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 چکیده 

آموزان است که علاوه بر مشکلات تحصیلی، با  رشدی در دانش-ترین اختلالات عصبیهای یادگیری از شایع ناتوانی  زمینه و هدف:

آگاهی بر توجه و تنظیم نقایصی در توجه و تنظیم هیجانی همراه است. پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی مداخله مبتنی بر ذهن

 های یادگیری در شهر تهران انجام شد. آموزان دارای ناتوانیهیجانی دانش

آموزان  آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل تمامی دانشپس-آزمونآزمایشی با طرح پیشاین مطالعه از نوع شبه  روش:

دارای ناتوانی یادگیری شهر تهران در سال تحصیلی جاری بود که به مراکز آموزشی و توانبخشی این شهر مراجعه کرده بودند. نمونه  

نفر(    1۵نفر( و کنترل )  1۵طور تصادفی در دو گروه آزمایش )آموز بود که به شیوه هدفمند انتخاب و بهدانش  ۳۰پژوهش شامل  

آگاهی شرکت کردند، در حالی که گروه کنترل هیچ  ای مداخله مبتنی بر ذهندقیقه  ۵۰جلسه  1۰جایگزین شدند. گروه آزمایش در  

آوری و با روش تحلیل کوواریانس  های استاندارد توجه و تنظیم هیجانی جمعها با استفاده از پرسشنامهای دریافت نکرد. دادهمداخله

 چندمتغیری تحلیل شدند. 

طور معناداری موجب بهبود توجه و تنظیم هیجانی در گروه آزمایش  آگاهی بهنتایج نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهن  ها:یافته

افکار و  های ذهنتمرین .(p<۰ /۰۵) نسبت به گروه کنترل شد از  افزایش آگاهی  افزایش مهارت توجه و تمرکز و  از طریق  آگاهی 

 آموزان را ارتقا داد. ها، توانمندی هیجانی و خودتنظیمی دانشهیجان

تواند مکمل مناسبی برای بهبود توجه و تنظیم هیجانی  عنوان رویکردی غیردارویی میآگاهی بهمداخله مبتنی بر ذهن گیری:نتیجه

های آموزشی و درمانی مدارس و مراکز  شود در برنامههای یادگیری در شهر تهران باشد و پیشنهاد میآموزان دارای ناتوانیدانش

 توانبخشی این شهر گنجانده شود. 

 های یادگیری، شهر تهران آگاهی، توجه، تنظیم هیجانی، ناتوانیذهن واژگان کلیدی:
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 مقدمه 

طور مستقیم بر توانایی فرد در کسب،  رشدی در دوران کودکی است که به-ترین اختلالات عصبیهای یادگیری یکی از شایعناتوانی

آموزان درصد از دانش  1۵تا    ۵پزشکی آمریکا، حدود  های انجمن روان گذارد. بر اساس گزارشکارگیری اطلاعات تأثیر میپردازش و به

دهند که شیوع این اختلالات در  ها نشان میهای یادگیری مبتلا هستند. در ایران نیز پژوهشدر سراسر جهان به نوعی از ناتوانی

های  دهد. اختلالات یادگیری چالشآموزان قابل توجه است و بخش بزرگی از مراجعان به مراکز مشاوره و توانبخشی را تشکیل میدانش

کنند و علاوه بر مشکلات تحصیلی، با نقایصی  های تحصیلی، اجتماعی و عاطفی ایجاد میآموزان در زمینه توجهی را برای دانشقابل

 (. 1۴۰۴در کارکردهای اجرایی و تنظیم هیجانی همراه هستند )سیف و عصاری، 

سال جنبه در  به  پژوهشگران  توجه  اخیر،  ناتوانیهای  با  همراه  هیجانی  و  شناختی  از  های  یکی  است.  یافته  افزایش  یادگیری  های 

سازد،  عنوان فرایندی شناختی که انتخاب، تمرکز و حفظ اطلاعات مرتبط را ممکن میها، توجه است. توجه به ترین این جنبه مهم

سازی افکار مزاحم و حفظ توجه بر  آگاهی با آرامکند که ذهنکند. نظریه بار شناختی پیشنهاد مینقش بنیادینی در یادگیری ایفا می

دهد منابع حافظه کاری خود را به وظایف آموزان اجازه میدهد و به دانشهای مرتبط، بار شناختی غیرضروری را کاهش میمحرک

آموزان دارای ناتوانی یادگیری اغلب با مشکلاتی نظیر توجه پایدار ضعیف،  دانش .(Jha et al., 2010) یادگیری اختصاص دهند

طور آگاهی بهدهد که مداخلات ذهنهای پژوهشی نشان میاند. یافته پذیر توجه مواجه پرتی سریع و ناتوانی در تغییر انعطافحواس 

اند )حسن زاده قصاب و همکاران،  آموزان مؤثر بودهخاص بر کاهش تکانشگری، بهبود خودکنترلی و افزایش حافظه کاری در این دانش

1۴۰۴.) 

آموزان دارای های خود اشاره دارد. دانشجنبه مهم دیگر، تنظیم هیجانی است که به توانایی فرد در شناخت، درک و مدیریت هیجان

ناتوانی یادگیری به دلیل تجربه مکرر شکست تحصیلی و احساس ناکارآمدی، بیشتر در معرض مشکلات هیجانی مانند اضطراب، 

آگاهی موجب کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و بهبود های ذهندهد که تمرینافسردگی و ناامیدی قرار دارند. مطالعات نشان می

آگاهی از طریق مداخلات مبتنی بر ذهن(.  1۴۰۴شود )سیف و عصاری،  آموزان با اختلالات یادگیری میخودتنظیمی هیجانی در دانش

های خودکار و اجتنابی، با تجربیات هیجانی  جای واکنشکنند تا بهها، به افراد کمک میآموزش آگاهی غیرقضاوتی از افکار و هیجان

 . (Gawande et al., 2019)صورت پذیرا مواجه شوند خود به

های منظم مانند توجه لحظه از تجربیات درونی و بیرونی است که از طریق تمرینبهآگاهی به معنای آگاهی غیرقضاوتی و لحظهذهن

تواند اتصال  آگاهی میدهد که تمرین ذهنشناختی نشان می-آگاهی و مشاهده افکار قابل تقویت است. شواهد عصبیبه تنفس، بدن

های استرس را  ازحد آمیگدال را کاهش دهد و تنظیم پاسخپذیری بیشپیشانی و لیمبیک را افزایش دهد، واکنشبین نواحی پیش

های کارکرد اجرایی  شده در ارزیابیگیریهای عصبی با فرایندهای اندازهاین مکانیسم (Gawande et al., 2019). تقویت کند

 مانند کنترل بازداری و تنظیم هیجانی همسو هستند.

آگاهی تأثیرات مثبتی بر  آموزان دارای ناتوانی یادگیری حاکی از آن است که مداخلات ذهنشده در حوزه دانشهای انجامپژوهش

آموزان دارد )حسن زاده قصاب و  کارکردهای اجرایی، خودتنظیمی، کنترل توجه و مدیریت استرس و اضطراب در این گروه از دانش

عنوان آگاهی بهاند و ذهنمحور اثربخشی بیشتری داشته های گروهی و مدرسه همچنین مداخلات در قالب آموزش(.  1۴۰۴همکاران، 
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آموزان با اختلالات یادگیری باشد های شناختی و هیجانی دانشتواند مکمل مناسبی برای ارتقای توانمندی رویکردی غیردارویی می

طور خاص در شهر تهران، محدود  ویژه در ایران و بهشده در این حوزه، بههای انجامبا این حال، پژوهش(.  1۴۰۴)سیف و عصاری،  

 بوده و نیاز به بررسی بیشتری دارد.

پژوهش حاضر این است که آیا مداخله مبتنی بر ذهن تواند بر توجه و تنظیم  آگاهی میبا توجه به آنچه گفته شد، مسئله اصلی 

های یادگیری در شهر تهران اثربخش باشد؟ بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزان دارای ناتوانیهیجانی دانش

های یادگیری در شهر تهران انجام شده است. نتایج  آموزان دارای ناتوانیآگاهی بر توجه و تنظیم هیجانی دانشمداخله مبتنی بر ذهن

ای مؤثر و مبتنی بر شواهد  های مداخلهشناسان، مشاوران مدارس، معلمان و والدین در طراحی برنامهتواند برای روان این پژوهش می

 مفید باشد. 

 روش پژوهش 

 نوع و طرح پژوهش

آزمون همراه با گروه کنترل است. در این پس –آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر روش، نیمه

  1۰آگاهی را در  شود، سپس گروه آزمایش مداخله مبتنی بر ذهنآزمون گرفته میطرح، ابتدا از هر دو گروه آزمایش و کنترل پیش

های معمول مدرسه را کند و تنها آموزش ای دریافت نمیکند، در حالی که گروه کنترل هیچ مداخلهای دریافت میدقیقه   ۵۰جلسه  

می پسادامه  گروه  دو  هر  از  مداخله،  پایان  از  پس  میدهد.  گرفته  کوواریانس  آزمون  تحلیل  از  استفاده  با  گروه  دو  نتایج  و  شود 

مقایسه می اجازه میچندمتغیری  پژوهشگر  به  این طرح  پیششود.  اثر  کنترل  از  پس  را  مداخله  اثر  تا  و  دهد  کند  بررسی  آزمون 

 های بین گروهی را به مداخله نسبت دهد. تفاوت

های یادگیری  آموزان دارای ناتوانیآزمایشی به دلایل عملی و اخلاقی انجام شد. از آنجا که نمونه پژوهش شامل دانشانتخاب طرح نیمه 

کردند، امکان استفاده از طرح آزمایشی کامل با گمارش تصادفی کامل  بود که به مراکز آموزشی و توانبخشی شهر تهران مراجعه می

صورت هدفمند  آموزان به ها استفاده شد که در آن دانشآزمایشی با گمارش تصادفی در گروهوجود نداشت. بنابراین، از طرح نیمه 

 طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. انتخاب و سپس به

 جامعه آماری 

های یادگیری در شهر تهران بود که در سال تحصیلی جاری به آموزان دارای ناتوانیجامعه آماری این پژوهش شامل تمامی دانش

توجهی از های موجود و آمار مراکز توانبخشی، تعداد قابلمراکز آموزشی و توانبخشی این شهر مراجعه کرده بودند. بر اساس گزارش 

کنند. جامعه آماری پژوهش  نام شده و خدمات آموزشی و توانبخشی دریافت میآموزان دارای ناتوانی یادگیری در این مراکز ثبتدانش

 دست آید. آموزان دارای ناتوانی یادگیری در شهر تهران به ای معرف از دانشآموزان انتخاب شد تا نمونهحاضر از میان این دانش

 گیری نمونه و روش نمونه
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پژوهش شامل   بود که بهدانش  ۳۰نمونه  یادگیری  ناتوانی  از میان دانشآموز دارای  به مراکز  آموزان مراجعه صورت هدفمند  کننده 

گیری در این پژوهش، هدفمند از نوع در دسترس بود. پس از انتخاب  آموزشی و توانبخشی شهر تهران انتخاب شدند. روش نمونه

نفر( جایگزین شدند. گمارش تصادفی به این صورت   1۵نفر( و کنترل )  1۵طور تصادفی در دو گروه آزمایش )آموزان بهاولیه، دانش

 کشی( به دو گروه تقسیم شدند. شده تهیه شد و با استفاده از روش تصادفی )قرعهآموزان انتخاب انجام شد که فهرست اسامی دانش

روان  متخصص  توسط  یادگیری  ناتوانی  تشخیص  بود:  زیر  موارد  شامل  پژوهش  به  ورود  روانمعیارهای  یا  اساس  شناس  بر  پزشک 

پریشی پزشکی مانند روانسال، تحصیل در مقطع ابتدایی، عدم ابتلا به اختلالات عمده روان   1۲تا    ۸، سن بین  DSM-5 هایملاک

روان مداخلات  دریافت  عدم  دوقطبی،  اختلال  دانشو  شرکت  برای  والدین  آگاهانه  رضایت  و  همزمان،  پژوهش.  شناختی  در  آموز 

معیارهای خروج از پژوهش نیز شامل عدم حضور منظم در جلسات مداخله )بیش از دو جلسه غیبت(، عدم تمایل به ادامه همکاری،  

 پزشکی نیازمند مداخله فوری بود.و بروز مشکلات روان

تعیین شد. با در نظر گرفتن اندازه اثر   G*Power افزارشناختی و با استفاده از نرمنفر بر اساس ملاحظات روش  ۳۰حجم نمونه  

نفر در هر گروه( برای این پژوهش کافی   1۵نفر ) ۳۰، حجم نمونه  ۰/۸۰و توان آماری    ۰/۰۵، سطح معناداری  (۰/۵متوسط تا بزرگ )

ها، توان آماری  آمده در تحلیل دادهدستهای اثر بزرگ بهتشخیص داده شد. اگرچه حجم نمونه محدود است، اما با توجه به اندازه

 قابل قبولی فراهم شد. 

 ابزارهای پژوهش 

 :ها استفاده شدآوری دادهدر این پژوهش از ابزارهای زیر برای جمع 

های  آموزان از پرسشنامه استاندارد توجه استفاده شد. این پرسشنامه شامل مؤلفهگیری توجه دانشپرسشنامه توجه: برای اندازه  .1

=    1ای )از  گزینهسوال است که بر اساس مقیاس لیکرت پنج  ۲۵پذیر توجه است و دارای  توجه پایدار، توجه انتخابی و تغییر انعطاف

دهنده توجه بهتر است.  است و نمرات بالاتر نشان  1۲۵تا    ۲۵شود. دامنه نمرات این پرسشنامه از  گذاری میهمیشه( نمره=    ۵هرگز تا  

شناسی تأیید شد و پایایی آن با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش  روایی محتوایی این پرسشنامه توسط متخصصان روان 

 دهنده پایایی مطلوب است.محاسبه شد که نشان ۰/۸۴حاضر برابر با 

 آموزان از پرسشنامه استاندارد تنظیم هیجانی استفاده شد. گیری تنظیم هیجانی دانشپرسشنامه تنظیم هیجانی: برای اندازه .۲

سوال   ۳۰های شناخت و درک هیجانات، مدیریت و ابراز هیجانات و خودتنظیمی هیجانی است و دارای  این پرسشنامه شامل مؤلفه

پنج لیکرت  اساس مقیاس  بر  )از  گزینهاست که  تا  =    1ای  مخالفم  موافقم( نمره=    ۵کاملاً  شود. دامنه نمرات این گذاری میکاملاً 

از   نشان  1۵۰تا    ۳۰پرسشنامه  بالاتر  نمرات  و  توسط است  نیز  پرسشنامه  این  محتوایی  روایی  است.  بهتر  هیجانی  تنظیم  دهنده 

دهنده  محاسبه شد که نشان  ۰/۸1متخصصان تأیید شد و پایایی آن با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر برابر با  

 پایایی مطلوب است.

آگاهی و  های استاندارد ذهنآگاهی در این پژوهش بر اساس پروتکلآگاهی: مداخله مبتنی بر ذهنپروتکل مداخله مبتنی بر ذهن .۳

صورت گروهی برای گروه آزمایش اجرا  ای و بهدقیقه  ۵۰جلسه    1۰های آموزشی معتبر طراحی شد. این مداخله در  با اقتباس از برنامه
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آگاهی،  های توجه به تنفس، بدنصورت هفتگی و در محل مرکز توانبخشی برگزار شد. محتوای جلسات شامل تمرین شد. جلسات به

 های ترکیبی بود. مشاهده افکار، پذیرش هیجانات و تمرین

 آگاهیمحتوای جلسات مداخله مبتنی بر ذهن

آگاهی و اهداف آن، توضیح مفهوم توجه و تنظیم هیجانی، اجرای تمرین تنفس آگاهانه )توجه به دم و بازدم(  جلسه اول: معرفی ذهن

 آموزان. دقیقه و بحث درباره تجربیات دانش  ۵به مدت 

دقیقه، آموزش نحوه مواجهه با   1۰آگاهی )اسکن بدن از سر تا پا( به مدت  جلسه دوم: مرور تمرین جلسه قبل، اجرای تمرین بدن

 افکار مزاحم بدون قضاوت و بحث گروهی. 

دقیقه، آموزش تمایز بین افکار    1۰های قبلی، اجرای تمرین مشاهده افکار )ثبت افکار بدون قضاوت( به مدت  جلسه سوم: مرور تمرین

 و واقعیت و بحث درباره تأثیر افکار بر هیجانات. 

دقیقه، آموزش    1۰های قبلی، اجرای تمرین توجه به صداها )شنیدن صداهای محیط بدون قضاوت( به مدت  جلسه چهارم: مرور تمرین

 های مختلف و بحث گروهی. نحوه گسترش توجه به محرک

  1۰ها( به مدت  های قبلی، اجرای تمرین پذیرش هیجانات )تجربه هیجانات بدون تلاش برای تغییر آن جلسه پنجم: مرور تمرین

 دقیقه، آموزش نحوه مواجهه پذیرا با هیجانات دشوار و بحث درباره تجربیات.

های  دقیقه، آموزش نحوه ادغام تمرین  1۵آگاهی به مدت  های قبلی، اجرای تمرین ترکیبی تنفس و بدنجلسه ششم: مرور تمرین 

 آگاهی در زندگی روزمره و بحث گروهی. ذهن

دقیقه، آموزش نحوه   1۰های قبلی، اجرای تمرین توجه به هیجانات )شناسایی هیجانات در بدن( به مدت  جلسه هفتم: مرور تمرین

 گذاری هیجانات و بحث درباره ارتباط هیجانات با توجه.شناسایی و نام

)ابراز مهربانی به خود( به مدت  جلسه هشتم: مرور تمرین  اجرای تمرین خودشفقتی  دقیقه، آموزش نحوه مواجهه    1۰های قبلی، 

 ها و بحث گروهی. مهربانانه با اشتباهات و شکست

  ۲۰آگاهی، مشاهده افکار و پذیرش هیجانات( به مدت  های قبلی، اجرای تمرین ترکیبی نهایی )تنفس، بدنجلسه نهم: مرور تمرین 

 ها. ریزی برای ادامه تمرین آموزان و برنامههای دانشدقیقه، بحث درباره پیشرفت

آگاهی پس  های ذهنبندی و ارائه بازخورد، بحث درباره نحوه ادامه تمرینجلسه دهم: مرور کلی جلسات، اجرای تمرین نهایی، جمع

 آموزان.از پایان مداخله و قدردانی از مشارکت دانش

 روش اجرا 

تصادفی دانش گمارش  و  نمونه  انتخاب  از  پیشپس  از هر دو گروه  ابتدا  و کنترل،  آزمایش  آزمون گرفته شد.  آموزان در دو گروه 

صورت گروهی و در محل مرکز توانبخشی اجرا شد. سپس های توجه و تنظیم هیجانی بود که بهآزمون شامل اجرای پرسشنامهپیش
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ای ای دریافت کرد، در حالی که گروه کنترل هیچ مداخلهدقیقه   ۵۰جلسه    1۰آگاهی را در  گروه آزمایش مداخله مبتنی بر ذهن

آزمون گرفته شد. برای کنترل های معمول مدرسه را ادامه داد. پس از پایان مداخله، از هر دو گروه پسدریافت نکرد و تنها آموزش

 توانند در جلسات مداخله شرکت کنند. ها نیز میاثر انتظار، به گروه کنترل گفته شد که پس از پایان پژوهش، آن

صورت گروهی و آگاهی انجام شد. جلسات بهدیده در حوزه ذهنشناس آموزش اجرای مداخله توسط پژوهشگر و با همکاری یک روان

شد، سپس تمرین جدید آموزش داده  های جلسه قبل مرور میدر فضایی آرام و بدون مزاحمت برگزار شد. در هر جلسه، ابتدا تمرین

های  آموزان، از روش شد. برای افزایش مشارکت و انگیزه دانشآموزان انجام میشد و در پایان، بحث گروهی درباره تجربیات دانشمی

 های ساده استفاده شد. گویی، نقاشی و بازیمتنوع مانند داستان

 هاروش تحلیل داده

های آماری توصیفی و استنباطی تحلیل شد. در سطح توصیفی، میانگین و انحراف معیار  شده با استفاده از روشآوری های جمعداده

آزمون محاسبه و ارائه شد. در سطح استنباطی،  آزمون و پسنمرات متغیرهای توجه و تنظیم هیجانی در دو گروه و در دو مرحله پیش

ها  ویلک(، همگنی واریانس-ها )آزمون شاپیروهای آماری تحلیل کوواریانس چندمتغیری شامل نرمال بودن توزیع دادهابتدا مفروضه 

 )آزمون لوین( و همگنی شیب رگرسیون بررسی شد. 

برای بررسی اثر مداخله بر ترکیب خطی متغیرهای وابسته اجرا شد. در ادامه،  (MONCOVA) سپس تحلیل کوواریانس چندمتغیری

تک کوواریانس  از   (ANCOVA) متغیریتحلیل  یک  هر  بر  مداخله  اثر  بررسی  برای  چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  چارچوب  در 

وابسته استفاده شد. اندازه اثر با   t گروهی، از آزمونطور جداگانه اجرا شد. همچنین برای بررسی تغییرات درون متغیرهای وابسته به

انجام  ۲۶نسخه  SPSS افزار ها با استفاده از نرماستفاده از اتا مربع محاسبه شد و بر اساس معیارهای کوهن تفسیر شد. تمامی تحلیل

 در نظر گرفته شد.  ۰/۰۵شد و سطح معناداری 

 ملاحظات اخلاقی 

پژوهش حاضر با رعایت ملاحظات اخلاقی انجام شد. ابتدا مجوز لازم از دانشگاه و مراکز توانبخشی مربوطه دریافت شد. سپس والدین  

آموزان نیز توضیح  ها گرفته شد. به دانشآموزان در جریان اهداف و مراحل پژوهش قرار گرفتند و رضایت آگاهانه کتبی از آن دانش

و می است  اختیاری  پژوهش  که شرکت در  اطلاعات جمعداده شد  انصراف دهند.  ادامه همکاری  از  زمان  شده  آوری توانند در هر 

صورت محرمانه نگهداری شد و تنها برای اهداف پژوهشی مورد استفاده قرار گرفت. پس از پایان پژوهش، جلسات مداخله برای به

 مند شوند. نندگان از فواید پژوهش بهرهکگروه کنترل نیز برگزار شد تا از نظر اخلاقی، همه شرکت

 هایافته

طور صورت هدفمند انتخاب و بههای یادگیری در شهر تهران که به آموز دارای ناتوانیدانش  ۳۰های حاصل از  در این پژوهش، داده

های آماری توصیفی و استنباطی نفر( جایگزین شده بودند، با استفاده از روش  1۵نفر( و کنترل )  1۵تصادفی در دو گروه آزمایش )

های توصیفی متغیرهای پژوهش شامل توجه و تنظیم هیجانی در دو گروه و در دو  مورد تحلیل قرار گرفت. ابتدا به بررسی شاخص 

مفروضهآزمون و پسمرحله پیش پرداخته شد. سپس  توزیع آزمون  نرمال بودن  آماری تحلیل کوواریانس چندمتغیری شامل  های 
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ها با آزمون لوین و همگنی شیب رگرسیون بررسی و تأیید شد. همچنین ویلک، همگنی واریانس-ها با استفاده از آزمون شاپیروداده

بررسی ماتریس همبستگی متغیرهای وابسته نشان داد که بین متغیرهای توجه و تنظیم هیجانی همبستگی متوسط و معناداری  

 کند. وجود دارد که استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیری را توجیه می

 هاتوصیف داده

آزمون بررسی میانگین و انحراف معیار نمرات گروه آزمایش در متغیر توجه نشان داد که میانگین نمرات این گروه در مرحله پیش

افزایش   ۵۶/۸۷آزمون به  بود. این در حالی است که میانگین نمرات همان گروه در مرحله پس  ۶/1۲و انحراف معیار آن    ۴۲/۳۳برابر با  

تر شدن نمرات گروه آزمایش  دهنده همگنآزمون نشان کاهش پیدا کرد. کاهش انحراف معیار در پس  ۵/۴1یافت و انحراف معیار آن به  

با انحراف   ۴1/۸۰آزمون  آگاهی است. در مقابل، گروه کنترل در متغیر توجه، میانگین پیشپس از دریافت مداخله مبتنی بر ذهن

تغییر یافت. این تغییر اندک در گروه کنترل    ۶/۰۵با انحراف معیار    ۴۳/۲۷آزمون به میانگین  را نشان داد که در پس  ۵/۹۸معیار  

دانش توجه  نمرات  مداخله،  دریافت  بدون  که  است  آن  از  باقی میحاکی  ثابت  تقریباً  یادگیری  ناتوانی  دارای  بهبود  آموزان  و  ماند 

 دهد. چشمگیری رخ نمی

را   ۷/۲۵و انحراف معیار    ۳۸/۴۷آزمون میانگین  در متغیر تنظیم هیجانی نیز روند مشابهی مشاهده شد. گروه آزمایش در مرحله پیش

رسید. گروه کنترل در    ۶/۳۸افزایش یافت و انحراف معیار آن به   ۵۲/1۳آزمون میانگین آن به  کسب کرد، در حالی که در مرحله پس

با انحراف  ۴۰/۵۳آزمون به میانگین را نشان داد که در پس ۶/۸۹با انحراف معیار  ۳۹/۰۷آزمون متغیر تنظیم هیجانی، میانگین پیش

دهد که گروه آزمایش در هر دو متغیر توجه و تنظیم هیجانی پیشرفت وضوح نشان میتغییر یافت. مقایسه این اعداد به  ۷/1۲معیار  

توجهی داشته است، در حالی که گروه کنترل تغییرات بسیار جزئی و غیرمعناداری را تجربه کرده است. این تفاوت در الگوی  قابل

 آگاهی است.تغییرات، شاهدی اولیه بر اثربخشی مداخله مبتنی بر ذهن

 های آماری بررسی مفروضه

ویلک برای متغیرهای  -های اساسی این آزمون بررسی شد. نتایج آزمون شاپیروپیش از اجرای تحلیل کوواریانس چندمتغیری، مفروضه 

ها نرمال است، زیرا مقادیر  آزمون نشان داد که توزیع دادهآزمون و پستوجه و تنظیم هیجانی در هر دو گروه و در هر دو مرحله پیش

ها اجرا شد که نتایج  بود. آزمون لوین نیز برای بررسی همگنی واریانس  ۰/۰۵تر از  آمده برای تمامی متغیرها بزرگدستمعناداری به

ها وجود ندارد.  های دو گروه در متغیرهای توجه و تنظیم هیجانی همگن هستند و تفاوت معناداری بین آنآن نشان داد واریانس

آزمون و گروه اجرا شد که نتایج نشان داد  همچنین برای بررسی مفروضه همگنی شیب رگرسیون، تحلیل کوواریانس با تعامل پیش

آزمون و گروه وجود ندارد و بنابراین مفروضه همگنی شیب رگرسیون برقرار است. علاوه بر این، بررسی  تعامل معناداری بین پیش

وجود   ۰/۰1ماتریس همبستگی متغیرهای وابسته نشان داد که بین توجه و تنظیم هیجانی همبستگی مثبت و معناداری در سطح  

ها  کند. همچنین آزمون باکس برای بررسی همگنی ماتریس کوواریانسکه استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیری را توجیه می دارد

 ها تأیید شد. اجرا شد که نتیجه آن غیرمعنادار بود و مفروضه همگنی ماتریس کوواریانس

 نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری 



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

 

آگاهی بر متغیرهای توجه و های آماری، تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثر مداخله مبتنی بر ذهنپس از تأیید مفروضه

آزمون، اثر گروه )آزمایش و کنترل( بر ترکیب خطی متغیرهای  تنظیم هیجانی اجرا شد. نتایج نشان داد که پس از کنترل اثر پیش

وابسته معنادار است. به عبارت دیگر، بین دو گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای توجه و تنظیم هیجانی تفاوت معناداری وجود دارد. 

شده با استفاده از اتا مربع برابر با  بود. اندازه اثر محاسبه  ۰/۰۰1و سطح معناداری آن کمتر از    ۴۲/۸۷برای اثر گروه برابر با   F مقدار

 شود. درصد از واریانس ترکیب خطی متغیرهای وابسته توسط عضویت گروهی تبیین می ۷۴دهد بود که نشان می ۰/۷۴

 آگاهی بر متغیرهای پژوهش است.دهنده تأثیر قوی مداخله مبتنی بر ذهناین اندازه اثر بزرگ، نشان

متغیری در چارچوب تحلیل کوواریانس  طور جداگانه، تحلیل کوواریانس تکبرای بررسی اثر مداخله بر هر یک از متغیرهای وابسته به 

آزمون، بین گروه آزمایش و کنترل در متغیر توجه تفاوت معناداری  چندمتغیری اجرا شد. نتایج نشان داد که پس از کنترل اثر پیش

بود. اندازه اثر اتا مربع برای این متغیر برابر   ۰۰1/ ۰و سطح معناداری آن کمتر از    ۵۸/۴۷برای متغیر توجه برابر با   F وجود دارد. مقدار

آزمون توسط عضویت گروهی تبیین  درصد از واریانس نمرات توجه پس از کنترل پیش  ۶۸دهد  محاسبه شد که نشان می  ۰/۶۸با  

آموزان دارای توجهی بر بهبود توجه دانشآگاهی تأثیر قابلشود. این اندازه اثر بزرگ، بیانگر آن است که مداخله مبتنی بر ذهنمی

 ناتوانی یادگیری داشته است.

 

آزمون، بین گروه آزمایش و کنترل در متغیر تنظیم  در متغیر تنظیم هیجانی نیز نتایج مشابهی مشاهده شد. پس از کنترل اثر پیش 

بود. اندازه اثر اتا  ۰/۰۰1و سطح معناداری آن کمتر از  ۴۳/1۲برای این متغیر برابر با  F هیجانی تفاوت معناداری وجود داشت. مقدار

درصد از واریانس نمرات تنظیم هیجانی پس از کنترل    ۶1دهد  محاسبه شد که نشان می  ۰/۶1مربع برای تنظیم هیجانی برابر با  

طور معناداری آگاهی بهشود. این یافته نیز حاکی از آن است که مداخله مبتنی بر ذهنآزمون توسط عضویت گروهی تبیین میپیش

 آموزان دارای ناتوانی یادگیری شده است. موجب بهبود تنظیم هیجانی دانش

نسبت به تنظیم  ( ۰/۶۸آگاهی تأثیر بیشتری بر متغیر توجه )دهد که مداخله مبتنی بر ذهنهای اثر دو متغیر نشان میمقایسه اندازه

آگاهی مانند توجه های ذهندهنده آن باشد که تمرینتواند نشانداشته است. این تفاوت هرچند اندک است، اما می( ۰/۶1هیجانی )

گذارند و سپس از طریق بهبود توجه، زمینه را برای تنظیم تر بر مهارت توجه اثر میطور مستقیم آگاهی، ابتدا و بهبه تنفس و بدن

فراهم می یافتهبهتر هیجانات  و  بار شناختی  نظریه  با  یافته  این  ) Jha هایکنند.  دادند (  ۲۰1۰و همکاران  نشان  است که  همسو 

دهد و منابع حافظه  های مرتبط، بار شناختی غیرضروری را کاهش میسازی افکار مزاحم و حفظ توجه بر محرکآگاهی با آرامذهن

 کند. کاری را برای وظایف یادگیری آزاد می

 های توجهتحلیل مؤلفه

های توجه پایدار،  متغیری برای هر یک از مؤلفه های مختلف توجه، تحلیل کوواریانس تکتر اثر مداخله بر مؤلفه برای بررسی دقیق 

آگاهی بر هر سه مؤلفه توجه تأثیر معنادار پذیر توجه اجرا شد. نتایج نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهنتوجه انتخابی و تغییر انعطاف

 ۰/۵۵بود و اندازه اثر اتا مربع برابر با    ۰/۰۰1و سطح معناداری کمتر از    ۳۴/۲1برابر با   F داشته است. برای مؤلفه توجه پایدار، مقدار
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  ۰/۴۹بود و اندازه اثر اتا مربع برابر با    ۰/۰۰1و سطح معناداری کمتر از    ۲۸/۷۶برابر با   F محاسبه شد. برای مؤلفه توجه انتخابی، مقدار

بود و اندازه اثر اتا مربع   ۰۰۲/ ۰و سطح معناداری برابر با    ۲1/۴۳برابر با   F پذیر توجه، مقداردست آمد. برای مؤلفه تغییر انعطافبه

 محاسبه شد.  ۰/۴1برابر با 

پذیر  و کمترین تأثیر بر مؤلفه تغییر انعطاف(  ۰/۵۵دهد که بیشترین تأثیر مداخله بر مؤلفه توجه پایدار )های اثر نشان میمقایسه اندازه

طور خاص بر حفظ توجه بر یک موضوع واحد مانند  آگاهی بههای ذهنبوده است. این یافته قابل تبیین است زیرا تمرین(  ۰/۴1توجه )

کنند. توجه انتخابی نیز از طریق تمرین مشاهده افکار و  تنفس یا احساسات بدنی تأکید دارند و بنابراین توجه پایدار را تقویت می

های مزاحم را نادیده بگیرد و بر محرک هدف تمرکز کند. اما تغییر  گیرد محرکیابد، زیرا فرد یاد میهیجانات بدون قضاوت بهبود می

تری  های تخصصیهای مختلف اشاره دارد، ممکن است نیازمند تمرینجایی توجه بین محرکپذیر توجه که به توانایی جابهانعطاف

های اثر در محدوده  ؤلفه دیگر کمتر بوده است. با این حال، تمامی اندازهباشد و به همین دلیل تأثیر مداخله بر آن نسبت به دو م

 توجه مداخله هستند. دهنده اثربخشی قابلمتوسط تا بزرگ قرار دارند و نشان

 های تنظیم هیجانیتحلیل مؤلفه

های شناخت  متغیری برای هر یک از مؤلفه های مختلف تنظیم هیجانی، تحلیل کوواریانس تکتر اثر مداخله بر مؤلفه برای بررسی دقیق 

آگاهی بر تمامی  و درک هیجانات، مدیریت و ابراز هیجانات و خودتنظیمی هیجانی اجرا شد. نتایج نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهن

و سطح معناداری    ۳۸/۶۵برابر با   F های تنظیم هیجانی تأثیر معنادار داشته است. برای مؤلفه شناخت و درک هیجانات، مقدارمؤلفه 

و    ۳1/۲۸برابر با   F محاسبه شد. برای مؤلفه مدیریت و ابراز هیجانات، مقدار  ۰/۵۸بود و اندازه اثر اتا مربع برابر با    ۰/۰۰1کمتر از  

برابر با  F دست آمد. برای مؤلفه خودتنظیمی هیجانی، مقداربه  ۰/۵۲بود و اندازه اثر اتا مربع برابر با    ۰/۰۰1سطح معناداری کمتر از  

 محاسبه شد.   ۰/۴۶بود و اندازه اثر اتا مربع برابر با  ۰/۰۰1و سطح معناداری کمتر از  ۲۶/۹۴

و کمترین تأثیر بر مؤلفه  (  ۵۸/ ۰دهد که بیشترین تأثیر مداخله بر مؤلفه شناخت و درک هیجانات )های اثر نشان میمقایسه اندازه

کنند تا  آگاهی ابتدا به فرد کمک میهای ذهنبوده است. این یافته نیز قابل تبیین است زیرا تمرین (  ۰/۴۶خودتنظیمی هیجانی )

هیجانات خود را بهتر بشناسد و درک کند. آموزش آگاهی غیرقضاوتی از افکار و هیجانات، اولین گام در تنظیم هیجانی است و به فرد  

صورت پذیرا مواجه شود. پس از شناخت و درک های خودکار و اجتنابی، با تجربیات هیجانی خود بهجای واکنشدهد تا بهامکان می

های مدیریت و ابراز هیجانات را کسب کند. خودتنظیمی هیجانی که بالاترین سطح تنظیم هیجانی  تواند مهارتهیجانات، فرد می

له بر آن نسبت به دو مؤلفه دیگر کمتر بوده است.  تری است و به همین دلیل تأثیر مداخاست، نیازمند تمرین بیشتر و زمان طولانی

توجه مداخله بر تمامی سطوح دهنده اثربخشی قابلهای اثر در محدوده متوسط تا بزرگ قرار دارند و نشانبا این حال، تمامی اندازه

 تنظیم هیجانی هستند. 

 گروهیبررسی تغییرات درون

وابسته نشان داد که  t گروهی نیز مورد بررسی قرار گرفت. برای گروه آزمایش، آزمونگروهی، تغییرات درون علاوه بر مقایسه بین

همچنین در متغیر تنظیم هیجانی نیز تفاوت بین   . آزمون در متغیر توجه معنادار استآزمون و پسهای پیشتفاوت بین میانگین

آگاهی موجب  دهند که مداخله مبتنی بر ذهنها نشان میآزمون گروه آزمایش معنادار بود. این یافتهآزمون و پسهای پیشمیانگین
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وابسته نشان داد که تفاوت بین  t گروهی در گروه آزمایش شده است. در مقابل، برای گروه کنترل، آزمونتغییرات معنادار درون 

همچنین در متغیر تنظیم هیجانی نیز تفاوت بین   .(p = ۰ /۲۴آزمون در متغیر توجه معنادار نیست.آزمون و پسهای پیشمیانگین

ها حاکی از آن است که بدون دریافت مداخله، نمرات توجه آزمون گروه کنترل معنادار نبود. این یافتهآزمون و پسهای پیشمیانگین

 کند. آموزان دارای ناتوانی یادگیری تغییر معناداری نمیو تنظیم هیجانی دانش

 بررسی اندازه اثر و توان آماری 

بود. بر اساس معیارهای کوهن، اندازه    ۰/۶1و برای متغیر تنظیم هیجانی برابر با    ۰/۶۸شده برای متغیر توجه برابر با  اندازه اثر محاسبه

آمده در این پژوهش در محدوده  دستهای اثر بهشود. بنابراین اندازهبزرگ در نظر گرفته می  ۰/۸متوسط و    ۰/۵کوچک،    ۰/۲اثر  

شده برای این آگاهی هستند. توان آماری محاسبهدهنده اهمیت عملی مداخله مبتنی بر ذهنگیرند و نشانمتوسط تا بزرگ قرار می

دهد پژوهش از توان آماری کافی برای تشخیص اثرات معنادار  بود که نشان می  ۰/۸۹برابر با   G*Power افزارپژوهش با استفاده از نرم

آمده،  دستهای اثر بزرگ بهنفر در هر گروه( اگرچه محدود است، اما با توجه به اندازه  1۵نفر )  ۳۰برخوردار بوده است. حجم نمونه  

 توان آماری قابل قبولی را فراهم کرده است.

 ها بندی یافتهجمع

طور معناداری موجب بهبود توجه و تنظیم هیجانی  آگاهی بههای این پژوهش نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهنطور کلی، یافتهبه

های یادگیری در شهر تهران شده است. تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشان داد که پس از کنترل اثر آموزان دارای ناتوانیدانش

تفاوت معناداری وجود دارد. تحلیل  پیش آزمایش و کنترل در ترکیب خطی متغیرهای توجه و تنظیم هیجانی  آزمون، بین گروه 

متغیری نیز نشان داد که مداخله بر هر دو متغیر توجه و تنظیم هیجانی تأثیر معنادار داشته است، با این تفاوت که  کوواریانس تک

اثر برای توجه ) از تنظیم هیجانی )بزرگ(  ۰/۶۸اندازه  های توجه )پایدار،  ها، مداخله بر تمامی مؤلفه بود. در سطح مؤلفه(  ۰/۶1تر 

های تنظیم هیجانی )شناخت و درک هیجانات، مدیریت و ابراز هیجانات و خودتنظیمی پذیر( و تمامی مؤلفهانتخابی و تغییر انعطاف

هیجانی( تأثیر معنادار داشته است. بیشترین تأثیر بر مؤلفه توجه پایدار و مؤلفه شناخت و درک هیجانات و کمترین تأثیر بر مؤلفه 

 پذیر توجه و مؤلفه خودتنظیمی هیجانی مشاهده شد. تغییر انعطاف

آگاهی تأثیرات مثبتی بر  که نشان دادند مداخلات مبتنی بر ذهن(  1۴۰۴زاده قصاب و همکاران )ها با نتایج پژوهش حسناین یافته

آموزان دارای ناتوانی یادگیری دارد، همسو کارکردهای اجرایی، خودتنظیمی، کنترل توجه و مدیریت استرس و اضطراب در دانش

آگاهی بر کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و بهبود که به تأثیر مداخلات ذهن(  1۴۰۴های سیف و عصاری )است. همچنین با یافته

های این پژوهش  المللی نیز یافتهآموزان با اختلالات یادگیری اشاره کردند، همخوانی دارد. در سطح بینخودتنظیمی هیجانی در دانش

پذیری آمیگدال و تقویت اتصال  آگاهی موجب کاهش واکنشکه نشان دادند تمرین ذهن(  ۲۰1۹و همکاران )  Gawande با نتایج

عنوان آگاهی را بهکه ذهن(  ۲۰1۰و همکاران ) Jha هایشود، همسو است. همچنین با یافتهپیشانی و لیمبیک میبین نواحی پیش

 عاملی برای کاهش بار شناختی غیرضروری و آزادسازی منابع حافظه کاری معرفی کردند، همخوانی دارد.

عنوان یک رویکرد غیردارویی مؤثر و مکمل مناسبی  تواند بهآگاهی میدهد که مداخله مبتنی بر ذهنهای این پژوهش نشان مییافته

آموزان دارای ناتوانی یادگیری در شهر تهران مورد استفاده قرار گیرد. این مداخله از طریق  برای بهبود توجه و تنظیم هیجانی دانش
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افزایش مهارت توجه و تمرکز، افزایش آگاهی از افکار، و ارتقای توانمندی هیجانی و خودتنظیمی، موجب بهبود عملکرد شناختی و  

های تحصیلی، اجتماعی و عاطفی  های یادگیری در ایران و چالشتوجه ناتوانیشود. با توجه به شیوع قابلآموزان میهیجانی این دانش

های آموزشی و  مهمی برای برنامه implications تواندهای این پژوهش میکند، یافتهآموزان ایجاد میکه این اختلالات برای دانش

های آموزشی و درمانی  آگاهی در برنامهشود که مداخلات مبتنی بر ذهندرمانی مدارس و مراکز توانبخشی داشته باشد. پیشنهاد می

بهبود توجه و تنظیم هیجانی دانش به  این طریق  از  تا  تهران گنجانده شود  توانبخشی شهر  ناتوانی  مدارس و مراکز  آموزان دارای 

 یادگیری کمک شود. 

 گیری بحث و نتیجه

بر ذهن مبتنی  مداخله  اثربخشی  بررسی  با هدف  حاضر  دانشپژوهش  هیجانی  تنظیم  و  توجه  بر  ناتوانیآگاهی  دارای  های  آموزان 

آزمون، بین های حاصل از تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشان داد که پس از کنترل اثر پیشیادگیری در شهر تهران انجام شد. یافته

گروه آزمایش و کنترل در ترکیب خطی متغیرهای توجه و تنظیم هیجانی تفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت دیگر، مداخله مبتنی  

ذهن بهبر  دانشآگاهی  هیجانی  تنظیم  و  توجه  بهبود  موجب  معناداری  اثر  طور  اندازه  است.  شده  یادگیری  ناتوانی  دارای  آموزان 

بود که بر اساس معیارهای کوهن در محدوده   ۰/۶1و برای متغیر تنظیم هیجانی برابر با   ۰/۶۸آمده برای متغیر توجه برابر با دستبه

 .دهنده اهمیت عملی این مداخله استگیرد و نشانمتوسط تا بزرگ قرار می

 ها بر اساس مبانی نظریتبیین یافته

توان بر  آموزان دارای ناتوانی یادگیری را میآگاهی بر توجه دانشیافته اصلی این پژوهش مبنی بر اثربخشی مداخله مبتنی بر ذهن

آموزان دارای ناتوانی یادگیری اغلب با بار شناختی غیرضروری بالایی  اساس نظریه بار شناختی تبیین کرد. بر اساس این نظریه، دانش

افکار مزاحم، نگرانی از  نامرتبط است. این بار شناختی اضافی، منابع  های تحصیلی و توجه به محرک مواجه هستند که ناشی  های 

آگاهی از  های ذهندهد. تمرینکند و ظرفیت پردازش اطلاعات مرتبط با یادگیری را کاهش میمحدود حافظه کاری را مصرف می

آموزان اجازه دهند و به دانشای مرتبط، بار شناختی غیرضروری را کاهش میهسازی افکار مزاحم و حفظ توجه بر محرک طریق آرام 

همسو  (  ۲۰1۰و همکاران ) Jha هایدهند منابع حافظه کاری خود را به وظایف یادگیری اختصاص دهند. این مکانیسم با یافتهمی

 .کند عنوان نشانگر عملکردی موفقیت تمرین تقویت میآگاهی ظرفیت حافظه کاری را بهاست که نشان دادند ذهن

پیشانی و لیمبیک را  تواند اتصال بین نواحی پیشآگاهی میدهد که تمرین ذهنشناختی نشان می-های عصبیعلاوه بر این، یافته

های عصبی  های استرس را تقویت کند. این مکانیسمپذیری بیش از حد آمیگدال را کاهش دهد و تنظیم پاسخافزایش دهد، واکنش

های کارکرد اجرایی مانند کنترل بازداری و تنظیم هیجانی همسو هستند. بنابراین، بهبود  گیری شده در ارزیابیبا فرایندهای اندازه

پذیری آمیگدال نسبت لیمبیک و کاهش واکنش-پیشانیتوان به تقویت اتصال پیشآموزان دارای ناتوانی یادگیری را میتوجه در دانش

 Gawande شود. این تبیین با نتایجهای هدف میازداری و حفظ توجه بر محرکداد که به نوبه خود موجب افزایش توانایی کنترل ب

های  پذیری آمیگدال و تقویت تنظیم پاسخآگاهی موجب کاهش واکنشهمخوانی دارد که نشان دادند تمرین ذهن(  ۲۰1۹و همکاران )

 .شوداسترس می
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اثربخشی مداخله مبتنی بر ذهن آموزان دارای ناتوانی یادگیری را آگاهی بر تنظیم هیجانی دانشیافته دیگر این پژوهش مبنی بر 

آموزان دارای ناتوانی یادگیری به دلیل تجربه مکرر شکست تحصیلی و  توان بر اساس نظریه تنظیم هیجانی تبیین کرد. دانشمی

احساس ناکارآمدی، بیشتر در معرض مشکلات هیجانی مانند اضطراب، افسردگی و ناامیدی قرار دارند. این مشکلات هیجانی به نوبه  

کند.  گذارد و چرخه معیوبی از شکست تحصیلی و مشکلات هیجانی ایجاد میها تأثیر منفی میخود بر توجه و حافظه کاری آن

های  جای واکنشکنند تا بهآگاهی از طریق آموزش آگاهی غیرقضاوتی از افکار و هیجانات، به افراد کمک میمداخلات مبتنی بر ذهن

صورت پذیرا مواجه شوند. این فرایند موجب کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و بهبود  خودکار و اجتنابی، با تجربیات هیجانی خود به

آگاهی  های ذهنهمسو است که نشان دادند تمرین(  1۴۰۴های سیف و عصاری )شود. این تبیین با یافتهخودتنظیمی هیجانی می

 .شودآموزان با اختلالات یادگیری میموجب کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و بهبود خودتنظیمی هیجانی در دانش

 های پیشین مقایسه با پژوهش

آگاهی تأثیرات مثبتی بر  که نشان دادند مداخلات مبتنی بر ذهن(  1۴۰۴زاده قصاب و همکاران )های این پژوهش با نتایج حسنیافته

آموزان دارای ناتوانی یادگیری دارد، همسو کارکردهای اجرایی، خودتنظیمی، کنترل توجه و مدیریت استرس و اضطراب در دانش

آگاهی بر کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و بهبود که به تأثیر مداخلات ذهن(  1۴۰۴های سیف و عصاری )است. همچنین با یافته

های این پژوهش  المللی نیز یافتهآموزان با اختلالات یادگیری اشاره کردند، همخوانی دارد. در سطح بینخودتنظیمی هیجانی در دانش

پذیری آمیگدال و تقویت اتصال  آگاهی موجب کاهش واکنشکه نشان دادند تمرین ذهن(  ۲۰1۹و همکاران )  Gawande با نتایج

عنوان آگاهی را بهکه ذهن(  ۲۰1۰و همکاران ) Jha هایشود، همسو است. همچنین با یافتهپیشانی و لیمبیک میبین نواحی پیش

 .عاملی برای کاهش بار شناختی غیرضروری و آزادسازی منابع حافظه کاری معرفی کردند، همخوانی دارد

شود. برای مثال، در برخی مطالعات،  های این پژوهش و برخی مطالعات پیشین مشاهده میهایی نیز بین یافتهبا این حال، تفاوت

تر  بزرگ( ۰/۶۸اندازه اثر مداخله بر تنظیم هیجانی بیشتر از توجه گزارش شده است، در حالی که در پژوهش حاضر اندازه اثر توجه )

های نمونه و ابزارهای  تواند ناشی از تفاوت در مدت زمان مداخله، تعداد جلسات، ویژگیبود. این تفاوت می( ۰/۶1از تنظیم هیجانی )

ای اجرا شد که ممکن است برای ایجاد تغییرات پایدار در تنظیم  دقیقه   ۵۰جلسه    1۰گیری باشد. در پژوهش حاضر، مداخله در  اندازه

تری است. هیجانی کافی نباشد، زیرا خودتنظیمی هیجانی بالاترین سطح تنظیم هیجانی است و نیازمند تمرین بیشتر و زمان طولانی

 .آگاهی بر تنظیم هیجانی ممکن است با تأخیر ظاهر شود، همسو استاین یافته با نتایج برخی مطالعات که نشان دادند اثرات ذهن

 های توجه های مربوط به مؤلفهتبیین یافته

پذیر  آگاهی بر هر سه مؤلفه توجه پایدار، توجه انتخابی و تغییر انعطافهای این پژوهش نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهنیافته

( ۰/۴1پذیر توجه )و کمترین تأثیر بر مؤلفه تغییر انعطاف(  ۰/۵۵توجه تأثیر معنادار داشته است. بیشترین تأثیر بر مؤلفه توجه پایدار )

طور خاص بر حفظ توجه بر یک موضوع واحد مانند تنفس یا  آگاهی بههای ذهنمشاهده شد. این یافته قابل تبیین است زیرا تمرین 

کنند. توجه انتخابی نیز از طریق تمرین مشاهده افکار و هیجانات  احساسات بدنی تأکید دارند و بنابراین توجه پایدار را تقویت می

پذیر  های مزاحم را نادیده بگیرد و بر محرک هدف تمرکز کند. اما تغییر انعطافگیرد محرکیابد، زیرا فرد یاد میبدون قضاوت بهبود می
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تری باشد و به  های تخصصیهای مختلف اشاره دارد، ممکن است نیازمند تمرینجایی توجه بین محرکتوجه که به توانایی جابه

 .همین دلیل تأثیر مداخله بر آن نسبت به دو مؤلفه دیگر کمتر بوده است

های منظم مانند توجه به تنفس،  آگاهی از طریق تمرینآگاهی همسو است. بر اساس این نظریه، ذهناین یافته با نظریه توجه و ذهن

می بدن تقویت  را  توجه  حفظ  توانایی  افکار،  مشاهده  و  سادهآگاهی  تنفس،  به  توجه  تمرین  دسترس کند.  در  و  تمرین ترین  ترین 

کند و هر زمان که ذهن منحرف شد، آن را با ملایمت آگاهی است که در آن فرد توجه خود را بر احساس دم و بازدم متمرکز میذهن

طور آگاهی که در آن فرد توجه خود را به کند. تمرین بدنگرداند. این تمرین مکرر، توانایی توجه پایدار را تقویت میبه تنفس بازمی

کند. تمرین مشاهده افکار که در آن فرد افکار خود  کند، توجه انتخابی را تقویت میهای مختلف بدن هدایت میمند بر قسمتنظام

های این پژوهش  طور که یافتهبخشد. با این حال، همانپذیر توجه را بهبود میکند، توانایی تغییر انعطافرا بدون قضاوت مشاهده می

پذیر توجه کمتر از دو مؤلفه دیگر است، که ممکن است به دلیل پیچیدگی بیشتر این مؤلفه عطافنشان داد، تأثیر مداخله بر تغییر ان 

 .تر باشدو نیاز به تمرین طولانی

 های تنظیم هیجانی های مربوط به مؤلفهتبیین یافته

های تنظیم هیجانی شامل شناخت و درک هیجانات،  آگاهی بر تمامی مؤلفههای این پژوهش نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهنیافته

(  ۰/۵۸مدیریت و ابراز هیجانات و خودتنظیمی هیجانی تأثیر معنادار داشته است. بیشترین تأثیر بر مؤلفه شناخت و درک هیجانات )

آگاهی ابتدا  های ذهنمشاهده شد. این یافته نیز قابل تبیین است زیرا تمرین(  ۰/۴۶و کمترین تأثیر بر مؤلفه خودتنظیمی هیجانی )

کنند تا هیجانات خود را بهتر بشناسد و درک کند. آموزش آگاهی غیرقضاوتی از افکار و هیجانات، اولین گام در  به فرد کمک می

صورت پذیرا مواجه های خودکار و اجتنابی، با تجربیات هیجانی خود بهجای واکنشدهد تا بهتنظیم هیجانی است و به فرد امکان می

از شناخت و درک هیجانات، فرد می ابراز هیجانات را کسب کند. خودتنظیمی هیجانی که  تواند مهارتشود. پس  های مدیریت و 

خله بر آن نسبت به دو  تری است و به همین دلیل تأثیر مدابالاترین سطح تنظیم هیجانی است، نیازمند تمرین بیشتر و زمان طولانی

 .مؤلفه دیگر کمتر بوده است

این یافته با نظریه تنظیم هیجانی گروس همسو است. بر اساس این نظریه، تنظیم هیجانی شامل مراحل مختلفی از جمله انتخاب 

طور خاص بر مرحله استقرار توجه و تغییر آگاهی بهموقعیت، تعدیل موقعیت، استقرار توجه، تغییر شناختی و تعدیل پاسخ است. ذهن

های هیجانی مزاحم منحرف کند و بر  گیرد توجه خود را از محرکآگاهی، فرد یاد میگذارد. از طریق تمرین ذهنشناختی تأثیر می

گیرد افکار و هیجانات خود را بدون قضاوت مشاهده کند و  های خنثی یا مثبت موقعیت متمرکز شود. همچنین، فرد یاد میجنبه 

د. این فرایندها موجب بهبود شناخت و درک هیجانات، مدیریت و ابراز های هیجانی را بپذیرآمیز، واقعیتجای تفسیرهای فاجعهبه

 .شوندهیجانات و خودتنظیمی هیجانی می

های این پژوهش نشان داد، تأثیر مداخله بر خودتنظیمی هیجانی کمتر از دو مؤلفه دیگر است، که  طور که یافتهبا این حال، همان

 .تر در الگوهای هیجانی باشد تر و تغییرات عمیق ممکن است به دلیل نیاز این مؤلفه به تمرین طولانی

های آموزشی و درمانی مدارس و مراکز توانبخشی شهر تهران گنجانده  آگاهی در برنامهشود که مداخلات مبتنی بر ذهنپیشنهاد می

دهد که مداخلات در قالب  های پژوهش نشان میمحور اجرا شوند، زیرا یافتهصورت گروهی و مدرسهتوانند بهشود. این مداخلات می
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های  شود که معلمان و مشاوران مدارس با تمریناند. همچنین پیشنهاد میمحور اثربخشی بیشتری داشته های گروهی و مدرسهآموزش 

آموزان آموزش دهند. علاوه بر این، پیشنهاد  ها را در کلاس درس و جلسات مشاوره به دانشآگاهی آشنا شوند و بتوانند این تمرینذهن

آموزان دارای ناتوانی یادگیری نیز طراحی شود، زیرا حمایت والدین آگاهی برای والدین دانشهای آموزشی ذهنشود که برنامهمی

 .تواند اثربخشی مداخلات را افزایش دهدمی

 های پژوهشمحدودیت

های  نفر( بود که اگرچه با توجه به اندازه  ۳۰هایی نیز مواجه بود. اولین محدودیت، حجم نمونه کوچک )پژوهش حاضر با محدودیت

به  بزرگ  تعمیمدستاثر  اما  کرد،  فراهم  را  قبولی  قابل  آماری  توان  یافتهآمده  میپذیری  محدود  را  میها  پیشنهاد  که  کند.  شود 

 .ها افزایش یابدپذیری یافتهتر و در شهرهای مختلف ایران انجام شوند تا تعمیمهای آینده با حجم نمونه بزرگپژوهش

آزمون اجرا شد و ماندگاری اثرات مداخله  آزمون و پسمدت بود. در این پژوهش، تنها پیشدومین محدودیت، عدم پیگیری طولانی

های آینده با اجرای آزمون پیگیری )مثلاً سه ماه و شش ماه پس از مداخله( شود که پژوهشدر طول زمان بررسی نشد. پیشنهاد می

 .آگاهی را بررسی کنندماندگاری اثرات ذهن

گیری توجه و تنظیم هیجانی بود. اگرچه این ابزارها استاندارد و معتبر  سومین محدودیت، استفاده از ابزارهای خودگزارشی برای اندازه

های  شود که پژوهشهای خودگزارشی مانند مطلوبیت اجتماعی قرار گیرند. پیشنهاد میهستند، اما ممکن است تحت تأثیر سوگیری

های فیزیولوژیکی )مانند ضربان قلب و رسانایی پوست( نیز گیری های عملکردی توجه و اندازه تر مانند آزمون آینده از ابزارهای عینی

 .استفاده کنند

مداخله متغیرهای  کنترل  عدم  محدودیت،  اقتصادیچهارمین  وضعیت  مانند  ناتوانی  -گر  نوع  و  والدین  تحصیلات  سطح  اجتماعی، 

 .آگاهی مشخص شودهای آینده این متغیرها را کنترل کنند تا اثرات خالص مداخله ذهنشود که پژوهشیادگیری بود. پیشنهاد می

 پیشنهادهای پژوهش

 :شودهای آینده ارائه میهای این پژوهش، پیشنهادهای زیر برای پژوهشبر اساس یافته

آگاهی را بر سایر متغیرهای مرتبط با ناتوانی یادگیری های آینده اثربخشی مداخله مبتنی بر ذهنشود که پژوهشاول، پیشنهاد می

 .مانند حافظه کاری، کارکردهای اجرایی، خودکارآمدی تحصیلی و انگیزه تحصیلی بررسی کنند

های مختلف مانند آموزش حضوری، آموزش  آگاهی را در قالبهای آینده اثربخشی مداخلات ذهنشود که پژوهشدوم، پیشنهاد می

 .آنلاین و آموزش ترکیبی مقایسه کنند تا مشخص شود کدام قالب اثربخشی بیشتری دارد

های یادگیری )مانند ناتوانی  آگاهی را برای انواع مختلف ناتوانیهای آینده اثربخشی مداخلات ذهنشود که پژوهشسوم، پیشنهاد می

 .بردطور جداگانه بررسی کنند تا مشخص شود کدام نوع ناتوانی بیشترین سود را از این مداخلات میدر خواندن، نوشتن و ریاضی( به

های مطالعه،  آگاهی را با سایر مداخلات مانند آموزش مهارت های آینده اثربخشی مداخلات ذهنشود که پژوهشچهارم، پیشنهاد می

 .رفتاری مقایسه کنند تا مشخص شود کدام مداخله اثربخشی بیشتری دارد-آموزش خودتنظیمی و درمان شناختی
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 گیری نهایی نتیجه

طور معناداری موجب بهبود توجه و تنظیم هیجانی  آگاهی بههای این پژوهش نشان داد که مداخله مبتنی بر ذهنطور کلی، یافتهبه

های یادگیری در شهر تهران شده است. این مداخله از طریق افزایش مهارت توجه و تمرکز، افزایش آگاهی  آموزان دارای ناتوانیدانش

های اثر  شود. اندازهآموزان میاز افکار، و ارتقای توانمندی هیجانی و خودتنظیمی، موجب بهبود عملکرد شناختی و هیجانی این دانش

 .دهنده اهمیت عملی این مداخله هستندگیرند و نشانآمده در محدوده متوسط تا بزرگ قرار میدستبه

عنوان یک رویکرد غیردارویی مؤثر و مکمل مناسبی برای بهبود توجه و تنظیم  تواند بهآگاهی میبنابراین، مداخله مبتنی بر ذهن

های آموزشی و درمانی  شود در برنامهآموزان دارای ناتوانی یادگیری در شهر تهران مورد استفاده قرار گیرد و پیشنهاد میهیجانی دانش

مدت  تر، پیگیری طولانیهای بیشتر با حجم نمونه بزرگمدارس و مراکز توانبخشی این شهر گنجانده شود. با این حال، انجام پژوهش

 ها ضروری است.گر برای تأیید و تعمیم یافتهو کنترل متغیرهای مداخله
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