
آگاهی بر ی کاهش استرس مبتنی بر ذهنآموزش برنامه یرثتا

 نآموزادانش ورزیتعلّل

 1علی شیخ الاسلامی

 2فریبرز درتاج

 3علی دلاور

 4قوامصغری ابراهیمی

 7/3/5131تاریخ پذیرش:  51/6/5131تاریخ وصول: 

 چکیده
آگاهی در مبتنی بر ذهنی کاهش استرس تاثیر آموزش برنامه بررسیاز  استهدف پژوهش حاضر عبارت 

با گروه آزمون پس-آزمونآزمایشی با طرح پیش از نوع آموزان. روش پژوهشورزی دانشکاهش تعللّ

دانشگاهی شهر شهریار در آموزان پسر مقطع پیشی دانشکلّیهپژوهش از یباشد. جامعهمیکنترل 

گیری تصادفی ساده، از روش نمونه آنها با استفادهتشکیل شده است که از بین  5135-39تحصیلی لسا

نفر  13ورزی بالایی داشتند )یک انحراف معیار بالاتر از میانگین گروه(، آموزانی که نمرات تعللّدانش

 گروهجایگزین شدند. به ( 51)و گروه کنترل  نفر( 51) گروه آزمایش صورت تصادفی درانتخاب و به

ها از آوری دادهجمعبرای آگاهی آموزش داده شد. بر ذهن ی کاهش استرس مبتنیجلسه برنامه 8، یشآزما

ها از طریق آزمون آماری کواریانس مورد تجزیه و تحلیل ورزی تاکمن استفاده شد. دادهتعللّ یپرسشنامه

ی کاهش استرس مبتنی بر هبرنامی پژوهش مبنی بر تأثیر آموزش یهفرضنشان داد که  هاافتهی قرار گرفتند.

گروه آزمایش نسبت  آموزاندانشمورد تأیید قرار گرفته است و  آموزاندانشورزی ی بر تعللّآگاهذهن

نتیجه  توانیمورزی کمتری داشتند. پس تعلّل طور معناداری،به آزمونپسگروه کنترل در  آموزاندانشبه 

تأثیر  آموزاننشداورزی ی در کاهش تعلّلآگاهذهنی کاهش استرس مبتنی بر هبرنامگرفت که آموزش 

 معناداری دارد.
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ورزی، تعللّآگاهی، ی کاهش استرس مبتنی بر ذهنآگاهی، برنامهذهن واژگان کلیدی:

 آموزاندانش

 مقدمه

ان آموزتواند مانع جدی در وصول دانشاست که می اییکی از عوامل عمده 5ورزیتعلّل

عقب انداختن، تاخیر داشتن،  ورزی یعنی بهباشد. تعلّلتحصیلی به پیشرفت و موفقیّت 

درنگ کردن، از جنبش ایستادن و موکول کردن انجام تکلیف به آینده )پدرو، مارتا، 

( 9339) 4و اوسترمن (. اسشر9353، 1اوزر؛ اوزون9333، 9و آنتونی جوس، نونز، پائولا

 1لریاند. پیکاشناسایی کرده «مانع بزرگی بر سر راه موفقیّت»ورزی را به عنوان تعلّل

تمایل به تاخیر انداختن »ورزی را به عنوان ( تعلّل9333) 6و گودمن (، هیز، شرمن9331)

 اند.، تعریف کرده«یک تکلیف تا جایی که شخص از کامل نشدن آن احساس ناکامی کند

ورزی را شکست در انجام فعالیتّی در چارچوب زمانی خواسته شده یا ( تعلّل9331) 7والترز

کند، ن فعالیّت تا آخرین دقایقی که فرد گرایش به کامل کردن آن پیدا میبه عقب انداخت

 تعریف کرده است.

را به عنوان یک عادت بد باشد که صاحبنظران آنورزی یکی از متغیرهایی میتعلّل

اند که بسیاری از بزرگسالان نیز در ( و یک مشکل رفتاری در نظر گرفته9331، 8)چِس

ویژه در (، به9331، 3و سافران کنند )جانسن، اُسوالدان تجربه میشکارهای منظم روزانه

به نقلِ  ،9335 ،53و هاراتی تکالیفی که بایستی در مدّت زمان معینی انجام شوند )اوینی

 (.9337 ،55و تلا آکینسولا، کولاول، تلا

                                                           
1. procrastination 

2. Pedro, Marta, Jose, Nunez, Paula, & Antoni 

3. Uzun Özer 

4. Scher, & Osterman 

5. Picarelli 

6. Hess, Sherman, & Goodman 

7. Walters 

8. Chase 

9. Johansen, Oswald, & Safran 

10. Oweini, & Harraty 

11. Akinsola, Kolawole, Tella, & Tella 
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سطوح بالای  قراری شبانه،ورزانه باعث ایجاد تاثیراتی در افراد از قبیل: بیرفتار تعلّل

نشینی به علّت کمبود وقت یا گیری و عقبگوشه اضطراب، افسوس و پشیمانی، استرس،

دهند که کارهایشان را تا شود. بعد از آن افراد به خودشان قول میانجام ناقص کارها می

و  نافتد )کاگان، کاکیر، ایلهاآخرین دقیقه به تاخیر نیندازند، امّا دوباره این کار اتفاق می

گیرد. در سطح ورزی دو سطح رفتاری و شناختی را دربرمی(. تعلل9353ّ، 5کاندمیر

طور را داشته، بدون هیچ دلیل خاصی و به فرد کاری را که قصد انجام دادن آن ،رفتاری

فرد در گرفتن  ،دهد و در سطح شناختیکاملاً اختیاری در زمان تعیین شده انجام نمی

ورزد. در نتیجه، چنین افرادی آنچه را که برای رسیدن به ل میموقع، تعلّتصمیمات به

های اوّلیه بیشتر بر ویژگی دهند. پژوهشموقع انجام نمیبه ،اهداف خود باید انجام دهند

های های آنها برای اجتناب از این رفتار بر مقیاسحلورزی متمرکز بودند و راهرفتاری تعلّل

های خوب مطالعه و ...، متمرکز بود یت زمان، کاربرد عادتتعیین رفتار مانند بهبود مدیر

 (.9331، 9)شونبورگ

ورزی، دلایلی برای آن فهرست شده طبق مطالعات انجام شده با موضوع تمایل به تعلّل

 عدم خودکارآمدی، های مدیریت زمان ضعیف،توان به مواردی از قبیل: مهارتکه می

گرایی، تمایلات کمال پذیری،دم مسئولیّتدهی، خصوصیات فردی )ععدم خودنظم

 نفس پایین،عزّت ترس از شکست، ناتوانی در تمرکز، نژند(، تفکر غیرمنطقی،روان

انتظارات غیرواقعی و ...،  ی ضعیف،های حل مسالهمهارت منبع کنترل بیرونی، اضطراب،

، 1و واتسون ؛ هاول9337، 4الزفراری و دیازمور ؛9337، 1اشاره نمود )الکساندر و انوگبوزی

 (.9335، 7واتسون ؛9331، 6و گی ؛ سنکال، جولن9337

                                                           
1. Kagan, Cakir, Ilhan, & Kandemir 

2. Schouwenburg 

3. Alexander, & Onwuegbuzie 

4. Ferrari, & Diaz-morales 

5. Howell, & Watson 

6. Senecal, Julen, & Guay 

7. Watson 
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 ،5و بامستر آموزان و دانشجویان )تایسورزی در بین دانشبه شهادت تحقیقات، تعلّل

تقریباً یک چهارم (. 9331 ،9تر است )لیی تحصیل شایع( و به خصوص در زمینه5337

کنند که ورزی میای تعلّلدهند که مکرراً تا اندازهارش میآموزان و دانشجویان گزدانش

 شودنماید و این امر عملکرد آموزشی ضعیف آنها را موجب میبرای آنها ایجاد استرس می

های شان در یادگیری و دستیابی به برنامهو از مهمترین علل شکست یا فقدان موفقیّت

ی انجام شده مطالعات پژوهشی اوّلیه(. 3393، 1و دورا )بالکیس باشدپیشرفت تحصیلی می

درصد از  33مشخص کردند که تقریباً ( 5387) 4و بارال توسط هیل، هیل، کابوت

 13و  اندازنداوقات تکالیف تحصیلی خود را به تعویق میآموزان حداقل گاهیدانش

ورزند. می درصد از آنها حداقل نیمی از اوقات یا بیشتر، در انجام تکالیف تحصیلی تعلّل

راتبلوم،  (.9338، 1و یوئن این مساله مخصوصاً در میان دانشجویان رایج است )بورکا

ورزی تحصیلی را تمایل همیشگی یادگیرندگان برای ( تعلّل5386) 6و مورکامی سولومن

اند که تقریباً همیشه با اضطراب همراه های تحصیلی تعریف کردهبه تعویق انداختن فعالیّت

و  ها و زمانورزی پیامدهای مهم عینی مانند از دست دادن فرصتآنجایی که تعلّلاز  است.

ی پایین و ...، را پیامدهای عاطفی مانند تضعیف روحیه، افزایش استرس و اضطراب، انگیزه

(، 9334، 8ویک، به نقلِ ون5388، 7در یادگیرندگان دربر دارد )مانچیک و همکاران

؛ 9337جام پژوهش ایجاد نموده است )آکینسولا و همکاران، های جدیدی را برای انحوزه

 (.9338، 55و یوئن ؛ بورکا9337، 53و دیازمورالز ؛ فراری9334، 3و هویت فلت، گرین

                                                           
1. Tice, & Baumeister 

2. Lee 

3. Balkis, & Duru 

4. Hill, Hill, Chabot, & Barral 

5. Burka, & yuen 

6. Rothblum, Solomon, & murkami 

7. Munchik et al. 

8. Vanwyk 

9. Flett, greene, & Hewitt 

10. Ferrari, & diaz-morales 

11. Burka, & yuen 
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باشد و آموزان میای رایج در میان دانشورزی مسالهکه تعلّلبنابراین، با توجه به این

شود، بایستی از آموزان مینشباعث ایجاد مشکلات عمده، بخصوص افت تحصیلی در دا

 ا و مداخلاتیهاز جمله روشها و مداخلات مناسبی برای درمان آن استفاده نمود. روش

توان به آموزش ورزی مورد استفاده قرار گرفته است میی کاهش تعلّلکه تاکنون در زمینه

اما ؛ مودو خودکنترلی اشاره ن رفتاری، مدیریت رفتار، مدیریت زمان-شناختی رفتاری،

از مفاهیم و روانشناسی  ،های اخیرای که باید مورد نظر قرار داد این است که در سالمساله

آگاهی شکلی ذهن .باشدمی 5آگاهیذهنپذیرفته که یکی از آنها تاثیر مداخلات متفاوتی 

ای را توجه کردن به شیوه( آن9331) 1زین-( که کابات9338، 9از مراقبه است )اوست

دفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و پیشداوری تعریف نموده است. به خاص، ه

ی های روزانهفرد نسبت به فعالیّت ،آگاهیهای مبتنی بر ذهنها و تکنیکی تمرینواسطه

شود و از طریق آگاهی لحظه به یابد، از کارکرد اتوماتیک ذهن مطلع میخود آگاهی می

کند و از ذهن ای جسمانی، بر آنها کنترل پیدا میهلحظه از افکار، احساسات و حالت

، 4و تیزدل شود )سگال، ویلیامزروزمره و اتوماتیک متمرکز بر گذشته و آینده رها می

9339.) 

ذهنی  و جسمانی بعد هر دو به کهاین یبه واسطه آگاهیذهن بر مبتنی هایدرمان

های بیماری و بالینی تلالاتاخ برخی درمان برای بالایی اثربخشی دارای ،پردازندمی

های درمان و مداخلات از زیادی تعداد اخیر یدهه دو در اند.شده گزارش جسمانی

 کاهش توان به دو روش(، از آن جمله می9336، 1اند )بائرآگاهی ظهور کردهمبتنی بر ذهن

 6هیآگادرمانی مبتنی بر ذهن( و شناخت5333زین )-آگاهی کابات ذهن بر مبتنی استرس

 و زدن قدم یمراقبه نشستن، هایتمرین روی ( اشاره نمود که9339) همکاران و سگال

 و متمرکز است توجه تمرین شامل مداخلات این کنند.می یوگا تأکید هایتمرین برخی

                                                           
1. mindfulness 

2. Ost 

3. Kabat-Zin 

4. Segal, Williams, & Teasdal 

5. Baer 

6. mindfulness-based cognitive therapy 
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 و بدنی هایاحساس تنفس، همچون خاص محرك یک روی را توجه خود فرد در آن

 هایتکنیک از کار این برای و کندمی متمرکز خاص زمانی یدوره طول یک در ...،

آگاهی در افزایش گیرد. فنون ذهنمی بهره شناختی فنون و جسمی و ذهنی بخشآرام

زین، -باشند )کاباتوثر میبخشی عضلانی و کاهش نگرانی، استرس و اضطراب مآرام

9331.) 

 متمرکز که اچر باشد، توجه خودکنترلی ذهن آگاهی اصلی مکانیسم رسدمی نظر به

به  مناسب توجهی محیط یک تنفس، مثل خنثی یک محرك روی توجه مکرر کردن

( در پژوهشی 9337) 9ولو کرس بروان، ریان (.9331، 5و میلر آورد )سمپل، ریدمی وجود

تر نسبت به احساسات و افکار دشوار را تواند آگاهی عمیقآگاهی میدریافتند که ذهن

ورزی را پایین اهش دهد، پیگیری تکالیف را بالا ببرد و تعلّلافزایش دهد، استرس را ک

( در پژوهش خود دریافتند که 9353) 1و بورو و سلامتی را بهبود ببخشد. هاول بیاورد

دهد، تاثیر مثبتی روی ورزی را کاهش میآگاهی در حالی که گرایش به تعلّلذهن

گیری چنین نتیجهوهش خود این( در پژ9353) 4طلبی نیز دارد. دانخودکنترلی و کمک

تواند آگاهی و انجام تکلیف، ارتباط مثبتی وجود دارد که این امر میکند که بین ذهنمی

( در پژوهشی 9359) 1و توستی آموزان موثر باشد. سیروئیسورزی دانشدر کاهش تعلّل

ن نتیجه ورزی، استرس و سلامتی جسمی، به ایآگاهی، تعلّلتحت عنوان ارتباط بین ذهن

آگاهی پائین، استرس زیاد و سلامتی تصوری ضعیف، ورزی با ذهنرسیدند که تعلّل

آگاهی پایین ممکن است عامل خطری برای همبسته است. آنها همچنین دریافتند که ذهن

 ورزی، سلامتی عاطفی و جسمی ضعیف باشد.تعلّل

ل تحصیل، مشکل بسیار آموزان در خلاورزی دانشتعلّل کهبا توجه به این ،بنابراین

حصیلی های تهای علمی و پیشرفتدر موفقیّتجدی  یشایع و مهمی است که به عنوان مانع

آموزان مقطع دانشبا در نظر داشتن این مساله که  و شودآنان در نظر گرفته می

                                                           
1. Semple, Reid, & Miller 

2. Brown, Ryan, & Creswell 

3. Howell, & Buro 

4. Dane 

5. Sirois, & Tosti 
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ی حساسی قرار دانشگاهی از بابت آماده شدن برای کنکور و ورود به دانشگاه در دورهپیش

هایشان تواند مانع جدی در دستیابی به هدفورزی در بین آنها میوجود تعلّلکه  نددار

پژوهشی به صورت آزمایشی به بررسی تاثیر در داخل کشور، و از آنجایی که تاکنون  باشد

هدف پژوهش حاضر بررسی تاثیر آموزش ورزی نپرداخته است؛ آگاهی روی تعلّلذهن

پسر مقطع  آموزانورزی دانشآگاهی در کاهش تعلّلذهن ی کاهش استرس مبتنی بربرنامه

تواند قابل استفاده توسط روانشناسان و های این پژوهش میباشد. یافتهدانشگاهی میپیش

 مشاوران مدارس باشد.

 پژوهشروش 

باشد که در آن از تحقیق حاضر از نظر هدف کاربردی بوده و از لحاظ روش، آزمایشی می

استفاده شده است. دیاگرام این طرح در زیر  با گروه کنترلآزمون سپ-آزمونطرح پیش

 ارائه شده است.

 هاگروه نحوه انتخاب آزمونپیش متغییر مستقل آزمونپس

T2 X1 T1 R آزمایش 

T2 - T1 R کنترل 

دانشگاهی مدارس آموزان پسر مقطع پیشی دانشجامعه آماری این پژوهش را کلیّه

ای انتخاب نمونه ابتدا دادند. برتشکیل می 5135-39در سال تحصیلی دولتی شهر شهریار 

آموزانی که دارای آموزان اجرا شد. سپس از بین دانشدر بین دانش ورزیی تعلّلمهپرسشنا

آموز دانش 13بالایی بودند )یک انحراف معیار بالاتر از میانگین گروه(، ورزی تعلّلنمرات 

و گروه  نفر( 51) و به صورت تصادفی در گروه آزمایش به صورت تصادفی انتخاب شده

 جایگزین شدند.نفر(  51)کنترل 
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 که برای این پژوهش استفاده شد عبارتند از: گیریابزار اندازه

، به نقلِ سواری، 5335) 5تاکمن پرسشنامه توسط این ورزی تاکمن:ی تعلّلپرسشنامه

 از یکی به آزمودنی است که یل شدهتشک یک عامل و ماده 56 از و شده ( ساخته5188

 من در تمایل این ندارد، وجود در من تمایل این نیستم، چنیناین مطمئناً یگزینه چهار

، 5براساس مقادیر  ترتیب به هاپاسخ دهد.می پاسخ ،«هستم چنیناین مطمئناً و دارد وجود

، 54، 59، 7ماده ) ارچه و صورت مستقیمبه ماده دوازده شوند.می گذارینمره 4و  1، 9

پرسشنامه  این در بالا ینمره گرفتن شوند.می گذارینمره صورت وارونه( به56

بر  و ترجمه (5189مقدس )بیات توسط پرسشنامه ورزی بالا است. اینی تعلّلدهندهنشان

به دست آمد.  71/3آن  پایایی و هنجاریابی واحد رودهن آزاد دانشگاه دانشجویان روی

 طی نیز (2007)و همکاران  و آکینسولا 86/3( پایایی این پرسشنامه را 5335)تاکمن 

زاده ، سلامتی، مهرابیییلاقاند. شهنیگزارش کرده 88/3را آن کرانباخ آلفای ایمطالعه

 این کردن همبسته طریق ای روایی این پرسشنامه را ازمطالعه ( طی5181) و حقیقی هنرمند

در  .کردند برآورد 16/3را آن و مقدار ( تعیین9333) و همکاران شوارزر آزمون با آزمون

 به دست آمد. 83/3با روش آلفای کرانباخ،  این پرسشنامه، پایایی پژوهش حاضر نیز

ی کاهش برنامههشت جلسه کنندگان گروه آزمایش، پس از انتخاب نمونه، به شرکت 

گونه ان گروه کنترل هیچکنندگآگاهی آموزش داده شد و شرکتاسترس مبتنی ذهن

آموزشی را دریافت نکرده و به روال عادی خود ادامه دادند. خلاصه جلسات آموزشی 

 در زیر ارائه شده است:آگاهی، ی کاهش استرس مبتنی ذهنبرنامه

لزوم استفاده از آموزش  و سازیو مفهوم ، تعریفی اوّل: برقراری ارتباطجلسه

گروه از  54آرامی برای آموزش تنآرامی، ی تنیی با نحوهآشنای دوّم: جلسه. آگاهیذهن

ها، گردن، لب، ها، شکم، سینه، شانه، رانپا عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق

گروه از عضلات  6آرامی برای تنآموزش ی سوّم: جلسه ها و پیشانی.ها، آروارهچشم

ها، پیشانی و ه، گردن و شانه، آروارهها، شکم و سینها و بازوها، پاها و رانشامل دست

مرور کوتاه  :آگاهی تنفسی چهارم: آموزش ذهنجلسه آرامی.ها و تکالیف خانگی تنلب

                                                           
1. Tuckman 
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آگاهی تنفس، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه با ی ذهنی قبل، آشنایی با نحوهجلسه

لیف آرامش و بدون تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش تکنیک تماشای تنفس و تک

ی پنجم: آموزش تکنیک . جلسهدقیقه 93آگاهی تنفس قبل از خواب به مدّت خانگی ذهن

پویش بدن: آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و 

های فیزیکی )شنوایی، چشایی و ...(، تکلیف خانگی حرکت آنها و جستجوی حس

ی ششم: جلسهی غذا(. جه به مزه و منظرهآگاهی خوردن )خوردن با آرامش و توذهن

، خوشایند و مثبتو  منفیافکار  ،آموزش توجه به ذهن :آگاهی افکارآموزش ذهن

اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج  ،ناخوشایند بودن افکار

شتن تجربیات و تکلیف خانگی نو ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آنهاکردن آن

 تکرار :آگاهی کاملی هفتم: ذهنجلسهمنفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنها. 

ی هشتم: مرور و جلسه دقیقه. 13تا  93هر کدام به مدّت  6و  1 ،4آموزش جلسات 

 آزمون.بندی جلسات قبلی و اجرای پسجمع

و  ی فراوانی، میانگینبهها در بخش آمار توصیفی، از محاسبرای تجزیه و تحلیل داده

 استفاده شد. انحراف معیار و در بخش آمار استنباطی، از روش تجزیه و تحلیل کواریانس

 پژوهش هایافته

 آزمونآموزان در پیشورزی دانشهای توصیفی مربوط به تعللّآماره .1جدول 

 انحراف معیار میانگین تعداد گروه مرحله

 آزمونپیش
 آزمایش

 کنترل

51 

51 

44.66 

44.31 

6.65 

6.71 
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 آزمونآموزان در پسورزی دانشهای توصیفی مربوط به تعللّآماره .2جدول 

 انحراف معیار میانگین تعداد گروه مرحله

 آزمونپس
 آزمایش

 کنترل

51 

51 

98.36 

49.83 

1.51 

6.36 

تحلیل  تجزیه وتحلیل کواریانس استفاده شد.  تجزیه واز  ،هفرضیآزمون برای 

ها بکار های اوّلیه آزمودنیاریانس یک روش آماری است که به منظور تعدیل تفاوتکو

در نمرات پس  ییرتغبه عنوان هم آزمونیشبدین ترتیب که هر یک از نمرات در پرود. می

ها )مانند تحلیل کواریانس رعایت برخی از مفروضهتجزیه و در  .شودیآزمون بکار برده م

 ی خطی بین متغیر تصادفی کمکی و متغیر وابسته، وجود رابطههمگنی شیب خط رگرسیون

های خطا( الزامی است. در این پژوهش نیز ابتدا به بررسی این همگنی واریانس و

ها برقرار بودند )همگنی شیب پرداخته شد و سپس از آنجایی که این مفروضهها مفروضه

متغیر تصادفی کمکی و  ی خطی بینوجود رابطه، F=2.635, P>0.05خط رگرسیون: 

های و همگنی واریانس های خطوط رگرسیونمتغیر وابسته با توجه به موازی بودن شیب

 ورزیِتعلّلی به منظور مقایسهتحلیل کواریانس تجزیه و از (، F=3.449, P>0.05: خطا

آزمون استفاده شد که نتایج آن در جدول زیر ارائه در پس های آزمایش و کنترلگروه

 است. شده

در  های آزمایش و کنترلگروه ورزیِتعللّ یهسیاقمبرای تحلیل کواریانس تجزیه و  .3 جدول

 آزمونپس

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

ی انداره

 اثر

 3.816 3.3335 83.114 376.637 9 5311.951 مدل تصحیح شده

 3.998 3.333 7.383 37.533 5 37.533 عرض از مبدا

آزمون پیش

 ورزیتعللّ
191.589 5 191.589 96.716 3.3335 3.438 
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 3.813 3.3335 515.417 5137.463 5 5137.463 گروه

    59.514 97 198.519 خطا

     13 13347.333 کل

     93 9985.167 کل تصحیح شده

پس از تعدیل نمرات  ،(F=131.437, P<0.01) 1 با توجه به نتایج جدول

؛ معنادار است 3.35آلفای در سطح  کنترلو  آزمایشآزمون، تفاوت بین گروه پیش

کاهش استرس مبتنی بر  یهبرنامتأثیر آموزش پژوهش مبنی بر  ییهفرض ،بنابراین

و تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ میزان  آموزاندانش ورزیتعلّلی بر اگاهذهن

 .ردیگیمورد تأیید قرار م آزمونپسدر  ورزیتعلّل

 یریگجهینتبحث و 

ی کاهش استرس مبتنی بر هبرنامهدف پژوهش حاضر عبارت بود از بررسی تأثیر آموزش 

نتایج پژوهش نشان داد که ی. دانشگاهشیپپسر مقطع  آموزاندانش ورزیتعلّلبر  یآگاهذهن

 ورزیتعلّلاز لحاظ  آزمونپسی گروه آزمایش و کنترل در هشدی تعدیل هانیانگیمبین 

ی کاهش استرس مبتنی بر هبرناممعناداری وجود دارد، بدین صورت که آموزش تفاوت 

گروه آزمایش  آموزاندانش ورزیتعلّلی در میزان املاحظهی باعث کاهش قابل آگاهذهن

، (9337ول )و کرس بروان، ریانی هاهافتیها و ی پژوهش حاضر با نظریههاافتهشده بود. ی

 همسو است. (،9359و توستی ) و سیروئیس (9353دان )، (9353و بورو ) هاول

اند. آگاهی روی سلامتی و بهزیستی اشاره کردهپژوهشگران زیادی به اثرات ذهن

(، نگرانی، ترس و 9331، 5و ریان آگاهی، اختلالات خلقی، استرس )براونهای ذهنتمرین

(. این 9353، 9و یوك دهد )کیم، لی، کیم، چوی، یوك، سوح، چوس را کاهش میهرا

ها اند. آن( نیز مورد حمایت قرار گرفته9338) 1و فوستر نتایج در پژوهش ویلیامز، استراك

                                                           
1. Brown, & Ryan 

2. Kim, Lee, Kim, Choi, Yook, Suh, Cho, & Yook 

3. Williams, Stark, & Foster 
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ی توانند از عهدهآگاهی بالایی برخوردارند، بهتر میدریافتند که افرادی که از سطح ذهن

 ورزی بکنند.آیند و بنابراین، کمتر احتمال دارد که تعلّلهای تحصیلی برنگرانی

آگاهی، رفتارهای مرتبط با پیشرفت )مانند اند که ذهنها همچنین نشان دادهپژوهش

دهد. ورزی را کاهش میبخشد و تعلّلآموزان ارتقاء میدهی( را در میان دانشخودنظم

ورزی را ی که گرایش به تعلّلآگاهی در حال( ذهن9353و بورو ) براساس نظر هاول

طلبی دارد. نویسندگان همچنین دهد، تاثیر مثبتی روی خودکنترلی و کمککاهش می

طور مثبتی کند و بهمنفی، تعادل ایجاد میآگاهی بین عواطف مثبت و اند که ذهندریافته

کند که یگیری مچنین نتیجه( این9353دهد. دان )عملکرد تحصیلی را تحت تاثیر قرار می

تواند در کاهش آگاهی و انجام تکلیف، ارتباط مثبتی وجود دارد که این امر میبین ذهن

 آموزان موثر باشد.ورزی دانشتعلّل

آگاهی همچنین آگاهی که در بالا ذکر شد، ذهنعلاوه بر تاثیر مثبت مستقیم ذهن

(. 9359، 5اشد )دروستورزی داشته بطور غیرمستقیم تاثیر مثبتی روی تعلّلممکن است به

ی ورزی ممکن است در نتیجه( در پژوهش خود دریافت که رفتار تعلّل5386) 9لای

آگاهی، گونه که ذهنو استرس، ایجاد شود. همان نگرانی، ترس )از شکست(، اضطراب

ورزی را دهد، همچنین ممکن است تعلّلنگرانی، ترس، اضطراب و استرس را کاهش می

 تقیم کاهش دهد.طور غیرمسنیز به

دهد. این بدان معنی است که افرادی که ورزی را کاهش میآگاهی، تعلّلافزایش ذهن

آگاهی کمتری نمایند، نسبت به آنهایی که ذهنرا تجربه میآگاهی افزایش حالت ذهن

شوند و بنابراین، کمتر های درونی و بیرونی متمرکز میی حال و محركدارند، روی لحظه

های پژوهشگران دیگر از قبیل ویلیامز، شوند. این نتیجه با یافتهورزی میه تعلّلمتمایل ب

 باشد.(، منطبق می9331و ریان ) و براون (9353و بورو ) (، هاول9338و فوستر ) استراك

تر نسبت به احساسات و افکار را افزایش دهد، استرس را تواند آگاهی عمیقآگاهی میذهن

و سلامتی را بهبود  ورزی را پایین بیاوردکالیف را بالا ببرد و تعلّلکاهش دهد، پیگیری ت

                                                           
1. Drost 

2. Lay 
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ی آگاهی فراشناختی، تکالیف (. براساس نظریه9337ول، و کرس ببخشد )بروان، ریان

توانند افکار واکنشی و قضاوتی را فعال کنند که این افکار باعث ناامیدی، مشکل می

شود. در مقابل این، کردن تکالیف می و تصمیمات تکانشی در جهت رها خودانتقادی

نماید و باعث پیگیری آگاهی به پذیرش و تصدیق غیرواکنشی این افکار کمک میذهن

ی تمرین برنامه(. 5331، 5و ویلیامز شود )تیزدل، سگالورزی میتکلیف و عدم تعلّل

ها و اضطرابی کاملی از آگاهی این پتانسیل را دارد که دامنهکاهش استرس مبتنی بر ذهن

کنند، کاهش دهد و آموزان و دانشجویان تجربه میاسترسورهای تحصیلی را که دانش

آگاهی، در بهبود باورهای ی کاهش استرس مبتنی بر ذهنورزی را پایین بیاورد. برنامهتعلّل

ی افراد ( که مشکل عمده9334؛ چانگ و همکاران، 5334زین، -خودکارآمدی )کابات

 باشد، موثر است.ورز میتعلّل

و  ای هیجانی و یا اجتنابی متکی هستند )تایسورزان عمدتاً به راهبردهای مقابلهتعلّل

ی کاهش کنندگان در برنامهاند که شرکتهای تجربی نشان داده(، امّا یافته5337بامستر، 

راهبردهای مدار و کمتر از ای مسالهآگاهی، بیشتر از راهبردهای مقابلهاسترس مبتنی بر ذهن

(. همچنین 9334، 9و والش گروسمن، نیمان، اشمیتکنند )مدار استفاده میای هیجانمقابله

آگاهی، اثرات مثبتی ی کاهش استرس مبتنی بر ذهناند که برنامهدادهچندین مطالعه نشان 

کننده حس کنترل بیشتری بر روی مکان کنترل دارد. در پایان این برنامه، افراد شرکت

؛ تاکن، 9334، 1و روناگان های قابل کنترل خواهند داشت )تاکن، کالدراعیّتموق

( که 9333، 4و تومیک ، به نقلِ وِر، بروورس، اِورس9331و راندولف،  کمب، کالدرامک

 باشد.ورز میویژگی افراد تعلّل این، برخلاف

 تحت تاثیر آگاهی بای کاهش استرس مبتنی بر ذهنرسد که برنامهبه نظر میدر کل، 

بنابراین، پیشنهاد ؛ ورزی، در کاهش آن موثر استقرار دادن بسیاری از ابعاد دخیل در تعلّل

ورزی برای کاهش تعلّل برنامهشود که روانشناسان و مشاوران مدارس از این می

                                                           
1. Teasdale, Segal, & Williams 

2. Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach 

3. Tacón, Caldera, & Ronaghan 

4. Veer, Brouwers, Evers, & Tomic 
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