
 

The effect of mindfulness based on social-emotional 
learning on the components of social-emotional 

competence and academic performance of children 
DOI: https://dx.doi.org/10.22070/tlr.2021.10337.0 

Safdar Nabizadeh 1, Rasool Kord Noghabi 2*, Abolghasem Yaghoobi3,  

Khosro Rashid4 

 

1. Ph.D. Student, Department of Psychology, Bu Ali Sina University, 

Hamadan, Iran 

2. Associate Professor, Department of Psychology, Bu Ali Sina University, 

Hamadan, Iran (Corresponding Author) 

3. Professor, Department of Psychology, Bu Ali Sina University, Hamadan, 

Iran  

4. Associate Professor, Department of Psychology, Bu Ali Sina University, 

Hamadan, Iran 

Abstract 
Introduction: Mindfulness is one of the methods that affect different areas 

such as improving social and emotional skills and educational performance of 

children. Thus, mindfulness training as a factor on controlling emotions and 

interpersonal relationships can play an important role in learning process and 

academic performance. The purpose of this study was to investigate the 

effectiveness of mindfulness program based on social-emotional learning on 

the components of social-emotional competencies and academic performance 

in children. 

Method: The quasi-experimental with pre-test and post-test design and control 

group was employed. The study population consisted of male students in the 

second stage of elementary school. The sample method was randomly clustered 

so that two schools were randomly selected from all schools and among all, 

two fifth grade classes were selected and randomly assigned as experimental 

(18 subject) and control group (18 subject). Social-emotional competencies 

scale (Zhou & Ee, 2012) and academic performance test were used as research 

instruments. Subjects in the experimental group were trained in mindfulness 

audio files for 90 days and the control group did not receive any intervention.  

Results: The results of covariance analysis showed that mindfulness training 

had a significant effect on increasing the components of social-emotional 

competencies and academic performance (p <0.01).  

Discussion and Conclusion: Based on these findings, it can be concluded that 

the mindfulness training program used in this study can be an effective method 

for promoting social-emotional competencies and academic performance in 

primary schools. 
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هیجانی  -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیتاثیر روش ذهن
هیجانی و عملکرد تحصیلی  -های شایستگی اجتماعیبر مولفه

 کودکان
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 4، خسرو رشید3ابوالقاسم یعقوبی ،*2رسول کردنوقابی ،1زادهصفدر نبی

 سینا، همدان، ایرانبوعلی دانشگاه تربیتی، شناسیدانشجوی دکتری روان. 1
 سینا، همدان، ایران بوعلی دانشگاه ی،شناسروان گروه دانشیار. 2
 سینا، همدان، ایرانبوعلی دانشگاه ی،شناسروان گروه استاد. 3
 سینا، همدان، ایرانبوعلی دانشگاه ی،شناسروان گروه دانشیار. 4

 دهیچک
های مختلف  از جملفه بهدفوه مهاریهفای اجتمفاهی و ه وفا ی و       است که بر حوزهآگاهی از جمله روشهایی مقدمه: ذهن

آگاهی به هنوان هامل کنتفر  ه وا فاو و روابف     هملکره یحص لی کوهکان یاث رگذار است. بدین یری ب آموزش ذهن
ضفر بررسفی   [. هفد  از ژفهوهش حا  1] یوا د  قش مهمفی ایافا کنفد   فرهی هر فرایند یاهگ ری و هملکره یحص لی میب ن

ه وفا ی و هملکفره    -های شایستگی اجتمفاهی ه وا ی  بر مولاه-آگاهی مدتنی بر یاهگ ری اجتماهیاثربخشی بر امه ذهن
 یحص لی کوهکان بوه.  

جامعفه  . کنتفر  بفوه   گفروه   بفا  آزمفون ژف   - آزمفون ژف ش   طفر    با و    مه یوربی  ش وه   به مطالعه   روش: روش این
ان ژسر هوره هوم ابتدایی بوه. ا تخاب  مو ه به شکل یصاهفی خوشفه ای بفوه بفدین شفکل کفه      آموزژهوهش شامل ها ش

هو مدرسه از ب ن همه مدارس به یصاه  ا تخاب و  از این هو مدرسه هو کلاس ژایه ژفنو  ا تخفاب و بصفورو یصفاهفی      
ه وفا ی )وو و ای    -ی اجتمفاهی  ار( قفرار گرفتنفد. مق فاس شایسفتگ     18 ار(  و کنتر  ) 18یحت هنوان گروه آزمایش )

روز یحفت   90( و آزمون هملکره یحص لی  به هنوان ابزار ژهوهش بکار رفتند. اففراه گفروه آزمفایش بفه  فورو      2012
 ای  ورو  گرفت.  آگاهی بوه د و هر گروه کنتر  ه چ مداخلهآموزش فایلهای  ویی ذهن

هفای  آگفاهی بفر اففزایش مولافه     شفان هاه کفه آمفوزش ذهفن     تایج:  تایج به هست آمده از آزمون یحل فل کوواریفا      
 (. >01/0pه وا ی و هملکره یحص لی اثر معناهاری هاره ) -شایستگی اجتماهی

آگاهی به کار گرفتفه شفده هر ایفن    آموزش ذهنیوان  ت وه گرفت که بر امهها میگ ری:  بر اساس این یافتهبحث و  ت وه
ه وفا ی و هملکفره یحصف لی هر     -یاث رگفذار بفر اریقفاا شایسفتگ های اجتمفاهی      یوا د به هنفوان یفر روش  ژهوهش می

 مدارس ابتدایی موره استااهه قرار بگ ره.
 
 
 
 
 
 
 
 

 ه وا ی  هملکره یحص لی. -های اجتماهیآگاهی  شایستگیذهن  ها:کلیدواژه
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 .91-100    ص.:1399بهار و یابستان   31  ژ اژی 1  شماره 17  هوره های آموزش و یادگیریپژوهش  شریه هلمی
Scientific Journal of Training & Learning Researches, Vol.17, No.1, Serial 31, Spring & Summer 2020, pp.: 91-100. 

 مقدمه  
در قرن جدید نیز عملکرد تحصیلی و یادگیری در 
مدارس تا حد زیادی بر اساس روش آموزش مستقیم و 

های گیرد و سیستمانتقال دانش به کودکان صورت می
آموزشی نیز همچنان به شکلی منظم به فرایند انتقال 
مطالب به کودکان به عنوان جزئی از این سیستم آموزشی 

تدایی در اکثر کشورها، کودکان را دهند. مدارس ابادامه می
    به عنوان یک قطعه از ساختار سیستم آموزشی در نظر 

[. اخیرا  سیستم مدارس دولتی در چند کشور، 2گیرند ]می
علاوه بر انتقال دانش و موضوعات تحصیلی، رشد کودک از 

اند. در هیجانی را نیز مورد توجه قرار داده -منظر اجتماعی
 (CASEL)1هیجانی -ادگیری اجتماعیآمریکا انجمن ی

هیجانی در  -تاسیس شده که بر حوزه یادگیری اجتماعی
مدارس دولتی نظارت دارد. از اهداف این انجمن ادغام 

هیجانی در  -های اجتماعیهای مختلف آموزش مهارتروش
 های روزمره کودکان در مدرسه است. این انجمن،فعالیت

جانی را در پنج دسته های اصلی اجتماعی و هیشایستگی
اصلی قرار داده که شامل: خودآگاهی)شناسایی و ارزیابی 
احساسات شخصی(، خودمدیریتی )تنظیم احساسات 

ها و استقامت کنترل انگیزه شخصی برای مقابله با استرس،
ها(، آگاهی اجتماعی )درک دیدگاه در پرداختن به چالش

ریت روابط دیگران، همدلی و شفقت نسبت به دیگران(، مدی
 [.3شود ]گیری مسئولانه میو تصمیم

هیجانی و عملکرد تحصیلی  -های اجتماعیمهارت
های تواند تحت تاثیر آموزشکودکان در محیط مدرسه می

های موثر برای کودکان مختلفی بهبود یابد. یکی از روش
-است. آموزش ذهن 2آگاهیهای مبتنی بر ذهنآموزش

ودکان موضوع نسبتاً جدید برای آگاهی، به ویژه در حوزه ک
ها در این حوزه تا مطالعات علمی است. تا به امروز، پژوهش

حدود زیادی کارهای مقدماتی بوده و هم از نظر تفسیر 
 [.1آگاهی و هم نتایج اثربخشی متنوع بوده است ]ذهن

هیجانی و رفتار  -آگاهی بر فرایندهای شناختیذهن
مختلف کودکان در حوزه   تاثیرگذار است و با عملکردهای

هیجانی و تحصیلی ارتباط دارد. ناتوانی در کنترل  -اجتماعی
تواند عملکرد ها و روابط اجتماعی میو تنظیم هیجان

تحصیلی کودک را با چالش جدی مواجه کند. بر این اساس 
ها به کودکان در دستیابی به مدیریت و کنترل هیجان

 نظر به[.  4دارد ]اهداف تحصیلی و تربیتی نقش مهمی 

 شیوه یک عنوان به توانمی را آگاهیذهننیز  (2003) 3بائر
                                                           
1 Collaborative for Academic, Social, & Emotional 

Learning (CASEL) 
2 mindfulness  
3 Baer 

 احساسات کردن درک مستلزم که کرد توصیفبودن 

آگاهی به قرن پنجم  ریشه اصطلاح ذهن [.5] است شخصی
گردد، که معنای های بودایی بر میقبل از میلاد و آموزه

و یا مشاهده  "4آگاهی روشن"توان به عنوان اصلی آن را می
دقیق یک شی )به عنوان مثال، افکار، احساسات، اشیای 

و  1970های آگاهی در دهه[. ذهن6مادی( در نظر گرفت ]
آگاهی مبتنی بر کاهش در غرب ابتدا به عنوان ذهن 1980

(، به عنوان یک برنامه بیمارستان سرپایی MBSR) 5استرس
[. از آن 7رفت ]برای درمان بیماران مبتلا به درد به کار 

آگاهی مبتنی بر کاهش ها فواید و مزایای ذهنزمان، پژوهش
-استرس را در طیف وسیعی از مشکلات فیزیکی و روان

شناختی، از بیماری قلبی تا سرطان، ترس اجتماعی تا 
 [.8بهزیستی را نشان داده است ] افسردگی و بهبود کلی در

ئم بالینی و آگاهی در بهبود علابا توجه به مزایای ذهن
-گران اخیرا به اثرات ذهندر بزرگسالان، پژوهش بهزیستی

 اند و جریانآگاهی بر کودکان و نوجوانان تمرکز کرده

مطالعات در این حوزه برای پیشگیری از مشکلات مختلف و 
بهبود سلامت کلی رواج یافته است. مداخلات مبتنی بر 

تا ابتدایی  آگاهی در کودکان )از کودکان پیش دبستانیذهن
و متوسطه( کاهش علائم بالینی مانند اضطراب و استرس 

 -های اجتماعی[، افزایش مهارت11[، بهبود توجه ]9،10]
[ 16، 15[. و بهبود عملکرد تحصیلی ]14، 13، 12هیجانی ]

 را در پی داشته است. 
آگاهی در بزرگسالان و با توجه به شواهد مثبت ذهن

آگاهی در مورد استفاده ذهن ادبیات پژوهشی همچنین رشد
شروع به  هیجانی -یادگیری اجتماعی هایدر کودکان، برنامه

آگاهی به عنوان یک جزء اصلی در آموزش کاربرد ذهن
آگاهی مبتنی بر کودکان نمودند. بر این اساس ذهن

( اخیرا  شروع  به MBSEL) 6هیجانی -یادگیری اجتماعی
گر کرده است. در نفوذ در ایالات متحده و کشورهای دی

زین  -آگاهی کاباتهای قبلی  از روش ذهنبیشتر پژوهش
( استفاده شده و توسط آزمایشگران باتجربه و به 1982)

ها به کار برده شده صورت حضوری در تعامل با آزمودنی
آگاهی مبتنی بر است اما در چند سال اخیر روش ذهن

روش  هیجانی که مبانی آن بر اساس -یادگیری اجتماعی
های درس تطبیق زین است  برای استفاده در کلاس -کابات

های یافته است. بدین گونه که در این روش جدید از برنامه
صوتی استفاده شده و سعی در کوتاه کردن زمان اجرا بوده 

های کلاس تداخل ایجاد نشود تا در فرایند تدریس و فعالیت
                                                           
4 lucid awareness  
5 mindfulness-based stress reduction  
6 mindfulness-based social emotional learning  



 

93 

 و همکاران زاهه.....                                    ادر  دیه وا ی -های شایستگی اجتماهیه وا ی  بر مولاه-بر یاهگ ری اجتماهی آگاهی مدتنییاث ر روش ذهن

 

کاربرد این [، 19، 18، 17های انجام شده ][. پژوهش3]
های درس کودکان  را مورد بررسی قرار روش در کلاس

 [.15اند ]داده
که یادگیری یک فرآیند پویا و افزایشی با توجه به این

های شناختی و هیجانی نقش بارزی در آن است و مولفه
آگاهی به عنوان عامل کنترل دارند، بدین ترتیب ذهن

ادگیری و عملکرد فردی در فرایند یهیجانات و روابط بین
[. در زمینه 21، 20تواند نقش مهمی ایفا کند ]تحصیلی می
آگاهی بر حوزه کودکان، های مختلف ذهناثرات برنامه

آگاهی ذهنهایتمرین هستهمطالعات نشان داده است که 
نسبت به محیط  آگاهانه ذهن هایمهارت افزایش باعث

ش شود و در کاهآموزشی و همچنین محیط زندگی می
اثرات  [. همچنین22مشکلات هیجانی کودکان موثر است ]

آگاهی نشان داد این روش بر خودکارآمدی و برنامه ذهن
[ کودکان اثر مثبت داشته و در 23تنظیم هیجانی کودکان ]

آوری، همدلی و تعامل کودکان با همسالان نیز بهبود تاب
 [.24موثر است ]

اهی باعث آگدهد که ذهنپیشینه تحقیقات نشان می
افزایش توجه و انگیزه شده، رفتارهای مخرب را کاهش داده 

دهد. لذا شناخت و عملکرد تحصیلی را تحت تاثیر قرار می
 هیجانات و افکار، چگونگی تنظیم هیجانات به منظور تسهیل

تواند کودکان روابط با دیگران و تنظیم محیط یادگیری می
[. حال با توجه 14را در بهبود عملکرد تحصیلی یاری دهد ]

 -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیبه محتوای ذهن
 افکار، به آگاهانه های آن بر توجههیجانی و تاکید مولفه

 کنترل برای را کودکان توانایی بدنی، حواس و هیجانات

دهد که این می هیجان و بهبود توجه و تمرکز افزایش
اجتماعی و  -های هیجانیتواند بر شایستگیها میویژگی

عملکرد تحصیلی اثرگذار باشد. از سویی باید به این نکته 
توجه کرد که عملکرد تحصیلی کودکان فقط تحت تاثیر 

های توانایی شناختی و هوشی آنها نیست بلکه مهارت
هیجانی و اجتماعی نیز در امر یادگیری و رشد عملکرد 

-یها به نوعی مای دارند و این مهارتتحصیلی نقش عمده
فردی مانند توجه، تمرکز و توانند حاصل متغیرهای درون

های خود و آگاهی از محیط، و شناخت نسبت به توانایی
همچنین توانایی ارتباط و تعامل سازنده با دیگران و درک و 

[. بنابراین پژوهش 25، 4همدلی نسبت به دیگران باشند ]
های آگاهی بر مهارتدر راستای شناخت بیشتر اثرات ذهن

 تواند مورد توجه قرار گیرد. هیجانی می-اجتماعی
آگاهی و روشهای آموزشی مبتنی بر از سویی دیگر ذهن

اند و های مختلف مورد استفاده قرار گرفتهاین شیوه در حوزه
نتایج مطالعات نشان از موثر بودن این روش بر متغیرهای 

و  [، افسردگی9[، اضطراب  ]18روانشناختی مانند استرس ]
هایی در [ دارد، گرچه اخیرا پژوهش10هیجانهای منفی ]

آگاهی [ به تاثیر رویکرد ذهن15، 14، 13خارج از کشور ]
هیجانی بر حوزه هیجانی  -مبتنی بر یادگیری اجتماعی

اند، اما این روش در کشور ایران مورد کودکان اشاره کرده
استفاده قرار نگرفته است و این پژوهش یک مطالعه 

-با توجه به اینکه پژوهش ماتی در این زمینه است. حالمقد

های انجام شده با استفاده از این رویکرد به ویژه در حوزه 
هیجانی کودکان به  -عملکرد تحصیلی و شایستگی اجتماعی

طور کلی اندک بوده و همچنین این روش در داخل کشور 
مورد آزمایش قرار نگرفته است، از این جهت نتایج این 

تواند اثرات این روش را نشان دهد و راهگشای لعه میمطا
مطالعات آتی باشد. لذا پژوهش حاضر در پی بررسی 

 -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیاثربخشی آموزش ذهن
های شایستگی هیجانی بر عملکرد تحصیلی و مولفه

 هیجانی کودکان است. -اجتماعی

 های پژوهشسوال
 -تنی بر یادگیری اجتماعیآگاهی مبآیا آموزش ذهن -1

هیجانی کودکان -های شایستگی اجتماعیهیجانی بر مولفه
 تاثیر دارد؟ 

 -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیآیا آموزش ذهن -2
 هیجانی بر  عملکرد تحصیلی کودکان تاثیر دارد؟

 روش پژوهش
 گیریجامعه، نمونه و روش نمونه

نیمه ر روش، و از نظ یروش پژوهش از نظر هدف کاربرد
آزمون با گروه کنترل و پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما

آموزان  پسر دوره دوم دانشجامعه مورد نظر شامل . باشدیم
به  پژوهش ها نمونهآن نیاز بکه  ابتدایی شهر همدان بود

و به صورت انتخاب ای ای مرحلهگیری خوشهشیوه نمونه
قرار گرفت. با توجه های مورد بررسی تصادفی در قالب گروه
 -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیبه اینکه برنامه ذهن

    ( برای IE)1هیجانی از طرف موسسه جستجوی درونی
های سنی مختلف طراحی شده و هر سطح محتوای رده

های مربوط به خاص خود را دارد، در این پژوهش تنها فایل
معه هدف فقط دوره دوم ابتدایی ترجمه و تدوین شده لذا جا

آموزان دوره دوم ابتدایی بودند. شیوه انتخاب نمونه دانش
بدین شکل بود که در ابتدا از بین دو ناحیه آموزش و 
پرورش یک ناحیه به طور تصادفی انتخاب شد سپس از بین 
مدارس آن ناحیه دو مدرسه که از نظر سطح آموزشی مشابه 
                                                           
1 Inner explorer  
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 10موزشی بودند )تعداد مدارس دولتی هم سطح از نظر آ 
مورد بودند( به شکل تصادفی انتخاب و از بین این دو 

آموزان پایه پنجم )شامل دو کلاس( انتخاب مدرسه دانش
شدند. سپس به طور تصادفی یکی از دو کلاس انتخاب شده 
به عنوان گروه آزمایش و کلاس دیگر به عنوان گروه کنترل 

پایه پنجم با توجه به اینکه نمونه پژوهش از  انتخاب شدند.
انتخاب شد بنابراین متغیرهای سن و پایه تحصیلی در 
پژوهش کنترل شدند. همچنین با کنترل سطح مدارس )از 

گر مانند مناطق متوسط شهر( سعی شد متغیرهای مداخله
ها نیز کنترل شود. قبل از اجرای سطح اقتصادی خانواده

روه برای گ آزمون به عمل آمد. مداخله از هر دو گروه پیش
های صوتی از آگاهی با استفاده از فایلآزمایش آموزش ذهن

ای بود ارائه دقیقه 10قسمت  90قبل آماده که به صورت 
های صوتی از موسسه مورد نظر با کسب ابتدا فایل شد.

اجازه و تایید مسئولین موسسه خریداری گردید و سپس از 
اده مترجمین زبان انگلیسی برای برگردان به فارسی استف

نفر از اساتید  6ها در اختیار شد. در ادامه محتوای فایل
تربیتی قرار گرفته که روایی محتوایی با شناسی و علومروان

 74/0استفاده از نظرات متخصصان و با روش لاوشه معادل 
بدست آمد که نشان از مناسب بودن  روایی محتوایی برنامه 

ود که هر روز یک ارائه شده دارد. شیوه اجرا  بدین صورت ب
های صوتی به مدت ده دقیقه برای کودکان از قسمت از فایل

 اما گروه کنترل مداخلهطریق دستگاه صوتی پخش شد. 
آزمون کار مداخله پس انیکرد. پس از پان افتیمذکور را در

 لیتحل یبا استفاده از آزمون آمار. گروه اجرا شد دو یرو
و  هیداده ها مورد تجز  22SPSSافزار و نرم انسیکوار
  .ندقرار گرفت لیتحل

ها از مقیاس شایستگی اجتماعی جهت گردآوری داده
 بررسی هیجانی و آزمون عملکرد تحصیلی استفاده شد. برای

هیجانی یعنی خودآگاهی،  -های یادگیری اجتماعیمولفه
-خودمدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط و تصمیم

هیجانی  –اجتماعی شایستگی شنامهپرس گیری مسئولانه از
(SECQژو و ای )25( استفاده شد. این مقیاس 2012) 1 

 خود، مدیریت خودآگاهی، گانه پنج گویه دارد که ابعاد

مسئولانه  گیری تصمیم و مدیریت ارتباط اجتماعی، آگاهی
-می ای لیکرتدرجه 6طیف  صورت به گویه( را 5 کدام )هر

 با اجرای را نامهپرسش این یروای (2012سنجد.  ژو و ای )

 عامل تحلیل با چهارم پایه آموز دانش نفر 444 روی بر آن

 فراهم قبول قابل برازش و دادند قرار بررسی مورد تاییدی

، IFI= 89/0  ,CFI= 048/0 =RMSEA,  89/0) گردید
04/2 =(χ2/df پایایی مقیاس نیز برای برای ابعاد .

                                                           
1 Zhou & Ee  

خودمدیریتی، مدیریت روابط و خودآگاهی، آگاهی اجتماعی، 
 71/0، 73/0، 77/0، 72/0گیری مسئولانه به ترتیب تصمیم

[. در ایران نیز آلفای کرونباخ 26بدست آمده است ] 76/0و 
 [.27بدست آمده است ] 79/0برای کل این مقیاس 

عملکرد تحصیلی: برای ارزیابی عملکرد تحصیلی از 
این آزمون از  آزمون تحصیلی محقق ساخته استفاده شد.

محتوای دورس تهیه شده و شامل دروس فارسی )خواندن و 
نوشتن(، علوم، ریاضی و مطالعات اجتماعی بود دلیل انتخاب 

های آسمانی و قرآن در آزمون عملکرد نکردن دروس هدیه
-تحصیلی استفاده بعضی از کودکان مورد بررسی از کلاس

درسه بود. های آموزش قرآن و محتواهای دینی خارج از م
روایی آزمون توسط پژوهشگران مطالعه حاضر با تهیه جدول 
مشخصات دروس بررسی شد و پایایی نیز  با روش کودر 
ریچاردسون مورد بررسی قرار گرفت که برای برای کل 

گذاری این آزمون بدست آمد. نمره 71/0عملکرد تحصیلی 
برای هر درس جداگانه و جمع نمرات همه دروس به عنوان 

 آموز محسوب شد.عملکرد تحصیلی دانش
 -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیآموزش ذهن

هیجانی  -آگاهی اجتماعیآموزش ذهن هیجانی:
(MBSELبا نام برنامه جستجوی درونی )2 (IE)   نیز

راهنما  شود. جستجوی درونی یک برنامه صوتیشناخته می
ضبط شده و در  آن به صورت فایل صوتی است که محتوای

آگاهی شود. جلسات آموزش ذهنکلاس درس استفاده می
دقیقه طول  10کمتر از  (IEبرنامه ) هیجانی یا-اجتماعی

شود، این برنامه نیاز به کشد و بصورت روزانه ارائه میمی
به  آزمایشگر نداشته و تغییر در فرآیند آموزش معلم را

تمرینات برنامه را  آموزان معلم نیز با دانش رساند.حداقل می
شود تا معلمان نیز از این برنامه دهد، که باعث میانجام می

آگاهی آموزش ذهن بر اساس IE مند شوند. برنامه بهره
(MBSR) ( تدوین شده است که برای 1982زین )-کابات

ا آموزش و ب  آموزان در کلاس درس تطبیق یافتهدانش
هایی از آگاهی مبتنی بر کاهش استرس دارای تفاوتذهن

جمله شیوه ارائه )استفاده از فایل صوتی در مقابل آزمایشگر 
ساعت(،  2دقیقه در برابر  10مدت زمان ) آموزش دیده(،
 9تا  8هفته در برابر  15جلسه، بیش از  90تعداد جلسات )
آموز انگر و دانشهفته( و تعامل معلم یا درم 8جلسه بیش از 

بخش  90شامل   IE)عدم حضور در مقابل تعامل(. برنامه 
دقیقه  10( جداگانه با مدت زمان کمتر از MP3صوتی )

این روش نیز مانند  شود.است که هر روز یک بخش ارائه می
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، آگاهی از احساسات ذهن

و ذهن  وجه متمرکز بدنی، افکار و هیجانات را با استفاده از ت
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 و همکاران زاهه.....                                    ادر  دیه وا ی -های شایستگی اجتماهیه وا ی  بر مولاه-بر یاهگ ری اجتماهی آگاهی مدتنییاث ر روش ذهن

 

دهد و محتوای آن شامل اطلاعات آموزشی آموزش می باز
درمورد چگونگی نشستن، تنفس و تمرینات، چرایی تمرین 

رود، است. در این آگاهی، و آنچه که از تمرین انتظار میذهن
    های سکوت، آرامش و آموزان در دورهبرنامه دانش

و مفاهیمی از  شوندهای تنفسی خاص درگیر میتکنیک
پذیری جمله خودآگاهی، خودمدیریتی و همدلی و مسئولیت

گیرد. این برنامه برای سنین دبستان تا مورد توجه قرار می
بندی این برنامه سطح متوسطه قابل کاربرد است. سطح

دبستانی، دوره اول ابتدایی، دوره دوم ابتدایی و بصورت پیش
ح مخصوص دوره دبیرستان است. در پژوهش حاضر از سط

دو ابتدایی استفاده شد. در این سطح محتوای فایلها 
ساله آماده شده  12تا  8متناسب با سطح رشدی کودکان 

است. علاوه بر محتوا سرعت و ریتم گوینده فایل نیز مطابق 
و هماهنگ با درک و توانایی کودکان دوره دوم ابتدایی است 

[15.] 

 هایافته
افزار به و کدگذاری آنها در نرمها آوری دادهپس از جمع

ها پرداخته شد. ابتدا توصیف نمرات تجزیه و تحلیل داده
هیجانی و عملکرد تحصیلی  -های شایستگی اجتماعیمولفه

آزمون گروه کنترل و آزمایش آمده آزمون و پسدر پیش
های توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار است. شاخص

هیجانی و عملکرد  -عینمرات ابعاد شایستگی اجتما
 ارائه شده است. 1تحصیلی در جدول 

هیجانی و عملکرد تحصیلی-.  میانگین و انحراف معیار ابعاد شایستگی اجتماعی1جدول

 
 متغیرها

 
 هاگروه

 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین فراوانی انحراف معیار میانگین فراوانی

 
 خودآگاهی

 09/2 61/18 18 33/3 27/15 18 آزمایش

 85/2 89/16 18 04/3 11/16 18 کنترل
 

 خودمدیریتی
 69/3 11/19 18 18/3 50/15 18 آزمایش
 98/3 00/16 18 85/2 49/16 18 کنترل

 
 آگاهی اجتماعی

 01/3 49/19 18 39/3 55/15 18 آزمایش
 65/3 33/16 18 68/2 38/16 18 کنترل

 
 مدیریت روابط

 36/3 05/19 18 90/9 94/14 18 آزمایش
 29/3 67/15 18 02/3 22/16 18 کنترل

 
 گیری مسولانهتصمیم

 96/2 77/18 18 58/3 61/14 18 آزمایش
 89/2 55/15 18 51/2 38/15 18 کنترل

 
 عملکرد تحصیلی

 89/1 33/16 18 96/2 05/14 18 آزمایش
 29/2 47/14 18 12/2 94/14 18 کنترل

. 

دهد که میانگین نشان می 1اطلاعات مندرج در جدول 
های یادگیری اجتماعی هیجانی و عملکرد نمرات مولفه

آزمون گروه کنترل و آزمایش آزمون و پستحصیلی در پیش
آزمون همه دهد که نمرات پستفاوت دارند. نتایج نشان می

آزمون افزایش یافته متغیرها در گروه آزمایش نسبت به پیش
 شود. است ولی در گروه کنترل تفاوت زیادی مشاهده نمی

های شایستگی آگاهی بر مولفهبرای بررسی تاثیر ذهن 
هیجانی و عملکرد تحصیلی از تحلیل کوواریانس  -اجتماعی

مورد آزمون  فرضهای آنچندمتغیره استفاده شد. ابتدا پیش
ها در ادامه ارائه شده فرضقرار گرفت که نتایج این پیش

است. نرمال بودن توزیع نمرات متغیرهای پژوهش از جمله 
-های پارامتریک است و یکی از روشهای تحلیلفرضپیش

رود، استفاده هایی که برای سنجش توزیع نرمال به کار می
آزمون اسمیرنف است. نتایج  -از آزمون کلموگروف

کلموگروف در مورد متغیرها نشان داد که دارای توزیع 
های (. فرض همگنی شیب<P 05/0نرمال هستند )

رگرسیون: این مفروضه مستلزم این است که رابطه بین 

ها متغیر همپراش و متغیر وابسته برای هر یک از گروه
های خط یکسان باشد. این فرض هم توسط مقایسه شیب

  و سطح  Fوه و هم محاسبه مقدار رگرسیون در دو گر
   داری آن بررسی شد. با توجه به اینکه که سطح معنی
 بدست آمده در مورد تفاوت شیب Fداری مقدار معنی

آزمون متغیرهای آزمون و پسخطوط رگرسیون نمرات پیش
به  05/0پژوهش بین دو گروه کنترل و آزمایش، بالاتر از 

رگرسیون این نمرات، بین  خطوط دست آمد، بنابراین شیب
های داری نداشته و فرض همگنی شیبدو گروه تفاوت معنی
شود. آزمون لون نیز برای تعیین همگنی رگرسیون تأیید می

داری در واریانس نمرات ها اجرا شد که تفاوت معنیواریانس
هیجانی و عملکرد تحصیلی –ابعاد شایستگی اجتماعی 

داری ین مورد، سطح معنیمشاهده نگردید. چرا که در ا
(. بنابراین فرض <05/0Pبود ) 05/0بالاتر از  Fمقدار 

شود. پیش فرض ماتریس پذیرفته می همگنی واریانس
کوواریانس نیز با آماره باکس بررسی شد که مقدار آماره 

بدست آمده برای  Fبدست آمد. مقدار  80/27باکس برابر با 
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محاسبه  Fری مقدار دابود و سطح معنی 07/1این آماره  
(. بنابراین فرض <001/0Pبود ) 001/0شده بالاتر از 

شود. با توجه به تایید همگنی ماتریس کواریانس پذیرفته می

های تحلیل کواریانس چند متغیره، برای بررسی مفروضه
سوال پژوهش ابتدا مقدار لامبدای ویلکز مورد توجه قرار می

 آمده است.  2در جدول  گیرد. نتیجه این آزمون

 آزمونهیجانی و عملکرد تحصیلی با کنترل نمرات پیش-های شایستگی اجتماعیآزمون مولفههای چند متغیره روی نمرات پس. نتایج آزمون2جدول 
 سطح

 داریمعنی
 شاخص ارزش Fمقدار  درجه آزادی فرضیه خطای درجه آزادی

006/0 23 6 16/4 47/0 
لامبدای 

 ویلکز
. 

شود که مقدار مشاهده می 2با توجه به اطلاعات جدول 
F  است که سطح  16/4بدست آمده در آماره لامبدای ویلکز

(، بنابراین در =006/0Pاست ) 01/0داری کمتر از معنی
-های شایستگی اجتماعیمیانگین نمرات ترکیبی مولفه

عملکرد تحصیلی، بین دو گروه کنترل و آزمایش هیجانی و 
داری وجود دارد. در ادامه برای پی بردن به این تفاوت معنی

نکته که تفاوت مربوط به کدام یک از متغیرهای وابسته 
)خودآگاهی، خودمدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط، 

گیری مسولانه و عملکرد تحصیلی( بین دو گروه تصمیم
دار وجود دارد، نتایج تحلیل کواریانس مورد نیتفاوت مع

 ارائه شده است. 3بررسی گرفت که نتایج آن در جدول 

 آزمونهیجانی و عملکرد تحصیلی با کنترل نمرات پیش-های شایستگی اجتماعی. نتایج تحلیل کواریانس روی نمرات پس آزمون مولفه3جدول 

 داریسطح معنی Fمقدار میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات عامل متغیر
مجذور 

 اتا

ی
خودآگاه

 

 62/64 1 62/64 گروه
28/8 008/0 23/0 

 80/7 28 53/218 خطا

ی
خود مدیریت

 

 14/155 1 14/155 گروه
51/11 001/0 30/0 

 47/13 28 53/377 خطا

ی
ی اجتماع

آگاه
 

 87/121 1 87/121 گروه
82/8 006/0 24/0 

 80/13 28 52/386 خطا

ط
ت رواب

مدیری
 

 50/130 1 50/130 گروه
27/11 003/0 28/0 

 57/11 28 11/324 خطا

صمیم
ت

ی 
گیر
مسولانه

 47/109 1 47/109 گروه 
42/11 002/0 29/0 

 85/9 28 42/268 خطا

ی
صیل

عملکرد تح
 

 51/40 1 51/40 گروه
58/11 001/0 31/0 

 49/3 28 91/97 خطا

. 

، در مولفه 3با توجه به نتایج تحلیل کواریانس در جدول 
   است و سطح  28/8بدست آمده  Fخودآگاهی، مقدار 

باشد. بنابراین تفاوت می 01/0تر از داری پایینمعنی
میانگین نمرات خودآگاهی بین گروه کنترل و آزمایش 

-توان گفت که روش ذهنبا این نتایج می دار استمعنی

آگاهی بر افزایش خودآگاهی کودکان تاثیر دارد و با توجه به 
درصد است. در مولفه  23مجذور اتا میزان این تأثیر 

است و سطح  51/11بدست آمده  Fخودمدیریتی، مقدار 

دهد باشد که نشان میمی 01/0تر از داری پایینمعنی
خودمدیریتی بین گروه کنترل و  تفاوت میانگین نمرات

توان گفت که روش دار است با این نتایج میآزمایش معنی
آگاهی  بر افزایش خودمدیریتی کودکان تاثیر دارد و با ذهن

درصد است. در  30توجه به مجذور اتا میزان این تأثیر 
است و  82/8بدست آمده  Fمولفه آگاهی اجتماعی، مقدار 

باشد. بنابراین تفاوت می 01/0تر از داری پایینسطح معنی
میانگین نمرات آگاهی اجتماعی بین گروه کنترل و آزمایش 
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        توان گفت که روشدار است با این نتایج میمعنی
آگاهی بر افزایش آگاهی اجتماعی کودکان تاثیر دارد و ذهن

درصد است. در  24با توجه به مجذور اتا میزان این تأثیر 
است و  27/11بدست آمده  Fریت روابط، مقدار مولفه  مدی

باشد. بنابراین تفاوت می 01/0تر از داری پایینسطح معنی
میانگین نمرات مدیریت روابط بین گروه کنترل و آزمایش 

       توان گفت که روش دار است با این نتایج میمعنی
آگاهی  بر افزایش مدیریت روابط کودکان تاثیر دارد و ذهن

درصد است. در  28توجه به مجذور اتا میزان این تأثیر با 
 42/11بدست آمده  Fگیری مسئولانه، مقدار مولفه تصمیم

باشد که نشان می 01/0تر از داری پاییناست و سطح معنی
گیری مسئولانه بین دهد تفاوت میانگین نمرات تصمیممی

وان تدار است. با این نتایج میگروه کنترل و آزمایش معنی
گیری آگاهی بر افزایش تصمیمگفت که که روش ذهن

مسئولانه کودکان تاثیر دارد و با توجه به مجذور اتا میزان 
درصد است. در مورد عملکرد تحصیلی، مقدار  29این تأثیر 

F  تر از داری پاییناست و سطح معنی 58/11بدست آمده
 باشد. بنابراین تفاوت میانگین نمرات عملکردمی 01/0

دار است. با این تحصیلی بین گروه کنترل و آزمایش معنی
آگاهی  بر افزایش توان گفت که که روش ذهننتایج می

عملکرد تحصیلی کودکان تاثیر دارد و با توجه به مجذور اتا 
 درصد است. 31میزان این تأثیر 

 گیریبحث و نتیجه
آگاهی هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی ذهن

های هیجانی بر شایستگی -ری اجتماعیمبتنی بر یادگی
آموزان ابتدایی هیجانی و عملکرد تحصیلی دانش-اجتماعی

    آگاهی بر بود. نتایج پژوهش نشان داد که روش ذهن
هیجانی و عملکرد تحصیلی   -های شایستگی اجتماعیمولفه

، 12های ]اثر معناداری داشت. نتایج پژوهش حاضر با یافته
 همخوان است.[ 29، 28، 15، 14

 هایشامل مؤلفه هیجانی، -های اجتماعیشایستگی

 و آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط خودآگاهی، خودمدیریتی،
 متقابل، تأثیر با هاکه این مولفه است گیری مسئولانهتصمیم

 هایزمینه و کنندمی تکمیل و تقویت را یکدیگر نقش

اهی از سازند. آگمی را فراهم فرد موفقیت برای مناسب
مدیریت روابط بین  و سویی از آنها هیجانات و مدیریت 

دیگر،  طرف ها ازپذیری در قبال انتخابفردی و مسولیت
های هیجانی و اجتماعی فرد را تحت تاثیر قرار داده و حوزه

[. بر اساس 28گذارد ]بر عملکرد تحصیلی اثر مثبت می
 تمرکز برآگاهی با ( ذهن2016پژوهش باکوش و همکاران )

 مانند کند،می تنظیم را خود ارتباط فرد با که هاییتوانمندی

ها و قضاوت آگاهی و پذیرش هیجان مشاهده، تمرکز،
پردازد نکردن، بر مدیریت رفتارهای  هیجانی و اجتماعی می

 را دیگران با فرد ارتباط که شودمی هاییو باعث قابلیت

از  که افرادی که دارد وجود احتمال این بخشد.می بهبود
 درک جهت آگاهی بالاتری برخوردارند، توانایی بیشتریذهن

 فشار بتوانند به خوبی و باشند داشته دیگران هایخواسته

 زیادی مهارتها تغییرات این اکتساب دریابند. با را همسالان

به  شود،می ایجاد افراد فردی بین و فردی هایشاخص در
 و محیط خود به نسبت بینانهواقع درکی به آنها نحوی که

-می توانمند رفتارها و هیجانات کنترل در و یابندمی دست

آگاهی مانند توجه، پذیرش و عدم های ذهنشوند. ویژگی
موثر  دیگران صادقانه با و مؤثر روابط برقراری قضاوت در

 افزایش و پذیریمسئولیت احساس بر  توانندمی و هستند

 بنابراین به موثر واقع شوند. هیجانی -اجتماعی شایستگی

 بالایی آگاهیتوان ذهن از که آموزانیرسد، دانشمی نظر

 هیجانی هایشایستگی و اجتماعی رفتارهای از برخوردارند،

ها بر عملکرد تحصیلی برخوردارند و این شایستگی نیز مثبت
 گذارد.آنها اثر مثبت می

د و آگاهی بر تمرکز و توجه آگاهانه تاکید دارذهن
های یادگیری شناختی و هیجانی منعکس کننده تئوری

های مکرر افراد را برای آگاهی، فرصتهای ذهنشیوه است.
کند، که تمرین ساختارهای تمرکز و حفظ توجه تسهیل می

های اصلی عملکرد اجرایی هستند. بر اساس هر دو از مؤلفه
)به آگاهی های ذهندر حین فعالیت (2013) 1نظر برودریک

عنوان مثال، تنفس متمرکز، اسکن بدن، مدیتیشن( از 
شود تمرکز خود را روی شرکت کنندگان خواسته می

موضوعی خاص، اغلب احساس نفس یا صدای تشدید کننده 
توانند با درک اینکه توجه به طور سپس آنها می قرار دهند.

غیرارادی جابجا شده و توجه مجدد را به موضوع مورد نظر 
استفاده از توجه پایدار  د، توجه خود را حفظ کنند.جلب کنن

و تمرکز ارادی، در حال تقویت فرآیندهای عصبی هستند 
که برای یادگیری و موفقیت آکادمیک در آینده بسیار مهم 

 [. 3هستند ]
( رشد مهارتهای هیجانی و 2016) 2طبق نظر لاولر

اجتماعی نه تنها برای بهزیستی کودکان مهم است بلکه 
جر به افزایش توانایی شناختی و موفقیت بیشتر مدرسه من

اجتماعی  -های یادگیری شناختی و هیجانیشود. نظریهمی
در این مورد توافق دارند که تنظیم شناختی و تنظیم 

گذارند و باعث بهبود هیجانی تأثیر متقابلی بر هم می
در ساختار و چارچوب  [.30شوند ]های تحصیلی میفعالیت

                                                           
1 Broderick 
2 Lawlor  
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   آگاهی بر کاهش استرس و ارتقاء های ذهنیاستراتژ 
     های هیجانی و اجتماعی تاکید  شده است.مهارت

دهند که در نشان می [16، 12های مختلف ]پژوهش
آگاهی با شناسایی و مشاهده های مبتنی بر ذهنآموزش

احساسات در لحظه، افراد احتمالاً کمتر واکنش هیجانی 
دانند و بیشتر بر گذرا رتبط میمنفی را به وضعیت ثابتی م

-شود. همچنین، تأکید بر پذیرش ذهنبودن وقایع تاکید می

آگاهانه از تجربیات هیجانی فرد ممکن است به کاهش 
های هیجانی و در نتیجه آن بهبود در عملکرد استرس

( نیز 2010) 1شناختی کمک کند. ویلیس و دینهارت
رس، چارچوبی آگاهی در کلاس دهای ذهنمعتقدند شیوه

های شناختی و هیجانی همزمان با کنند تا نظریهفراهم می
یکدیگر ترکیب شده، و نتایج و مزایای احتمالی آن به ویژه 

تواند بسیار های تحصیلی ابتدایی برای کودکان  میدر سال
آگاهی در دهد که ذهنها نشان می[. پژوهش18مفید باشد ]

فیت مهم عملکرد تواند از دو ظرهای درس میکلاس
، 10اجتماعی و شناختی کودکان پشتیبانی کند ] -هیجانی

آگاهی باعث ها، ذهن[، بر اساس نتایج این پژوهش29، 16
شود. افزایش توجه، بهبود زمان واکنش و حافظه کاری می

    آگاهی را انجامبدین ترتیب کودکانی که تمرینات ذهن
همدلی  کنندمی دهند، کمتر علائم افسردگی را تجربهمی

بیشتری نشان داده و بیشتر قادر به کنترل هیجانات خود 
هایی از قبیل خودآگاهی، علاوه بر کسب مهارت هستند.

خودمدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط بین فردی و 
آگاهی به ایجاد یک جو های ذهنپذیری، آموزشمسئولیت

لی اثرگذار شود که بر عملکرد تحصیکلاسی مثبت منجر می
 است.

 سازی،تمرین تنفس، آرامشامل  آگاهی،تمرینات ذهن
بررسی افکار و هیجانات، تمرین همدلی، بخشش و تاکید بر 

بر افکار و  تأثیر با هاآموزه ینکه ا فردی استروابط بین
بهبود مهارتهای  یمناسب برا هایینهزم هیجانات کودکان،

از  ی. آگاهسازندیفراهم م آنها را هیجانی و بین فردی
 ینروابط ب یریتو مد ییآنها از سو  یریتات و مدیجانه

بر  یگر،در قبال انتخابها از طرف د پذیرییتو مسول یفرد
[. 13موثر هستند ] کودک یو اجتماع یجانیه هایحوزه

و عدم قضاوت  یرشمانند توجه، پذ آگاهیذهن هاییژگیو
موثر هستند و  یگرانروابط مؤثر و صادقانه با د یدر برقرار

 یستگیشا یشو افزا پذیرییتبر احساس مسئول توانندیم
به نظر  نابراین. ب[15] موثر واقع شوند یجانیه -یاجتماع

سود  آگاهیذهن هایتکنیککه از  آموزانیدانش رسد،یم
 یرفتارهاها باعث افزایش و بهبود این آموزش ،برندمی

                                                           
1 Willis & Dinehart  

شود. می آنها تمثب یجانیه هاییستگیو شا یاجتماع
 هایجانبا تمرکز و شناخت آگاهانه ه آگاهیذهنهمچنین 

 یطدر مح یفرد ینو ب یجانیه یاز رفتارها یعیبر دامنه وس
 یمثبت بر رفتارها یرو با تاث گذاردیم یرمدرسه و کلاس تاث

و  یلیتحص هاییتفعال یلباعث تسه یو اجتماع یجانیه
 شود.یدر کودکان م یآموزش

های انجام شده درک عمیق از اساس پژوهش در کل بر
   آگاهی و فوایدی که در اثر آن ایجادساز وکارهای ذهن

شود  بر رفتارهای هیجانی و اجتماعی موثر است. می
   هایآگاهی، روز را با لحظهکودکان تحت آموزش ذهن

کنند که در آن توجه خود را به آگاهانه شروع میذهن
کنند. در این ود دارد متمرکز میاحساساتی که در بدن وج
شوند که احساسات همیشه خوب فرایند کودکان متوجه می

نیستند و بعضی اوقات حتی تشخیص احساسات نیز دشوار 
است. بنابراین با پذیرش و درک همه هیجانات و احساسات 
به شناخت بهتر خود و هیجانات و باورهایشان دست پیدا 

های آگاهی به بهبود مهارتهنکودکان با  تمرین ذ کنند.می
های آنها در یابند و تواناییهیجانی و بین فردی دست می

برقراری ارتباط، شناخت و ابراز مناسب و مدیریت هیجانات 
های یابد. بدین ترتیب افزایش مهارتخود افزایش می

های کلاسی و هیجانی و اجتماعی باعث بهبود فعالیت
    شود. از جمله عملکرد تحصیلی در کودکان می

های پژوهش حاضر در نظر نگرفتن متغیرهای محدودیت
خانوادگی مانند جو عاطفی خانواده و سبک تربیتی والدین 

تواند بر وضعیت هیجانی و عملکرد تحصیلی بود که می
کودکان موثر باشد و محدودیت دیگر با توجه به طولانی 

با  شدن اجرای پژوهش عدم اجرای مرحله پیگیری بود.
های آینده، دیگر شود در پژوهشتوجه به نتایج پیشنهاد می

آگاهی مبتنی بر آگاهی نیز با رویکرد ذهنرویکردهای ذهن
هیجانی مقایسه و نتایج بررسی شود. در  -یادگیری اجتماعی

های آینده در صورت امکان مرحله پیگیری نیز اجرا پژوهش
     برنامه شودشود. در زمینه کاربردی نیز پیشنهاد می

هیجانی با توجه به -آگاهی مبتنی بر یادگیری اجتماعیذهن
زمان کوتاه، عدم نیاز به آزمایشگر و اثربخشی مناسب، در 

 مدارس ابتدایی مورد استفاده قرار گیرد.

 سپاسگزاری
آموزانی که در این پژوهش شرکت کردند و از همه دانش

این پژوهش همچنین از مشاوران و معلمانی که در اجرای 
 شود.نهایت همکاری را داشتند، قدردانی می
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