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 چکيده
تحصيلي در شهر آگاهي بر استرس خواهي و ذهنهدف از انجام پژوهش  مقايسه اثربخشي آموزش کمک

آزمون با آزمون، پسيشي است که در اجراي آن از طرح پيشآزماتبريز بود. روش پژوهش از نوع نيمه
هاي آموزان پايه اول دبيرستاننفر از دانش 09هاي پژوهش شامل گروه کنترل استفاده شد. آزمودني

اي انتخاب شدند و بودند که به روش تصادفي خوشه 09-09تبريز در سالتحصيلي  4دولتي دخترانه ناحيه 
گانه آزمايشي و کنترل قرار گرفتند. گروه اول يک دوره آموزش هاي دوک از گروهطور تصادفي در هر يبه

آگاهي را جلسه دريافت کرد، گروه دوم هشت جلسه آموزش راهبرد ذهن 29خواهي را در راهبرد کمک
هاي عادي کلاسي خود ادامه داد. ابزار استفاده شده )کنترل( نيز همزمان به برنامه طي کرد و گروه سوم

ها با استفاده از هاي استرس تحصيلي کوهن و فرازر بود. تحليل دادهدر اين پژوهش شامل پرسشنامه
تحصيلي اثر خواهي بر استرسآگاهي و کمکمتغيره نشان داد که ذهنروش تحليل کواريانس تک

 تر است. آگاهي در کاهش استرس تحصيلات اثربخشمتفاوت داشته و روش ذهن

 تحصيليخواهي؛ استرسآگاهي؛ کمکنذهواژگان کليدي: 
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 مقدمه

برند که در آن، سر ميدر عصر کنوني فراگيران در يک وضعيت متعارض و بغرنجي به
رو وقوع و گيري تغييرات بوده و از اينسرعت تطبيق با تغييرات، کندتر از سرعت شکل

ها و گيشمار آمده و افزايش پيچيدهاي تحصيلي امري ناگزيز بهگيري استرسشکل
رونده تحصيلي به شمار رقابت و استانداردهاي زندگي تحصيلي از منابع استرس پيش

هاي فراگيران، اي از ناکاميدهد که بخش عمدهاي که شواهد نشان ميآيد، به گونهمي
(. در ادبيات پژوهشي امروزه در ارتباط با 9992 ريشه در استرس دارند )ترور و سيمون،

ي و تحصيلي از مفهومي تحت عـنوان استرس تحصيلي ياد بـرده هاي آموزشفعاليت
طور همزمان،  ادراک فرد شود. اين مفهوم ناظر بر احساس نياز فزاينده به دانش و بهمي

 هاياز کيفيت نگرش  يابي براي آن بوده و از سوييمبني بر نداشتن زمان کافي براي دست
ردي و درون آموزشـگاهي مـتنوع ناشي فهاي تحصيلي و روابط بينفرد به مسئوليت

(. مبتني بر تعريف فوق، استرس تحصيلي 2931شود )به نقل از شکري و همکاران مي
طور روزمره آن را هاي آموزشي بوده و کثيري از فراگيران بهاي معمولي در عرصهپديده

سترس ( ا2093) 2تجربه کرده و گريزي از آن نيست. با اين حال، بنابه تعريف سليه
بلندمدت، ممکن است به فرسودگي انجاميده و ارگانيسم را متلاشي کند. بخش مهمي از 

هاي زندگي تحصيلي بالاخص آموزان از فقدان ساير مهارتهاي تحصيلي دانشاسترس
کند ( عنوان مي9993) 9شود. در اين راستا، زيمرمنخواهي ناشي ميهاي کمکمهارت

 آموزآيد که به دانشن راهبردهاي مديريت منابع بشمار ميتريخواهي يکي از مهمکه کمک
کند تا امکانات موجود در کلاس و محيط اطراف را تنظيم و اداره کند. به کمک مـي

هاي تحصيلي عنوان راهبردي براي غلبه بر استرسخواهي تحصيلي بهعبارتي، کمک
شود گيري محسوب ميخواهي يکي از راهبرهاي ياداست. از اين رو، کمکتعريف شده

هاي توانند مسائل و مشکلات يادگيري و استرسآموزان با استفاده از آن ميکه دانش
 تـحصيلي خود را تشخيص داده و از طريق پرسش و کـمک گرفتن از ديـگران در جهت 

  

2- Zimmerman 1- Seley 
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حصيلي با بسياري ت خواهيدهد که کمکهاي پژوهشي نشان ميها برآيند. يافتهرفع آن
هاي تحصيلي رابطه دارد. از فرايندهاي تحصيلي از جمله باورهاي خودکارآمدي و استرس

خواهند، داراي انگيزه اند فراگيراني که کمک مؤثر ميها نشان دادهدر اين راستا بررسي
گير طور چشمهاي تحصيلي را بهپيشرفت بالا، خودکارآمدي بالا بوده و قادرند استرس

خواهي ندارند داراي اهداف عملکردي پايين، ترل کنند و فراگيراني که تمايل به کمککن
هاي تحصيلي بيشتري تجربه حرمت نفس پايين، و خودکارآمدي ضعيف هستند و استرس

خواهي تحصيلي، (. با همه اين اوصاف، و عليرغم مزاياي کمک9991، 2کنند )نيومنمي
طور هاي يادگيري بهخواهي را در محيطي کمکآموزان، راهبردهابسياري از دانش

گيرند. بر اين اساس براي مقابله با اين مشکل، پژوهشگران بر ايجاد کار نميمناسب به
اند و تمرکز کرده خواهيراهکارهايي براي افزايش آگاهي فراگيران از ضرورت کمک

شان را ارزيابي، ليطور مداوم، پيشرفت تحصيآموزان موفق، بهاعتقاد دارند که دانش
نيازي براي کنند. اين خودآگاهي از فرايند يادگيري که پيشريزي و تنظيم ميبرنامه

هاي لازم در اين آموزان واضح نيست و نياز است آموزشکمک خواستن است، براي دانش
و همکاران  9(. در اين راستا، تاسونيس9991شود )الون و همکاران،  خصوص داده

خواهي به بررسي مقالات صوص تعيين اثربخشي راهبردهاي آموزش کمک( در خ9992)
و  اند که ارايه کمکپرداخته و نتيجه گرفته 2009تا  2039هاي چاپ شده در سال

هاي تحصيلي و هاي ارزيابي از فرايند و بازدههاي آزمايشي، دادن ملاکراهنمايي به گروه
نيازهاي فائق آمدن به مشکلات و ترين پيشهمارايه بازخوردهاي فوري به آنان، يکي از م

( مدل 9992و همکاران ) 9شود. در همين راستا رايانهاي تحصيلي محسوب مياسترس
( بسط داده و تأثيرات آن را در 2032گال )لي -خواهي را بر اساس الگوي نلسونکمک

اند. نتايج اين ادهآموزان مورد بررسي قرار دفرايندها و پيامدهاي آموزشي و رفتاري دانش
خواهي قادر است در فرايند حل مسائل و است که راهبرد کمکها نشان دادهپژوهش

 وجود آورد و مجهز کـردنچشمگير به و مشکلات تحصيلي، تـغييرات مثبت

 

  

2- Taconis 1- Newman 
3- Ryan 
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هاي قعيتتواند نتايج سودمندي در تمامي موخواهي مييادگيرندگان به راهبرد کمک
آموزان و هاي کارآمدي دانشتحصيلي داشته باشد و اين نتايج از طريق افزايش توانمندي

( 9992) 2هاي پژوهشي ويلسونشود. با اين حال يافتهکنترل منابع استرس ناشي مي
تحصيلي در خواهي موجب تشديد استرسدهد که آموزش راهبردهاي کمکنشان مي

( نشان 9992و همکاران ) 9وي ديگر، نتايج مطالعه اسکينرگردد. از سآموزان ميدانش
تحصيلي خواهي در بهبود باورهاي خودکارآمديهاي کمکداده است که آموزش مهارت

 آموزان، اثر پايدار ندارد.دانش

اي و آموزشي نويني جهت مقابله با منابع در يک دهه اخير رويکردهاي مداخله
آگاهي توان به ذهناست که در اين ميان ميگرفتهاسترس در رويکردهاي شناختي شکل 

آگاهي مبتني بر کاهش استرس که ذهن .( اشاره نمودMBSRمبتني برکاهش استرس )
کند تا ( در دانشگاه ماساچوست تدوين شد به افراد کمک مي2009) 9زينتوسط کابات

ين راهبرد، يک زين اآگاهي را از طريق تمرين متمرکز ايجاد کنند. به نظر کاباتذهن
هاي آميزي در محيططور موفقيترويکرد فردمحور، ساختاريافته و متمرکز است که به

آموزشي کاربرد دارد. اين روش، به معني توجه ويژه و هدفمند در زمان کنوني و خالي از 
شود و بر آگاهي ايجاد ميداوري و قضاوت است که از طريق تمرين منظم ذهنپيش

کند. در اين رويـکرد، فرد در هر لحظه، از حتويات ذهن تأکيد مـيروي آگاهي بر م
گيرد هاي مفيدتر را فرا ميهاي شناسايي شيوهشود و مهارتهاي ذهني آگاه ميشيوه

 (.9999و همکاران،  4به نقل از سگال 2009)کابات زين 

ي از ادهند که بخش عمدهشناختي توضيح مـي مبتني بر اين رويکرد، روانشناسان
شود و لذا آموزش هاي آنها از آينده ناشي ميآموزان از نگرانيهاي تحصيلي دانشاسترس

تواند چاره مناسبي اي ذهن ميبودن در لحظه حال و تجربه آگاهي از فرايندهاي لحظه
 هاي تـکنيک کند که( بيان مـي9992) 9آموزان باشد. در اين راستا آستينبـراي اين دانش

 

  

2- Skinner 
4- Segal 

1- Wilson 
3- Kabat-Zin 

5- Astin 
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کند تا حالت معطوف به مشاهده به سمت محتواي آگاهي به افراد کمک ميذهن
رفتاري مفيدي  -اي شناختيتواند يک راهبرد مقابلههشياري را سوق دهند و اين فن مي

 (.9993و همکاران،  2باشد ) به نقل از اوانس

هاي اخير در خصوص اثربخشي اين روش آموزشي به لمطالعات متنوعي در سا 
تواند در کاهش دهند آموزش متمرکز بر ذهن آگاهي ميعمل آمده است که نشان مي

(. پژوهش حاضر با هدف بررسي 2009و همکاران،  9اضطراب و استرس مفيد باشد )ميلر
س خواهي و راهبرد ذهن آگاهي در کاهش استرو مقايسه اثربخشي راهبرد کمک

 تحصيلي انجام شد.

  روش

هاي آزمايشي بين گروهي با ها از نوع طرحپژوهش حاضر با توجه به اهداف و فرضيه
ها از آوري دادهآزمون همراه با گروه کنترل بود و با توجه به شيوه جمعآزمون و پسپيش

 نوع نيمه آزمايشي بود

هاي ايه اول دبيرستانآموزان پدر اين پژوهش جامعه مورد مطالعه عبارت از دانش
آموزش و پرورش شهر تبريز بود که مطابق با آمار آموزش و  4دولتي دخترانه ناحيه 

مشغول  09-09هزار نفر بود که در سالتحصيلي  9ها بالغ بر پرورش شهر تبريز تعداد آن
نفر انتخاب و  09به تحصيل بودند. از جامعه مورد مطالعه، منطبق با طرح پژوهشي تعداد 

 نفره جايگزين شدند. 99گروه  9ر د

 اياي تک مرحلهگيري خوشههاي نمونههاي مورد مطالعه از روشبراي انتخاب نمونه
ها از روش تصادفي استفاده شد. يعني از بين مدارس ها در گروهو نيز براي جايگزيني آن
 9عداد ت 09-09آموزش و پرورش شهر تبريز در سال تحصيلي  4متوسطه دخترانه ناحيه 

مدارس انتخاب شده يک کلاس پايه  از يـک مدرسه به طور تصادفي انـتخاب و از هر
 آزمايشي و گروه کنترل جايگزين شدند. اول متوسطه به شيوه تصادفي انتخاب و در گروه

 

 

  

2- Miller 1- Evans 
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اين که  هاي کرلينجر استفاده شد مبني برتوضيح اينکه در برآورد حجم نمونه، از توصيه
تواند قابليت اعتبار نفري، مي 99هاي هاي آزمايشي، انتخاب تصادفي نمونهبراي طرح

 هاي پژوهشي را تضمين نمايد.بيروني يافته

 گيري  ابزار اندازه

توسط کوهن و فرازر  2031اين پرسشنامه در سال  استرس تحصيلي کوهن و فرازر:
ان استرس آموزشگاهي ادراک شده سوال است که ميز 99ساخته شده است که حاوي 

دهد. مبتني بر سوالات گيري قرار ميآموزان را در طول دوره تحصيلي مورد اندازهدانش
زاي موقعيت استرس 99شده را در دهندگان ميزان استرس ادراکاين پرسشنامه، پاسخ

-2) اي ليکرتمتفاوت )نظير امتحانات، انجام تکاليف خانگي( در يک مقياس پنج درجه
بيشتر  -4زاي است، برخي مواقع استرس -9زاي است، گاهي استرس -9وقت، هيچ

کند. براي معين کردن زاي است( معين ميهميشه استرس -9زاي است،مواقع استرس
شوند. ميزان استرس ادراک شده، نمرات مربوط به همه سوالات با يکديگر جمع بسته مي

کار رفته در بيرستان ساخته شده است و مفاهيم بهآموزان دوره داين مقياس براي دانش
هاي تحصيلي اين دوره متناسب است. بر اساس مطالعه کوهن و سوالات آن، با ويژگي

( ثبات دروني سوالات اين پرسشنامه با استفاده از روش دو نيمه کردن و نيز 2031فرازر)
در نوسان بوده  09/9 تا 31/9ضريب آلفا کرونباخ تعيين شده است که اين ضرايب بين 
اي توسط ديويدسون در سال است. در راستاي تعيين روايي سازه اين پرسشنامه، مطالعه

انجام شده است که نتايج نشانگر آن است که همه سوالات اين پرسشنامه از بار  2009
 گيري استرس تحصيلي بر خوردارند.عاملي معنادار در اندازه

در کشور استراليا انجام شده  9999برکمن در سال  اي که توسطاز طرفي در مطالعه
است، پايايي اين پرسشنامه با استفاده از روش بازآزمون مورد بررسي قرار گرفت که 

 دست آمد.به 02/9ضريب پايايي 
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اي توسط پژوهشگر بر از سويي براي بررسي پاياي اين پرسشنامه در ايران مطالعه
متوسطه انجام گرفت که جهت تعيين ثبات دروني آموزان دوره نفر از دانش 299روي 

سوالات، از روش آلفاي کرونباخ استفاده شد. نتايج اين آزمون نشان داد که سوالات اين 
 (.31/9پرسشنامه از ثبات دروني مطلوبي برخوردار هستند )

هاي بر اساس نظريه خواهيبسته آموزشي راهبردهاي کمک خواهي:بسته آموزشي کمک
 -2004(، نيومن )2032گال )لي -خواهي به خصوص الگوهاي نلسونکمک موجود در

 جلسه به اجرا گذارده شد. 29( در 9991( و الون )2032(  و ويگوتسکي )9999

آموزان و بر قراري ارتباط اوليه بود که هدف اين جلسه آشنايي با دانش جلسه مقدماتي:
هاي لازم به اجرا در آمد. علاوه و آزمون هامورد سنجش و ارزيابي قرار کرفتند و پرسشنامه

خواهي بيان شد. بر اين توضيح کوتاه و مختصري در مورد شيوه آموزش و اهميت کمک
آموزان نسبت به هدف اصلي در جلسه اول ايجاد انگيزه و نگرش مطلوب در دانش

يط و روند آموزان و بالا بردن انگيزه آنان، شراخواهي بود. پس از آماده کردن دانشکمک
 مداخله )آموزش( به آنان معرفي شد.

 خواهيموضوع جلسه اول: تعريف و ماهيت کمک

 خواهيهاي شناختي و آشنايي با ضرورت کمکموضوع جلسه دوم: توانايي 

 هاي اجتماعي و شناسايي منابع در دسترسموضوع جلسه سوم: توانايي

 موضوع جلسه چهارم: نحوه بررسي مسئله و تشخيص مشکل

 موضوع جلسه پنجم: خودباروري و تقويت خود براي دوري از ادراکات منفي

 هاموضوع جلسه ششم: آموزش تبيين مهارت

 موضوع جلسه هفتم: اشارات تبييني

 موضوع جلسه هشتم: سئوال پرسيدن دوجانبه

 هاموضوع جلسه نهم: تخصصي کردن نقش
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 موضوع جلسه دهم: بازبيني درک مطلب

 درخواست کمک انطباقي يا راهبردي موضوع جلسه يازدهم:

 دهي مناسبموضوع جلسه دوازدهم: کمک

 موضوع جلسه پاياني: ارزيابي نهايي

 آگاهيبسته آموزشي ذهن

هاي تيزدل، سگال و ويليامز آگاهي بر اساس نظريهبسته آموزشي راهبردهاي ذهن
 شد.جلسه به مرحله اجرا گذارده  3( در طي 2004)

 خودکاراول: هدايت  جلسه

 دوم: مقابله با موانع جلسه

 آگاهانهسوم: تنفس ذهن جلسه

 حال چهارم: بودن در لحظه جلسه

 ماندن پنجم: پذيرفتن/ اجاره جلسه

 ششم: افکار واقعيت نيستند جلسه

 توانم به بهترين نحو از خودم مراقبت کنم؟هفتم: چگونه مي جلسه

موخته شده است جهت مقابله با استرس هشتم: استفاده از آن چه تاکنون آ جلسه
 آينده

 هايافته

ها را تأييد نمود و اسميرنف، طبيعي بودن منحني داده -اي کالموگروفآزمون تک نمونه
 ( آمده است.  2ها در جدول )تجزيه و تحليل توصيفي داده
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 هاي مرکزي و پراکندگي استرس تحصيلي( شاخص1جدول )

 آزمودني انحراف استاندارد يانگينم متغيير وابسته آزمون گروه

 مقابله با استرس
 آگاهيذهن

 کنترل

 آزمونپيش
 آزمونپيش
 آزمونپيش

 تحصيلياسترس
 تحصيلياسترس
 تحصيلياسترس

219/294 
92/294 
19/299 

13/29 
20/22 
40/22 

99 
99 
99 

 مقابله با استرس
 آگاهيذهن

 کنترل

 آزمونپس
 آزمونپس
 آزمونپس

 تحصيلياسترس
 تحصيلياسترس
 تحصيلياسترس

90/39 
94/33 
22/294 

29/3 
91/3 
20/29 

99 
99 
99 
 

 

 دهد که:( نشان مي2مندرجات جدول )

آزمون هاي مورد مطالعه در مرحله پيش( پراکندگي استرس تحصيلي در گروه2
 اي با يکديگر ندارد.تفاوت قابل ملاحظه

هاي مورد مطالعه تقريباً گروهآزمون در ( متوسط استرس تحصيلي در مرحله پيش9
 يکسان است.

هاي آزمايش نسبت به آزمون در گروه( پراکندگي استرس تحصيلي در مرحله پس9
 گروه کنترل کاهش يافته است.

هاي آزمايش نسبت به آزمون در گروه( متوسط استرس تحصيلي در مرحله پس4
 گروه کنترل کاهش يافته است.

هاي نسبت آزمون در همه گروهحصيلي در مرحله پس( متوسط پراکندگي استرس ت1
 آزمون، کاهش يافته است.به مرحله پيش

هاي مربوط به اين سوال از روش تحليل کوواريانس تک در راستاي تحليل داده
 دادهاي مربوط به اين فرضيه در جدول زير درج شده است.متغييره استفاده شد. برون
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 آزمونتحصيلي در پسها در استرساکندگي گروههاي مرکزي و پر( شاخص2جدول )

دانحراف استاندار ميانگين گروه متغير آزمودنيتعداد   

ليتحصياسترس آگاهيراهبرد ذهن   94/33  91/3  99 
ليتحصياسترس خواهيراهبرد کمک   94/299  90/29  99 

-مهارت خواهي و آموزشهاي کمک( تحليل کواريانس مقايسه اثرات آموزش مهارت3جدول )

 تحصيليآگاهي بر استرسهاي ذهن

يرمنبع تغي  
متغيرهاي 

 وابسته
SS Df Ms F 

سطح 

داريمعني  
 ضريب اتا

 گروه
 خطا

ليتحصياسترس  
ليتحصياسترس  

91/190  
99/2200  

9 
92 

190 
1/99  

90 992/9  99/9  

آزمون، دو روش آموزش دهد که با کنترل اثرات پيش( نشان مي9مندرجات جدول )
آگاهي اثر متفاوت در کاهش خواهي و آموزش مهارتهاي ذهناي کمکهمهارت
دار است. از معني >P/99( در سطح 90محاسبه شده ) Fتحصيلي دارند، چرا که استرس

تحصيلي آزمون، ميانگين استرسحاکي از آن است که در پس 9طرفي مندرجات جدول 
هاي زش مهارتآگاهي نسبت به گروه آموهاي ذهندر گروه آموزش مهارت

هاي توان استنباط نمود که روش آموزش مهارتتر است، فلذا ميخواهي، پايينکمک
خواهي، در کاهش استرس هاي کمکآگاهي نسبت به روش آموزش مهارتذهن

 تر است. بنابراين پاسخ سوال پژوهشي، مثبت است.تحصيلي اثربخش

 گيريبحث و نتيجه

خواهي در سئوال نشان داد که آموزش راهبرد کمکهاي مربوط به اين تحليل يافته
 هايهاي پژوهشکاهش استرس تحصيلي تأثير مثبت و قابل توجه دارد و اين يافته با يافته

 ( همسو است.9992، اسکينر و همکاران، 9992متنوعي )تاسونيس و همکاران، 

اد کرد که بيان ( استن9991توان به به ديدگاه نيومن )ها، ميدر راستاي تبيين يافته
 خواهند، داراي انگيزه پيشرفت بالا، خودکارآمديداشته است که فراگيراني که کمک مؤثر مي
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طور چشمگير کنترل کنند و فراگيراني که هاي تحصيلي را بهبالا بوده و قادرند استرس
خواهي ندارند داراي اهداف عملکردي پايين، حرمت نفس پايين و تمايل به کمک

 (.9991کنند )نيومن، هاي تحصيلي بيشتري تجربه ميي ضعيف هستند و استرسخودکارآمد

توان گـفت که بخش مهمي از در تـبيين ديگر براي يافـته پـژوهشي حاضر مـي
هاي زندگي تحصيلي بالاخص آموزان از فقدان ساير مهارتهاي تحصيلي دانشاسترس
کند که ( عنوان مي9993زيمرمن ) شود. در اين راستا،خواهي ناشي ميهاي کمکمهارت
آموز آيد که به دانششمار ميترين راهبردهاي مديريت منابع بهخواهي يکي از مهمکمک

کند تا امکانات موجود در کلاس و محيط اطراف را تنظيم و اداره کند. به کمک مي
 هاي تحصيليعنوان راهبردي براي غلبه بر استرسخواهي تحصيلي بهعبارتي، کمک

شود خواهي يکي از راهبرهاي يادگيري محسوب مياست. از اين رو، کمکتعريف شده 
هاي ترستوانند مسائل و مشکلات يادگيري و اسآموزان با استفاده از آن ميکه دانش

تحصيلي خود را تشخيص داده و از طريق پرسش و کمک گرفتن از ديگران در جهت 
تحصيلي با بسياري  خواهيدهد که کمکهاي پژوهشي نشان ميها برآيند. يافتهرفع آن

 هاي تحصيلي رابطه دارد.از فرايندهاي تحصيلي از جمله باورهاي خودکارآمدي و استرس

( در خصوص 9992ژوهش، مطالعه تاسونيس و همکاران )هاي اين پهمسو با يافته
و راهنمايي  خواهي نشان داد  که ارايه کمکتعيين اثربخشي راهبردهاي آموزش کمک

هاي تحصيلي و ارايه هاي ارزيابي از فرايند و بازدههاي آزمايشي، دادن ملاکبه گروه
ئق آمدن به مشکلات و نيازهاي فاترين پيشبازخوردهاي فوري به آنان، يکي از مهم

 شود. هاي تحصيلي محسوب مياسترس

خواهي را بر اساس الگوي ( مدل کمک9992در همين راستا رايان و همکاران )
( بسط داده و تأثيرات آن را در فرايندها و پيامدهاي آموزشي و 2032گال )لي -نلسون

است که ها نشان دادههشاند. نتايج اين پژوآموزان مورد بررسي قرار دادهرفتاري دانش
خواهي قادر است در فرايند حل مسائل و مشکلات تحصيلي، تغييرات مثبت راهبرد کمک

تواند خواهي ميوجود آورد و مجهز کردن يادگيرندگان به راهبرد کمکو چشمگير به
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هاي تحصيلي داشته باشد و اين نتايج از طريق نتايج سودمندي در تمامي موقعيت
 شود.آموزان و کنترل منابع استرس ناشي ميهاي کارآمدي دانشمنديافزايش توان

هاي آموزان در محيطخواهي دانشتوان بيان داشت که فرآيند کمکاز طرفي مي
هاي شناختي و هيجاني است که بسيار معمول بوده و از نياز آنان آموزشي شامل چالش

بنابراين شناخت فرآيند کمک شود. به يادگيري موضوعات بسيار مشکل درسي ناشي مي
دهند و پاسخ ها را تحت تأثير قرار ميخواهي آنآموزان و عواملي که کمکخواهي دانش

آموز خواهد کننده تداوم تلاش و در نهايت موفقيت دانشهاي تعيينبه چنين درخواست
خواهي مؤثر خواهي مؤثر و غير مؤثر تفاوت وجود دارد. اصطلاح کمکبود. بين کمک

آموز براي افزايش احتمال موفقيت فوري از قبيل حل مسئله اشاره به عملي دارد که دانش
رياضي و کاهش نياز به آن به دنبال يادگيري آن )از قبيل يادگيري نحوه حل مسئله( از 

چنين باعث کاهش استرس در خواهي مؤثر همکند. کمککمک ديگران استفاده مي
ت نظام خود از قبيل خودکارآمدي، اعتماد به خود، ادراک مدت و رشد بلندمدت سلامکوتاه

شود که براي کنار آمدن با مشکلات تحصيلي آينده مهم هستند )اسکينر و کنترل مي
 (.9992زيمر ـ گمبک، 

گيري رفتار کند که توانمندي شکل( بيان مي9991چنين الون و همکاران )هم
ي مشکل و اضطراري بتواند به طرح هاشود که فرد در موقعيتخواهي باعث ميکمک

هاي تحصيلي و عاطفي آموزان و معلمان( حمايتمشکل پرداخته و از ديگران )ساير دانش
تواند بخشي از لازم را دريافت کنند. بنابراين، وجود و عدم وجود اين توانمندي، مي

 توجيه کند.آموزان را هاي تحصيلي و باورهاي ناکارآمدي دانشتغييرات مربوط به استرس

 آموزش که داد نشان (2930بقال و همکاران )درويشاز طرفي پژوهش محمدي

 شود، اينمي و خودکارآمدي دروني انگيزش سطح ارتقاي سبب راهبردهاي خودتنظيمي

 آموزش نتيجه در آموزاندانش اضطراب آزمون در را معناداري کاهش همچنين پژوهش

 نشان داد. راهبردها
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هاي ( مشخص شد که استرس مربوط به فعاليت2000لعه )هاينز، از سويي در مطا
تحصيلي با نتايج منفي مختلفي از قبيل بهزيستي پايين و عملکرد تحصيلي ضعيف، عدم 

 (9992دستيابي به اهداف تحصيلي و کاهش حافظه همراه است. در همين راستا گريکوري )
يشرفت تحصيلي را مورد توجه در پژوهشي نقش خودکنترلي و يادگيري خودتنظيمي در پ

 قرار داد. نتايج اين پژوهش نشان داد که افرادي که خودکنترلي مناسبي دارند، در اغلب کارها
 دهند و از استرس کمتري برخوردارند.خوب عمل کرده و تلاش مناسبي از خود نشان مي

هي بر آگاهاي مربوط به اين سوال نشان داد که آموزش راهبردهاي ذهنتحليل داده
هاي پژوهشي آموزان اثربخش است.. اين يافته با يافتهکاهش استرس تحصيلي دانش

سو است که نشان دادند که آموزش ( هم2009ذين )( و کابات9993اوانس و همکاران )
آگاهي قادرند از ميزان استرس تجربه شده، به طور چشمگيري بکاهند و راهبردهاي ذهن

شود، ها افزوده مي، بر کارآمدي افراد در تسلط بر موقعيتهابا کاهش استرس و اضطراب
تواند به گر اين است که اين روش ميآگاهي، بياناز سويي متون تجربي آموزش ذهن

زا، از جمله استرس، اضطراب، عود افسردگي و اختلال خوردن کاهش انواع شرايط مشکل
؛ 2003اپيرو، شوارتز و بانر، ؛ ش2002؛ کريستلر و هالت، 2039زين، بيانجامد )کابات

 (.9999تيزدل، سگال و ويليامز، 

کنند آگاهي عنوان مي( در تبيين اثر بخشي ذهن9999از طرفي سگال و همکاران )
کنند در وضعيت فعلي، تجارب جديدي از آگاهي به فرد کمک ميکه راهبردهاي ذهن

ور شده در ها و غوطهنگرانيباشند و از اين طريق از بروز زا داشتههاي استرسموقعيت
 ساز بازداري گردد.فرايندهاي شناختي عمقي و درمانده

(  نشان داده است 2029هاي پژوهش حاضر، مطالعه ليندن )از سويي همسو با يافته
آگاهي بر کاهش اضطراب امتحان و پيشرفت تحصيلي اثر بخش است و که آموزش ذهن

دهد که آموزش (  نشان مي9999ه و همکاران، ؛ به نقل از سمپل2029مطالعات مرداک )
 آگاهي بر بهبود  اثر بخش است.ذهن
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هاي ذهن ( بيان نموده است که تکنيک9992در راستاي تبيين اين يافته، آستين )
کند تا حالت معطوف به مشاهده را به سمت محتواي هشياري آگاهي به افراد کمک مي
رفتاري مفيدي باشد )به  -اي شناختيمقابله تواند يک راهبردسوق دهند و اين فن مي
 (.9993نقل از اوانس و همکاران، 

آگاهي دهد که آموزش ذهن( نشان مي2009در همين راستا مطالعه ميلر و همکاران )
 تواند در کاهش اضطراب و استرس مفيد باشد.مي

 آگاهي در پا( در خصوص بررسي نقش ذهن9929چنين مطالعه آرچ و کراسک )هم
هاي سخ به استرسورها در بيماران اضطرابي و سالم نشان داد که آموزش مهارت

 زا را در افراد اضطرابي بهبود ببخشد. سآگاهي قادرند روند پاسدهي به عوامل استرذهن

هاي قابل توجهي در ( نيز به پيشرفت9999از سويي کارلسون، اسپکا، پاتل و گودي ) 
و کيفيت خواب در بيماران مبتلا به سرطان سينه و کيفيت زندگي، نشانگان استرس 

آگاهي دست يافتند. در اين پروستات بعد از دريافت برنامه کاهش استرس مبتني بر ذهن
هايي مبتني بر ( نشان داده است که درمان9999هاي ويتکويتز و همکاران )راستا بررسي

يري از عود، افسردگي، آگاهي، در کاهش فشار رواني، درد مزمن، اضطراب، پيشگذهن
 باشند.ها مؤثر مييافته، اختلال پس از سانحه و ساير اختلالاختلال اضطراب تعميم

آگاهي، خلق را بهبود بخشيده و هد که مراقبه ذهناز طرفي مطالعات نشان مي
دهد )زيدان، جانسون، دياموند، مدت آن، خستگي و اضطراب را کاهش ميآموزش کوتاه
ها نـشان داده است که آموزش (. در مطالعه نـتايج پژوهش9929ازيان، ديـويد و گلک

آگاهي بر افسردگي، اضطراب و سازگاري روانشناختي تأثير دارد )بلميجر، پرنگر، تال ذهن
 (.9929و کوئيجپرس، 

هاي استرس، اضطراب و عزتآگاهي به بهبود نشانهچنين درمان مبتني بر ذهنهم 
آگاهي ها نشان دادند که فنون ذهن(. بررسي9929دين و گروس، شود )گلنفس منجر مي
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باشد )کاباتدر افزايش آرامبخشي عضلاني و کاهش نگراني، استرس و اضطراب مؤثر مي
 (.9999زين، 

آگاهي بر اي بر روي اثرات مداخله برنامه کاهش استرس مبتني بر ذهندر مطالعه
آزمون ها در پسرآمدي، نمرات آزمودنيروي درد، حالات مثبت ذهن، استرس و خودکا

آزمون افزايش يافته بود، که حاکي از تأثير مداخله برنامه کاهش نسبت به نمرات پيش
است )چانگ، پالش، کالدول، آگاهي بر روي متغيرهاي فوق بودهاسترس مبتني بر ذهن

 (. 9994گلاسگو، آبرامسون، لوکسين، گيل، بورک، کوپمن، 

( در پژوهشي با عنوان 2902زاده )ان، گلزاري، شعيري و مؤمناز سويي معصومي 
آگاهي بر کاهش افسردگي بيماران اثربخشي درمان کاهش استرس مبتني بر ذهن

افسردگي گروه  دار نمرهکمردرد مزمن، نشان دادند اين درمان باعث کاهش معني
 آزمايشي در مقايسه با گروه کنترل گرديد. 

آگاهي و ( آموزش ذهن2909اني، ابوالقاسمي و واحدي )در پژوهش ديگري، نريم
جانباز شيميايي بررسي کردند  42شناختي تنظيم هيجاني را بر بهزيستي جسماني و روان

و نتايج حاکي از اثربخشي اين آموزش بر بهزيستي جسماني و رواني جانبازان است. 
آگاهي بر ي آموزش ذهناي با عنوان تعيين اثربخش( مطالعه2932آذرگون و همکاران )

کاهش افسردگي و نشخوار فکري دانشجويان دانشگاه اصفهان انجام دادند. نتايج حاکي 
 از کاهش نمرات افسردگي و نشخوار فکري گروه آزمايش در مقايسه با گروه کنترل بود.

( اثر شناخت درماني مبتني بر 2934در مطالعه ديگري کاوياني، جواهري و بحيرايي ) 
( را در کاهش افکار خودآيند منفي، نگرش ناکارآمد، افسردگي و MBCTاهي )آگذهن

آگاهي دانشجوي دختر مطالعه کردند و نشان دادند ذهن 19اي شامل اضطراب در نمونه
شود و از بازگشت افسردگي و اضطراب وسيله آموزش کنترل توجه مؤثر واقع ميبه

( در پژوهشي، 2933ست، عزايي و اصغرنژاد )دويزدانزاده، يکهکند. حناسابپيشگيري مي
را روي يک بيمار افسرده با افکار خودکشي به کار بردند و نتايج نشان  MBCTدرمان 
موجب کاهش معنادار افسردگي و افکار خودکشي در بيمار گرديده است  MBCTداد که 
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و همکارانش ماهه نيز دوام داشت از سويي بولميجرر  9و اين نتايج در دو نوبت پيگيري 
را بر سلامت رواني بزرگسالان دچار درد  MBSR( در متاآناليزي، اثربخشي درمان 9929)

آگاهي بر مزمن انجام دادند و با تعيين اندازه اثر، به اين نتيجه رسيدند که آموزش ذهن
شناختي اثربخش است و باعث نفس و ناسازگاري روانافسردگي، استرس، اضطراب، عزت

 شود.دار ميبهبود معني

( استفاده نمود که 9999توان به ديدگاه کابات ذين )در راستاي تبيين اين يافته، مي
آگاهي موجب تلاش مستقيم فرد به هاي ذهنکارگيري مهارتبيان داشته است که به

کنترل منابع استرس گرديده و در اين راستا فرد با درگيري مستقيم با آنجه که در 
هاي هاي فکري و ذهني با رخدادپيوندند از مشغلهوقوع ميبهوضيعت اکنون و حال 

هاي موجود زمينه را براي کنترل زاي پيشين پرهيز نموده و تمدّد توان و پتانسيلاسترس
خواهي، به احتمال هاي کمککه در راهبردکنند. در صورتيزا مهيا ميهاي استرسفرآيند

خواهي متمرکز گرديده و توجه فرد به اين کهاي منفي کمزياد، افکار فردي بر پيامد
کنند بر همين خواهي بازداري کمک ها ممکن است فرد را از وارد شدن به عرضهپيامد

گردد. از اين رو انتظار اساس، زمينه براي درگيري مستقيم با منابع استرس محدودتر مي
ش استرس، کمتر آگاهي در کاهخواهي نسبت به راهبرد ذهنرود که راهبرد کمکمي

آگاهي اصولاً براي هاي ذهنتوان بيان داشت که راهبردباشد. از سويي ميموثر مي
اند و از اين رو، اثربخشي اين روش کاهش استرس و کنترل منابع استرس شکل گرفته

آيد خواهي در کنترل منابع استرس تحصيلي امري بديهي بشمار مينسبت به روش کمک
آگاهي، عملاً از تأثيرات شود با انجام دادن فنون ذهنفرد قادر ميچرا که در اين روش 
هاي شناختي و گيري از توانمنديزا بکاهد و زمينه را براي بهرهمنفي عوامل استرس

 رفتاري جهت نيل به اهداف ويژه زندگي و بهبود کيفيت زندگي تلاش مضاعف انجام دهد.

 20/99/2904 مقاله: تاريخ دريافت نسخه اوليه
 29/90/2904 نهايي مقاله:  تاريخ دريافت نسخه
 99/99/2909 تاريخ پذيرش مقاله:
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