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Abstract 
The present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness-based 

cognitive therapy on achievement goals (dominant, functional, attitudinal, and 

avoidance) and academic motivation of female high school students in 

Shahrekord. The research method was semi-experimental with a pre-test, post-

test, and a two-month follow-up period with a control group. The study's 

statistical population included all female high school students in Shahrekord in 

the academic year 2022-2023. The study's statistical population included all 

female students from Shahrekord's second high school during the academic year 

2022-2023. Using multi-stage cluster sampling and screening (40), participants 

were selected and randomly assigned to two experimental (20) and control (20) 

groups. The data were analyzed using the analysis of covariance test with 

repeated measures of the mixed design. The results of the data analysis showed 

that, by controlling the pre-test effect between the two experimental and control 

groups, there was a significant difference at the level of (P<0.001), and this 

effect continued until the follow-up stage. Therefore, the mindfulness-based 

cognitive therapy protocol was effective and sustainable in achieving the goals 

and academic motivation of the second-high school female students. 
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Introduction 
Students are considered the greatest assets of any country; therefore, 

focusing on their academic success is one of the most important goals 

of any educational system. Cognitive, emotional, and motivational 

factors influence students' success. Among these, motivation for 

achievement and setting achievement goals are particularly important 

factors for students' success and progress. Achievement goals are one 

of the most prominent variables for understanding individuals' 

perceptions of successful performance, especially in educational and 

skill-based domains. Achievement goals reflect a coherent pattern of 

beliefs, attributions, and emotions that lead individuals to engage in 

various ways with situations of achievement, participate in relevant 

activities, and produce appropriate responses. There are four types of 

achievement goals: mastery approach goals, mastery avoidance goals, 

performance-approach goals, and performance-avoidance goals. 

Learners with a mastery approach have goals and objectives such as 

learning as much as possible, overcoming challenges, and increasing 

their competence level. Learners with mastery avoidance goals fear not 

mastering or failing to understand the curriculum or forgetting what 

they have learned. Learners with performance approach goals aim to 

demonstrate their worth compared to others, seeking validation of their 

competence or abilities. 

In contrast, learners with performance-avoidant goals fear appearing 

incompetent or incapable in the eyes of others, making every effort to 

avoid failure. To perform well in school, students need cognitive skills 

and motivational inclinations. Student motivation can be intrinsic or 

extrinsic; intrinsic motivation refers to doing something for its own 

sake, while extrinsic motivation involves doing something to earn 

external rewards. Academic motivation refers to a process that leads to 

learning and progress, significantly influencing students' academic and 

psychological characteristics. 

Research Question 
The purpose of this study is to answer the question: Does mindfulness-

based cognitive therapy training affect the academic achievement goals 

and motivation of female high school students? 
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Literature Review 
This study aligns with previous research demonstrating the positive 

impact of MBCT on academic motivation and achievement goals. For 

instance, a study by Ansari Shahidi and Shahmoradi Tabatabaee (2023) 

found that MBCT significantly increased achievement motivation 

among female high school students. Literature Review Evidence from 

research results shows that achievement goals lead to distinct patterns 

of cognitive, emotional, and behavioral outcomes (Chiu et al., 2023). 

Also, the results of the research background review show that there is a 

positive and significant relationship between achievement goals and 

academic engagement and academic motivation (Wang et al., 2023). 

One of the factors affecting achievement goals, Galang (2023) and 

Kong (2023) and academic motivation Wang (2024) and Kander 

(2024), is mindfulness-based cognitive therapy. 

Methodology 
The present study was semi-experimental with a pre-test, post-test, and 

two-month follow-up design with a control group. Forty female 

students from Shahrekord High School were selected using multi-stage 

cluster random sampling and randomly assigned to two experimental 

groups (20 students) and a control group (20 students). The 

achievement goals questionnaire (Elliott & McGregor, 2001) and the 

achievement motivation questionnaire (Harter, 1981) were used to 

collect data. The experimental group received eight 60-minute sessions 

of MBCT weekly. Data were analyzed using repeated measures 

analysis of covariance. 

Results 
The results indicated significant differences between the experimental 

and control groups in achievement goals and academic motivation (p < 

0.001), with these effects persisting at the follow-up stage. Therefore, 

MBCT effectively and durably enhances achievement goals and 

academic motivation among female high school students. 

Conclusion 
Therefore, it can be concluded that the mindfulness-based cognitive 

therapy protocol was effective and sustainable in achieving goals and 

promoting academic motivation among female students of the second 

high school. 
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 چکیده
 رفتشیبر اهداف پ آگاهیذهن بر یمبتن درمانیشناخت یاثربخش یهدف پژوهش حاضر بررس دهیچک

 شهرکرد همتوسط دوم دختر دوره آموزاندانش انگیزش تحصیلی( و یو اجتناب یشیگرا یعملکرد ،ی)تسلط
واه گ گروهبا  دوماهه یریگپی و دوره آزمونپس آزمون،شیبا طرح پ یشیآزما مهنی پژوهش روش. شد انجام

 1401-1402 یلتحصی سال در شهرکرد متوسطه دوم دوره دختر آموزاندانش هیشامل کل یآمار یبود. جامعه
 صورتبه( نفر انتخاب و 40) یو غربالگر یاچندمرحله ایخوشه یرگیبودند. با استفاده از روش نمونه

اطلاعات از  یآورجمع ی. براندشد نیگزینفر( جا 20نفر(، گواه ) 20) شیدر دو گروه آزما یتصادف
( استفاده شد. 2001) گوریگر-و مک وتیال شرفتی( و اهداف پ1981هارتر ) یلیتحص زشیانگ هایپرسشنامه

)سگال  آگاهیبر ذهن یمبتن یدرمان-جلسه پروتکل شناخت کی ایهفته ،ایقهیدق 60جلسه  8 شیگروه آزما
 تهخیمکرر طرح آم یرگیبا اندازه انسیکووار لیکردند. از آزمون تحل افتی( را در2012 امز،یلیو و زلیو ت

و گواه  شیزمادو گروه آ نیب آزمونشیپژوهش نشان داد، با کنترل اثر پ جینتا .ها استفاده شدداده لیتحل یراب
 توانیم نیبنابرا؛ بود داریپا یریگیاثر تا مرحله پ نیآمد و ا به دست (P<001/0)در سطح  یتفاوت معنادار

 انگیزش تحصیلیو  شرفتیاف پاهد شیافزا یبرا آگاهیبر ذهن یمبتن درمانیشناخت پروتکلاز 
 ن دختر متوسطه دوم شهرکرد بهره برد.آموزادانش

 یلیتحص زشیانگ شرفت،یاهداف پ ،آگاهیبر ذهن یمبتن یشناخت درمان ها:کلیدواژه

بر  یمبتن یشناخت درمان یاثربخش(. 1405. )پژوهش، فریبا، غضنفری، احمد، و احمدی، رضااستناد به این مقاله: 
 .129-107(، 80)22، تربیتی یشناسروانفصلنامه . آموزاندانش یلیتحص زشیو انگ شرفتیبر اهداف پ آگاهیذهن

https://doi.org/10.22054/jep.2025.85667.4181  
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 مقدمه
شوند، بنابراین توجه به موفقیت محسوب می یاهر جامعه سرمایه نیتربزرگآموزان دانش

اهداف هر نظام آموزشی است. عوامل گوناگونی در ابعاد  نیترمهمآنان در تحصیل، یکی از 
مل موفقیت ، یکی از عواهستند تأثیرگذارآموزان شناختی، عاطفی و هیجانی بر موفقیت دانش

ی آموزشی و مهارتی و عامل دیگر در زمینه 1انگیزش پیشرفت ان،آموزدانشفت و پیشر
ترین ترین و کامل(. اهداف پیشرفت یکی از برجستهMeece, 2023هستند ) 2اهداف پیشرفت

 استهای آموزشی و مهارتی در حیطه ژهیوبهمتغیرها برای ادراک عملکرد موفق افراد، 
(Hemi et al., 2023.) های شرفت بیانگر الگوی منسجمی از باورها، اسناد و هیجاناهداف پی

یش پیدا های پیشرفت گراهای مختلفی به موقعیتشود، آنان به روشافراد است که سبب می
 ,Daumillerدهند )پاسخ مناسبی ارائه  تیدرنهاکنند، در آن زمینه به فعالیت بپردازند و 

2023.) Elliot et al.  (2023چهار نوع اه ) شامل؛ اهداف  کردند کهداف پیشرفت را مطرح
اهداف عملکردی  و 5، اهداف عملکردی گرایشی4، اهداف تسلطی اجتنابی3گرایشی /تسلطی
(. یادگیرندگان با اهداف تسلطی گرایشی بر 1403همکاران، و پورقدم) هستند. 6اجتنابی

 أکیدتش سطح شایستگی ها و افزایاهدافی مانند یادگیری در حد امکان، چیره شدن بر چالش
( یادگیرندگان با اهداف تسلطی/ اجتنابی از نداشتن تسلط یا Wong & Liem, 2023دارند )

 Martinieدارند )هراس  شدهآموختهشکست در یادگیری مواد درسی یا فراموشی مطالب 

et al., 2023یادگیرندگان با اهداف عملکرد گرایشی، تمایل به نشان دادن ارزش خود در .) 
شایستگی یا توانایی خود است  دییتأمقایسه با دیگران دارند و هدف آنان از یادگیری 

(Lopez et al., 2023 و )یتیکفایبیادگیرندگان با اهداف عملکردی اجتنابی از  تیدرنها 
یا ناتوان به نظر آمدن در نظر دیگران نگران هستند و تمام تلاش خود را برای اجتناب از 

ها نشان از نتایج پژوهش آمدهدستبه(. شواهد Han et al., 2023) رندیگشکست به کار می
شوند داد، این اهداف به الگوهای متمایزی از پیامدهای شناختی، عاطفی و رفتاری منجر می

(Chiu et al., 2023 ،همچنین نتایج بررسی پیشینه پژوهش نشان داد، بین اهداف پیشرفت .)

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Achievement motivation 

2. Goal orientation 

3. Mastery-orientation goals 

4. Objectives of avoidance mastery 

5. Orientation performance goals 

6. Avoidance performance goals 
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Wang et al. ,دارد )رابطه مثبت و معناداری وجود  1حصیلیمشغولیت تحصیلی و انگیزش ت

2023.) 
آموزان برای برخورداری از وجود دارد که دانش نظراتفاقاین  نظرانصاحبامروزه بین 

 .نیاز دارند 3و تمایلات انگیزشی 2های شناختیعملکرد مناسب در مدرسه، به مهارت

(Hands & Limniou, 2023)  باشد،  5یا بیرونی 4تواند درونیمی انآموزدانشانگیزش
انگیزش درونی به معنای انجام کار به خاطر نفس خودکار است و انگیزش بیرونی به معنای 

های (. حالتElfeky & Elbyaly, 2023است )انجام کار به خاطر کسب پاداش بیرونی 
گذارد، یکی از می ریتأثهای زندگی وی از جنبه یاریبر بسکند انگیزشی که فرد تجربه می

ها، حالت انگیزشی وی نسبت به مسائل تحصیلی است. انگیزش تحصیلی به فرایندی آن
(. Dierendonck et al., 2023شود )شود که منجر به یادگیری و پیشرفت میاطلاق می

نیای پیرامون د شوند تا چرائی و چگونگیمی ختهیبرانگطبیعی  طوربهکودکان و نوجوانان 
 آموزان دست ازبگیرند، همراه با افزایش تجارب منفی در مدرسه، برخی دانشخود را یاد 

 شانیلیتحصدر وضعیت  تلاش آنانکنند، دارند، زیرا تصور میکوشی برمیتلاش و سخت
زمانی که در نظام آموزشی مشکلاتی مانند (. Tesi et al., 2002)تفاوتی ایجاد نخواهد کرد 

لی یاد یکی از علل افت تحصی عنوانبهگیزش یادگیرندگان دهد، از انافت تحصیلی رخ می
آموزان در به عدم مشارکت دانش تنهانهفقدان انگیزش  (.Deniz & Demir, 2024شود )می

 (.Jung, 2024شود )می آموزی آنانکلاس و مدرسه، بلکه موجب ترک تحصیل یا کم
ن به جو تواآنها می ازجملهارند، د ریتأثان آموزدانشعوامل مختلفی بر یادگیری و انگیزش 

(، همچنین Siddiky & Haque, 2024کرد )های اجتماعی و خانوادگی اشاره مدرسه، ارزش
است.  ارتأثیرگذ آموزاندانش شناختیروانتحصیلی و  هایبر بسیاری از ویژگی انگیزش

(Borck, 2024.) 
 ,Galang ) ف پیشرفتبر اهدا مؤثربررسی پیشینه پژوهش نشان داد، یکی از عوامل 

ان، آموزدانش( Kander, 2024 ؛Wang, 2024) ( و انگیزش تحصیلیKong, 2023؛ 2023
 ، ً مطالعاتی در زمینه اثربخشی شناختراًیاخاست.  6شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Educational motivation 

2. Cognitive skills 

3. Motivational tendencies 

4. Internal 

5. External 

1. Mindfullness based cognitive therapy 
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آگاهی بر روی عملکردهای اجرایی انجام شده است. تمرینات درمانی مبتنی بر ذهن
ر زمان د لحظهبهلحظهتمرکز بر تنفس و بدن و تمرکز بر آگاهی  ،شامل توجهآگاهی ذهن

های تنظیم هیجان، آگاهی جسمانی و هیجانی، تغییر در خودآگاهی مهارتبر تواند حال می
اشته د انگیزش و عملکرد تحصیلی تأثیر اهداف پیشرفت، و افزایش خودکارآمدی در زمینه

 (.Khng, 2023؛ Galang, 2023؛ Lee & Park, 2024)باشد 
های شناختی رفتاری نسل سوم قلمداد آگاهی یکی از درمانمداخلات مبتنی بر ذهن

 ویژهبههای مذهبی شرقی شود. ذهن آگاهی نوعی مراقبه است و ریشه در تعالیم و آیینمی
پرهیز از قضاوت، مؤلفه (. ذهن آگاهی به رشد سه Francis et al., 2023دارد )بودائیسم 

توجه و تمرکز (. Nzeadibe et al., 2023دارد )کنونی نیاز  آگاهی هدفمند و تمرکز بر لحظه
روزانه  هایحادثه، موجب آگاهی فرد به فعالیت های تجربهبر زمان حال و پردازش تمام جنبه

، لحظهبهلحظهو کارکرد اتوماتیک ذهن در دنیای گذشته و آینده شود، و از طریق آگاهی 
 طوربه بنابراین ذهن؛ فکار، احساسات و حالات جسمی خویش کنترل پیدا کندنسبت به ا

 (.Maloney et al., 2024)شود روزمره و خودکار از تمرکز بر گذشته و آینده رها می
بر  های مراقبه مبتنیدرمانی و تمرین آگاهی، عناصر شناختشناخت درمانی مبتنی بر ذهن

انایی ساز و توهای آشفتهآگاهی از افکار و احساس هدف گسترش ظرفیت آگاهی را باذهن
کند ها، یکپارچه میآن یا اصلاحها، بدون اقدام جبرانی برای تغییر، جایگزینی آنز رهایی ا

(Liu et al., 2024فرآیندهای تمرین ذهن .) حفظ توجه در لحظه یا بر یک  .1آگاهی شامل
بازگرداندن توجه از عامل مزاحم  .3 یپرتحواستشخیص ذهن سرگردان یا . 2موضوع خاص 

 مندانه عامل مزاحم ارزیابی غیر قضاوت .4 موردتوجه ءیشو بازگرداندن تمرکز بر لحظه یا 
 کیروی این عوامل با حوزه کارکردهای اجرایی مرتبط هستند. نگهداری توجه بر بوده و 

بازداری برای رها  نیازمند فرآیند ،چیز خاص و بازگرداندن فعال توجه از محرک مزاحم
دهد، پژوهشی نشان می (. بررسی پیشینهDai et al., 2024نامرتبط است ) اطلاعاتکردن 

تمرکز بر روی تکالیف در زمان حال،  هایمؤلفهدرمانی مبتنی بر ذهن آگاهی با شناخت
 (Filipe, 2024)تکالیف  آمیزموفقیتهای مزاحم برای تکمیل فقدان درگیر شدن با نگرانی

(، کاهش اضطراب، آمادگی Wang, 2024دهی تحصیلی، انگیزش خودمختار )ودنظمخ
انگیزش  و ((Galang, 2023 شرفتیپبرای رفتن به مدرسه، پیشرفت تحصیلی، اهداف 

 داشته است. ریتأثان آموزدانش( (Wang, 2024 تحصیلی
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 ن مورد ویپژوهشی در ا خلأبنابراین با توجه به بررسی مبانی نظری و پژوهشی فوق و 
آموزان در سنین متفاوت دارای درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی دانشاینکه آموزش شناخت

دهی، سلامت روان، یادگیری، رفتارهای پیامدهای متعددی مانند افزایش توجه، خودنظم
است که آیا  سؤالبه این  پژوهش حاضر پاسخ مسئله، شودیمانگیزشی و اهداف پیشرفت 

نی مبتنی بر ذهن آگاهی بر اهداف پیشرفت و انگیزش تحصیلی درماآموزش شناخت
 دوره دوم متوسطه شهرکرد اثربخش است؟ آموزان دختردانش

 روش
آزمون و پیگیری دو ماهه با آزمون، پسروش پژوهش حاضر، نیمه آزمایشی با طرح پیش

 متوسطهدوم آموزان دختر دوره جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی دانش .گروه گواه بود
گیری روش نمونه .نفر بودند 4985به تعداد  1401-1402شهرکرد در سال تحصیلی 

 وپرورشدو آموزشصورت که از نواحی یک و ای بود، بدینای چندمرحلهصورت خوشهبه
صورت تصادفی انتخاب گردید و بعد از انتخاب تصادفی یکی شهرکرد، ناحیه یک بهشهر 

پرسشنامه انگیزش  لهیوسبهآموزان متوسطه دوم نفر از دانش 150ناحیه یک،  مدارس از
تر از میانگین نفر از که یک انحراف معیار پایین 40پیشرفت مورد ارزیابی قرار گرفتند و 

حجم نمونه  .تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه جایگزین شدند صورتبهند انتخاب و دبو
یعنی گروه  ؛نفر انتخاب شد 20برای هر گروه  بر اساس برآورد کوهن بر پایه اندازه اثر

ملاک ورود به مطالعه شامل تمایل  .نفر انتخاب شدند 20نفر و گروه گواه نیز  20آزمایش 
 عدم دیگر و شناختیروانمداخله  زمانهم عدم دریافت به مشارکت در برنامه پژوهش،

لاک م بود، اور مدرسهو مش شناسروانبر اساس مصاحبه بالینی  حاد شناختیروانمشکل 
انجام  ،جلسه 2آموز برای ادامه همکاری، غیبت بیش از خروج از مطالعه عدم تمایل دانش
رعایت ملاحظات اخلاقی نکاتی مانند رضایت  منظوربه .ندادن تکالیف دوره آموزشی بود

 کنندگان، اطمینان از حفظ محرمانه بودن نتایج و شرح سودمندی مداخلهآگاهانه مشارکت
ها با روش بعد از اتمام جلسات آموزشی داده درنهایت .کنندگان پرداخته شدبه شرکت
 Spss23 افزارگیری مکرر با استفاده از نرماریانس با اندازهواریانس و تحلیل کووتحلیل کو

 .تقرار گرف وتحلیلتجزیهمورد 
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 حاضر از قرار زیر است: ابزار پژوهش
 & Elliott)الیوت و مک گریگور  ین مقیاس توسطا (:AGO) 1مقیاس اهداف پیشرفت

McGregor, 2001) های اجتناب از های تسلط گرا، هدفچهار بعد هدف ؛ وساخته شد
 کاملاًهای اجتناب از عملکرد را با طیف لیکرت از های عملکردگرا و هدفتسلط، هدف

و  سؤال 12پرسشنامه  تسؤالاکند. تعداد گیری می( اندازه7موافقم ) کاملاً( تا 1مخالفم )
روایی پرسشنامه را با  ,Elliott & McGregor) (2001 است. 84تا  12دامنه بین نمرات آن 

ار قر دییتأقرار دادند و وجود چهار عامل مورد  موردبررسیاستفاده از روش تحلیل عاملی 
ایب ربررسی پایایی آن از روش آلفای کرونباخ استفاده شد و ض منظوربههمچنین  گرفت.

را با  روایی پرسشنامه (.1394گزارش شد. در ایران نیز )خرمایی و خیر، 89/0آلفای آن 
قرار دادند و پایایی آن را با استفاده از روش آلفای  دییتأاستفاده از روش تحلیل عامل مورد 

 با روش آمدهدستبه( گزارش کردند. در پژوهش در پژوهش حاضر پایایی 81/0کرونباخ )
 آمد. به دست 82/0ونباخ برابر با نمره آلفای کر

 33شامل  (Harter, 1981) تحصیلی انگیزش مقیاس (:HEMS) 2مقیاس انگیزش تحصیلی
با  را تحصیلی انگیزش هارتر، اصلی هارتر است. مقیاس مقیاس شدهاصلاح شکل و سؤال
 ونیبیر انگیزش دیگر قطب و درونی انگیزش آن قطب یک که سنجدمی یدوقطب هایسؤال

 در را درونی یا بیرونی دلایل از یکی تواندمی هر سؤال موضوع به آزمودنی و پاسخ است

 و لیکرت امتیازی پنج پرسشنامه طیف این سؤالات به پاسخگویی معیار .باشد برداشته
( 5همیشه ) باًیتقر( و 4(، اکثر اوقات )3(، گاهی اوقات )2) ندرتبه(، 1) وقتچیه هایگزینه
آمد که نشان  به دست 89/0 (.1395رحمتی و همکاران،) پژوهشیی پرسشنامه در . پایااست

از قابلیت اعتماد خیلی خوب پرسشنامه دارد. در پژوهش حاضر ضریب پایایی آلفای کرونباخ 
 به دست آمد. 82/0برابر با نمره 

 های اهداف پیشرفت و انگیزشدر پژوهش حاضر پس از انتخاب نمونه پژوهش پرسشنامه
آگاهی برای گروه آزمایش و کنترل اجرا شد. گروه حصیلی در شروع دوره آموزش ذهنت

 یآگاهی در جلسات شناخت درمانی مبتنی بر ذهناقهیدق 60به مدت هشت جلسه  آزمایش
(Segal, Williams & Teasdale, 2012شرکت ) های کردند و در طول جلسات مهارت

ین کردند؛ در طی این مدت گروه کنترل بسته فردی و گروهی تمر صورتبهرا  شدهکسب
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Achievement goals scale 

2. Acadrmic motivation scale 
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ای هآزمون پرسشنامهرا دریافت نکردند. پس از پایان جلسات آموزشی به پس آموزشی
اهداف پیشرفت و انگیزش تحصیلی برای گروه آزمایش و کنترل اجرا شد. پس از گذشت 

وه گردو  کنندگانشرکت مجدداً  موردنظرجهت پیگیری اثربخشی آموزش  دو ماه نیز
 ها را پاسخ دادند.پرسشنامه

 (Segal et al., 2012) آگاهیجلسات شناخت درمانی مبتنی بر ذهن خلاصه .1جدول 

 محتوی هدف جلسه

 ت خودکاریهدا اول

ن با تمرکز بر تنفس یآغاز تمر -بدن ین وارسین خوردن کشمش، تمریتمر
ح ی، ارائه و توضهانیاز تمر کیکوتاه، دادن بازخورد و بحث در مورد هر 

کم، ی یجلسه یهاع جزوهیکم، توزی یهفتة بعد از جلسه یبرا یف خانگیتکل
 اتمام کلاس با تمرکز بر تنفس کوتاه

 دوم
ر شتر بیتمرکز ب

 بدن

ن یبدن، دادن بازخورد در مورد تمر ین وارسی، تمریف خانگیتکال یبازنگر
آموزش ثبت  ،اط مدرسهیدر ح رویادهپیها ن افکار و احساسیبدن، تمر یوارس
مربوط به جلسة دوم،  یهاع جزوهیته، توزسند، آموزش مراقبة نشیع خوشایوقا

ه ان دادن بیهفتة بعد از جلسة دوم، پا یبرا یف خانگیح تکلیارائه و توض
 تنفس یکلاس با قرار گرفتن در فضا

 سوم

تمرکز و 
شتر یب یکپارچگی

با تمرکز بر 
 از تنفس یآگاه

 یدن، انجام مراقبهین شنیهفتة گذشته، انجام تمر یف خانگیتکال یازنگرب
و  یاقهیدق 3تنفس  ین فضاین و دادن بازخورد، تمریتمر ینشسته، بازنگر

ند، یع ناخوشایاز وقا یة فهرستیدادن بازخورد، قدم زدن با حضور ذهن، ته
 بعد جلسة یبرا یف خانگیح تکالیسوم و ارائه و توض یهاع جزوهیتوز

 چهارم

 دنیوسعت بخش
به گسترة حضور 
ذهن و ماندن در 

 زمان حال

از  یآگاه –ن مراقبه یدن، تمریشن یاقهیدق 5ن ی، تمریف خانگیتکل یبازنگر
ن انجام شده و دادن بازخورد، یرامون تمریتنفس، بدن، صدا، و افکار، بحث پ

اب بط با اضطرو افکار خودکار مرت یدر مورد اضطراب اجتماع یحاتیارائه توض
ع یجلسة چهارم و توز یهاع جزوهی، توزیاقهیدق 3تنفس  ی، فضایاجتماع

 یف خانگیتکل

 پنجم
رش و اجازهیپذ

 حضور ی

ار؛ از تنفس، بدن، صداها و افک یآگاه –، مراقبة نشسته یف خانگیتکل یبازنگر
 ایکه نسبت به افکار، احساسات،  ییهاق واکنشینکه چگونه از طریتوجه به ا

یان دشواری؛ بمیکنیبا تجاربمان ارتباط برقرار م میدهینشان م یبدن یهاحس
رات آن بر بدن و یو توجه به تأث دهدیم ین رویانجام تمر یکه در ط ییها

 یامقابله – یاقهیدق 3تنفس  یآن، فضا یتنفس و بازنگر یواکنش به آنها. فضا
 یف خانگیتکلع یها و ارائه و توزع جزوهیآن، توز یو بازنگر

 ششم
افکار فقط فکر 

ا ی هستند نه اشیاء
 واقعیات

از تنفس، بدن، اصوات، و  یآگاه-نشسته ی، مراقبهیف خانگیتکال یبازنگر
اتمام دوره با  ین و دادن بازخورد، آماده شدن برایتمر یسپس افکار، بازنگر

نفس ن تن، زمایا افکار جانشین نقطه نظرات یرامون خلق و افکار و تمریبحث پ
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 محتوی هدف جلسه

ح یششم و ارائه و توض یجلسه یهاع جزوهیآن، توز یو بازنگر یاقهیدق 3
 یف خانگیتکل

 مراقبت از خود هفتم

از تنفس، بدن، صداها،  یآگاه ،نشسته ین مراقبهی، تمریف خانگیتکال یبازنگر
 ،شودیکه در برابر مشکلات داده م ییهابر توجه به واکنش افکار علاوهسپس 

از  یة فهرستی، تههایت و احساسات و نگرانین فعالیاهدة ارتباط بن مشیتمر
، شودیت میموقع یریپذ بینیپیشکه منجر به احساس کنترل و  ییهاتیفعال

 تنفس ی، فضاییهاتین فعالیچن یمناسب برا یک برنامهیة یو ته ریزیبرنامه
 یبرا نیازمورد یکارها ییاضطراب و شناسا یهانشانه یی، شناسایاقهیدق 3
ها و ع جزوهین قدم زدن همراه با حضور ذهن، توزیبا اضطراب، تمر ییارویرو

 هفتة بعد از جلسة هفتم یبرا یف خانگیع تکالیتوز

 هشتم
 ازآنچهاستفاده 

 میاآموخته

رد کل بدن، بحث در مو یبدن، بازنگر ین وارسی، تمریف خانگیتکال یازنگرب
گذشته چه در  یاهفته 7که در  یو نظم ن نحو، تحرکیچگونه به بهتر کهاین
 و یابد، وارسیادامه  جادشدهیا غیرمنظم یهانیمنظم و چه در تمر یهانیتمر

ع جزوه جلسة ین، توزیادامة تمر یل مثبت برایها و دلابحث در مورد برنامه
 و اجرای ن مراقبهیها با آخران دادن به کلاسی، پاکنندگانشرکتن یهشتم ب

 آزمونپس

 هافتهیا
 نفر بودند. 20و گروه گواه  نفر 20پژوهش کنونی در دو گروه آزمایش  کنندگانشرکت

و  70/15 آگاهیشناخت درمانی مبتنی بر ذهندر گروه  کنندگانشرکتسن  نیانگیم
پایگاه  ازنظرو  51/0و انحراف معیار  85/15و در گروه گواه میانگین  47/0انحراف معیار 

 سطح متوسط بودند.اجتماعی/اقتصادی در 

 آزمون و پیگیریآزمون، پسپیش در مرحله پژوهش یرهایمتغمیانگین و انحراف معیار  .2جدول 

 متغیر گروه مرحله میانگین انحراف معیار
02/18 

41/17 

14/17 

80/52 

65/61 

80/59 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 آزمایش

 انگیزش تحصیلی
14/19 

60/17 

20/17 

70/53 

35/55 

32/51 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 گواه

 تسلط/گرایش آزمایش آزمونپیش 10/8 55/1
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 متغیر گروه مرحله میانگین انحراف معیار

34/2 
15/2 

65/9 
30/9 

 آزمونپس
 پیگیری

18/1 
31/1 
05/1 

40/8 
50/8 
55/8 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 کنترل

23/1 
88/0 
88/0 

20/8 
45/5 
40/5 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 آزمایش

 تسلط/اجتناب
34/1 
43/1 
33/1 

35/8 
55/8 
40/8 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 کنترل

37/1 
61/2 
67/2 

10/9 
01/11 
90/10 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 آزمایش

 عملکرد/گرایش
53/1 
41/1 
43/1 

85/8 
9 
05/9 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 کنترل

15/1 
31/1 
45/1 

80/8 
55/6 
70/6 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 آزمایش

 عملکرد اجتناب
29/1 
66/1 
39/1 

75/8 
35/8 
20/8 

 آزمونپیش
 آزمونپس

 پیگیری
 کنترل

ک برای را به تفکی های توصیفی مربوط به هرکدام از متغیرهای پژوهش، یافته2جدول 
 دهد.گروه آزمایش و گواه نشان می

تفاده ری مکرر استفاده شد. اسگیها از آزمون تحلیل کوواریانس با اندازهبرای تحلیل داده
ی های آمارفرضیک آزمون پارامتریک، مستلزم رعایت برخی پیش عنوانبه F از آزمون

گیری متغیر وابسته، گمارش تصادفی ای یا نسبی بودن مقیاس اندازهفاصله ازجمله
ها و آزمون کرویت ماچلی است؛ سطح واریانس ها، همگنیها، نرمال بودن دادهآزمودنی

که نتایج ( است؛ با توجه به این>05/0Pهای مذکور )فرضمعناداری برای رعایت پیش
های آماری در پژوهش حاضر نشان داد که سطح معناداری برای فرضحاصل از تحلیل پیش
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های فرضتوان نتیجه گرفت که پیش( است بنابراین می>05/0P) ذکرشدههای فرضپیش
ترین ریشه روی و نتایج حاصل از آزمون بزرگ. اندآماری در پژوهش حاضر رعایت شده

 در یکی از متغیرهای وابسته تفاوت معناداری کمدستها لامبدای ویلکز نشان داد بین گروه
گیری با اندازه انسیکووارها از آزمون تحلیل بررسی تفاوت منظوربه( >001/0Pوجود دارد )

 شود.ارائه می 3مکرر استفاده شد که نتایج آن در قالب جدول 

اهی بر آگدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت مداخله ریتأثمکرر  یریگاندازهنتایج تحلیل واریانس . 3جدول 

 آموزاناهداف پیشرفت و انگیزش تحصیلی دانش
توان 
 آماری

مجذور 
 اتا

سطح 
 F معناداری

میانگین 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

مجموعه 
 مجذورات

 متغیر هاآزمون

 آزمونپیش 23/10742 1 23/10742 24/39 001/0 62/0 1
انگیزش 
 تحصیلی

1 
1 

34/0 
48/0 

001/0 
001/0 

68/20 
27/22 

76/505 
86/4797753 

1 
1 

76/505 
86/4797753 

 زمان
 گروه*زمان

 خطا 86/904 37 45/24    
 آزمونپیش 15/83 1 15/83 59/56 001/0 60/0 1

 تسلط/گرایش
1 
1 

28/0 
31/0 

001/0 
001/0 

54/14 
26/17 

37/21 
57/6388 

1 
1 

37/21 
57/6388 

 زمان
 گروه*زمان

 خطا 39/54 37 004/370    
 آزمونپیش 16/35 1 16/35 47/69 001/0 65/0 1

 تسلط/اجتناب
1 
1 

82/0 
80/0 

001/0 
001/0 

81/175 
26/153 

002/89 
79/18729 

1 
1 

002/89 
79/18729 

 زمان
 گروه*زمان

 خطا 37/18 37 506/0    
 آزمونپیش 88/29 1 88/29 005/8 001/0 17/0 1

 عملکرد/گرایش
1 

1 

43/0 

38/0 

001/0 

001/0 

07/9 

14/6 

87/33 

44/16546 

1 

1 

87/33 

44/16546 

 زمان

 گروه*زمان

 خطا 11/138 37 11/138    
 آزمونپیش 24/9 1 24/9 48/4 001/0 22/0 1

 عملکرد/اجتناب
1 
1 

32/0 
30/0 

001/0 
001/0 

06/16 
53/13 

11/33 
30/6324 

1 
1 

11/33 
30/6324 

 زمان
 گروه*زمان

 خطا 25/76 37 25/76    

کرر گیری مبا روش اندازه کوواریانسمداخله از آزمون تحلیل  ریتأثبررسی  منظوربه
توان نتیجه گرفت می (P<001/0ها )استفاده شد. با توجه به نتایج حاصل از تحلیل داده
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 ی اهدافهامؤلفهو  انگیزش تحصیلیآگاهی بر مانی مبتنی بر ذهندرآموزش شناخت
یگیری ی پدر مرحله ریتأثمعناداری دارد و این  ریتأثآموزان دختر شهرکرد پیشرفت دانش

بررسی پایداری اثر مداخله از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد و  منظوربهاست.  پایدار
 ارائه شده است. 4نتایج آن در جدول 

 فرونی جهت مقایسه زوجی متغیرهای پژوهشنتایج آزمون تعقیبی بن. 4جدول 

 متغیر
مراحل 
 آزمون

 
تفاوت 

 هانیانگیم
خطای انحراف 

 معیار
سطح 

 معناداری

انگیزش 
 تحصیلی

 آزمونپیش
 001/0 99/0 -25/5 آزمونپس

 001/0 89/0 -32/4 پیگیری
 14/0 45/0 92/0 پیگیری آزمونپس

 تسلط/گرایش
 آزمونپیش

 001/0 22/0 -/82 آزمونپس
 001/0 18/0 -67/0 پیگیری

 83/0 13/0 15/0 پیگیری آزمونپس

 تسلط/اجتناب
 آزمونپیش

 001/0 26/0 27/1 آزمونپس
 001/0 26/0 30/1 پیگیری

 98/0 04/0 02/0 پیگیری آزمونپس

 عملکرد/گرایش
 آزمونپیش

 001/0 34/0 -02/1 آزمونپس
 001/0 33/0 -/97 پیگیری

 92/0 08/0 05/0 پیگیری آزمونپس

 عملکرد/اجتناب
 آزمونپیش

 001/0 28/0 22/1 آزمونپس
 001/0 26/0 32/1 پیگیری

 96/0 11/0 10/0 پیگیری آزمونپس

 وردنظرمآزمون و پیگیری متغیرهای آزمون، پسها نشان داد بین پیشنتایج تحلیل داده
و پیگیری دو گروه  آزمونپساما بین نمرات  (p<001/0اری وجود دارد )تفاوت معناد

ی ( که این به معنای ماندگاری اثر مداخله تا مرحله>05/0pتفاوت معناداری وجود ندارد )
 پیگیری است.

 یریگجهینتبحث و 
ف آگاهی بر اهدادرمانی مبتنی بر ذهنبررسی اثربخشی شناخت ی حاضر با هدفمطالعه
دوره دوم متوسطه شهرکرد انجام شد.  آموزان دخترت و انگیزش تحصیلی دانشپیشرف
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و انگیزش تحصیلی  های پژوهش نشان داد بسته آموزشی بر اهداف پیشرفتیافته
ر های پژوهش حاضمعناداری داشت؛ یافته ریتأثی دوم شهرکرد آموزان دختر متوسطهدانش

 (Galang, 2023) ازجملههای قبلی های پژوهشدر ارتباط با اهداف پیشرفت همسو با یافته
گذشته  یهاپژوهش( است و در ارتباط با انگیزش تحصیلی همسو با نتایج (Kong, 2023و 

 .است (Kander, 2024 ؛Wang, 2024) ازجمله
گاهی بر اهداف آدرمانی مبتنی بر ذهنآموزش شناخت ریتأثدر ارتباط با تبیین چگونگی 

های جلسات آموزشی منجر به افزایش انگیزش توان گفت تمرینمی آموزانپیشرفت دانش
حال، از طریق فنونی مانند توجه به تنفس عمیق، تمرکز بر آگاهی به اینجا و  فرد در لحظه

؛ (Rusadi et al., 2023گذارد )می ریتأثهمچنین بر نظام شناختی و پردازش اطلاعات  اکنون؛
های خود شناخت کافی داشته باشند و اط با توانایی، اگر افراد در ارتبدیگرعبارتبه

توانند اهداف پیشرفت خود را صحیح ارزیابی کنند، بهتر می طوربههای خود را موقعیت
های آموزانی که مهارتدانش (.1402 ،و همکاران الدینیقطباحمدی ده تقویت کنند. )

 خوبیبهان دارند و های دیگرخودآگاهی دارند، توانایی بیشتری جهت درک خواسته
(. با Nazadia et al., 2024توانند فشار همسالان را درک کنند و با آن کنار بیایند )می

 یدر نحوه آموزانهای فردی دانشها تغییرات چشمگیری در شاخصاکتساب این مهارت
 هی نسبت بانانهیبواقعشود، آنان به درک ها ایجاد میانتخاب اهداف و سطح موفقیت آن

شوند، این رسند و در کنترل احساسات و رفتارها توانمند میخود و جهان پیرامون می
 کنند،های خود معیارهای عملکرد مناسب برای خود تعیین میآموزان با توجه به تواناییدانش

ا ها استرس تحصیلی زیادی رشود آنهای یادگیری باعث میهمین روش برخورد با موقعیت
آموزان تمایل کمتری همچنین دانش(. 1404. )،عبدالمحمدی و علیمحمدیتجربه نکنند )

دهند سطح آموزان بپردازند زمانی که تکلیفی را انجام میدارند که به رقابت با سایر دانش
، رمؤث؛ بنابراین در برقراری روابط کنندیمموفقیت خود را با سایر همسالان خود کمتر مقایسه 

ودآگاهی، کنند. افزون بر آن با بهبود خان موفقیت بیشتری کسب میعمیق و صادقانه با دیگر
ه بهبود کند و بکارکردهای هوشی مانند دقت، توجه و استدلال و یادگیری افزایش پیدا می

 ,Skolzkov) انجامدیمان در تعیین اهداف آموزشی مناسب برای خود آموزدانشمهارت 

2024.) 
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ن گفت؛ تواآموزان میدانش انگیزش تحصیلیبر آموزش  ریتأثدر ارتباط با تبیین 
در آنان به همراه دارد.  آموزان افزایش خودکارآمدی راآگاهی در دانشهای ذهنتمرین

های انگیزش است و نقش مهمی در انگیزشی در نظریه هایمؤلفهخودکارآمدی یکی از 
انگیزش  کنندهن(. عامل تعییChen, 2024کند )آموزان ایفا میعملکرد تحصیلی دانش

ته ها در گذشها یا شکستآموزان برای یادگیری مطالب، تصورات آنان از موفقیتدانش
عدم قضاوت درباره تجارب گذشته، اشتباهات، مؤلفه آگاهی با تقویت است. تمرینات ذهن

دهد تا به سمت افکار آموزان اجازه میهای منفی در گذشته، به دانشها و احساسشکست
نند. های ذهنی خود احساس کدپذیری را در فراینوتی و پذیرا پیش بروند و انعطافغیر قضا

تری در سطح بالا کنند،های خود اطمینان حاصل میآموزان نسبت به تواناییزمانی که دانش
، و در برابر مشکلات دهندیمکنند، در انجام تکالیف استقامت و پایداری نشان عمل می

تمرینات  رسدیمبه نظر  بنابراین؛ (Kong, 2024خواهند داشت ) احتمالی انتظار موفقیت
به توانایی خود را افزایش  باور آنانآموزان و آگاهی سطح خودکارآمدی دانشذهن

رای تهدیدی ب را آنچالش در نظر بگیرند، و  عنوانبهدهد، مسائل تحصیلی پیش رو را می
ته ها کاهش یافبراین ترس از شکست در آن، بناکنندینمرسیدن به موفقیت تحصیلی ارزیابی 

( بدین ترتیب با افزایش Chen, 2024یابد )و تفکر تحلیلی بهبود می مسئلهو توانایی حل 
در آنان نیز  انگیزش تحصیلیتوان انتظار داشت، آموزان میسطح خودکارآمدی دانش

تمرکز  یآگاهنات ذهنیند تمریدر فرآها نشان داد، افزایش پیدا کند. همچنین نتایج پژوهش
مرکز هنگام ش تین، افزایکند؛ بنابرایدا میش پین به سطح بالا افزاییک سطح پایفرد از 

 یریادگیت مطالعه و یفیش کیافزاو  آموزاندر دانش یش خودآگاهیمطالعه منجر به افزا
با  بنابراین؛ (Wang et al., 2024) است یلیزش تحصیش در انگیجه آن، افزایشود که نتیم

ان آموزانشدنتیجه گرفت، برای افزایش انگیزش تحصیلی  توانیمی پژوهش هاافتهتوجه به ی
ی آموزشی هاروشبر  تأکیدعلاوه بر  توانیم ان،آموزدانشو تعیین اهداف پیشرفت در 

 ان نیز توجه کرد.آموزدانشذهن آگاهی  یهامهارتمناسب بر تقویت 
ای ، در راستبوده استهایی مواجهه ها با محدودیتپژوهش حاضر نیز مانند سایر پژوهش

. ازجمله محدودیت موجود در پژوهش، شودیمی پژوهش پیشنهادهایی ارائه هاتیمحدود
آوری اطلاعات از والدین و معلمان که استفاده از ابزار خودگزارشی پرسشنامه، عدم جمع

در  بیشتر مطالعه بهره برد، های نظیر مصاحبه جهت غنایتوان در تحقیقات آتی از روشمی
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یزان کنندگان بر اساس مهای آتی شرکتشود، در پژوهشراستای این محدودیت پیشنهاد می
ان آموزدانشهمچنین پژوهش حاضر بر روی  تحصیلات والدین و بافت فرهنگی همتا شوند.

ی حاضر اهافتهبهتر ی میمنظور تعمبهدختر دوره دوم متوسطه شهرکرد انجام شد بنابراین 
 جهتوان پسر انجام گیرد. با آموزدانشی سنی دیگر و هاگروه، پژوهش در شودیمپیشنهاد 

به نتایج پژوهش مبنی بر اثرگذار بودن شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر انگیزش 
برای افزایش  شودیمپیشنهاد  تحصیلی و اهداف پیشرفت به مدیران، مشاوران و معلمان

ان آموزدانشیی در زمینه مهارت افزایی ذهن آگاهی هاکارگاهان، آموزدانشموفقیت 
فزایش ان در تعیین اهداف واقع بینامه و اآموزدانش با کمک به نیبنابراو اجرا شود.  بینیپیش

ا ر ییهاگامسلامت روان آنان  ارتقاءبه پیشرفت تحصیلی و  توانیمانگیزش تحصیلی 
 برداشت.

 اخلاقی ملاحظات

 اخلاق پژوهش اصول از پیروی

 موضوع این و اندنموده رعایت علمی پژوهش این انتشار و انجام در را اخلاقی اصول نویسندگان

 .هاستآن همه دییموردتأ

 نویسندگان مشارکت

و  یاول انجام دهنده رساله دکتر سندهیصورت بوده که نو نیبه ا سندگانیمشارکت هرکدام از نو زانیم

درصد و  40مسئول مقاله  سندهیدرصد بوده، نو 40نوشتن و ارسال مقاله او در  یدرصد همکار

 به عمل آوردند. یدرصد در نوشتن مقاله همکار 20عنوان استاد مشاور سوم به سندهینو

 منافع تعارض

 ندارد. منافع تعارض مقاله این نویسندگان اظهار بر بنا

 سپاسگزاری

 تیداشتند نها یمطلوب یپژوهش با پژوهشگر همکار نیا یاکه در اجر یآموزانمدارس و دانش رانیاز مد

 .شودیم یتشکر و قدردان
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 منابع
. الهام ،مریم و محمودی ،نژاد اناری ییغلامرضا ،محمد ،شرفی ،محمد ،الدینیقطباحمدی ده 

(. آزمون برازندگی مدلی در رابطه بین خودکارآمدی تحصیلی، اهداف پیشرفت 1402)
-180(68)19،تربیتی یشناسروانفصلنامه  .آموزانبیرونی دانش -و انگیزش درونی 3×2

152 . https://doi.org/10.22054/jep.2023.69945.3703  

 انیدانشجو کردیهدف و رو یریگجهت نیرابطه ب ی(. بررس1394محمد ) ر،یفرهاد، و خ ،یخرم
 .SID. 138-123(، 7) 2 ز،یدانشگاه تبر یشناسروان. مجله یریادگیبه 

https://sid.ir/paper/120415/fa 
 یلیتحص زشیانگ یانقش واسطه نیی(. تع1395) نیحس ان،یمحمد، و مهد ،ینیمیفرشته،  ،یرحمت

آموزان دختر دوره دوم دانش نیدر ب یلیتحص یآورو تاب یهوش یباورها نیدر رابطه ب
. 94-81(، 66) 15مثبت،  یشناسروانمتوسطه شهر بجنورد. فصلنامه 

https://sanad.au.ir/journal/educ/Article/681406?jid=681406 / 
درمانی مبتنی بر (. اثربخشی شناخت1404عسگر. ) ،علیمحمدی کریم و ،عبدالمحمدی
آهنگ آموزان با علائم ضرببر ارتقای کارکردهای اجرایی دانش (MBCT) آگاهیذهن

 1 -14(2)16 شناختیروانهای کاربردی نامه پژوهشفصل .شناختی کند
https://doi.org/10.22059/japr.2024.355475.644542  

(. رابطه بین اهداف پیشرفت و درگیری تحصیلی 1403داود. ) ،عزت اله و کاظمی فرد ،قدم پور
فصلنامه  .انآموزدانشبا نقش میانجی ادراک از محیط مدرسه و خودکارآمدی تحصیلی 

 ،75-106(71)20 تربیتی یشناسروان
https://doi.org/10.22054/jep.2024.73143.3822  
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