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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

To examine the efficacy of a combined program of mindfulness and time perspective 

on the academic motivation and psychological well-being of students with learned 

helplessness, the current study was conducted. The research was of an applied nature, 

utilizing a semi-experimental method with a pre-test-post-test design, a control 

group, and a two-month follow-up period. The statistical population of the present 

study consisted of students in the second year of high school in Isfahan city during 

the academic year 2020-21 who were afflicted with learned helplessness. Through 

purposive sampling, 34 students who had acquired learned helplessness were 

randomly assigned to the experimental (18 students) and control (16 students) 

groups. Over the course of twelve weeks, the experimental group was subjected to 

twelve ninety-five-minute sessions of a combined package of mindfulness and time 

perspective. The Learned Helplessness Questionnaire (LHS), Psychological Well-

Being Questionnaire (PWBQ), and Academic Motivation Scale (AMS) were the 

questionnaires that were implemented. The mixed ANOVA method and post hoc 

Bonferroni test were employed to analyze the data from the study using SPSS23 

software. The results indicated that the academic motivation (F=38.46; Eta=0.54; 

P<0.001) and psychological well-being (F=52.99; Eta=0.62; P<0.001) of students 

with learned helplessness were significantly influenced by the package of time 

perspective and mindfulness. From the findings of the present study, it can be 

inferred that the theoretical and therapeutic concepts associated with time perspective 

and mindfulness can be effectively employed to enhance the academic motivation 

and psychological well-being of students with learned helplessness. 
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Efficacy of Combined Package of Time Perspective and Mindfulness on the Academic 

Motivation and Psychological Well-Being of Students with Learned Helplessness 

Extended Abstract 

Aim 

Examining the goals of education at the global level shows that an important need of every society is to 

cultivate individuals who can think rationally, rely on their own abilities, and develop knowledge and skills. 

Children and adolescents, however, face various challenges, obstacles, and psychological pressures during their 

education, which may affect their academic performance (Siddiq et al., 2020). These unsuccessful experiences 

may create negative attitudes toward themselves and their surroundings. Among the factors that can strongly 

affect students’ academic future is learned helplessness (Molesworth et al., 2019). 

Learned helplessness results from repeated experiences of uncontrollable events and leads to the belief that 

success and failure are beyond one’s efforts and control. When individuals perceive that their actions have little 

effect on their environment and this situation continues, they may become helpless and passive and give up 

efforts to solve problems (Trindade et al., 2020; Wen et al., 2020). Students with learned helplessness may have 

little confidence in their abilities and attribute their failures to personal incompetence or weak abilities, while 

attributing their successes to external factors such as circumstances or chance (Sorrenti et al., 2016). 

Consequently, learned helplessness may reduce students’ academic motivation and negatively affect their 

psychological well-being (Filippello et al., 2020). Academic motivation refers to students’ willingness, 

persistence, and effort in academic tasks, while psychological well-being reflects positive psychological 

functioning, including self-acceptance, positive relationships, autonomy, purpose in life, and personal growth 

(Lee, 2022; Nasir et al., 2022). 

Various educational and therapeutic approaches have been used for students with learned helplessness. One 

potentially useful approach is the combined package of time perspective and mindfulness developed by 

Rahimpour et al. (2021). Time perspective organizes human experiences within the past, present, and future and 

plays an important role in shaping goals and current behavior (Zambianchi et al., 2010; Jochemczyk et al., 2017). 

Mindfulness refers to intentional and nonjudgmental attention to present-moment experiences and can promote 

self-awareness, self-control, and self-acceptance (Lindsay & Creswell, 2017; Crosswell et al., 2017). Therefore, 

considering the academic and psychological difficulties associated with learned helplessness and the potential 

role of time perspective and mindfulness in addressing these difficulties, the present study aimed to examine the 

efficacy of the combined package of time perspective and mindfulness on the academic motivation and 

psychological well-being of students with learned helplessness. 

Methodology 

The present applied study was conducted using a quasi-experimental pretest–posttest design with a control 

group and a two-month follow-up. The statistical population consisted of second-year high school students with 

learned helplessness in Isfahan during the 2020–2021 academic year. One of the six educational districts of 

Isfahan was selected, and 1,500 Learned Helplessness Questionnaires (LHS) were distributed among female and 

male high school students to identify students with learned helplessness. After collecting and scoring the 

questionnaires, students who scored above the mean (a score above 50) were identified, and clinical interviews 

were conducted with them. Finally, 40 students with the highest scores on the Learned Helplessness 

Questionnaire were selected and randomly assigned to the experimental (n=20) and control (n=20) groups. 

The inclusion criteria were a score above 50 on the Learned Helplessness Questionnaire, confirmation of 

learned helplessness through a clinical interview, age between 14 and 18 years, no use of psychiatric medication, 

physical health, and willingness to participate in the study. The exclusion criteria were absence from more than 

two sessions, irregular attendance at the intervention sessions, and lack of cooperation with the researcher. The 

intervention was administered by the researcher. 

The experimental group received the combined time perspective and mindfulness intervention based on the 

protocol developed by Rahimpour et al. (2021), consisting of 12 weekly 90-minute sessions. The control group 

received no intervention during the study. After the intervention began, two students in the experimental group 

and four students in the control group withdrew from the study, leaving 34 participants (18 in the experimental 

group and 16 in the control group). 
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Data were collected using the Learned Helplessness Questionnaire (LHS; Quinless & Nelson, 1988), 

Academic Motivation Scale (AMS; Vallerand et al., 1992), and Psychological Well-Being Questionnaire 

(PWBQ; Ryff, 1986, cited by Bayani et al., 2008)). The reliability of the LHS, AMS, and PWBQ in the present 

study, based on Cronbach’s alpha, was .88, .70, and .85, respectively. Data were analyzed using descriptive 

statistics, the Shapiro–Wilk, Levene, and Mauchly tests, mixed-design analysis of variance, and Bonferroni post 

hoc tests in SPSS version 23. 

Findings 

The descriptive findings showed that the mean age of the participants was 16.13 ± 0.62 years in the 

experimental group and 15.75 ± 2.33 years in the control group. The means and standard deviations of academic 

motivation and psychological well-being at the pretest, posttest, and two-month follow-up stages are presented in 

Table 1. 

Table 1. Means and standard deviations of academic motivation and psychological well-being in the 

experimental and control groups 

Variable Group Pretest M (SD) Posttest M (SD) Follow-up M (SD) 

Academic 

motivation 

Experimental 107.00 (12.92) 115.83 (16.33) 114.55 (15.34) 

Control 109.87 (14.04) 108.50 (14.38) 109.25 (14.10) 

Psychological well-

being 

Experimental 75.94 (14.37) 88.11 (14.95) 86.44 (13.96) 

Control 78.87 (13.14) 78.87 (12.47) 77.93 (12.71) 

As shown in Table 2, the mean scores of academic motivation and psychological well-being increased from 

the pretest to the posttest in the experimental group, whereas no similar increase was observed in the control 

group. The increased mean scores in the experimental group were largely maintained at the two-month follow-

up. 

Before conducting the mixed-design analysis of variance, the assumptions of the parametric tests were 

examined. The results of the Shapiro–Wilk test indicated that the normality assumption was met for academic 

motivation and psychological well-being. The Levene test also indicated that the assumption of homogeneity of 

variances was satisfied for both variables. In addition, the Mauchly test showed that the assumption of sphericity 

was met for academic motivation and psychological well-being. 

The results of the mixed-design analysis of variance are presented in Table 3. The interaction between group 

and time was significant for academic motivation, F (2,64) =38.46, p<0.001, η²=0.54, and psychological well-

being, F (2,64) =52.99, p<0.001, η²=0.62. These findings indicate that the changes in academic motivation and 

psychological well-being across the three assessment stages differed significantly between the experimental and 

control groups. The effect of group membership was also significant for academic motivation, F (1,32) =25.18, 

p<0.001, η²=0.46, and psychological well-being, F (1,32) =28.32, p<0.001, η²=0.47. 

Bonferroni pairwise comparisons showed significant differences between the pretest and posttest scores for 

academic motivation (mean difference = 3.73, p<0.001) and psychological well-being (mean difference = 6.08, 

p<0.001). Significant differences were also found between the pretest and follow-up scores for academic 

motivation (mean difference = 3.46, p<0.001) and psychological well-being (mean difference = 4.78, p<0.001). 

However, the differences between the posttest and follow-up scores were not significant for academic motivation 

(p=0.66) or psychological well-being (p=0.09). Thus, the improvements observed after the intervention were 

maintained during the two-month follow-up period. 

Conclusion 

The findings showed that the combined time perspective and mindfulness intervention significantly improved 

academic motivation and psychological well-being in students with learned helplessness. The effect on academic 

motivation was consistent with previous studies showing beneficial effects of mindfulness and time perspective 

on students’ academic engagement, motivation, achievement, and related difficulties (Rahimpour et al., 2021; 

Hashemi et al., 2019; Sayadi Ghasabeh & Moghtader, 2021; Burns et al., 2021; Galla et al., 2020; Janiro et al., 

2017). 

This finding may be explained by the role of mindfulness in increasing awareness and acceptance of thoughts 

and emotions, which can reduce negative cognitive patterns associated with learned helplessness and support 

greater willingness to cope with academic challenges (Crosswell et al., 2017). Time perspective may also help 

students establish a more balanced relationship with the past, present, and future, allowing them to remain 
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engaged in the present while considering future consequences and goals. These processes may strengthen 

perceived capability and thereby support academic motivation. 

The intervention also significantly improved psychological well-being, consistent with previous research on 

mindfulness- and time perspective-based interventions (Hosseini, 2018; Golestaneh & Norouzi, 2018; Rasam et 

al., 2021; Papastamatelou et al., 2015; Zabelina et al., 2017; Lu et al., 2017). Mindfulness may enhance 

psychological flexibility and help students identify alternative responses to academic difficulties, reduce negative 

perceptions, and use available psychological resources more effectively (Lindsay & Creswell, 2017). At the 

same time, a more balanced time perspective may reduce excessive involvement with negative past academic 

experiences and excessive concern about the future, while fostering greater presence, hope, and optimism 

(Zabelina et al., 2017). These processes may contribute to improved psychological well-being. 

The study had several limitations, including the restriction of the sample to students with learned 

helplessness in Isfahan, limited control of individual, family, social, and physiological factors, and purposive 

selection of the initial sample. Future studies should examine this intervention in other educational levels, 

populations, cities, and cultural contexts and consider probability sampling and greater control of potentially 

influential variables. In practice, school counselors and psychological service centers may use appropriate time 

perspective and mindfulness-based interventions to support students with learned helplessness. 

Overall, the findings suggest that the combined time perspective and mindfulness intervention can be 

considered a potential approach for improving academic motivation and psychological well-being in students 

with learned helplessness, with the observed improvements maintained at follow-up. 

Keywords: Academic Motivation, Learned Helplessness, Mindfulness, Psychological Well-Being, Time 

Perspective. 
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آگاااهی باار انگیاایل تو اایلی و انداز زمانی و ذهنپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی بستۀ ترکیبی چشم

 روش با  ،یاز نوع کاربرد  پژوهشانجام گرفت.    شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  دانش  یشناختروانبهییستی  

شااام   یآمااار ۀجامعاا . بااود  دوماهه  یریگیپ  لدور  و   گواه  گروه  با  آزمونپس-آزمونشیپ  طرح  با  یشیآزمامهین

. بود  1400-1401  یلیتو    سال  در  اصفهان  شهر  ۀمتوسط  دوم  لدور  لشدآموخته  یآموزان دچار درماندگدانش

هدفمند انتخاب و بااا گمااارش   یریگروش نمونه  هشده بآموخته  یآموز دچار درماندگدانش  34  پژوهش  نیا  در

انداز چشم یبیترک ۀبست شیشدند. گروه آزما یدهی( جانفر 16( و گواه )نفر 18) شیآزما یهادر گروه یت ادف

 یدرماناادگ  ۀپرسشاانامشااام     هاپرسشاانامه.  کردنااد  افتیدر  یاقهیدق  90  ۀجلس  12  در  را  یآگاهذهن  و   یزمان

. بااود(  PWBQ)  یشااناختروان  یسااتیبهی  ۀپرسشاانام  و (  AMS)  یلیتو    لییانگ  اسیمق  ،(LHS)  شدهآموخته

 یافاایار آماااربااا اسااتفاده از نرم  یبنفروناا   یباا یتعق  آزمون  و   ختهیآم  انسیوار   یتول  لویش  به  پژوهش  یهاداده

SPSS-23  باار   یآگاااهذهن  و   یزمااانانداز  چشم  یبیترک  ۀبست  یاثربخشنشان داد    جی. نتاشدند   یو تول  هیتجی

 ؛Eta=62/0 ؛P<001/0) یشااناختروان یسااتی( و بهیF=46/38 ؛Eta=54/0 ؛P<001/0) یلیتو اا  لییاا انگ

99/52=Fتااوانیپااژوهش م  یهاافتااهیمعنادار دارد. براساس    ریشده تأثآموخته  یآموزان دچار درماندگ( دانش 

ی مفاهیم نظری و درمانی مربوط بااه ریکارگبهآگاهی با زمانی و ذهن  اندازچشم  یبیترک  ۀبستگرفت که    جهینت

روشاای کارآمااد باارای بهبااود انگیاایل تو اایلی و بهییسااتی   عنوانبااهتواند  آگاهی میانداز زمانی و ذهنچشم

 مورد استفاده قرار گیرد. شدهآموختهآموزان دچار درماندگی دانش یشناختروان

: هاکلیدواژه
 ،یلیتو   لییانگ
 ،یشناختروان  یستیبهی
 ،یانداز زمانچشم

 شده،آموخته یدرماندگ
 .یآگاهذهن

 یآمااوزان دچااار درماناادگدانش یشااناختروان  یستیو بهی  یلیتو  لی یبر انگ یآگاهو ذهن یانداز زمانچشم یبیترک ۀبست یاثربخش(. 1405)  ، م. ع.و نادی   ، م.،عارفی  ، پ.،قنبری :  استناد

  https://doi.org/10.22059/japr.2026.356840.644575. 119-135، (3)17  ،یروانشناخت  ی کاربرد  ی هانامه پژوهشف  . شدهآموخته
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 مقدمه. 1
است که بااا   یافراد  پرورش و    آموزش هر جامعه،    ازین  نیترمهم  دهدینشان م  یدر سطح جهان  تیو ترب  میاهداف تعل  یبررس

ی جابااهو  شااندیندیب یعقلاناا  ،یو فرهنگاا  یاقت اااد یو اسااتفاده از دسااتاوردها یوابستگ  یجابر اراده و استدلال خود و به  هیتک
استقلال در ع ر دانش   یو فرهنگ برا  یفناوروابستگی و استفاده از دستاوردهای اقت ادی و فرهنگی دیگران، خود مولد دانش،  

هستند  یمتفاوت یهایژگیو یافراد دارا نیبنابرا ؛و مؤثر است ایانسان در گرو افکار بارور، پو  شرفتیو پ  تی. تمام موفقباشدمناسب  
بشاار در   یاصاال  یهااز مشااهله  یکاا ی،  اساس نی. برارندیکار گو متفاوت به  دیجد  یهاوهیهای خود را به ششود مهارتکه سبب می

کارهااا توساا    شااتریها بااوده اساات. ببه آن  یو علم  یفرهنگ  راثیدر ادارل امور و سپردن م  ندهینس  آ  یطول اع ار، توانمندساز
کودکان و  هاست ک یدر حال نی(. ا1399گرمدره،  یمردانشود )می آموزش دادهتوس  نهاد آموزش و پرورش   حالنیخانواده و درع

 یزناادگ تیاا از واقع یشااوند کااه معمااولا  بخشاا مواجه می  یروان  یها، موانع و فشارهاهمواره با چالش   ینوجوانان در دوران تو 
 اتیاا تجرب نیاا ا. (2020، 1و همکاااران صاادی قرار دهااد ) ریها را توت تأثآن یلیتواند عملکرد تو می  وروزمره در مدارس است  

توانااد عملکاارد عوام  مختلف فردی، اجتماعی و خااانوادگی میشود.  می  انشانیبه خود و اطراف  ینگرش منف  جادیناموف  موجب ا
شاادت را به  یآموزشاا    یآمااوزان در مواا دانش  یلیتو ندل  یکه آ  یاز عوامل  یکآموزان را با شکست مواجه سازد. یتو یلی دانش

 (.2019، 3مولسورث و همکاراناست ) 2شدهآموخته، بروز پدیدل درماندگی دهدقرار می ریتوت تأث

و شکساات خااار  از تاالاش  تیشود که موفقباور منجر می  نیبه ا  کنترلیرقاب غ  یدادهایاز رو  یناش  لشدآموخته  یدرماندگ
 یاند. وقتاا آموختااه شااده یها و احساسااات درماناادگاست که شناخت نیشده اآموخته  یدرماندگۀ  یدر نظر  یفرد است. فرض اساس

 نیاا ا  یشااود. وقتاا طور مسااتمر ادامااه دارد، درمانااده میبااه  تیوضااع  نیندارد و ا   یبر مو  یچندان  یرکه عملش تأث  ندیبانسان می
 عیفرد در کنترل وقااا  یاز احساس ناتوان  یشود که ناشکند و اوضاع توت کنترل او نباشد، منفع  می  دایادامه پ  ندهیدر آ  یدرماندگ
شااده، آموخته  یدر حالاات درماناادگ(.  2020،  4ترینداد و همکاران)  کشدح  مشکلات دست می  یاز تلاش برا  بیترت  نیبه ا  .است

 یهای مختلف زناادگتوانند بر جنبهباورند که نمی  نیخود داشته باشند و بر ا  یو مکان زندگ   یبر شرا  یکنترل  چیتوانند هافراد نمی
 یرسااد وقتاا نظر میدهنااد. بااه  رییاا خانواده و جامعۀ خود ته  ،یکنترل زندگ  یاست رفتار خود را برا  دیبعو  خود کنترل داشته باشند  

های مکاارر در ذهن بااه شکساات  ،حرکتجۀ  یبندد و نترا می  یو تلاش  دیراه هر ام  رد،یگشده در انسان شک  میآموخته  یدرماندگ
کااه  یافراد .خود تلاش نکنند یزندگ رییته  یشود افراد براشده سبب میآموخته  ی. درماندگ(2020،  5و همکاران  ون)  شودختم می
رونااد   نیاا ا  .ها استهای آنییفراتر از توانا  تیها و موفقخار  از کنترل آن  دادهایباورند که رو  نیبر ا  ،نددارشده  آموخته  یدرماندگ

آموزان درمانده اعتماد دانش(.  2020ترینداد و همکاران،  )  است  درپییهای پافتد، بلکه درنتیجۀ تجربۀ شکستبلافاصله اتفاق نمی
 فیح  مسئله و حافظۀ ضااع  ییو توانا  اندکهوش    ،یشخ   یتیکفایهای خود را به بهای خود ندارند، شکستییبه توانا  یچندان

 ؛شودفرد و شانس مربوط میمنو ربه   یمانند شرا  یرونیبه عوام  ب  ،اندها تاکنون داشتهکه آن  نیی  هاییتیدهند. موفقنسبت می
 (.2016، 6و همکاران سورنتی) دهدخود را نشان می شتریب ییبرانگچالش یانفعال در کارها نیشوند و امنفع  می نیبنابرا

 امیریان)آموزان را کاهش دهد دانش 7یلیانگییل تو  ،درپییهای پشکست جادیتواند با امی  ییشده نآموخته  یبروز درماندگ
زاد درونفۀ  یوظ  ،دوامی،  ، کنجکاوشدهیتدر مدرسه با تسل  هدا  یریادگیبردن از  شام  لذت یلی  انگییل تو(.  1396،  و همکاران

کنااد کااه چاارا بااه سؤال را مطاارح می  نیا  یلیشود. درواقع انگییل تو می  نییتع  دیدشوار و جد  ،ییبرانگچالش  فیوظا  یریادگیو  
، 8ویکسمان و همکاران) دانست آن و ادامۀ  یتو به ورود یل یتوان انگرا می یلیانگییل تو   نیبنابرا  یم؛رومدرسه می  ایدانشگاه  

 
1. Siddiq et al. 

2. learned helplessness 

3. Molesworth et al. 

4. Trindade et al. 

5. Wen et al. 

6. Sorrenti et al. 

7. academic motivation 

8. Wilkesmann et al. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191491X20301280#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0003682X19307698#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144719300298#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0261517719302572#!


 هفدهم ، سال 3پژوهشي، شماره  -روانشناختي، علمي  کاربردی هایپژوهش نامهفصل    122

 

تعام  و  ،یریادگیاشاره دارد، اما فرایند  یلیتو  فیو پشتکار فرد در انجام وظا پافشاری   ،یبه تما  یلیگرچه انگییل تو (.  2012
شااود می یتلق یریادگیاز ملیومات   یکی  یهیدرواقع انگ  (.2015،  1اورسینی و همکاران)  کندمی   یتسه  ییفرد را ن  یلیعملکرد تو 

افراد با انگیاایل  گر،ید یکند. از سودر حفظ و تداوم آن کمک می  رندهیادگیدهد و به  شدت و جهت می  ،است که به رفتار  یییو چ
در کار خود  یستگیشا از یبه درجۀ مشخ   یابیدست  ایبه هدف    دنیکار، رس  کی  ییآمتیانجام موفق  یلازم را برایل  یانگ  ،یلیتو 

 تیاا موفق(. 1397، و همکاااران  توحیدی)  ابندیدست    تیبه موفق  یلیتو   شرفتیو پ  یریادگیبتوانند در    یتکنند تا درنهادنبال می
انگیاایل  ایاا . آسااتیها هنااوز مشااخ  نتیموفق نیا  یاگرچه دلا  ست،یآور نتعجب فیبالا در تکال یلیآموزان با انگییل تو دانش
د؟ کناا می ایجاااد بااالا یل یاا انگ  گااریعواماا  د  ای  ییتوانا  ی دلدر مدرسه به  تیموفق  ایآ  ؟ شودمدرسه می  تیموفقسبب  بالا    یلیتو 
 (.2020،  2عبدالرحمان)

 4شادکامی  مروربهتواند  ( می2020،  3و همکاران  فیلیپلوو در پی آن کاهش اشتیاق و انگییل تو یلی )  شدهآموختهدرماندگی  
 یسااتیبهیآنااان نیاای آساایب جاادی ببینااد.    5شااناختیبهییستی روانشود تا  آموزان را کاهش دهد که این روند نیی سبب میدانش
 ی یعناایستیمطلوب است. بهی یشناختکنندل عملکرد و تجربۀ روانشده اشاره دارد و منعکستجربه  یزندگ  تیفیبه ک  یشناختروان
 6هیااون و تورقاااتی از دیااد مطلااوب اشاااره دارد.  یشااناختبودن که به تجربه و عملکرد روانو موف   سلامتیاز شادبودن،    تیرضا
 یاحساس استقلال، داشتن هدف در زندگ  گران،یرواب  معنادار با د  جادیا  ح،یمشارکت فعال در کار و تفر  ییتوانا  یستیبهی  (2019)

، 10، اسااتقلال9، رواب  مثباات بااا دیگااران8بهییستی شام  ابعادی مانند پذیرش خود  .(2022،  7لیاست )و تجربۀ احساسات مثبت  
 یرواناا  تیبا رضا تنهانه یستیبهی(. 2022، 14و همکاران نسیرشود )می 13و رشد شخ ی 12، هدفمندی در زندگی11تسل  بر موی 

تااا ساالامت   بهییسااتیاز    بساایاری  یعلماا   یرهایدارد. مساا   ییاا ن  یسلامت جسمان  یبرا  یمهم  یامدهایهمراه است، بلکه پ  شتریب
 .(2021،  15و همکاران سیلوا) وجود دارد  یجسمان

از  یکاا یاسااتفاده شااده اساات.  یمختلفاا  یو آموزشاا  یدرمااان یهاااشااده از روش آموخته یدرماندگ یآموزان دارادانش  یبرا
تدوین شده است. نتااایج   (1400)  و همکاران  پوررحیمکه توس     آگاهی استو ذهن  یزمان  اندازچشم  یقی، بستۀ تلفمفید  هایروش 

و پیتاا   ،  (2021)  16و همکااارانبااارنس  ،  (1397گلسااتانه و نااوروزی )،  (1397حسااینی )،  (1399)  و همکااارانآبااادی  تا پژوهش  
و  یکلاا ، (2017) 20و همکاااران زابلینااا، (2017) 19و همکاااران جاچمسااییک، (2017) 18و همکاااران جااانیرو، (2018) 17همکاااران
انداز زمااانی باار عملکاارد تو اایلی، شااناختی، یر چشاامتااأث  دهندلنشااان  (2015)  22و همکاااران  پاپاستاماتلو  و  (2016)  21همکاران
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، (2020) 2و همکاااران گااالا ، (2017) 1و همکاااران لااواین در حالی اساات کااه نتااایج پااژوهش شناختی و هیجانی افراد دارد. روان
و  رسااام، (1399شریعتی و کریمی )،  (1398)  و همکارانزاده  علی، شیخ(1398)  و همکاران  هاشمی،  (1397)  و همکاران  پورپارییی
آمااوزان و توانااد عملکاارد تو اایلی دانشآگاااهی میانااد کااه ذهننشااان داده  (1400ق به و مقتدر )  یادیصو    (1400)  همکاران

 دانشجویان را بهبود بخشد.

بعد   کی  یزمان  اندازچشمنکته اشاره کرد که    نیبه ا  دیآگاهی باو ذهن  یزمان  اندازچشم  یقیبستۀ تلف  ینظر  یمبان  حیدر تشر
قاارار  ناادهیگذشااته، حااال و آ یانسان را در چارچوب زمااان  اتیتجرب  یشناخت  یهااست و فرایند  روان  یزمان  یدر ساختارها  یاساس
خاطرسااپردن و به رهیاا ذخ ،ییکننااد و در رمیگشاااکمک می اتیتجرب یدهدن و سازمانی، معنابخشانسجامها به دسته  نیدهد. امی
زمااان حااال  و شام  است ندهیشام  گذشته، حال و آ  یزمان  اندازچشم(.  2010،  3زامبیانچی و همکاران)  شونداستفاده می  دادهایرو

و  یمانیپشاا  ،ینیبا باادب 4انداز گذشتۀ منفیچشمشود. می (ی)هدفمند و متعال  ندهی( و آیطلبانه و جبرگرا(، گذشته )مثبت و منف)لذت
نگرش عاطفی مثباات   دهندلنشان  5انداز گذشتۀ مثبتچشم  شود.به آن مشخ  می  یگذشته و نگرش منف  درمورد  ینشخوار فکر

 جویانااهلذت ،حال گیریجهتبا  یزمان اندازچشمافراد با  شود.میبا خوشگذرانی مشخ   6گراانداز حال لذتاست. چشم گذشتهبه 
مظهاار   7حااال جبرگاارا  اندازچشاام  هسااتند.  بخشلااذت  اتیند و به دنبال تجربورزاجتناب می  یکنند، از ناراحتمی  یدر لوظه زندگ

بااه   یکل  گیریجهت  دهندلنشان  8آیندهانداز  چشم  .(2016،  و همکاران  یکل)زندگی است    طورکلیبهو  آینده    ناامیدکننده بهنگرش  
پااس از  یزناادگ ایاا  یکاا یییشام  ت ور ماارف ف 9انداز آیندل متعالیچشم  .شودمیهدفمند همراه    یاست که اغلب با رفتارها  ندهیآ

 زیااادی ریتااأث درنتیجهداشته باشد و  ییبسیا تیفرد اهم یبرا تواندیپس از مرف م یمجازات ابد ایپاداش    ینیبشی. پاستمرف  
رسد می نظربهاست.    یمتعال  گرایآیندهو تعهد شام     ندهیبه آ  یهرگونه نگرش عاطف.  (2017،  و همکاران  زابلیناد )بگذار  یر زندگب

اهداف را شااک    یزمان  اندازچشم.  ابدی   یتطب  یشود عملکرد فرد با آن بازل زمانخاص موجب می  یهای زماناز بازه  یکیبه     یتما
و   جاچمسااییکمااا دارنااد )  یبه رفتااار فعلاا   دادنشک در    یکنند و نقش مهممی  نییخود رفتار ما را تع  نوبۀبهاهداف    نیا  .دهدمی

 .(2017،  همکاران

توجه خاص و هدفمنااد در زمااان  یآگاهی به معنااشاره کرد که ذهن یینکته ن نیبه ا دیآگاهی باذهن  ینظر  یمبان  نییدر تب
 انیاا است که در حال حاضر در جر  یابر تجربه  یتمرکی توجه عمد  یآگاهی به معنامدل، ذهن  نیحال و بدون قضاوت است. در ا

 ،آگاااهیذهن  یاصاال  ساامیرسااد مکاننظر میبااه(.  2017،  10لیندسی و کرسااول)  است  یرفتنیقضاوت و پذرقاب یتوجه غ  نیا  .است
و  کروسااول) کناادمی جااادیرا ا یتوجه مناسب  یمانند تنفس، مو یمورک خنث  کیتمرکی مکرر بر    رایز  ؛و توجه است  یخودکنترل
شااود و هااا آگاااه میفرد از احساس اضطراب و استرس در بدن خااود و علاا  بااروز آن  ،آگاهیذهن   یاز طر(.  2017،    11  همکاران
 نیاا بااا ا  گااوییخود   یاا کااه چگونااه از طر  ردیگمی  ادی  نیکند. او همچناحساسات را کشف و جدا می  نیهای مربوط به اطرحواره

باادن  یبررساا  کیاا های مراقبه مانند تکنآگاهی به روش بر ذهن  یآموزش مبتن  (.2020،  12آرگانگا و همکاران)  دیایمشکلات کنار ب
 شیافاایا موجاابآگاااهی ذهن ناااتیتمر(. 2018، 13الیور-لواس و اسچامان) است یاز نوول تفکر متک یدرک و آگاه  شیافیا  یبرا
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آن  یباارا یهااای مختلفاا کیهااا و تکناگرچه روش   ست،ین  کیتکن  ایآگاهی روش  شود. ذهنخود می  رش یو پذ  یخودآگاه  ییتوانا
 (.  2014، 1  و همکاران ایمیشود )استفاده می

 ،یرواناا  ،هیجااانی ،یارتباااط ،یلیتو اا  تیاا توجه به عوام  مؤثر در موفق  حاضرگفت در ع ر    دیپژوهش با  نیدر ضرورت ا
. ردیاا گمیکشااورها قاارار    یآموزشاا   انرییمورد توجه موققان و برنامااه  شتریآموزان و عوام  مؤثر بر آن بدانش  یو شناخت  یعاطف
آمااوزان دانش  تیموفق  شتریهرچه ب   یدر تشو  یها سعآن  تیعوام  و بهبود وضع  نیا  ییبا شناسا  یآموزش  انرییو برنامه  ناموقق

 نیاز ا  یکیکنند.  فراهم می  یو فرهنگ  یاسیس  ،یاقت اد  ،یهای مختلف اجتماعنهیرون  کشور خود را در زم   یطر  نیدارند و از ا
ماننااد انگیاایل  یعااوامل ریتوت تأث عتا یآنان است که طب یلیعملکرد تو  ان،آموزدانش یو شهل یاجتماعندل یبر آ  رگذاریعوام  تأث

 یلیتو اا  تیاا تااوان عملکاارد و موفقمی  یلیانگیاایل تو اا   یبا ارتقااا  ،توان انتظار داشتطور که می. همانگیردقرار می  یلیتو 
طور کنااد. بااه  عیرا تساار  وناادر  نیاا توانااد امی  یشناختروان  یستیبهبود بهی  ان،یم  نیآموزان مشاهده کرد. در ارا در دانش  یشتریب

هماهنگ با   ،آموزانهای دانشییاستعدادها و توانا  ییآموزان و لیوم شکوفادانش  یلیهای تو بیگفت با توجه به آس  دیخلاصه با
 یارتقااا یلازم برا اتد. لازم است اقدامایجاد کن  یآنان بوران جد  یلیتو   یتواند در زندگروند می  نیا  ،و توولات جامعه  ازهاین

پااژوهش  یاصل ۀمسئل ،به این ترتیبشود.    یریجلوگ  ندهیها در آبیآس  شرفتیها انجام شود تا از پآن  یو روان  یلیتو   یهامؤلفه
آمااوزان شااناختی دانشآگاهی بر انگییل تو اایلی و بهییسااتی روانانداز زمانی و ذهناثربخشی بستۀ ترکیبی چشم  یحاضر، بررس

 است: ریبه شرح ز   یهای توقهیفرض .است شدهآموختهدچار درماندگی 

 اثربخش است. شدهآموختهآموزان دچار درماندگی آگاهی بر انگییل تو یلی دانشانداز زمانی و ذهن. بستۀ ترکیبی چشم1

 اثربخش است. شدهآموختهآموزان دچار درماندگی شناختی دانشآگاهی بر بهییستی روانانداز زمانی و ذهن. بستۀ ترکیبی چشم2

 روش . 2

 اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1

 دوماهااهآزمون با گروه گواه و دورل پیگیااری  پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشبا روش نیمهپژوهش حاضر از نوع کاربردی،  
 یلیدر سال دوم متوسطۀ شهر اصفهان در سااال تو اا   شدهآموخته  یآموزان مبتلا به درماندگشام  دانش  آن  یجامعۀ آماراست.  

 یآموزشاا ۀ یاا منطقااه از شااش ناح  ککه ی  بیترت  نیشد. به ا  تعیینهدفمند    یریگروش نمونه  به. حجم نمونه  ندبود  1401-1400
نسااخه پرسشاانامۀ  1500، شاادهآموخته یآمااوزان مبااتلا بااه درماناادگدانش  ییشناسااا  منظوربااهشهر اصفهان انتخاب شد. سپس  

 یآمااوزان، دانشهاپرسشاانامه  یدهنمرهو    یآورجمعشد. پس از    عیتوز  متوسطۀ دخترانه و پسرانهدر مدارس    شدهآموخته  یدرماندگ
(. م اااحبۀ 50شدند )نمرات بالاتر از    ییکسب کرده بودند، شناسا  نیانگینمرات بالاتر از م  شدهآموخته  یکه در پرسشنامۀ درماندگ

 شاادهآموخته یرا در پرسشنامۀ درماندگ نمره  نیتریشآموز که بدانش  80. در مرحلۀ آخر،  گرفتانجام    آموزاندانش  نیبا ا  یین  ینیبال
قاارار  گااواهو  شیهای آزمادر گروه یت ادف طوربهو  شدند ( کسب کرده بودند، انتخابشدهیبندبیترتو    نیانگی)نمرات بالاتر از م

توس  موق  ارائه  یذکر است که مداخلات پژوهش شایان(.  گواهآموز در گروه  دانش  20و    شیآموز در گروه آزمادانش  20گرفتند )
، شاادهآموخته ی( در پرسشاانامۀ درماناادگ50)نماارل    نیانگیاا ورود به پژوهش شام  کسااب نماارل بااالاتر از م  یارهایشده است. مع

و   یساالامت جساام  ،یپیشکروان  یداروها  نکردنم رف  ،18تا    14  سن  ،ینیم احبۀ بال  براساس   شدهآموخته  یدرماندگ   یتشخ
و  یاز دو جلسه، حضااور نااامنظم در جلسااات درمااان  شیب  غیبتپژوهش    خرو  از  اریمع  نیپژوهش بود. همچندر  به حضور     یتما

 با موق  بود.  نکردنیهمکار

 ی سنجش ابزارها  2-2

 (LHS) 2شده آموخته یپرسشنامۀ درماندگ . 2-2-1

 
1. Ames et al. 

2. Learned Helplessness Questionnaire (LHS) 
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 اینااهیگیچهار  یااۀگو  20شده که شااام     یطراح  1988در سال    1و نلسون  نلسیکوتوس     شدهآموخته  یرسشنامۀ درماندگپ
 نیاا . دامنااۀ نماارل ااساات  4نماارل  و کاملا  مواف     1نمرل    مخالفکاملا     فیط  یآن برا  یگذارنمرهاست و    کرتیل  اس یمق  براساس 

اساات.   50پرسشاانامه    نیاا تر است. نمرل باارش ایشب  لشدآموخته  یدرماندگ  دهندلنشان. نمرات بالاتر  است  80تا    20پرسشنامه از  
 ینسخۀ اصاال یابیگیارش کردند. با ارز 86/0کرونباخ را  یو آلفا  ییایو پا  79/0پرسشنامه را    نیا  ییروا  (1988و نلسون )  ینلسکو

و   25/0  اس یاا مق  نیا  یهمبستگ  بی، ضر2بک  یافسردگ  اس یهای موجود مانند مقاس یمق  ریبا سا  شدهآموخته  یپرسشنامۀ درماندگ
در  اس یاا مق نیکرونباخ ا ی. آلفا(1988، و نلسون  ینلسکو)  گیارش شد  85/0آن    ییایو پا  62/0  3تیاسموپرک  نفسعیت  اس یبا مق
همچنااین   بااود.  90/0  (4139  ،یجآغاااو قره  رنساابیمبااه نقاا  از    2010)  5بااایکوت   یو در توق  94/0  (2011)  4ریهاسمال   یتوق
 و قااره  رنساابیم   یاا در توق  رانیدر ا  .اندکردهگیارش    89/0مییان روایی سازل پرسشنامه را مطلوب و    (1988)  و نلسون  ینلسکو
  یاا در تول .اسااتفاده شااد یاصاال یهابااا اسااتفاده از روش مؤلفااه یعااامل یتولاز  اس یسازل مق ییروا  نییتع  یبرا  (1394)  یاجغآ

( یهمبستگ  سیماتر  تی)شاخ  کفا  7و مقدار آزمون بارتلت  85/0  6یریگنمونه  تیشاخ  کفا  بیپرسشنامه، مقدار ضر  یهاداده
 نیاا ا ییایاا ، پا(1396) و همکاااران  یاا وک یماا یکردر پااژوهش  نیهمچن معنادار بود.  0001/0که در سطح    دست آمدبه  30/3237

 بیاز ضاار  یریاا گبهرهپرسشنامه در پژوهش حاضر با    نیا  ییایگیارش شد. پا  93/0کرونباخ    یآلفا  بیپرسشنامه با استفاده از ضر
 .دست آمدبه  88/0کرونباخ   یآلفا

 ( AMS) 8ی ل یانگیزۀ تحص اس یمق. 2-2-2

یل یاا اساات کااه انگ  هیگو  28  یدارا  اس یمق  نی. اتدوین شده است  (1992)  9و همکاران  والرندی توس   لیانگییل تو   اس یمق
 ییگیانگیب( و  یرونیب  تنظیمو    یفرافکن  ،یسازانس)هم  یرونیبیل  یو تجربۀ مورک(، انگ  شرفتیپ  سمتبه)دانستن، حرکت    یدرون
است. دامنۀ   (7با نمرل  )تا کاملا  موافقم    (1با نمرل  )از کاملا  مخالفم    کرتیل  فیط  براساس پرسشنامه    نیا  یگذارنمره.  سنجدیرا م

بااه بااالا   130نماارات    نیبنااابرا  ؛اساات  شااتریب  یلیانگیاایل تو اا   دهندلنشااانتر  یشاست. نمرات ب  196تا    28  ازنمرات پرسشنامه  
انگیاایل  دهندلنشااان 65 ریاا و نماارات ز ی متوساا لیانگییل تو اا   دهندلنشان  129تا    65بالا، نمرات    یلیانگییل تو   دهندلنشان
گاایارش کاارد.  89/0را  اس یاا مق نی( اعتبار سازل ا1397آزاد و همکاران، به نق  از  1992است. والراند و همکاران ) نییپا  یلیتو 
 یعااامل یتولپرسشاانامه بااه روش  یاایروا .مواساابه کردنااد 90/0کرونباااخ  یآلفا بیرا با استفاده از ضر  اس یمق  ییایپا  نیهمچن
انگیاایش دروناای،   اس یاا رمقیزعاملی اکتشااافی، سااه  در تولی   .شد  یبررس  (1388کاوسیان و همکاران )ی و تأییدی توس   اکتشاف

عاملی تأییااد شااد. در ایاان دست آمد و در تولی  تأییدی، این ساختار سههای اصلی بهی از طری  تولی  مؤلفهیگیانگیببیرونی و  
 نیاا ا ییایبرخوردار است. پا یقبولقاب مطالعه همچنین مواسبۀ همسانی درونی به روش آلفای کرونباخ نشان داد مقیاس از پایایی 

 د.دست آمبه 70/0کرونباخ  یآلفا بیپرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضر

 (PWBQ) 10شناختی . پرسشنامۀ بهزیستی روان2-2-3

پرسااش تنظاایم شااد.   18( بااا  1387،  و همکاااران  بیااانیبه نقاا  از    1986)  11شناختی توس  ریفپرسشنامۀ بهییستی روان
کاااملا   =6 تااا کاااملا  مخااالف  =1)  یادرجهشش  اس یمق  باپاسخ  بستهو    یآزمون خودگیارش  کی  یشناختروان  یستیپرسشنامۀ بهی

 جیتر اساات. نتااایشاا ب یشااناختروان یسااتیدهندل بهینماارل بااالاتر نشااان .است  108تا    8  ازموافقم( است. دامنۀ نمرات پرسشنامه  

 
1. Quinless, Nelson 

2. Beck depression scale 

3. Coppersmith self-esteem scale 

4. Smallheer 

5. Qutaiba, A. 

6. sampling adequacy index coefficient 

7. Bartlett's test 

8. Academic Motivation Scale (AMS) 

9. Vallerand, R. J., et al. 

10. Psychological Well-Being Questionnaire (PWBQ) 

11. Ryff, R. 
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نفس و پرسشنامۀ عاایت  2آکسفورد  یپرسشنامۀ شادکام،  1رضایت از زندگی  اس یبا مق  یشناختروان  یستیپرسشنامۀ بهی  یهمبستگ
 4دایرناادانک(. 1387و همکاااران،  یانیاا باساات )  یراناا یپرسشاانامه در جامعااۀ ا  نیسازل ا  ییبودن رواقبولاز قاب   یحاک  3روزنبرف

و  5ییموتوا ییگیارش شد و روا  85/0  آن  کرونباخ  یاستفاده کرد که آلفا  یشناختروان  یستیاز پرسشنامۀ بهی  یااز نسخه  (2005)
و   90/0کرونباااخ    یروش آلفااا  هپرسشاانامه را باا   نیاا ا  ییایاا پا  بیضاار  (1389)  منیعیلیکااائیمکرد.    دییفوق را تأپرسشنامۀ    6لساز
را بااا اسااتفاده از روش  شااناختیبهییسااتی روانپرسشاانامۀ  ییایپا بیضر (1387و همکاران ) یانیبقبول گیارش کرده است. قاب 
 یآلفا بیپرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضر نیا ییایبرآورد کردند. پا  89/0و    82/0  بیترتکرونباخ به  یو آلفا  ییبازآزما

 .دست آمدبه  85/0کرونباخ 

 . روند اجرای پژوهش 3-2

در   یطور ت ااادفشده( بهآموخته  یآموز با درماندگدانش  40آموزان منتخب )، دانشیریگلازم و نمونه  یپس از اخذ مجوزها
مرتب  بااا  یمداخلات آموزش شیقرار گرفتند. گروه آزما (گواهدر گروه    نفر  20و    شیدر گروه آزما  نفر  20و گواه )  شیدو گروه آزما

اساات کااه  یدر حااال نیاا کردند. ا افتیدر ای یک جلسه(ی )هفتهاقهیدق 90 ۀجلس 12 ،آگاهیو ذهن  یزمان  اندازچشم  یقیبستۀ تلف
در گااروه  نفاار چهااارش و یدر گروه آزمااا نفر دونکردند. پس از شروع مداخله،  افتیدر یامداخله  چیدر طول پژوهش ه  گواهگروه  
در گااروه   نفاار  16و    شیدر گروه آزمااا  نفر  18ماندند )  یدر پژوهش باق  نفر  34کردند و    یاز ادامۀ شرکت در پژوهش خوددار  گواه
 یبااود کااه باارا  (1400)  و همکاااران  پااورمیرحآگاااهی براساااس پروتکاا   و ذهن  یزمااان  اندازچشم  یبی(. جلسات مداخلۀ ترکگواه
 شده است. دییو عملکرد آن تأ ییو اعتبار موتوا آموزان تهیه شددانش

 آگاهی انداز زمانی و ذهنخلاصۀ جلسات بستۀ ترکیبی چشم . 1جدول 

 شرح جلسه  جلسه 

 اول
و مقااررات دورل  نیقااوان ان یاا هااا(، بروز و ساااعت آن  خ،یو برنامۀ جلسااات )تااار یانداز زماناز چشم  ی مخت ر   حیها، توضآن   یهمراه با معرف  گر یکدیاعضا با    ییو آشنا  یمعرف
 .آزمون شیپ   ی و برگیار  یهیانگ  جادیا ،یآموزش

 داستان.  ان یهردو در کنار ب بیو معا  ایبا میا ییآشنا گر،یکدیاز   دگاهیدو د نیا  کیزمان گذشته و تفک یهای مثبت و منف یژگیو  ان یب دوم

 سوم
 دگاهیاا د نیاا ا تقویت ی گذشتۀ مثبت و آموزش چند روش برا تیاهم ان یبا خاطرات مثبت، ب  یخاطرات منف   ینیگی یآموزان، نوول جاخاطرات مثبت گذشته توس  دانش  فیتعر 

 آموزان.لازم به دانش  ی همراه با ارائۀ راهکارها

 .یحال قطع بیمعا  نییو تب یحال قطع دگاهید یهای زمان حال، معرفیژگیو ان یجلسۀ قب ، ب فیپرداختن به تکال چهارم 

 پنجم 
ح  و پرسش و پاسخ با  ، ارائۀ راهمتعادلزمان حال    دگاهیبه د  یابیدست  ی و آموزش چند روش برا   دگاهید  نیا  بیو معا  ایمیا  ان ی ب  انه،یگراهای زمان حال لذت یژگیو  ان یب

 آموزان. دانش

 ششم
افراد،    ی فرایند برا   نیا   یلیو تو   یشناخت  ،هیجانی  ،یروان  دیفوا  ان یآن و ب  دهندل یآگاهی و عوام  تشکآموزان با ذهندانش  ییهای زمان حال کام ، آشنایژگی و  ان یب

 آگاهی در کلاس همراه با پرسش و پاسخ.مخت ر ذهن تیانجام چند فعال

 .یآنچه مشاهده شده، بدون قضاوت و ادراک شخ  رشیآگاهانه مانند مشاهده و پذهای ذهنکیها و تکنآموزش مهارت  ،آگاهانهجلسۀ قب ، تنفس ذهن فیمرور تکال هفتم

 هشتم
آموزان  دانش  یهای شخ ثبت قضاوت  ،آگاهیذهن  ناتیدرمورد عدم قضاوت در مشاهده و لیوم توجه به آن در تمر   واتی ، ارائۀ توضهاتیو مرور فعال  فیبوث درمورد تکال

 جدول.  در

 نهم
ابتدا تنفس ذهن  قهیسه دق تبادل  یجلسه، بررس  ی آگاهانه در  پ   یطیمو  عیاز وقا  یکار، آموزش نوول آگاه  نینظر درمورد اجداول ثبت قضاوت و بوث و  بوث    ،یرامونیو 
 . شده و پرسش و پاسخهای مطرحو قضاوت یدرمورد آگاه  یگروه

 دهم
آگاهی های مختلف و سطوح مختلف ذهنتیخودکار در انجام فعال  تیآموزان با مفهوم هدا از دانش  یگروه  ییآگاهانه، آشناذهن  و تنفس   آگاهیشروع جلسه با مشاهدل  

 .جلسه ان یآگاهانه و انجام پرسش و پاسخ در پاذهن  تنفس نیتمر   ،یتمث انیمداوم همراه با ب 

 یازدهم
و    دگاهیدو نوع د  نیا  ب یو معا  ایمیا  ان یب  ،متعالیندل  یو آ  ندهیهای زمان آیژگیو  ان یجلسه، ب  ی آگاهانه در ابتداآگاهانه و خوردن ذهنذهن  یو اسکن بدن  ی ا قهی دقتنفس سه
 جلسه. ان یآموزان در پابا دانش ییح  و انجام سؤال و جلسۀ پاسخگوارائۀ راه

 دوازدهم 
متعادل و انجام فرایند    اندازچشمهای  یژگیو  ان ی آگاهانه و بذهن  رفتنآگاهی مانند تنفس، نشستن و راهذهن  ناتیچند نمونه از تمر   ی اجرا   ،یزمان  ی هااندازچشم مرور تمام  

 آموزان. پرسش و پاسخ با دانش ی مختلف و برگیار ناتیآزمون همراه با انجام تمر پس

 1400، و همکاران  پوررحیممنبع: 

 
1. Life satisfaction index 

2. Oxford Happiness Questionnaire 

3. Rosenberg self-esteem questionnaire 

4. Dierendonck 

5. content validity 

6. construct validity 
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 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات4-2

  ار یاز انوراف مع  یفیگرفت. در سطح توص  صورتپژوهش    نیدر ا  یو استنباط   یفیدو روش آمار توص  به  هاداده   یو تول  هیتجی
آزمون   یبرا 2ن یها، از آزمون لوداده  عیبودن فرایند توزآزمون نرمال  یبرا 1لکیو-رویاز آزمون شاپ یو در بخش استنباط نیانگیو م

و   4آمیخته   انسیوار   یتول  با   ی توقۀ  یها استفاده شد. آزمون فرضداده  یتتست کرو  یبرا  3ی آزمون موچلاز  ها و  انسیوار  یهمگن 
 .شدند  یو تول هیتجی SPSS-23 یافیار آمارها با نرم داده . انجام گرفت 5ی بنفرون یبیآزمون تعق

 هایافته. 3

 شناختی . توصیف جمعیت 1-3

سااال  75/15  ±  33/2سال و در گروه گواه    13/16  ±62/0  شیدر گروه آزما  یسن  نیانگینشان داد م  کیهای دموگرافافتهی
 است.

 ها . توصیف شاخص 2-3

آزمون و پیگیااری بااه تفکیااک دو گااروه آزمون، پسمیانگین و انوراف استاندارد متهیرهای وابستۀ پژوهش در مراح  پیش
 ارائه شده است. 2آزمایش و گواه در جدول 

 ی در دو گروه آزمایش و گواه شناختروان. میانگین و انوراف استاندارد انگییل تو یلی و بهییستی 2جدول 

 هاگروه هامؤلفه
 پیگیري  آزمونپس آزمون پیش

 انوراف معیار  میانگین انوراف معیار  میانگین انوراف معیار  میانگین

انگیزۀ  

 تحصیلي

 34/15 55/114 33/16 83/115 92/12 107 گروه آزمایش 

 10/14 25/109 38/14 50/108 04/14 87/109 گروه گواه 

بهزیستي  

 شناختي روان

 96/13 44/86 95/14 11/88 37/14 94/75 گروه آزمایش 

 71/12 93/77 47/12 87/78 14/13 87/78 گروه گواه 

آمااوزان دچااار شااناختی دانشانگییل تو اایلی و بهییسااتی رواننمرات    نشان داد میانگین نمرات متهیرهای  2نتایج جدول  
وساایلۀ آمااار در گروه آزمایش نسبت به گروه گواه افیایش یافته است. اما معناداری ایاان تهییاار در ادامااه به  شدهآموختهدرماندگی  

 شود.استنباطی بررسی می

 های پارامتریک های آزمون فرض. بررسی پیش 3-3

های پارامتریک سنجش شدند. باار همااین اساااس، نتااایج های آزمونفرضآمیخته، پیش  انسیوارپیش از ارائۀ نتایج تولی   
؛ P=20/0هااا در متهیرهااای انگیاایل تو اایلی )ای دادهتوزیع نمونه  بودننرمالفرض  ویلک بیانگر آن بود که پیش-آزمون شاپیرو

12/0=Fو بهییستی روان )( 20/0شناختی=P  11/0؛=Fبرقرار است. همچنین پیش ) فرض همگناای واریااانس نیاای توساا  آزمااون
هااا در دو متهیاار انگیاایل تو اایلی فاارض همگناای واریانسلوین سنجش شد که نتایج آن معنادار نبود. این یافته نشااان داد پیش

(40/0=P  44/0؛=Fو بهییستی روان )( 32شناختی=P  30/0؛=F رعایت شده است. این در حالی بااود کااه نتااایج آزمااون مااوچلی )
( رعایاات P=33/0شناختی )( و بهییستی روانP=35/0در متهیرهای انگییل تو یلی )  هادادهفرض کرویت  بیانگر آن بود که پیش

 شده است.

 ها . آزمون فرضیه 4-3

 
1. Shapiro-Wilk test 

2. Levene test 

3. Mauchly’s Test 

4. Mixed variance analysis 

5. Bonferroni follow-up test 
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 ی گروه نیبدرون و  راتیتأثتولی  واریانس آمیخته جهت بررسی . 3جدول 

 توان آزمون اندازۀ اثر  pمقدار  fمقدار  میانگین مجذورات درجۀ آزادي مجموع مجذورات متغیرها 

انگیزۀ 

 تحصیلي

 1 42/0 001/0 82/22 73/146 2 47/293 مراح 

 1 46/0 001/0 18/25 17/269 1 17/269 یبندگروه

 1 54/0 001/0 46/38 40/247 2 80/494 یبندگروهتعام  مراح  و 

     43/6 64 68/411 خطا

بهزیستي 

 شناختي روان

 1 59/0 001/0 71/46 64/347 2 29/695 مراح 

 1 47/0 0001/0 32/28 51/619 1 51/619 یبندگروه

 1 62/0 001/0 99/52 41/394 2 82/788 یبندگروهتعام  مراح  و 

     44/7 64 29/476 خطا

انداز زمااانی و عضویت گروهی یعنی آموزش بسااتۀ ترکیباای چشاام ریتأثنشان داد  3در جدول    واریانس آمیختهنتایج آزمون  
 بیترتبااهمعنادار اساات و    شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  ی دانششناختروانانگییل تو یلی و بهییستی  آگاهی بر نمرات  ذهن
را تبیااین  شاادهآموختهآمااوزان دچااار درماناادگی ی دانششااناختروانانگییل تو یلی و بهییستی درصد تفاوت در نمرات   47و    46
انگیاایل تو اایلی و بهییسااتی آن است که اثر متقاب  نوع آموزش و عام  زمان هم باار نماارات   انگریب، نتایج  نیبراعلاوهکند.  می
را  ایاان متهیرهااادرصد تفاااوت در نماارات   62و    54  بیترتبه  و  معنادار است  شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  ی دانششناختروان

ی شااناختروانانگیاایل تو اایلی و بهییسااتی  آگاااهی باار  انداز زمااانی و ذهنآموزش بستۀ ترکیبی چشاام  درمجموعکند.  تبیین می
مقایسااۀ زوجاای میااانگین  4در جاادول داشته است.   ریتأثدر مراح  مختلف مورد ارزیابی    شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  دانش

مرحلۀ ارزیابی بااا اسااتفاده از آزمااون تعقیباای بنفروناای ارائااه   برحسبها  ی آزمودنیشناخترواننمرات انگییل تو یلی و بهییستی  
 شود.می

 مرحلۀ ارزیابی  برحسبها شناختی آزمودنیمقایسۀ زوجی میانگین نمرات انگییل تو یلی و بهییستی روان. 4جدول 

 معناداري خطاي انحراف معیار هانیانگیمتفاوت  مرحلۀ مورد مقایسه متغیر

انگیزۀ 

 تحصیلي

 آزمونشیپ 
 001/0 81/0 -73/3 آزمونپس

 001/0 66/0 -46/3 پیگیری

 آزمونپس
 001/0 81/0 73/3 آزمونشیپ 

 66/0 21/0 26/0 پیگیری

بهزیستي 

 شناختي روان

 آزمونشیپ 
 001/0 77/0 -08/6 آزمونپس

 001/0 75/0 -78/4 پیگیری

 آزمونپس
 001/0 77/0 08/6 آزمونشیپ 

 09/0 38/0 30/1 پیگیری

انگییل و پیگیری در متهیرهای    آزمونپس با    آزمونشیپدهد، بین میانگین نمرات مرحلۀ  نشان می  4که نتایج جدول    گونههمان
بهییستی   و  است که    ی شناختروانتو یلی  معنا  آن  به  این  دارد.  معنادار وجود  ترکیبی چشمتفاوت  بستۀ  و آموزش  زمانی  انداز 

را نسبت   یشناخت روانانگییل تو یلی و بهییستی  متهیرهای  و پیگیری    آزمونپستوانسته به شک  معناداری نمرات    آگاهیذهن
نمرات مرحلۀ  دچار تهییر کند.    آزمونشیپبه مرحلۀ   میانگین  بین  داد  این جدول نشان  تفاوت    آزمونپسیافتۀ دیگر  پیگیری  و 

می را  یافته  این  ندارد.  وجود  نمرات  معنادار  که  کرد  تبیین  چنین  این  بهییستی  متهیرهای  توان  و  تو یلی  ی شناخت روانانگییل 
دچار افیایش معنادار شده بود، توانسته این تهییر را در طول دورل   آزمونپسکه در مرحلۀ    شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  دانش

 پیگیری نیی حفظ کند. 

 گیرینتیجهبحث و . 4
آگاااهی باار انگیاایل تو اایلی و بهییسااتی انداز زمااانی و ذهنآموزش بستۀ ترکیباای چشاام ریتأث یپژوهش، بررس نیهدف ا

آگاهی باار انداز زمانی و ذهننشان داد آموزش بستۀ ترکیبی چشم  جی. نتابود  شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  دانش  یشناختروان
مطالعااه  نیاا ا جینتااا نیدارد. اولاا   یر معناداریتأث  شدهآموختهآموزان دچار درماندگی  دانش  یشناختانگییل تو یلی و بهییستی روان

معنااادار  ریتااأث شاادهآموختهآموزان دچار درماناادگی دانشآگاهی بر انگییل تو یلی انداز زمانی و ذهننشان داد بستۀ ترکیبی چشم
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انداز زمااان و اثربخشاای آمااوزش تلفیقاای چشااممبناای باار    (1400)  و همکاران  پوررحیمحاضر با نتایج پژوهش  افتۀ  ی  .داشته است
آگاااهی باار اثربخشی آموزش ذهنمبنی بر   (1398هاشمی و همکاران )آموزان، با یافتۀ  دانش  آوری و خردمندیآگاهی بر تابذهن
اثربخشاای آمااوزش مبناای باار    (1399شااریعتی و کریماای )، با گیارش  آموزان دخترورزی تو یلی و استرس تو یلی دانشتعل 

مبناای باار   (1400ق به و مقتدر )  یادیص، با یافتۀ  آگاهی بر شادکامی، بهییستی ذهنی و نشخوار فکری دخترانهای ذهنتکنیک
مبناای  (2021بارنس و همکاااران )، با کاوش آموزاندانش یلیتو  یکارو اهمال شرفتیپیل یبر انگ  یآگاهآموزش ذهن  یاثربخش

مبناای باار   (2020گااالا و همکاااران )آموزان دبیرستانی، با نتایج  درگیری تو یلی دانش  نگر برانداز زمانی آیندهچشماثربخشی  بر  
انداز چشااماثربخشاای مبنی باار  (2017جانیرو و همکاران )و با یافتۀ   آموزانآگاهی بر بهبود کوشش تو یلی دانشذهناثربخشی  
 همسو است. آموزان دبیرستانیی دانشلیتو عملکرد تو یلی و پیشرفت  نگر برزمانی آینده

 نااهیزم نیاا طور کااه در ابستۀ حاضر اشاااره کاارد. همااان یعنوان مبناآگاهی بهتوان به نقش ذهنحاضر ابتدا می  حیدر توض
های دهیاا واضااح احساسااات و پد  رش یو پذ  دنیاست که به د  یو متعال  یرقضاوتیغ  یاحساس آگاه  کیآگاهی  ، ذهنگفتتوان  می
شااده آموخته یآموزان با درماناادگآموزش آن به دانش نیبنابرا(؛ 2017کروسول و همکاران،  )  کندوقوع کمک می  نیدر ح  یکیییف

 تیاحساسااات موجااب کاااهش توجااه و حساساا  نیاا ا رش ی. پااذرناادیخااود را بپذ  هیجانو    یشود احساسات و علائم روانسبب می
خااود را از دام افکااار و  رش،یپااذ رتشود بااا اسااتفاده از قاادفرایند سبب می نیشود. اها میعلائم در آن  نیبه گیارش ا  ازحدیشب

 یذهناا ۀ یاا شااود کااه پاموجب می یین  یرا تجربه کنند. کاهش افکار منف  یکمتر  یو افکار خودجوش منف  ننداحساسات مضر رها ک
 و  یشااده بااه قاادرت ذهناا آموخته  یدرماناادگ  یآموزان دارادانش  ترتیب  نیابه  نشود.    تیشود و تقو  فیشده ضعآموخته  یدرماندگ
 یآموزد که با آگاهآموزان میدانش نیآگاهی به اذهن نی. همچنابدییها بهبود مآن  یلیبرند و انگییل تو می  یپ  یبالاتر  یعاطف

هااای تیعواطااف مثباات در موقع  یژهوها و ابراز عواطف بااهآن  حیصو  رش یخود، استفاده و پذ  یمثبت و منف  هیجاناتاز حالات و  
تااوان گفاات می گااریها خواهد شد. به عبااارت دآن یروان یخود را کاهش دهند که موجب کاهش ناسازگار  ینفعواطف م  ،یزندگ
خود  یلینتوانند با مشکلات تو  یفعل یلیو تو   یروان   یشرا  ی دلممکن است به  ،نددار  شدهآموخته  یکه درماندگ  یآموزاندانش
از  رند،یگونه که هستند بپذکند تا خود را همانها کمک میبه آن رش یپذ  کیآگاهی با استفاده از تکن، ذهناساس ین. براندیایکنار ب

 یلیفراینااد انگیاایل تو اا  نیسخت تلاش کنند. ا رویشهای پح  مشکلات و چالش یداشته باشند و برا ینانهبخود انتظارات واقع
 دگاهیاا کرد که د انیتوان بمی حیتوض نیپرداخت. در ا یین یانداز زماند به نقش چشمیبا یکنون حیدهد. در توضمی  شیها را افیاآن
کااه  یکساا  (.2017جااانیرو و همکاااران، )موف  اساات  یو عملکرد اجتماع یعام  سلامت روان  ینترمطلوب و متعادل مهم  یزمان

کند. نمی  یزندگ  ندهیکند، اما در آمی  یییربرنامه  ندهیآ  یو هم در حال دارد، برا  ندهیآ  ۀانیجوهم در بعد لذت  ینمرات بالا و متعادل
از  یبه عواقب اعمال خود فکر کند و بااا دقاات عماا  کنااد و بااا برخااوردار  حالنیدرع  .تواند در لوظۀ حال حاضر باشددرواقع می

در زمااان حااال، عاقلانااه  یزناادگ ،ینگرناادهید. آآورخود فراهم  یرا برا یسرشار از شور و انرژ  یطیشرا  خطریو ب  لمهای سالذت
 یآورو با استفاده از قدرت تاااب  ندیمشک  را بب  کیدهد ابعاد مختلف  ها به فرد امکان میتیموقع  ۀجانبهمه  یکردن و بررسعم 
بااه  دنیاساات، راه رساا  یهیاا کااه پرشااور همااراه بااا انگ یفرد  آن را باز کند.  شدهآموخته  یدرماندگ  دچار  آموزدر مقاب  دانش  یذهن

 شود.آموزان میدانش نیا یلیو انگییل تو  یذهن یقوا شیامر موجب افیا نیکند که امی یهای خود را طخواسته

شااناختی آگاااهی باار بهییسااتی روانانداز زمااانی و ذهنآمااوزش بسااتۀ ترکیباای چشاامنشااان داد  مطالعه    نیاافتۀ  ی  نیدوم
 بستۀ آموزشی مبنی بر اثر (1397حسینی )یافتۀ حاضر با نتایج پژوهش   .معنادار دارد  ریشده تأثآموختهآموزان دچار درماندگی  دانش
، بااا دختاار آمااوزاناضااطراب دانش و تو اایلی پایسااتگی تو یلی، یدهخودنظم  زمان،  سازیمتعادل  بر  زمان  اندازچشم  بر  مبتنی
گلسااتانه و ، با یافتااۀ خودپندارل تو یلیو    آگاهی بر پیشرفت و سازگاریذهن  ریتأثمبنی بر    (1397پورپارییی و همکاران )کاوش  
، با نتااایج کاربر راهبردهای انگییشی و شناختی دانشجویان دختر اهمال  انداز زماناثربخشی درمان چشممبنی بر    (1397نوروزی )
پیشاارفت اجتماااعی   وآگاااهی باار ساارزندگی تو اایلی  اثربخشاای آمااوزش فنااون ذهنمبنی بر    (1398زاده و همکاران )شیخعلی

 یو دلیدگاا  یآورتاااب ی،ورزباار تعلاا  یآگاااهآمااوزش ذهن یاثربخشاا مبنی باار    (1400)و همکاران    رسام، با گیارش  دانشجویان
انداز زمانی بر کاهش یر چشمتأثمبنی بر    (2015پاپاستاماتلو و همکاران )، با یافتۀ  آموزان مبتلا به اضطراب امتواندانش  یلیتو 
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انداز زمااان باار کاااهش مبناای باار اثاار چشاام  (2017زابلینااا و همکاااران )  آموزان، با گاایارش دانش  شدهادراکاضطراب و استرس  
آگاهی بر عملکاارد درمان مبتنی بر ذهن ریتأثمبنی بر  (2017لو و همکاران )آموزان و با نتایج پژوهش  کاری تو یلی دانشاهمال

 همسویی دارد. آموزانتو یلی دانش

آمااوزان مبااتلا بااه دانش  یشااناختروان  یسااتیآگاااهی باار بهیو ذهن  یزمان  اندازچشم  یبیمعنادار آموزش ترک  ریتأث  نییدر تب
 کناادیکه فرد احساااس م  یاو در لوظه  دهدیم  شیرا افیا  یروان  یریپذانعطاف  ،آگاهیذهن  گفت  توانیشده، مآموخته  یدرماندگ

آگاهی با تمااام ، ذهناساس نی. برا(2017لیندسی و کرسول، ) شودبه او ارائه می یدیهای جدنهیانجام داد، گی  توانینم  یکار  چیه
 اریباور نداشته باشد که در اخت یکه ممکن است فرد حت  یکند، منابعو بهبود ارتباط برقرار می  یریادگی  یبرا  یرونیو ب  یمنابع درون
 یآگاااهاز ذهن یناشاا   یو شااناخت  یشااناختروان  یریپااذشااده بااا انعطافآموخته  یآموزان مبتلا به درماندگدانش  اساس نیدارد. برا

 یسااتیبااه بهی   یاا طر  نیاا بست قرار دهند و از او خود را در بن  ننداستفاده ک  دیجد  یهاح از راه  یآموزش  یها یدر مو  توانندیم
شااده از آموخته  یآموزان مبتلا به درماندگبر ادراک دانش  تواندیم  یشناختروان  یریپذانعطاف  رایز  ؛ببرند  یپ  یشتریب  یشناختروان
آن،  یبااه آمااوزش نشااان دهنااد و در راسااتا یکمتر یها و ادراکات منفبگذارد و سبب شود نگرش   ریتأث  یآموزش   یمو  یهادهدا
باار   ،یو عاااطف  یشااناخت  ،یحساا   یهاباار فراینااد  ریآگاااهی بااا تااأثذهن  ن،یبراداشته باشند. علاوه  یشتریب  یشناختروان  یستیبهی

های توانااد مؤلفااهمی   یاا طر  نیاا گذارد و از امثبت می  ریشده تأثآموخته  یدرماندگ  یآموزان دارادانش  یختو شنا  یروان  یهافرایند
هااا مشاااهده شااد. در آن  یرواناا   یسااتیدر سااطح بهی  یتوجهقاباا   راتییاا ته  جهیدرنت  .دهد  رییها را تهآن  یلیو تو   یشناختروان
انسااان   یبرا  ندهیشود که گذشته، حال و آموجب می  یانداز زمانگفت چشم  دیبا  ،یمانانداز زنقش چشم  ۀنیو در زم  گرید  یویتوض

شود افراد با گذشااته، حااال و سبب می  یعاد  یسبک شناخت  کیعنوان  به  یزمان  اندازچشم  گریبه عبارت د  .کند  دایمعنا و مفهوم پ
انداز چشاام ،یاو نگاارش سااازنده کردیرو نیبراساس چن. (2017زابلینا و همکاران، )ارتباط برقرار کنند   بهنجارصورت  خود بهندل  یآ

و   یلیگذشااتۀ تو اا   یدادهایاا بااا رو  دیشااد  یریاا شده بتوانند بدون درگآموخته  یدرماندگ  یآموزان داراشود دانشزمان موجب می
فراینااد بااا  نیاا کااه ا شندبا نیبو خوش  دواریام ندهیکنند و به آ  یدر زمان حال زندگ  ندهینسبت به آ  ندهیفیا  یبدون نگران  نیهمچن

 همراه است. یین یشناختروان یستیبهبود نمرات بهی

 یآمااوزان داراجامعااۀ پااژوهش بااه دانش  بودنهایی اساات. مواادودتیمودود  یمطالعات دارا  ریمانند سا  ییمطالعۀ حاضر ن
 ،یمختلااف فاارد یرهااایمته نیپژوهش بود. همچن نیا تیمودود نیشده در آموزش و پرورش شهر اصفهان اولآموخته  یدرماندگ

 یدرماناادگ  یآمااوزان دارادانش  یشااناختروان  یسااتیو بهی  یلیباار انگیاایل تو اا   توانناادیم  یو خااانوادگ  یاجتماااع  ،یکیولوژیییف
از   یتوق نیدر ا نیها نبود. همچنآن  یو کنترل عم یکمبود وقت قادر به بررس  یدلپژوهش به نیبگذارند که ا  ریشده تأثآموخته

 شیمنظور افاایابه  شودیم  شنهادیپ  بنابراین  ؛های پژوهش حاضر بودتیاز مودود  یکیاستفاده نشد که    یت ادف  یریگروش نمونه
 یهایناتوان  ریسا  یآموزان دارادانش  ،یلیمقاطع تو   ریدر سا   یتوق  نیا  ،یشنهادیپ  یدر سطح طرح پژوهش  ج،ینتا  یریپذمیتعم
 یریگروش نمونااه هاز عوام  ذکرشااده و باا  یریشگیهای مختلف با پشهرها و جوامع با فرهنگی،  لیمانند استرس تو   یلیتو 
 یسااتیو بهی  یلیآگاااهی باار انگیاایل تو اا و ذهن  یانداز زمااانچشاام  ترکیباایآمااوزش    یانجام شود. با توجه به اثربخشاا   یت ادف
آموزش و پرورش  انرییشود مسئولان و برنامهمی شنهادیپ یشده، در سطح عملآموخته یدرماندگ  یآموزان دارادانش  یشناختروان

اسااتفاده از مشاااوران   نیآمااوزش و پاارورش و همچناا   یشناساا مشاوران و متخ  ان مراکی مشاوره و خدمات روان  یسازبا فعال
مشاااوران و متخ  ااان   تیاا کنااد و بااا ترب  ییطور کام  شناساااشده را بهآموخته  یدرماندگ  یآموزان دارادانش  ،مدارس   یلیتو 
 یشااناختروان  یسااتیو بهی  یلیانگییل تو   ،آگاهیو ذهن  یزمان  اندازیبی چشممراکی مربوطه و با استفاده از بستۀ ترک  یشناسروان
های دوران بیآس نیتراز مهم یکیعنوان آموزان بهدانش   یتو   ترکتوان از  می  بیترت  نیآموزان را بهبود بخشد. به ادانش  نیا

 کرد. یریجلوگ  یتو 

 . ملاحظات اخلاقی5
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 یتمااام انیاا با شرکت در برنامااۀ مداخلااه موافقاات کردنااد و در جر آموزاندانشدر پژوهش،   یاصول اخلاق  تیمنظور رعابه
مداخلۀ حاضر   توانندیفرایند پژوهش م   یداده شد که پس از تکم  نانیاطم  نیا  گواهبه گروه    نیمراح  مداخله قرار گرفتند. همچن

 یازیاا ها مورمانه است و نآن یو خانوادگ یشخ  تیداده شد که هو نانیاطم نییدو گروه هرکنند. به    افتیدر  گانیصورت رارا به
و  یهای درماااندر پژوهش حاضاار، قباا  از مداخلااه جنبااه  ارکتمش  یبرا  آموزاندانشدر    یهیانگ  جادیمنظور ابه ذکر نام ندارند. به

قاارار   انآن  اریدر اخت  گانیصورت رابه  ییمداخله ن  یداده شد. ضمنا  ک  فرایند اجرا  حیکنندگان توضشرکت  یمداخلات برا  یآموزش
 گرفت.

 . سپاسگزاری و حمایت مالی 6

 ی( است. از تمامخوراسگانواحد اصفهان ) یاول مقاله در دانشگاه آزاد اسلامسندل ینو یدکتر ۀنامانیمقاله برگرفته از پا  نیا
کاماا   ی( که در انجام پااژوهش همکااارخوراسگانواحد اصفهان ) یدانشگاه آزاد اسلام نحاضر در پژوهش و مسئولا   انیدانشجو
 ای از این پژوهش حمایت مالی نکرده است.هیچ سازمان دولتی و خ وصی .شودمی  ینقدردا ،داشتند

 منافع  تعارض. 7

 گونه تعارض منافعی وجود ندارد. در این پژوهش هیچ

 نابع م

درماندگی آموخته شده    ۀکاری تو یلی و اضطراب امتوان در رابطاهمال ۀگراننقش میانجی (. 1396خ.، عبدخدایی، م. س.، و کارشکی، ح. ) امیریان، س.
تو یلی پیشرفت  پژوهش .  با  مشاوره،  ف لنامه  و  بالینی  روانشناسی   .5-22(،  2) 7های 

https://doi.org/10.22067/ijap.v7i2.46452 
دانشگاه شهرکرد.  انیدانشجو یلیتو   لیی(. نقش مهارت انتخاب شه  در انگ1397)  .ح  ،یمی، و سل.م  ،یعی، رب.ع  ،یآباد  عیشف  ،.فرح بخش، ک  ،ی.آزاد،  

 https://doi.org/10.22054/qccpc.2018.35734.1964 .51-75 ،(36)9 ی،درمانفرهنگ مشاوره و روان

شناساای بااالینی ایااران، پیشکی و رواننمجله رواشناختی ریف. (. روایی و پایایی مقیاس بهییستی روان1387بیانی، ع. ا.، مومدکوچکی، ع.، و بیانی، ع. )
14(2،) 151-146.fa.html-464-1-http://ijpcp.iums.ac.ir/article 

. تو یلی لای خودپندارآگاهی بر پیشرفت تو یلی و سازگاری تو یلی: نقش واسطهثیر ذهنأت(.  1397پورپارییی، م.، توحیدی، ا.، و خضری مقدم، ن. )
 https://doi.org/10.22108/ppls.2018.111795.1464. 29-43(، 3)4پژوهشنامه روانشناسی مثبت، 

آمااوزش . های پرخطر نوجوانااان شااهر یاایدبینی رفتارانداز زمانی و طرد همسالان در پیشنقش چشم(. 1399زاده، م. )آبادی، ز.، دهقانی، ف.، و صالحتا 
 fa.html-1275-1-http://journal.ihepsa.ir/article.129-141(، 2)8بهداشت و ارتقای سلامت ایران، 

 و  تو اایلی پایستگی تو یلی، دهی نظم خود زمان، سازیمتعادل بر  آن  اثربخشی  و   زمان  اندازچشم  بر  مبتنی  آموزشی  بستۀ  تدوین(.  1397حسینی، م. )
 ، دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان.رساله دوره دکتری تخ  ی رشته روان شناسیتهران.  شهر نهم پایه دختر آموزاناضطراب دانش

نامااه پژوهش .آوری و خردمناادیآگاااهی باار تااابانداز زمااان و ذهناثربخشاای آمااوزش تلفیقاای چشاام(. 1400پور، ش.، عارفی، م.، و منشئی، غ. )رحیم
 https://doi.org/10.22108/ppls.2021.118779.1798 .35-52(، 1)7روانشناسی مثبت، 

 ،یبر تعل  ورز یآگاهو ذهن جانیه میتنظ ،ینیبآموزش خوش یهابرنامه  یبخشاثر  ۀسی(. مقا1400م. ) ،یرامیع.، و ب ،یابوالقاسم.، ع  ،یغفار .،ر .رسام، ا
. 263-246 ،(3)5 ،ساالامت تیاا بااا موور یاساالام یساابک زناادگآمااوزان مبااتلا بااه اضااطراب امتوااان. دانش  یلیتو اا   یو دلیدگ  یآورتاب

https://www.islamiilife.com/article_186553.html 
خااانواده درمااانی . آگاهی بر شادکامی، بهییستی ذهنی و نشخوار فکری دخترانهای ذهناثربخشی آموزش تکنیک(.  1399شریعتی، س.، و کریمی، ب. )

  https://doi.org/10.61838/kman.aftj.1.1.7.125-147(، 1)1کاربردی، 

آگاهی بر سرزندگی تو یلی بااا نقااش تعاادیلی اهااداف اثربخشی آموزش فنون ذهن(. 1398زاده، س.، بیرامی، م.، هاشمی، ت.، و واحدی، ش. )شیخعلی
. 127-148(، 12)7راهبردهاااااااااای شاااااااااناختی در یاااااااااادگیری،  .پیشااااااااارفت اجتمااااااااااعی در دانشاااااااااجویان

https://doi.org/10.22084/j.psychogy.2018.15713.1724 

https://doi.org/10.22067/ijap.v7i2.46452
https://doi.org/10.22054/qccpc.2018.35734.1964
http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-464-fa.html
https://doi.org/10.22108/ppls.2018.111795.1464
http://journal.ihepsa.ir/article-1-1275-fa.html
https://doi.org/10.22108/ppls.2021.118779.1798
https://www.islamiilife.com/article_186553.html
https://doi.org/10.61838/kman.aftj.1.1.7
https://doi.org/10.22084/j.psychogy.2018.15713.1724
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 ی،ابیآمااوزش و ارزشاا آمااوزان.  دانش  یلیتو اا   یکااارو اهمال  شاارفتیپ  لییبر انگ  یآگاهآموزش ذهن  ی(. اثربخش1400ق به، م.، و مقتدر، ل. )  یادیص
14(54)، 351-131. https://www.magiran.com/paper/2351008 

آمااوزان بینی تو اایلی دانشای خااوشتو یلی با نقش واسااطه لامید تو یلی با پیشرفت و انگیی(.  1397پور، م.، و عسکرزاده، ق. )توحیدی، ا.، غلامی
 http://tps.jrl.police.ir/article_19900.html .71-85(، 21)6آموزش در علوم انتظامی، . دختر متأه 

مجله علااوم تربیتاای دانشااگاه (. هنجاریابی مقیاس انگییش تو یلی والرند. 1388کاوسیان،  .، کدیور، پ.، شهرآرای، م.، شیخی فینی، ع. ا. و فرزاد، و. )
 https://www.noormags.ir/view/fa/articlepage/922938. 103-130(، 4)5شهید چمران اهواز، 

شااناختی باار مبنااای نظریااۀ (. اثربخشاای برنامااۀ آموزشاای توانمندسااازی روان1396بخش، ک.، و یونساای،  . )آبادی، ع.، فاارحکریمی وکی ، ع.، شاافیع
. 23-51(، 31)8ف االنامه فرهنااگ مشاااوره و روان درمااانی، شاادل زنااان سرپرساات خااانوار. شناساای فااردی آدلاار باار درماناادگی آموختهروان

https://doi.org/10.22054/qccpc.2017.22427.1541 
 کااار دانشااگاه خلاایجبر راهبردهای انگییشی و شناختی دانشجویان دختاار اهمالانداز زماناثربخشی درمان چشم(.  1397گلستانه، س.م.، و نوروزی، ف. )

-140(، 1)7، پژوهشاااااااااای شااااااااااناخت اجتماااااااااااعی -دوف اااااااااالنامه علماااااااااای .فااااااااااارس بوشااااااااااهر
121.https://sc.journals.pnu.ac.ir/article_4848.html 

شناختی، اجتناب شااناختی، پذیری روان(. مقایسۀ اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و رفتار درمانی دیالکتیک بر انعطاف1399مردانی گرمدره، م. )
 شناساای،رسااالۀ دکتااری تخ  اای در زشااتۀ روان.  آموزان دورل دوم متوسطۀ دارای اضااطراب امتوااانجویی هیجانی دانشگرایی و نظمکمال

 دانشکدل روان شناسی و علوم تربیتی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد شهرکرد.

های ضاامنی هااوش و پیشاارفت شده در رابطۀ بین نظریهگیری هدف و درماندگی آموختهای جهت(. نقش واسطه1394میرنسب، م.، و قره آغاجی، س. )
 https://researchbt.cfu.ac.ir/article_136.html.1-13(، 1)1ف لنامه آموزش پژوهی، تو یلی. 

. 65-72(، 4)16مجله طب داخلاای روز، (. بررسی وضعیت بهییستی روان شناختی دانشجویان دورل کارشناسی دانشگاه ارومیه. 1389میکائیلی منیع، ف. )
fa.html-1036-1-http://imtj.gmu.ac.ir/article 

آموزان دختر رزی تو یلی و استرس تو یلی دانشو آگاهی بر تعل اثربخشی آموزش ذهن(.  1398هاشمی، ف.، درتا ، ف.، فرخی، ن.، و ن رالهی، ب. )
 https://doi.org/10.22054/jep.2019.24967.1948.1-13(، 52)15شناسی تربیتی، روان، هشتم ۀپای
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