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 یشناسو جامعه یدر علوم اجتماع یفصلنامه مطالعات کاربرد

 2047(، زمستان 75)پیاپی:  7سال ششم، شماره 

 

 

 

 دانش آموزان دختر یبر خودکارآمد یآموزش ذهن آگاه یاثر بخش

     

 3ملک نژاد نهیسک، 2 ملک نژاد ثیحد، *1طاهرزاده بهیط
 02/29/2020تاریخ دریافت:  

 25/22/2020تاریخ پذیرش: 
 

  55555کد مقاله:  
 

 یده ـچک
 

 یو خودکارآمد یریپذ تیمسئول یبر شادکام یآموزش ذهن آگاه یاثر بخش نییپژوهش تع نیا یهدف: هدف از اجرا
 دانش آموزان دختر بود.

پس آزمون با گروه کنترل  -آزمون شی)طرح پ یتجرب مهیروش ن ثیو از ح ی: پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردروش
باشد که  یدانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان خرم آباد م هیپژوهش شامل کل نیا ینابرابر( بود جامعه آمار

نفر  02در دسترس تعداد  یتصادف ریغ یریاز روش نمونه گ استفادهنفر بود. با  522حاضر  قیتعداد آنها در زمان انجام تحق
دو  یآزمون برا شینفرکنترل( به عنوان گروه نمونه انتخاب شده و مورد مطالعه قرار گرفتند. ابتدا پ 02و  شینفر آزما 02)

بر پروتکل  یمبتن یاز آموزش ذهن آگاه یا قهیدق 202جلسه  ۸در  شیاجرا شد. سپس گروه آزما شیگروه کنترل و آزما
 یداده ها یدو گروه اجرا شد. به منظور گردآور یپس آزمون رو تاًی( قرار گرفت و نها2٨۸0) گلیو س امزیلیحضور ذهن و

 لی( استفاده شد. از آزمون تحل2٨90بندک،  ی؛ به نقل از موس2999و مورگان،  نکزی)ج یپژوهش ازپرسشنامه خودکارآمد
پژوهش با کمک نرم افزار  یها هیفرض یکووارانس دو راهه )مانکووا( جهت بررس لیتحل وراهه )آنکوا(  کی انسیارکوو

SPSS استفاده شد. 25/2( یآلفا )مقدار خطا زانیبا م 02 راستیو 
دانش آموزان  یبر خودکارآمد یآموزش ذهن آگاه یحاصل از پژوهش نشان داد که شرکت در کلاس ها جیها: نتاافتهی

با گروه کنترل در پس آزمون با حذف اثر  سهیدر مقا شیگروه آزما ینمرات خودکارآمد نیانگیم یدارد. بطور ریدختر تأث
 است.  شتریب یردا ی( بطور معنP<22/2) یدار یآزمون در سطح معن شیپ
در بهبود  یتواند نقش مهم یم یگرفت که آموزش ذهن آگاه جهیتوان نت یپژوهش م یها افتهی: بر اساس یریگ جهینت

 دانش آموزان داشته باشد. یخودکارآمد

 

 .یدانش آموزان دختر، ذهن آگاه ،یخودکارآمد یدی:ـان کلـواژگ

 

                                                           

 (نویسنده مسئول) دانش آموخته کارشناسی ارشد، روانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد بروجرد، ایران -2
 زاد اسلامی واحد خرم آباد، ایرانی، دانشگاه آآموزش یریتمددانش آموخته کارشناسی ارشد،  -0
 زاد اسلامی واحد خرم آباد، ایراندانش آموخته کارشناسی، آموزش ابتدایی، دانشگاه آ -٨
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 مقدمه  -1
اشخاص است که بر  یابعاد زندگ نیاز مهمتر یکی یلیتحص یگفت که زندگ دیهر فرد و با یمشغله ها نیاز مهمتر لیتحص

 طیاست که دانش آموزان تازه وارد خود را با مح نیمتوسطه مستلزم ا یلیفراوان دارد ورود به مقطع تحص ریتأث یابعاد زندگ ریسا
 نیکوشند تا با ا یدانش آموزان م یوقت ندیسازگار نما گریموارد د یاریو بس یعلم یها تیفعال یاجتماع یها تیموقع دیجد یها

 (2٨95و همکاران،  ینیکند )مع یا استرس بروز ماغلب در آنه رندیخو بگ دیجد یها تیها و موقع طیمح
 یفیضع یلیتحص جیو نتا یمطالعات یاحتمال دارد که مهارت ها شتریاسترس هستند ب یآموزان که دچار سطوح بالا دانش

 یمؤثر مقابله نشود م یی. اگر با استرس به گونه اابدی شیدر آنها افزا تیشود احتمال عدم موفق یامر باعث م نیداشته باشند که ا
 یسطوح بالا کنیدهد ل شیرا افزا یعقلان یو کارکرد فکر ییتواند کارا یم اضطراب فیتواند باعث اضطراب گردد سطوح خف

دانش آموزان دختر نسبت به دانش  نیب نیا ی(. شاد2٨9٨و همکاران،  بیبخش هستند )دستغ انیز یلیتحص جینتا یاضطراب برا
از حد را  شیو ب ریدختر اضطراب چشمگ موزاندرصد دانش آ 9،،5در واقع  ندینما یرا تجربه م یاب بالاترآموزان پسر سطح اضطر

و  یدرس جیبر نتا یا یمنف ریدانش آموزان اظهار نمودند که اضطراب تأث نیدرصد از ا 02، 9دوازده ماه گذشته تجربه کردند،  یط
در سلامت روان  یبارز اضطراب بالا، به وجود آمدن مشکلات جیاز نتا یکی(. ،022آنها داشته است )جوشانلو و همکاران،  یلیتحص

 یدانش آموزان م یروان شناخت یها یژگیاز و یدر برخ ییحالت دانش آموز دچار نقصان ها نیا جهیدانش آموزان است که در نت
 (0225و همکاران،  یزهگردد. ) یم یشود که از جمله خودکارآمد

باشد. با توجه به  یبرخوردار م یا ژهیو تیاضطراب ها و اختلالات خصوصاً در دانش آموزان از اهم نیکاهش ا یراه ها لذا
 یاست. ذهن آگاه یدانش آموزان آموزش ذهن آگاه یکاهش مشکلات روان شناخت یمؤثر برا یآنچه گفته شد از جمله درمان ها

 یروان شناخت یها یشانیها و پر یو ناراحت یبردن مشکلات زندگ نیاز ب ایو  ستنکا یاست که مدتهاست برا یو حضور ذهن روش
 نیشده است و روزبه روز ا دهید یبر ذهن آگاه یاستفاده از مداخلات مبتن یناگهان شیافزا ریشود در دهه اخ یبه کار گرفته م

 (.،022در حال گسترش است )استنبرگ و کافمن،  کردیرو
لحظه خاص در  کیاست  یبر زمان حال نسبت به تجربه ا یو مبتن فیقابل توص ریغ یقضاوت ریغ یاریهش یآگاه ذهن

و  یشود )لندس یشامل م زیآن را ن رشیو پذ ادشدهیمفهوم اعتراف به تجربه  نیفرد قرار دارد علاوه بر آن ا کیمحدوده توجه 
 کیخاص نسبت به  یذهن یها یریبا مراقبه و جهت گ بیکه با ترک است یفن یذهن آگاه گرید یفی( در تعر022۲ ل،یکروسو

کند.  یم قیدر افکار و احساسات را تشو یریبا به حداقل رساندن درگ یقضاوت ریغ یتجربه آگاه شدن نسبت به زمان حال به نحو
به شمار  یروانشناخت یدرمان یها مهم موج سوم مدل یمشتق شده و از مؤلفه ها یرفتار - یشناخت یاز درمانها یذهن آگاه

به دانش آموزان لحظه به لحظه اش، فرد  یآگاه نیتمر یو مهارت ها ی(.  در آموزش ذهن آگاه022۸)باکوش و همکاران،  رودیم
کند و سپس بتواند به صورت ماهرانه  دایپ رتیو بص نشیب گرانیافکار عواطف و تعامل با د یکند تا نسبت به الگوها یتلاش م

واکنش نشان دهد )بامبر و  اریخو گرفته و ناهش یآنکه به طور خودکار با روش ها یرا انتخاب کند به جا دیهدفمند مف یسخ هاپا
و  یروان یو سلامت جسم یستیبهز ابدیدست  یذهن آگاه یفرد به سازه ها یشود که وقت ی( تصور م،022 ندر،یکارنزل ش

روش  نیتر جی( را022۸خودکنترل داشته باشد )چان،  یدهند تا بر رفتارها یامکان را م نیو به فرد ا دهیرا بهبود بخش یجانیه
 یآموز-بر کاهش استرس است که به شکل برنامه کاهش استرس و برنامه آرامش یمبتن یآموزش ذهن آگاه ،یآموزش ذهن آگاه

 (.022۲ ،یشود )مانوچ یشناخته م
ذهن  قیاز طر ردیگ یمورد استفاده قرار م یخودکارآمد شیمنظور افزا است که به ییاز راه ها یکی یذهن آگاه آموزش

 نیکرده و افکار مغشوش مرتبط با ا دایپ یاضطراب و استرس در خود و علل بروز آنها آگاه یدانش آموز از احساس ها یآگاه
آموزشها  نیا دیایمشکلات کنار ب نیبا ا ییخود گو لهیکه چگونه به وس ردیگ یم ادیاو  نیکند همچن یاحساسات را کشف و مجزا م

 یاز خود واقع یا نانیوقع ب دیتواند د یگردد که م یخود م فیها و نقاط ضع ییدانش آموز با توانا شتریمنجر به شناخت هر چه ب
 (.022۸و همکاران،  تییاندرراگردد )و یدر آنها م یخودکارآمد شیامر منجر به افزا نیارائه دهد و ا یو

دارد  یدار یمثبت و معن ریتأث یو تاب آور یبر خودکارآمد ی( نشان دادند که آموزش ذهن آگاه0225) و همکاران تاک
افراد دارد. لذا  یبا خودکارآمد یدار یمثبت و معن یدر پژوهش خود نشان دادند که ذهن همبستگ زی( ن،022جوشانلو و همکاران )

مداخله آموزش ذهن  ریهمزمان تأث یکه به بررس یجامع و کامل قینکته که تاکنون تحق نیاشد و با توجه به  انیبا توجه به آنچه ب
 یپژوهش با هدف بررس نیا نهیزم نیموجود در ا یدر دانش آموزان نپرداخته است و با توجه به خلأها یبر خودکارآمد یآگاه

 .ستدانش آموزان دختر انجام شده ا یبر خودکارآمد یآموزش ذهن آگاه یاثربخش
 

 پژوهششناسی روش  -2
پس آزمون با گروه کنترل نابرابر  -آزمون یشاز نوع پ یشیآزما یمهروش ن یثو از ح یحاضر از نظر هدف، کاربرد پژوهش

به منظور بهبود و به کمال رساندن  یادیبن یقاتتحق یجاست که با استفاده از نتا یاست که پژوهش یاست از آن جهت کاربرد
 یقتحق یآمار جامعه. ی شودانجام م ینسانمورد استفاده جوامع ا یت ساختارها و الگوهایداتول ،یلوسا ها ابزارها، روش رفتارها،
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که تعداد  ی باشدم 2٨9۲-،2٨9 یلیتحص سال دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان خرم آباد در یحاضر شامل تمام
با در این پژوهش با استفاده از روش نمونه گیری غیر تصادفی در دسترس و  .ی باشدنفر م 522حاضر  یقآنها در زمان انجام تحق

نفر 02نفر آزمایش و  02نفر ) 02استناد به سوابق پژوهشی قبلی، کتب معتبر روش تحقیق  و نظرات اساتید راهنما و مشاور، تعداد 
خصوصیات جمعیت شناختی نمونه مورد مطالعه به شرح زیر کنترل( به عنوان گروه نمونه انتخاب شده و مورد مطالعه قرار گرفتند. 

 می باشد:
وزیع فراوانی سن دانش آموزان(: ت1جدول )  

 سن
 کنترل آزمایش

 درصد فراوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

سال 2٨  ، ٨2 5 05 

سال 20  9 05 22 55 

سال 25  5 05 0 02 

 222 02 222 02 جمع کل
 

دانش آموزان پایه تحصیلی(: توزیع فراوانی 2جدول )  

 سن
 کنترل آزمایش

 درصد فراوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

 05 5 ٨2 ، هفتم

 55 22 05 9 هشتم

 02 0 05 5 نهم

 222 02 222 02 جمع کل

 
 (: توزیع فراوانی سن دانش آموزان3جدول )

 سن
 کنترل آزمایش

 درصد فراوانی فراوانی درصد فراوانی فراوانی

20کمتر از   0 22 ٨ 25 

2،-20  ۲ ٨5 5 05 

29-2۲  ۲ ٨5 ۸ 02 

02 0 02 0 02 

 222 02 222 02 جمع کل

 

( می باشد. 2٨90( به نقل از موسی بندک )2999ابزار اندازه گیری در این پژوهش پرسشنامه خودکارآمدی جینکز و مورگان )
خرده مقیاس است، استعداد، کوشش، بافت.طبق بررسی های صورت گرفته در این پژوهش  ٨سوال و  ٨2این پرسشنامه دارای 

 به دست آمد. 92۸/2پرسشنامه خودکارآمدی با محاسبه آلفای کرونباخ ضریب پایایی 
 

 خودکارآمدی(: آلفای کرونباخ کل پرسشنامه 4جدول )

 آلفای کرونباخ تعداد سوال متغیر

 92۸/2 ٨2 خودکارآمدی

 
اطلاعات جمع آوری شده به وسیله روش های آمار توصیفی و استنباطی تجزیه و تحلیل شد. تجزیه و تحلیل داده ها در دو 
بخش آمار توصیفی شامل ارائه جداول توزیع فراوانی، نمودار و محاسبه شاخص های توصیفی است و بخش آمار استنباطی شامل 

ه شاخص های توصیفی است و بخش آمار استنباطی شامل آزمون فرضیه ها با استفاده از ارائه جداول توزیع فراوانی، نمودار و محاس
اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن داده ها، آزمون لون جهت بررسی همگنی واریانس ها، آزمون تحلیل  -آزمون کلموگروف

 SPSSبرای تحلیل داده ها از نرم افزار  کوواریانس یک راهه و تحلیل کوواریانس دو راهه جهت بررسی فرضیه ها انجام گرفت.
 ( مورد استفاده قرار گرفته است.95/2درصد ) 95و سطح اطمینان  25/2با میزان آلفای )مقدار خطای(  02ویراست 
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 (: بررسی نرمال بودن متغیرها5جدول )

 نتیجه گیری (Pسطح معنی داری ) کولموگروف Z متغیر

 نرمال است 025/2 2/،25 خودکارآمدی پیش آزمون گروه آزمایش

 نرمال است ٨٨۲/2 900/2 پیش آزمون گروه کنترل یخودکارآمد

 نرمال است 225/2 2/،29 پس آزمون گروه آزمایش یخودکارآمد

 نرمال است 55۲/2 ۲90/2 پس آزمون گروه کنترل یخودکارآمد
 

 
در پیش آزمون و پس آزمون دو گروه  یخودکارآمد( چون مقدار سطح معنی داری برای متغیر 5با توجه به نتایج جدول )

در پیش آزمون و پس  یخودکارآمد( پس نتیجه گرفته می شود P>25/2می باشد ) 25/2آزمایش و کنترل، بزرگتر از مقدار خطا 
مون و آزمون دو گروه آزمایش و کنترل دارای توزیع نرمال می باشد همچنین می توان نتیجه گرفت که واریانس نمرات پیش آز

همگن )یکسان یا متجانس( هستند. از آنجایی که سطح معنی داری پیش آزمون نمرات متغیر  یخودکارآمدپس آزمون متغیر 
متغیر کنترل معنا دار است پس همبستگی بین متغیر  F( لذا مقدار آماره P<25/2کمتر است ) 25/2از سطح خطای  یخودکارآمد

 کنترل و مستقل خطی است.
 

 ل داده هاتجزیه و تحلی -3
 آموزش ذهن آگاهی بر افزایش خودکارآمدی دانش آموزان دختر تاثیر دارد.

 دانش آموزان دختر یخودکارآمد(: آزمون توصیفی 6جدول )

 حداکثر حداقل انحراف استاندارد میانگین تعداد آزمون گروه

 92 ٨2 00/،0 2،/9 02 پیش آزمون یخودکارآمد آزمایش

 202 ٨2 05/،، 2/90 02 پس آزمون یخودکارآمد

 92 ٨2 5۸/05 0،/0 02 پیش آزمون یخودکارآمد کنترل

 92 ٨2 20/0٨ ،،/٨5 02 پس آزمون یخودکارآمد

 
( مشاهده می شود در گروه ،همانطور که در جدول )

و  2،/9دارای میانگین ی خودکارآمدآزمایش، پیش آزمون 
دارای ی خودکارآمد، پس آزمون ،0/،0انحراف استاندارد 

می باشد. در گروه  05/،،و انحراف استاندارد  2/92میانگین 
و  0،/0دارای میانگین ی خودکارآمدکنترل، پیش آزمون 

دارای ی خودکارآمد، پس آزمون 5۸/05انحراف استاندارد 
می باشد. لذا  20/0٨و انحراف استاندارد  ،،/٨5میانگین 

دانش آموزان ی خودکارآمدآموزش ذهن آگاهی باعث افزایش 
دختر در گروه آزمایش شده است. ولی در گروه کنترل، از 

آگاهی شرکت نداشته  آنجایی که در کلاس های آموزش ذهن
دانش آموزان دختر در پس آزمون تغییری ی خودکارآمداند لذا 

 حاصل نشده است.

 
(: مقایسه میانگین نمره پیش آزمون و پس 1نمودار )

                               در گروه آزمایش و کنترل یخودکارآمدآزمون متغیر 

 حال که پیش فرض برای آزمون تحلیل کوواریانس برقرار شد به بررسی فرضیه می توان پرداخت:
 

روه با کنترل پیش دو گی خودکارآمد(: نتایج تحلیل کوواریانس یک متغیره روی میانگین نمرات پس آزمون 7جدول )

 آزمون

 درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
میانگین 
 مجذورات

F 
سطح معنی 

 داری
 مجذور اتا

 ٨٨2/2 222/2 ٨29/2۸* ۸2۲/۲٨00 2 ۸2۲/۲٨00 گروه

    250/022 ٨۲ 9۸۲/20۸٨۸ خطا

*𝑃 ≤ 0/05 
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( مشاهده می شود با کنترل پیش آزمون، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات گروه های آزمایش ۲همان طور که در جدول )
 در پس آزمون وجود دارد.ی خودکارآمدو کنترل از لحاظ نمره 

(٨٨2/2=2ηPartial   ،222/2=P  ،٨29/2۸=1,37F ؛ بنابراین فرضیه معنادار نبودن اختلاف میانگین دو گروه در پس آزمون )
درصد شرکت در کلاس های  2/٨٨می باشد، یعنی  ٨٨2/2پس از حذف احتمالی پیش آزمون رد می شود. میزان تاثیر برابر با 

درصد  95شده است. لذا با اطمینان دانش آموزان دختر ی خودکارآمدآموزش ذهن آگاهی با کنترل نمره پیش آزمون، باعث افزایش 
 دانش آموزان دختر تاثیر دارد.ی خودکارآمدفرضیه تایید می شود یعنی آموزش ذهن آگاهی بر افزایش 

 

 نتیجه گیری -4
 ترس است که از شکست ینا یینپا یافراد با خودکارآمد یژگی هایگفت که از و یدبا یزنموضوع  یناگیری  یجهنت یینتب در

. در واقع ذهن آنها سرشار از افکار قضاوت یستندن یداوربوده و ام ینبدب یندهدر رنج هستند و نسبت به آ ییندارند، از عزت نفس پا
قضاوت گونه  یافکار که جنبه واکنش ینرا به دنبال دارد. ا یو تعلل ورز ی شودم هاسازنده آن یتاست که مانع از فعال یکننده و منف
به  یدنرس یبرا ی داندنداشته باشد هر چند که م یفشانجام دادن تکال یبرا یزهاییکه فرد انگ یشودارد باعث مد یو خود انتقاد

است افراد  یجاناتاحساسات و ه ،ر قضاوت گونه افکاریمشاهده غ یبه معن یقدم بردارد. در مقابل ذهن آگاه یدبا یتاهداف و موفق
 یناز ا یکننده برخ یبتخر یتفقط افکار هستند و فرد ذهن آگاه نسبت به ماه ،افکارکه  ی دانندم یبرخوردار از مهارت ذهن آگاه

که نسبت به افکار،  یفرد یجه. در نتی شودو حساس م یارهوش ی شوددر فرد م یدیافکار که باعث ترس از شکست و ناام
قرار  یندناخوشا یجاناتو مخرب و احساسات و ه یافکار منف یرداشته باشد کمتر تحت تأث یشتریب یخود آگاه یجاناتاحساسات و ه

 (022۲،  رام) ی گیردم
دهد استرس را کاهش دهد  یشنسبت به احساسات و افکار را افزا یجانه یریتتر و مد یقعم یآگاه ی تواندم یآگاه ذهن

و  یآگاه یزانافراد شود. هر چه م یسلامتو  یخود کاآمد یشو موجب افزا یاوردب یینرا پا یرا بالا ببرد و تعلل ورز یفتکال یگیریپ
و به  یردگ یشرا در پ یکند و عملکرد مناسب یابیگوناگون را ارزش یها یتتواند موقع یباشد، بهتر و زودتر م یشترفرد ب یاریهش

 اکادر یجانیو سلامت ه یذهن یستیاحساسات و مسائل حل نشده بهز یمختلف همچون برخ یلطور مثال دانش آموزان به دلا
که  یآورند. در حال یم یرو یاز نقاط ضعف خود به تعلل ورز یعدم آگاه یاو  یرفتار یاز مهارت ها یعدم برخوردار یین،شده پا

همان  یده های مختلف،و پد یجاناته یرشو پذ یدناست که به واضح د یاز آگاه یاحساس بدون قضاوت و متعال یذهن آگاه
 .کند یافتند کمک م یطور که اتفاق م

 یراسترس آنها تأث ینو همچن ها یتلاش افراد و صبر و استقامت آنها در برابر سخت یزاندر م یتصور یخودکارآمد ورهایبا
ن افراد از ینابه اطم (0220)بهادری، یاجتماع یشناخت یهنظر یسازه اصل یخودکارآمد .(022۲ ،لوماس و همکارانگذار است )

 خودکارآمدیکه  یمختلف اشاره دارد. در واقع افراد های یتدر موقع یدجد یو مهارتها یفتسلط تکالو  یادگیری یخود برا ییتوانا
به  یزدشوار است بلکه به مسائل چالش برانگ های یتو موقع یفآنها فراتر از تکال های ییدارند نه تنها معتقد هستند که توانا ییبالا

و حس تعهد  یقعم یو با علاقه مند استرس ینباکم تر یفتکاللذا در برابر  نگرند یو تبحر م یادگیری یبرا یفیعنوان تکال
 (.،022روبرت و همکاران،) شوند یمواجه م یدیشد

گردند.  یم یمتقس نییپا یبالا و دانش آموزان با خودکارآمد یبه دانش آموزان با خودکارآمد یآموزان از نظر خودکارآمد دانش
انجام دهند؛ اما  یکارها را به آسان یدو اعتقاد دارند که با کنند؛ یم یاز انجام کارها خوددار یینپا یدانش آموزان با خودکارآمد

 (.0225لامبرس، ) دهند یاز خود نشان م یشتریب یداریسخت تر کارکرده و پا کنند یم ودکارآمدیکه احساس خ یدانش آموزان
سه در آنها مرتبط است. اگر دانش آموزان باور داشته باشند که در مدر یتبا موفق یشانها یتدانش آموزان در مورد ظرف یباورها

در  یخودکارآمد یتکه موجب تقو ی کندم یترا تقو یتشانکه موفق ی دهندرا گسترش م ییو رفتارها ها موفق خواهند شد، مهارت
 (.،022استوبر و اوت،شود ) یآنها م یلیتحص موفقیت آنها و

ذهن  یق. از طریردگ یمورد استفاده قرار م یخودکارآمد یشاست که به منظور افزا ییاز راهها یکی یذهن آگاه آموزش
 ینو افکار مغشوش مرتبط با ا یداکردهپ یاضطراب و استرس در خود و علل بروز آنها آگاه یها دانش آموز از احساس یآگاه

 آموزش ینا یایدمشکلات کنار ب ینبا ا ییگوخود  یلهکه چگونه به وس ی گیردم یاداو  ینکند همچنی احساسات را کشف و مجزا م
از خود  یا ینانهقع باو یدد ی تواندکه م ی گرددخود م یفو نقاط ضع یی هادانش آموز با توانا یشترها منجر به شناخت هر چه ب

 (.0220و همکاران،  ویلیامز) ی گردددر آنها م یخودکارآمد یشامر منجر به افزا ینارائه دهد و ا یو یواقع
دارد.  یدار یمثبت و معن یرتأث یو تاب آور یبر خودکارآمد ی( نشان دادند که آموزش ذهن آگاه0225و همکاران ) تاک

افراد  یبا خودکارآمد یدار یو معن ثبتم یهمبستگ یدر پژوهش خود نشان دادند که ذهن آگاه یز( ن0220و همکاران ) یلیامزو
 دارد.
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