندگی  

 تحصیلی

 0/ 81 0/ 01 122/ 72 129/ 71 2 173/ 75 زمان

 0/ 74 0/ 01 81/ 41 86/ 04 2 115/ 26 زمان * گروه 

 0/ 13 0/ 04 4/ 04 129/ 6 1 129/ 6 گروه

ها در نیانگیم  نی ب  یتفاوت معنادار  ی در گروه آزمایشلیتحص  یدگ نآوری و سرزکه در تاب  دهدنشان می  4نتایج جدول شماره  

با    آزمون پس ها در مرحله  نیانگیم  نیب  یتفاوت معنادار  کهی (، درحال>01/0Pوجود دارد )  یریگیو پ  آزمونپس با    آزمونپیشمراحل  

مشاهده   یریگیو پ  آزمونپس ،  آزمونپیش ها در مراحل  نیانگیم  نیبهمچنین در گروه گواه تفاوت معناداری    شود.یمشاهده نم  یریگیپ

 نشد. 

 یزوج  سهیبر مقا  یمبن  یبونفرون یب یآزمون تعق جی. نتا4جدول

 گواه  آزمایش مقایسه مراحل  متغیر

 داری اسطح معن هاتفاضل میانگین داری اسطح معن هاتفاضل میانگین  

 آوریتاب

 1/ 0 0/ 20 0/ 01 6/ 2 آزمون پس آزمون پیش

 0/ 43 0/ 53 0/ 01 6/ 13 پیگیری  آزمون پیش

 0/ 13 0/ 33 1/ 00 0/ 07 پیگیری  آزمون پس

 سرزندگی تحصیلی 

 0/ 99 0/ 33 0/ 01 5/ 2 آزمون پس آزمون پیش

 0/ 17 0/ 73 0/ 01 5/ 46 پیگیری  آزمون پیش

 0/ 08 0/ 40 0/ 40 0/ 26 پیگیری  آزمون پس

 بحث  •

انجام    ژهیو  یریادگ یآموزان با اختلال  دانشآوری  محور بر تاب آگاهی کودکآموزش ذهن   یاثربخش  نییهدف تع  پژوهش حاضر با

 نی ا  جی(. نتا>01/0Pآموزان مؤثر بوده است )دانشآوری  تاب  شیمحور در افزاکودکآگاهی  نشان داد که آموزش ذهنها  افتهی  جیشد. نتا

مثبت    ریدهنده تأث( که نشان 2023)و همکاران    تروس  و  (2023(، بازانو و همکاران )1401و همکاران )  پورمیرحهای  با پژوهش   افتهی

همچنین در   بود، همسو است.هیجانی در کودکان و نوجوانان    آوریتاب اجتماعی و    – ، رشد هیجانیآوریآگاهی بر تاب آموزش ذهن 

داشت   انیتوان بمی  افتهی  نیا  نییدر تب  آگاهی رابطه مثبت وجود دارد.و ذهن   آوریتابدریافتند که بین    (2019)  یسنبل و گونرپژوهشی  

بهبود مؤلفه  تواندمحور میآگاهی کودکذهن  کردیکه رو به  ایوهیکودکان و نوجوانان، ش  یناختشهای روان در  با    دیشمار آمناسب  و 

د و ن دست آورخود به  جاناتیو ابراز هت  یریدر مهار، مد  یشتریب  ییتوانا  اندر کودکان سبب شود که آن  یو بدن  یجانیه  یآگاه  شیافزا

آگاهی به . ذهن (2021)لاندی و همکاران،    کند  دایپ  شیافزاآنها    آوریتاب  قیطر  نیکنند و از ارا تجربه   یبالاتر  یجانیه   یبخشخودنظم 

، آگاهیذهن   مداخلهکنند.    برخورد   یگریگونه دبه   شانی های بدنحس   و  احساسات  و  افکار  با  و   بودهتر  تا آگاه   دهدکودکان آموزش می

با   حال ن  یکردن و درعبدون قضاوت   ردگیمی  رارق  ارشدنیکه در لحظه، در حوزه هوش  ییهاتا به تمام محرک  کندبه کودکان کمک می

آگاهی در کودکان  آموزش ذهن  همچنین(.  2024اردمیر و همکاران،  )  مؤثر است  اریآوری آنان بستاب   شیدر افزا  نیکنند و انگاه رت،  یبص

افکار و اعمال، بتوانند   یشود تا با جداساز  انتحمل آن  رتقد  شیمنجر به افزا  تواندمی  ند یفرا  نیو ا  شودمی  یباعث کاهش نگرش منف 

های افته ین،  یا  بر(. علاوه 2023تروس و همکاران،  )هند  آزاردهنده از خود نشان د  طیرا در مواجهه با افکار و شرا  یآوری بالاتر تاب 

مؤثر بوده    ژهیو  یریادگیبا اختلال  یی  ن ابتداآموزادانش  یلیتحص  یمحور بر سرزندگ آگاهی کودک پژوهش نشان داد که آموزش ذهن
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(، 2023)  ین و همکاران(،  2022(، لوتس )1399)  ی(، آهنگران1401و همکاران )  یهای شعبانبا پژوهش   افتهی  نیا  جی(. نتا>01/0Pاست )

 ن یی بود، همسو است. در تب  یلیتحص  یمحور بر سرزندگآگاهی کودک مثبت آموزش ذهن  ریدهنده تأث( که نشان 2015و همکاران )  بای کن

شخص را  یمنف اتجان یکار و هاز اف ییهدف تمرکززدا با هایینیمحور با کمک تمرآگاهی کودک گفت، آموزش ذهن توانمی افتهی نیا

که منجر به بهبود عواطف و د  به حال معطوف کن  دهنیته و آخود را از گذش  یو آگاه  ردخــود را بالا بب  رشیپذ  زانی م  ازدسادر می قـ

بـا مشاهده دق  (.2024دووی و مگویر،  )گردد  سرزندگی می  ادامـه فـرد   یحالکــه خوش  ابـدیی  خـود درم  یدرونـ  ـتیواقع  ـقیدر 

به    ی تگکــه فرد وابسـ  دافتاق میاتف  یو زمان  تسیدرون ن  یــایدن  یو دگرگون   راتییو تغ  یرونیبهای  کنندهتیه تقووابسته ب   یت یفیک

 دن یرس  یرارا کنــار بگذارد کــه ب  یودکارخ  یارفتاره  هجید و درنترا رها کن   شدهنیی تع  شیپاز  یذهنهای  گیری و برنامه کار، موضع اف

 شـتریب  یاحسـاس سـرزندگ  جـهید و درنتبرس  یید و بــه رهادهام میدردناک انجهای  تیفــرار از موقع  ــایآور  لذتهای  تیبــه موقع

های به چالــش بــا مقوله   لیبه تجربه، تما  یودگگش  ــرینظ  هایییژگیآگاهی وز بــه ذهن (. افــراد مجه2015و همکاران،    بای  کنـد )کن

ارز  ـیسـخت،  م  یاب و  محمجـدد  موج  طیداوم  کــه  دارند  آن  بـه  واکنش  کا و  تن  یهای شــناختیناهماهنگ  شهب  بهبـود  و   یدیو 

در مواجهـه بـا احساسـات و افـکار، کاهـش   جــان ی ه  تیریمد  شیآگاهی بــه افزا آمــوزش ذهن  نی. همچن شودمی  یل یتحص  یودگفرس

این  آگاهی در  آموزش ذهن  بنابراین؛(.  1399،  ی)آهنگران  شودمنجـر می  یلـیتحص  یو سـرزندگ  ـفیتکال  ی ـریگیپ  ش یافزا،  یدگـیتن

،  هاجانیو ابراز هآنها    رشیخود و استفاده درست و پذ  یاز خلق و عواطف مثبت و منف  یشود که آنان با آگاهباعث می  آموزاندانش 

 یآوری و سرزندگ اب ت   زانیرا کاهش دهند که به دنبال آن م  شیخو  یاحساسات منف ،  یزندگ های  تیمثبت در موقع  هایجانیخصوص هبه 

افزا  یلیتحص آنان  آنا کند. آموزش ذهنمی  دایپ  شیدر  به  تأث  یمنفشود که از وجود عواطف  باعث می   ن آگاهی  بر آنها    نامطلوب   ر یو 

 شیخو یزندگ طیداشتن شرا مختلف نسبت به سالم نگههای تیدر موقع یمنف جاناتیعواطف و ه یابیکنند و با ارزدایپ یآگاه شیخو

 را کاهش دهند.  یل یتحص یآوری و سرزندگمشکلات مربوط به تاب  زانیمق، یطر نی کنند و از اتلاش

 يریگ جهینت •

و   لحظهبه  لحظه  کردن به تجارب  توجه   ندیفرا  عنوانبه آگاهی  ذهننتیجه گرفت که آموزش    توانپژوهش می های  افته با توجه به ی

پذ  یمیخودتنظ  بیترک  عنوان به  نیهمچن کنجکاوانه،  نگرش  با  پذرایتوجه  و  فرد  رشیبودن،  تاب می  تجارب  بهبود  در  و تواند  آوری 

با مشکل مواجه   تواندمی  را  جینتا  میبود که تعم  پرسشنامهآوری داده ازطریق  جمع،  پژوهش  تیمحدودسرزندگی تحصیلی مؤثر باشد.  

آموزان دارای اختلال یادگیری دانش پژوهش با    کهییازآنجا  استفاده شود.  مصاحبهاز    یهای آتدر پژوهش   گرددمی  شنهادیلذا پسازد،  می

( oppositional defiant disorderی ) امقابله اختلال نافرمانی    ها ازجملهاختلالهایی با سایر   شود پژوهشانجام شده است، پیشنهاد می

، تحقیقاتی شودهمچنین پیشنهاد می   انجام شود.  (attention deficit-hyperactivity disorderفعالی )بیش   –و اختلال نارسایی توجه

 آموزش   نیبا توجه به اثربخش بودن ا  نیهمچن.  شودکودکان انجام    برآگاهی مدرسه محور و خانواده محور  ذهن های  برنامهبا استفاده از  

 قرار گیرد. استفاده پرورش مورد وو آموزش  یریادگیکه در مراکز اختلال   دشومی شنهادیپ

 تضاد منافع  •
 تناقض منافعی بین نویسندگان وجود ندارد. گونهچ یه

 ی  قدردانتشکر و  •

 . میینمامی را قدردانی  و تشکر کمال  پژوهش در ی  همکار جهت والدین و آموزاندانش  تمامی از

 منابع  •

 آوری ای تابآگاهی با خودکارآمدی خلاق در معلمان مدارس ویژه: نقش واسطه(. رابطه ذهن1401بفرویی، کاظم. )ابراهیمی اسدآبادی، رویا و برزگر  

 https://doi.org/10.22054/jpe.2022.60159.2307 .69-12، 88( 53، )شناسی افراد استثناییروان  شناختی.

https://doi.org/10.22054/jpe.2022.60159.2307
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کیفیت - 149،  ( 2)  26،  روانشناسی  مجله .  زناشویی  تعارضات  با   زوجین  درآوری  تاب  و   زندگی  شناختی، 

401.https://dorl.net/dor/20.1001.1.18808436.1401.26.2.9.8 

محور آگاهی کودک آموزش برنامه ذهن  یر، تأث( 1399، امین؛ عموپور، محمد مهدی؛ میری، سید محمد علی و روشن بخت، طاهره. )آهنگرانی فراهانی

شناسی  المللی روان ششمین همایش بین  دهی و سرزندگی تحصیلی کودکان مقطع ابتدایی در زمان شیوع بحران کرونا ویروس جدید،  بر خودنظم

 . ، دانشگاه الزهراءمدرسه

ئی، مسلم اصلی آزاد، لاله حسینی منش. مترجمان غلامرضا  آگاهی به کودکان و نوجوانان ذهنهای  مهارتراهنمای آموزش    (.2014بوردیک، دبرا ای ) 
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شناختی بر اضطراب و سرزندگی تحصیلی   -. اثربخشی آموزش گروهی رفتاریاطمهف ،  شهابی زاده  حمد حسن وم ،  غنی فراطمه؛  ف ،  حاجی دوست گیو 

 http://dx.doi.org/10.22034/IJRN.10.2.10. 98-107 (،2) 10 ;1402.  در پرستاری یبخشنشریه پژوهش توان آموزان. دانش
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