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Objectives Academic procrastination is an unreasonable delay in the submission of academic assign-
ments, which is very common. This research was designed to develop and study the effect of a mindful-
ness-based educational package on reducing academic procrastination. 
Methods The educational package based on mindfulness for reducing academic procrastination was de-
signed by using mindfulness-based techniques and the relevant literature of academic procrastination 
considering the effective constructs, including self-efficacy, test anxiety, self-esteem, and perfectionism. 
In a quasi-experimental study, 36 subjects were selected. In order to study the effect of the educational 
package on students, the experimental and control groups were put into pre-test, post-test, and follow-
up categories. 
Results Mixed ANOVA revealed the effectiveness of the provided educational package on improving 
mindfulness (F=20.87; P<0.001) and reducing academic procrastination (F=44.67; P<0.001) whose effect 
was significant. 
Conclusion Based on the results, self-efficacy, test anxiety, self-esteem, and perfectionism of the partici-
pants in the post-test and follow-up were significantly different from the pre-test. The findings of this 
study are consistent with the findings of previous studies. These results are applicable to clinical and 
educational practitioners.
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Extended Abstract

1. Introduction

any students believe that their low scores 
(from the expected level) are due to their 
inability to complete academic assign-
ments within a given time frame. Pro-
crastination leads to increased stress, 

disorder, and failure. The procrastination behavior is obvi-
ous among students, which can be observed significantly 
among those students who seek advisers. 

Among new approaches, acceptance and commitment 
therapy and mindfulness-based therapy have drawn much at-
tention. Based on the metacognitive awareness theory, diffi-
cult assignments can activate biases and defensive thoughts 
which encourage disappointment, self-criticism, and impul-

https://orcid.org/0000-0002-5402-4388
https://orcid.org/0000-0002-1310-658X
https://orcid.org/0000-0002-0057-9070
https://orcid.org/0000-0002-9974-3335
http://dx.doi.org/10.32598/ijpcp.25.1.25
http://ijpcp.iums.ac.ir/page/73/Open-Access-Policy
http://ijpcp.iums.ac.ir/page/73/Open-Access-Policy
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.32598/ijpcp.25.1.26


27

Spring 2019, Volume 25, Number 1
Iranian Journal of

PSYCHIATRY AND CLINICAL PSYCHOLOGY

sive decisions that end in avoiding the assignment. Instead, 
the mindfulness facilitates the confirmation and acceptance 
of these challenging thoughts and prevents mind confusion. 
Since procrastinators seek to achieve instant calm after ex-
periencing a stressful assignment, low mindfulness may be 
regarded as another contributing factor to avoidance, which 
is usually related to procrastination. However, a large body 
of research indicates that procrastinators are highly resistant 
to change and may only respond positively to interventions 
based on the readiness for change. It seems that among the 
third wave interventions, the mindfulness can be effective in 
reducing the procrastination. 

As procrastinators are resistant to change, the present 
study aimed to develop an educational package by investi-
gating the structures affecting the academic procrastination, 
such as test anxiety, self-esteem, self-efficacy, perfection-
ism, and using mindfulness-based techniques. To the best 
of our knowledge, no mindfulness-based interventional 
plan has been ever performed to reduce academic procras-
tination. Thus, it seems that the present study is the first 
project in this field.

2. Method

Study subjects 

In the present study, 36 students were willing to participate 
in the research. They were randomly selected and assigned 
to the experimental and control group (n=16 for each) after 
meeting the related inclusion and exclusion criteria. The 
inclusion criteria were being between 18 and 35 years old 
and studying in undergraduate or masters’ degrees. The ex-
clusion criterion was missing the training program even for 
one session. The subjects in both groups responded to the 
questionnaires before the start of the program, immediately 
after the end of the program, and one month after the end of 
the program. The training package was implemented during 
8 sessions in a one-month course on the subjects of the ex-
perimental group, and the instructor committed to conduct-
ing this course for the control group in the next few months.

Developing the educational package 

The mindfulness-educational package was studied and 
selected to reduce academic procrastination and extract 
common elements and principles of educational and thera-
peutic methods of mindfulness, research backgrounds, and 
researcher’s findings in the study of predictor factors of 
academic procrastination and existing mindfulness-based 
guidelines which were designed by experts in Iran and out-
side of Iran. Then, the objectives, content of the sessions 
and assignments, and their exercises were evaluated. 

By combining and matching exercises and assignments 
with the factors related to academic procrastination, a guide 
was formulated entitled “Mindfulness Training Guide”, 
aiming at increasing mindfulness and reducing the academ-
ic procrastination. After designing the package, its copies 
were provided to five clinical psychologists with a PhD. de-
gree and asked them to answer two questions related to the 
purpose and timing of the sessions. Then they provided their 
comments and suggestions concerning the purpose and du-
ration of each session based on a Likert-type scale. Finally, 
the modifications intended by evaluators were conducted.

3. Results

In this section, first, the effect of the devised package on 
mindfulness was studied. Then, the effect of the package on 
the self-efficacy, self-esteem, perfectionism and test anxiety 
variables was assessed. Finally, the effect of the package 
was measured on the academic procrastination.

Mindfulness

In the present study, the Independent t-test method was 
used to determine the significance of the total mindfulness 
score in the pre-test. The difference in mindfulness score 
with an average of 108 in the experimental group and 
109.8 in the control group was not significant in the pre-
test (P=0.59, t=-0.54). The effectiveness of the educational 
package on the mindfulness score was studied by mixed 
Analysis of Variance (ANOVA). The results of the Green-
house-Geysers test indicated that the main effect of the 
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Table 1. Mixed Anova results for procrastination scores

Source Sum of Squares df Mean Square F Sig. Partial Effect

Time 201.19 1.65 121.45 54.15 <0.001 0.615

Time×Group 166.01 1.65 100.21 44.67 <0.001 0.659

Error 104.04 46.38 2.24
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group, the condition of the test (pre-test, post-test, follow-
up) and the group and condition interaction were significant 
with the effect size of 0.427 (F=20.87, P<0.001).

Self-efficacy, Self-esteem, Test anxiety, and perfectionism

The effectiveness of the educational package on each of 
the self-efficacy, self-esteem, test anxiety, and perfection-
ism variables were analyzed separately by using multivari-
ate ANOVA. In order to evaluate the effectiveness of the 
experimental test, the difference between the post-test and 
the follow-up from the pre-test was calculated. The differ-
ence between the experimental and control groups was sig-
nificant regarding the variables of test anxiety, self-efficacy, 
perfectionism, and self-esteem (P<0.001), i.e. the average 
test anxiety and perfectionism in the experimental group 
reduced by 2.75 and 2.4 points after the implementation of 
the educational package, while the self-efficacy and self-
esteem increased by 1.87 points.

Academic procrastination

In order to analyze the significance of academic pro-
crastination in the pre-test, the Independent t-test method 
was used. The effectiveness of the educational package on 
general procrastination was investigated by mixed ANO-
VA. The results of the Greenhouse-Geysers test indicated 
that the main effect of the group, the condition of the test 
(pre-test, post-test, follow-up) and the group and condition 
interaction were significant with the effect size of 0.659 
(F=44.67, P<0.001) (Table 1).

4. Discussion

Based on the results, the mindfulness-based educational 
package was significantly effective in increasing self-es-
teem, self-efficacy, and reducing test anxiety, perfection-
ism and, consequently, decreasing academic procrastina-
tion. These findings support previous research results. 
Since exercises based on mindfulness techniques continue 
after the end of the period and the individual was supposed 
to perform these exercises outside the group, as expected, 
it was observed that after one-month follow-up, changes 
were significantly consistent, indicating the consistency of 
the therapeutic effect.

Generally, the theoretical and research fundamentals re-
lated to the effectiveness of mindfulness-based techniques 
on reducing academic procrastination and the results of 
applying educational package provided in this study have 
verified the effect of this package. It is suggested that future 
research compare the mindfulness-based educational pack-

age with traditional cognitive-behavioral methods in reduc-
ing academic procrastination.
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اهداف اهمال کاری تحصیلی، تمایلی غیرمنطقی در به تأخیرانداختن انجام تکالیف تحصیلی و شیوع آن بسیار گسترده است. این پژوهش به منظور 
ساخت و بررسی اثر بسته آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی و تأثیر این بسته بر کاهش اهمال کاری تحصیلی تدوین شده است.

مواد و روش ها بسته آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی کاهش اهمال کاری تحصیلی، بر اساس تکنیک های ذهن آگاهی و پیشینه پژوهشی مربوط به 
اهمال کاری تحصیلی با درنظر گرفتن سازه های مؤثر بر آن، از جمله خودکارآمدی، اضطراب امتحان، عزت نفس و کمال گرایی ساخته شد. جامعه 
این پژوهش تمام دانشجویان دانشگاه شهید بهشتی بودند که در سال تحصیلی 97-1۳9۶ در این دانشگاه مشغول تحصیل بودند. در طرحی 
شبه آزمایشی ۳۶ آزمودنی انتخاب شدند و برای بررسی اثر بسته آموزشی، از دانشجویان در گروه آزمایش و کنترل پیش آزمون و پس آزمون گرفته 

شد و مرحله پیگیری نیز روی آن ها اجرا شد.
یافته ها آزمون تحلیل واریانس آمیخته نشان داد بسته آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهیِ کاهش اهمال کاری تحصیلی بر افزایش ذهن آگاهی 
(F=2۰/87 ،P<۰/۰۰1) و کاهش اهمال کاری تحصیلی (F=۴۴/۶7 ،P<۰/۰۰1) تأثیر داشته است. نتایج نشان داد خودکارآمدی ، اضطراب امتحان، 

عزت نفس و کمال گرایی شرکت کنندگان در پس آزمون و پیگیری تغییر معناداری نسبت به پیش آزمون داشته اند.
نتیجه گیری به طور کلی این پژوهش نشان داد بسته آموزشی در دو مرحله پس آزمون و پیگیری باعث افزایش ذهن آگاهی و کاهش اهمال کاری 
تحصیلی در مقایسه با گروه کنترل می شود؛ از این رو بسته آموزشی می تواند روشی مؤثر در کاهش اهمال کاری تحصیلی باشد. این نتایج برای 

متخصصان بالینی و تربیتی کاربردی است.

کلیدواژه ها: 
اهمال کاری، ذهن آگاهی، 
خودکارآمدی، اضطراب 

امتحان، عزت نفس، 
کمال گرایی
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مقدمه

پایین تر شدن  دلیل  می  کنند  اذعان  دانشجویان  از  بسیاری 
در  تحصیلی  تکالیف  به پایان رساندن  در  ناتوانی  نمره هایشان، 
چارچوب زمانی معین است ]2 ،1[. مطالعات فراوانی تأیید کرده اند 
که اهمال کاری تحصیلی با نمرات پایین همراه است ]۳[. کیم1 
جایی  تا  می تواند  تحصیلی  اهمال کاری  می کنند  بیان  سئو2  و 
نامناسب  عملکرد  علت  به  دانشجویان  از  بعضی  که  رود  پیش 
اضطراب  کم کردن  برای  معمولاً  افراد   .]۴[ کنند  تحصیل  ترک 
و به دست آوردن لذت آنی دست به اهمال کاری می زنند، اما این 
راهبردهای تعویقی، به ندرت باعث نتایج مثبت و تقریباً همیشه به 
افزایش استرس، بی نظمی و شکست منجر می شوند ]۵[. درواقع، 

1. Kim
2. Seo

اهمال کاری تحصیلی نوعی آسیب به خود است، همان طور که 
اهمال کاران به طور نامعقول از انجام کارهای ضروری و مدنظرشان 
اجتناب می کنند، تسلیم احساسات منفی از قبیل احساس گناه، 

استرس یا اضطراب هم می شوند ]7 ،۶[.

از پیامدهای اهمال کاری استرس ذهنی و فیزیکی، مشکلات 
خواب و خستگی است ]8[. دانشجویان همچنین از عواقب منفی 
موجود در زندگی شخصی شان همچون نبود شبکه های اجتماعی، 
واکنش های منفی به دیگران، هزینه های مالی، تداخل با برنامه های 
شغلی صحبت به میان آورده اند که بر دامنه تحصیلی شان سایه 
افکنده است ]9[. رفتار اهمال کاری میان دانشجویان مشهود است 
و آن را می توان میان درخواست های کمک آنان از مشاوران به 
صورت چشمگیری مشاهده کرد ]1۰[. در این میان، مداخلات 

https://orcid.org/0000-0002-9974-3335
https://orcid.org/0000-0002-0057-9070
https://orcid.org/0000-0002-1310-658X
https://orcid.org/0000-0002-5402-4388


30

مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایرانبهار 1398 . دوره 25 . شماره 1

درمانی شناختی رفتاری۳ متعددی برای اهمال کاری وجود دارد. 
مداخلات درمانی شناختی رفتاری برای اهمال کاری بیشتر منحصراً 
مبتنی بر تکنیک های قدیمی مداخلات درمانی شناختی رفتاری 
(مثلًا، تجدید ساختارشناختی، مدیریت زمان و هدف گذاری) است 
و بیشتر از درمان رفتاری منطقی هیجانی ناشی می شود ]11[. نبود 
نیز هنوز وجود دارد. همچنین روش هایی  پژوهش شبه تجربی۴ 

برای اثربخشی بیشتر وجود دارد ]12[. 

اخیراً، شکل های جدید مداخلات نیز پدید آمده و موج سوم 
مداخلات درمانی شناختی رفتاری رواج یافته است که مجموعه 
رویکردهایی است که از روش های پذیرش و آگاهی برای تشویق 
رویکردهای  این  میان  در   .]1۳[ می کنند  استفاده  رفتار  تغییر 
جدید، درمان های مبتنی بر پذیرش و تعهد و درمان های مبتنی 
بر ذهن آگاهی ]1۴[ توجه بیشتری را به خود جلب کرده است. 
درمان هاي  از  یکي  عنوان  به  ذهن آگاهي  بر  مبتني  مداخلات 

شناختي رفتاري نسل سوم یا موج سوم قلمداد می شود ]1۵[. 

کابات زین۵ بیان می دارد که در ذهن آگاهی از طریق مشاهده 
فرض  نه  فکر،  قالب  در  فقط  آن ها  تلقی  و  افکار  غیرقضاوتی 
درباره  منفی  هیجانات  و  نگرش ها  می توان  آن ها،  واقعی بودن 
موقعیت های مختلف را تغییر داد ]1۶[. به واسطه این نوع مشاهده 
غیرقضاوتی، فرد احساس می کند بر پاسخ های هیجانی و رفتارهای 
خود کنترل بیشتری دارد و از این طریق خودتنظیمی۶ او افزایش 
نشان  خود  پژوهش  در   ،]17[ توستی8  و  سیرویس7  می یابد. 
می دهند اهمال کاری با ذهن آگاهی پایین ارتباط دارد و توضیح 
می دهند، اهمال کاران ممکن است حالت انتقادی و قضاوتی نسبت 
با آن درگیرند، داشته باشند، کاری که می تواند  به تکلیفی که 
خودگویی منفی یا مقاومت در کار را فعال کند. یافته های مطالعات 
دیگر نیز تأیید می  کند که اهمال کاران مایل هستند خود را منفی 

ارزیابی کنند ]18[. 

بر اساس نظریه آگاهی فراشناختی ]19[ تکالیف دشوار می تواند 
افکار قضاوتی و واکنشی را فعال کند که ترغیب کننده ناامیدی، 
خود انتقادی و تصمیمات تکانشی برای ترک کردن تکلیف باشد. 
در عوض، ذهن آگاهی، تأیید غیرواکنشی و پذیرش این تفکرات 
دشوار را تسهیل می کند، و از پراکنده شدن فکر جلوگیری می کند. 
از آنجا که اهمال کاران به دنبال دستیابی به آرامش فوری پس از 
تجربه تکلیف استرس زا هستند ]2۰[، ذهن آگاهی پایین ممکن 
است عامل دیگری برای کمک به اجتنابی9 باشد که معمولاً مربوط 

3. Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
4. Quasi-experimental 
5. Kabat-Zinn
6. Sense of self-efficacy
7. Sirois
8. Tosti
9. Avoidance 

به اهمال کاری است. ذهن آگاهی، استرس را کاهش و بهزیستی 
را افزایش می  دهد، زیرا منعکس کننده کیفیتی از توجه است که 
روشن و صریح و غیرانتقادی است و فعالانه در تجارب، افکار و 
احساساتی که در لحظه اتفاق می  افتد نقش دارد ]21[. با وجود 
این، پژوهش ها نشان می دهند اهمال کاران نسبت به تغییر بسیار 

مقاوم هستند ]22[. 

در این پژوهش با بهره گیری از تکنیک های مبتنی بر ذهن آگاهی 
که در میان مداخلات موج سوم در کاهش اهمال کاری اثرگذار 
که  تحصیلی  اهمال کاری  بر  مؤثر  سازه های  بررسی  با  و  است 
بیشترین پیشنیه پژوهش درباره آن به چشم می خورد همچون 
اضطراب امتحان ]2۶-2۳[، عزت نفس ]28 ،27[، خودکارآمدی 
]۳1-29[ و کمال گرایی ]۳۳ ،۳2[ بسته آموزشی ساخته شد. 
طرح  تاکنون  تحقیق،  این  پژوهشگران  بررسی های  براساس 
مداخله ای مبتنی بر ذهن آگاهی متمرکز بر سازه هایی که با کاهش 
اهمال کاری در ارتباط هستند تدوین نشده است و به نظر می رسد 

این پژوهش اولین طرح موجود در این حوزه باشد. 

روش

این پژوهش در دسته بندی بر مبنای هدف، از نوع تحقیقات 
کاربردی و در دسته بندی بر مبنای شیوه جمع آوری داده ها، از نوع 
تحقیقات شبه تجربی بود که در قالب طرح پیش آزمون و پس آزمون 
و پیگیری با دو گروه انجام شد. جامعه این پژوهش تمام دانشجویان 
دانشگاه شهید بهشتی بودند که در سال تحصیلی 97-1۳9۶ در 
این دانشگاه مشغول تحصیل بودند. از این بین ۳۶ دانشجو، به 
داشتند،  پژوهش  با  همکاری  به  تمایل  که  دردسترس  صورت 
انتخاب شدند. این پژوهش شامل 18 آزمودنی در گروه آزمایش 
و 18 آزمودنی در گروه کنترل بود که پس از بررسی ملاک های 
ورود و خروج درباره آن ها به صورت تصادفی به دو گروه آزمایش و 

کنترل تقسیم شدند. 

ملاک های ورود شرکت کننده ها عبارت بودند از: دامنه سنی بین 
18 تا ۳۵، تحصیل در مقطع کارشناسی یا کارشناسی ارشد، تحت 
درمان نبودن به صورت موازی، نداشتن سابقه بیماری روان پزشکی 
بر اساس مصاحبه بالینی با آزمودنی ها و ملاک خروج شامل داشتن 
بیماری روان پزشکی و درمان روانشناختی به طور همزمان بود. 
آزمودنی ها در هر دو گروه در سه نوبت (پیش از شروع جلسات، 
بلافاصله پس از اتمام جلسات، و یک ماه پس از اتمام جلسات) 
به پرسش نامه ها پاسخ دادند. بسته آموزشی در هشت جلسه در 
و  اجرا شد  آزمایش  آزمودنی های گروه  یک دوره یک ماهه روی 
آموزش دهنده متعهد شد این دوره را برای افراد گروه کنترل در 

چند ماه آینده برگزار کند (جدول شماره 1).
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ابزار اندازه گیری

پرسش نامه اهمال کاری تحصیلی سولومون و راثبلوم10

این مقیاس را سولومون و راثبلوم ]۳۴[ در سال 198۴ ساختند 
و آن را مقیاس اهمال کاري تحصیلي نام نهادند. این مقیاس را 
چاری و دهقانی ]۳۵[ براي اولین بار در ایران به کار برده اند. مقیاس 
ارزیابي اهمال کاري تحصیلي 27 گویه دارد که سه مؤلفه را بررسي 
می کند: مؤلفه اول، آماده شدن براي امتحانات و شامل هشت سؤال 
است. مؤلفه دوم، آماده شدن براي تکالیف و شامل 11 گویه است 
و مؤلفه سوم، آماده شدن براي مقاله هاي پایان ترم و شامل هشت 

گویه است. 

نحوه پاسخ دهي به گویه ها به این صورت است که پاسخ دهندگان 
از گزینه های  انتخاب یکي  با  با هر گویه  میزان موافقت خود را 
به ندرت، بعضی اوقات، اکثر اوقات و همیشه نشان می دهند که 
به گزینه به ندرت، نمره 1؛ بعضی اوقات، نمره 2؛ اکثر اوقات، نمره 
مقیاس  این  در  می گیرد. همچنین  تعلق  نمره ۴  همیشه،  و   ۳
صورت  به   2۵ و   2۳  ،21  ،1۶  ،1۵  ،1۳  ،11  ،۶  ،۴ گویه هاي 
معکوس نمره گذاري می شوند. در پژوهش چاری و دهقانی ]۳۵[ 
پایایي آزمون به روش آلفاي کرونباخ ۰/79 به دست آمده است. در 
پژوهش مطیعی، حیدری و صادقی ]۳۰[، محاسبه آلفای کرونباخ 
برابر با ۰/8۶ برآورد شده است که در سطح مورد قبولی است. آلفا 

کرونباخ در نمونه این پژوهش ۰/91 برآورد شد.
مقیاس اضطراب امتحان11

از جمله ابزارهایی که برای ارزیابی و تشخیص اضطراب امتحان 
است.  ساراسون  امتحان  اضطراب  پرسش نامه  می  رود  کار  به 
ساراسون این پرسش نامه را در سال 19۵7 ساخته است و ۳7 
گویه دارد که باید در مدت 1۰ الی 1۵ دقیقه به صورت بلی و 
خیر به آن پاسخ داده شود. هرچه نمره فرد در این پرسش نامه 
با توجه  بیشتر باشد نشان دهنده اضطراب امتحان بیشتر است. 
به مشخصات روان سنجی مناسب و وجود نمرات برش استاندارد 
برای این پرسش نامه، استفاده از آن در سنجش اضطراب امتحان 
بسیار مناسب است. برای نمره گذاری پرسش نامه اضطراب امتحان 
ساراسون باید به جواب خیر برای سؤالات ۳، 1۵، 2۶، 27، 29 و 

۳۳ نمره 1 داده شود. 

همچنین برای هر جواب بلی به سایر سؤالات نیز باید 1 نمره 
داده شود. پس از جمع کردن نمرات، نمره اضطراب امتحان فرد 
به دست می آید. نمره بیشتر نشانگر اضطراب امتحان بیشتر است. 
یزدانی در پژوهش خود ضریب آلفای کرونباخ این پرسش نامه 

10. Solomon and Rothblum Procrastination Assessment Scale 
for Students
11. Test Anxiety Scale

را ۰/88 و همسانی درونی آن را ۰/9۵ و روایی محتوای آن را 
این  نمونه  در  کرونباخ  آلفای   .]۳۶[ است  کرده  گزارش   ۰/72

پژوهش ۰/72 است.
مقیاس چندبعُدی کمال گرایی12

مقیاس چندبعدی کمال گرایی پرسش نامه ای است که در سال 
1991 هویت و فلت آن را ساختند و در ایران بشارت، آن را روی 
نمونه ایرانی هنجاریابی و اعتباریابی کرده است. این مقیاس آزمونی 
خویشتن دار،  کمال گرایی  آن  اول  ماده   1۰ که  است  ۳۰ سؤالی 
1۰ ماده دوم کمال گرایی دیگرمدار و 1۰ ماده آخر کمال گرایی 
جامعه مدار را بررسی و ارزیابی کرده است. بشارت و همکاران ]۳7[ 
در پژوهش خود آلفای کرونباخ را برای کمال گرایی خویشتن مدار 
۰/9۳، برای کمال گرایی دیگر مدار ۰/89 و برای کمال گرایی جامعه 
مدار۰/91 به دست آوردند که نشانه همسانی درونی زیاد مقیاس 
است. در نمونه این پژوهش نیز، آلفای کرونباخ کلی ۰/89 محاسبه 

شده است.
پرسش نامه خودکارآمدی شرر و همکاران13

این مقیاس که برای خودکارآمدی در نظر گرفته شده است 
17 ماده دارد و در سال 1982 شرر و مادوکس آن را ساختند. 
برای هر ماده این مقیاس، پنج پاسخ پیشنهاد شده است که به 
هر ماده یک تا پنج امتیاز تعلق می گیرد. این پنج پاسخ عبارتند از: 
کاملًا مخالف، مخالف، بی نظر، موافق و کاملاً موافق. نمرات بیشتر 
بیانگر خودکارآمدی قوی و نمرات پایین تر نشانگر خودکارآمدی 
به  راست  از  و 1۵   1۳ ،9  ،8  ،۳  ،1 سؤال های  است.  ضعیف تر 
چپ و بقیه سؤال ها به صورت معکوس، یعنی از چپ به راست 
نمره گذاری می شوند؛ بنابراین، حداکثر نمره ای که فرد می  تواند از 
این مقیاس به دست آورد نمره 8۵ و حداقل نمره 17 است. شرر 
اعتبار محاسبه شده برای آلفای کرونباخ برای خودکارآمدی عمومی 
را ۰/7۶ ذکر می کند ]۳8[. در پژوهش نجفی و فولادچنگ آلفای 
این مقیاس ۰/8۰ به دست آمده است. در نمونه این پژوهش آلفای 

کرونباخ ۰/92 محاسبه شده است ]۳9[.
مقیاس عزت نفس روزنبرگ14

روزنبرگ ساخته و شامل 1۰  را در سال 19۶۵  این مقیاس 
سؤال است. شیوه نمره گذاری این مقیاس به این ترتیب است که 
پاسخ موافق به هریک از عبارت های یک تا پنج، 1+؛ پاسخ مخالف 
به هریک از عبارت های یک تا پنج، 1-؛ پاسخ موافق به هریک از 
عبارت های شش تا 1۰، 1- و پاسخ مخالف به هریک از عبارت های 
شش تا 1۰، 1+ دریافت می کند. جمع جبری کل نمرات به دست 

12. Multidimensional Perfectionism Scale (MPS)
13. Sherrer Self-Efficacy Scale
14. Rosenberg’s Self-Esteem Scale (RSEC)
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آورده می شود و نمره بیشتر از صفر نشان دهنده عزت نفس بیشتر 
و کمتر از صفر نشان دهنده عزت نفس کم است؛ بنابراین، هرچه 
نمره بیشتر باشد، به همان اندازه سطح عزت نفس بیشتر خواهد 
بود. منصوری، خداپناهی و حیدری آلفای کرونباخ این پرسش نامه 
را ۰/8۵ گزارش کردند ]۴۰[. در این پژوهش آلفای کرونباخ ۰/7۴ 

برآورد شده است.
پرسش نامه پنج وجهي ذهن آگاهی15

بائر1۶،  که  است  خودسنجي ۳9 آیتمي  مقیاس  یک  ابزار  این 
اسمیت17، هاپکینز18، کریتمیر19 و تونی2۰ در سال 2۰۰۶ آن را 
را مشاهده،  به دست آمده  عامل هاي  آن ها   .]۴1[ کرده اند  تدوین 
عمل توأم با هوشیاري، غیرقضاوتي بودن به تجربه دروني، توصیف 
عامل  پرسش نامه،  این  در  کردند.  نام گذاری  غیر واکنشي بودن  و 
مشاهده دربر گیرنده توجه به محرک هاي بیروني و دروني مانند 
احساسات، شناخت ها، هیجان ها، صداها و بوهاست. توصیف به 
نام گذاري تجربه هاي بیروني با کلمات مربوط مي شود، عمل توأم با 
هوشیاري دربرگیرنده عمل کردن با حضور ذهن کامل در هر لحظه 
است و در تضاد با عمل مکانیکي است که در هنگام وقوع ذهن 
فرد در جاي دیگري است. غیرقضاوتي بودن تجربه دروني است که 
شامل حالت غیرقضاوتي داشتن نسبت به افکار و احساسات می شود 
و غیر واکنشي بودن به تجربه دروني آمد و رفت به افکار و احساسات 

دروني گفته می شود، بي آنکه فرد در آن ها گیر کند. 

بر اساس نتایج، همساني دروني عامل ها مناسب بود و ضریب 
آلفا در گستره اي بین ۰/7۵ در عامل غیر واکنشی بودن تا عامل 
عامل ها  بین  همبستگي  داشت.  قرار  توصیف  عامل  در   ۰/91

15. Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
16. Baer
17. Smith
18. Hopkins
19. Krietemeyer
20. Toney

متوسط و در همه موارد معني دار بود و در طیفی بین ۰/1۵ تا 
۰/۳۴ قرار داشت ]۴2[. همچنین در مطالعه اي که روي اعتباریابي 
و پایایي این پرسش نامه در ایران انجام گرفت، ضرایب همبستگي 
آزمون بازآزمون پرسش نامه پنج وجهي ذهن آگاهی در نمونه ایراني 
بین r=۰/۵7 (مربوط به عامل غیرقضاوتي بودن) و r= ۰/8۴ (عامل 
مشاهده) مشاهده شد ]۴۳[. آلفای کرونباخ در این پژوهش ۰/82 

محاسبه شده است.

روش ساخت بسته آموزشی

بسته آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی به منظور کاهش اهمال کاری 
تحصیلی برای استخراج عناصر و اصول مشترک روش های آموزشی 
و درمانی ذهن آگاهی، پیشینه پژوهشی و راهنماهای موجود مبتنی 
بر ذهن آگاهی که مختصصان در ایران و خارج از ایران طراحی 
کرده اند، مطالعه و انتخاب شد و سپس اهداف، محتوای جلسات 
و تکالیف و تمرین های آن ها بررسی شد. از جمله این راهنماها، 
که  بزرگسالان  ذهن آگاهی  بر  مبتنی  استرس  کاهش  راهنمای 
کابات زین تهیه  کرده است ]۴۴[، راهنمای آموزش ذهن آگاهی 
سالتزمن مختص کودکان ]۴۵[، تمرین های ذهن آگاهی سیگل21 
شناختی رفتاری  با  ذهن آگاهی  تلفیقی  درمانی  رویکرد   ،]۴۶[
هیجانی  تعادل  تمرینات حفظ  و   ]۴7[ گورکی2۳  و  ویهگارتز22، 

مبتنی بر ذهن آگاهی کولن ]۴8[ بود. 

یکی از عناصر مشترک و اصلی در تمامی این راهنماها، بودن در 
اینجا و اکنون است. بدین معنا که اگر توجه خود را بر اینجا و حال 
متمرکز کنیم متوجه خواهیم شد که همه چیز لحظه به لحظه در 
حال تغییر است. عنصر دیگر مشترک در ذهن آگاهی قضاوت نکردن 
است. قضاوت نکردن و پذیرفتن امور به همان گونه که وجود دارند 
برای بیشتر افراد مفهومی پیچیده است. عنصر سوم مشترک در 
راهنماهای موجود ذهن آگاهی کنجکاوبودن است. کنجکاوی به 

21. Siegel
22. Wiegartz
23. Gyoerkoe

جدول 1. خلاصه بسته آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی به منظور کاهش اهمال کاری تحصیلی

محتوای جلسات )تمرین های جلسه(هدف جلسهجلسه

اول:
شناخت ذهن آگاهیشناخت 

معرفی شرکت کنندگان به یکدیگر
ذهن آگاهی: معرفی

تمرین واکنش در برابر تغییرات
تمرین توقف در برابر فکر

تمرین فهرست افکار منفی

دوم: خوردن و 
تنفس

ذهن آگاهی و ادراک زمان
خوردن همراه با ذهن آگاهی

تقویت ذهن آگاهی

تمرین گوش سپاری
معرفی ذهن آگاهی

تمرین خوردن کشمش
گفت وگو درباره تجربه خوردن به صورت ذهن آگاه

تمرین تنفس
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محتوای جلسات )تمرین های جلسه(هدف جلسهجلسه

سوم: شروعی 
دوباره

 حمایت و پشتیبانی از 
شرکت کنندگان برای انجام 

تمرین های روزانه 

گفت وگو راجع به تجربه تمرین های منزل و موانع سد راه برای انجام آن ها و ارائه پیشنهاد و انتقاد درباره آن ها
تمرین مراقبه وارسی بدن

جست وجو درباره وقایع خوشایند زندگی روزانه

چهارم: 
مشاهده افکار و 

ذهن قضاوت کننده 
و رویارویی با 

اضطراب 
اهداف 

حمایت از شرکت کنندگان در انجام 
تمرینات روزانه و ایجاد توانایی 
مشاهده افکار، به ویژه در شرایط 

دشوار و رقابتی و دوستی با ترس ها 
و اضطراب هاست.

تمرین های گوش سپاری ذهن آگاهانه
مرور تکالیف منزل

تمرین پذیرش درونی
کارکردن روی نگرانی و اضطراب

تمرین پا گذاشتن در دل ترس
تمرین حباب

ملاقات با ذهن قضاوت کننده
چگونه از مواجهه و روش پا گذاشتن در دل ترس برای غلبه بر اهمال کاری استفاده کنیم؟

پنجم: 
احساسات و 
تجربه های 
ناخوشایند

بررسی افکار و احساسات مرتبط 
با اتفاقات ناخوشایند و گفت وگو 

درباره مقاومتی که در مقابل آن ها 
داریم. علاوه بر این در این جلسه با 
انجام تمرین حس کردن به مفهوم 
خودکارآمدی و راه های افزایش آن 

پرداخته خواهد شد.

انجام تمرین های گوش سپاری و ادراک زمان
مرور تکالیف منزل

تمرین وقایع ناخوشایند و گفت وگو درباره آن
در جست وجوی هیجان های از دست رفته

مروری بر ذهن قضاوت کننده و گفت وگو درباره آن 
تمرین ذهن آگاهی احساسات

گفت وگوی خود خجالتی
گفت وگو با احساسات
تمرین خودکارآمدی

ششم: پاسخ و 
عکس العمل

مرور و بسط ظرفیت 
شرکت کنندگان از طریق تمرین 

احساسات، تجربه وقایع ناخوشایند 
در زندگی واقعی، پرداختن به 

انتظارات خود و دیگران و بررسی 
کمال گرایی

تمرین گوش سپاری و تمرین تنفس به صورت ذهن آگاه و مراقبه وارسی بدن و مرور تکالیف منزل
تمرین بازگویی احساسات

مرور تکالیف منزل
تمرین گفت وگوی وقایع خوشایند
تمرین گفت وگوی واکنش و پاسخ

کمال گرا کیست
تمرین دورانداختن بایدها

هفتم: واکنش و 
ارتباط

مروری بر تجربه شرکت کنندگان 
در ارتباط واکنش ها و انتخاب 

پاسخ های متفاوت، جست وجو در 
ورود و خروج به گفت و گوهای 
دشوار و همچنین معرفی قلب 
مهربان به عنوان درمانی برای 

ذهن قضاوت کننده

گوش سپاری ذهن آگاهانه و مراقبه تنفس به صورت ذهن آگاه
مرور تکالیف منزل

تمرین مراقبه وارسی بدن
تمرین ارتباطات دشوار و گفت وگو درباره این روابط/ تمرین پاسخ به جای عکس العمل

پرداختن به احساسات در رابطه با افراد گروه و درمانگر
گفت وگوی قلب مهربان

تمرین خارش
تمرین امتحان

تمرین گوش سپاری ذهن آگاهانه پایانی

هشتم: اتمام دوره

جلسه گفت وگو راجع به تجربیات 
شرکت کنندگان در این دوره و 

چگونگی استفاده بلندمدت از دوره 
و پرداختن به تمرینات پس از دوره

تمرین گوش سپاری و تنفس ذهن آگاه 
مرور تکالیف منزل

تمرینات پیشرو
نامه به یک دوست

گفت وگوی نهایی دوره
گوش سپاری نهایی

مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایران
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این معناست که مانند یک تازه کار به موضوعات نگاه کنیم؛ به 
طوری که گویی در حال اکتشاف و یادگیری موضوعی کاملًا جدید 
و به دور از تفکرات رایج و قالبی خود نسبت به افراد و محیط 
هستیم. زمانی که کنجکاوانه به خودمان، دیگران و اتفاقات نگاه 
کنیم، تجربه هایمان و گزینه های احتمالی مان تغییر خواهند کرد. 

رها کردن، عنصر مشترک دیگر در تمرینات ذهن آگاهانه است. 
زمانی که یاد بگیریم در اینجا و اکنون زندگی کنیم، بدون قضاوت 
و با کنجکاوی به امور نگاه کنیم، می توانیم به آسیب پذیری انسان و 
نقاط ضعف خود پی ببریم و در برابر بسیاری از وقایع، عقاید، افکار و 
احساسات مقاومت نکنیم و در عوض آن ها را همان گونه که هستند 
بپذیریم و نتیجه آن ها را رها کنیم و بدین طریق از شدت مشکلات 

کم یا مسائل را به طور صحیح حل کنیم. 

با توجه به موارد مذکور، ترکیب و تطبیق تمرین ها و تکالیف با 
امکان اجرای آن ها در محیط دانشگاه، راهنمایی با عنوان راهنمای 
آموزش ذهن آگاهی با هدف کاهش اهمال کاری تحصیلی نگارش 
شد. پس از طراحی بسته، نسخه ای از آن در اختیار پنج روان شناس 
بالینی با مدرک دکترا که با حیطه مربوط آشنایی داشتند قرار 
گرفت و از ایشان خواسته شد تا به دو سؤال در زمینه متناسب بودن 
محتوای جلسه با هدف و مدت جلسه با محتوای مطرح شده در پایان 
آن در قالب طیف لیکرت پاسخ دهند و علاوه بر آن، نظر پیشنهادی 
خود را نیز درباره هدف هر جلسه و مدت زمان اختصاص داده شده 

به آن بنویسند. نتایج نشان داد ضریب همبستگی درونی نظرات 
کارشناسان متخصص ۰/7 بود. اصلاحات ارزیاب ها اعمال شد و 

تغییراتی که نیاز بود صورت گرفت. 

یافته ها

در این بخش ابتدا اثر بسته تدوین شده روی ذهن آگاهی بررسی 
اهمال کاری که  با  مرتبط  متغیرهای  بسته روی  اثر  شد. سپس 
شامل اضطراب امتحان، خودکارآمدی، عزت نفس و کمال گرایی 
بود، بررسی شد و درنهایت اثر بسته روی اهمال کاری تحصیلی 
اندازه گیری شد. میانگین سنی آزمودنی ها 2۴ سال و ۶۶ درصد 

از آن ها زن بودند.

ذهن آگاهی

ابتدا برای بررسی معناداری نمره ذهن آگاهی کل در پیش آزمون 
از روش آماری تی مستقل استفاده شد. تفاوت نمره ذهن آگاهی 
با میانگین 1۰8 در گروه آزمایش و 1۰9/8 در گروه کنترل در 
بسته  اثربخشی   .(T=-۰/۵۴ ،P=۰/۵9) نبود  معنادار  پیش آزمون 
آموزشی روی نمره ذهن آگاهی، با روش تحلیل واریانس آمیخته2۴، 
بررسی شد. نتایج در جدول شماره 2 و تصویر شماره 1 آمده است.

24. Mixed ANOVA

جدول 2. نتایج تحلیل واریانس آمیخته برای نمره کلی ذهن آگاهی

اندازه اثر سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع واریانس

0/398 >0/001 18/5 74/48 1/4 104/94 موقعیت

0/427 >0/001 20/87 84 1/4 118/36 موقعیت×گروه

  4/02 39/45 158/76 خطا

مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایران

جدول 3. جدول تحلیل واریانس چندمتغیری تغییر اضطراب امتحان، خودکارآمدی، کمال گرایی، عزت نفس در پس آزمون

سطح معناداری اندازه اثر F میانگین مجذورات  درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر منبع 
واریانس

0/001 0/48 26/7 101/03 1 101/03 اضطراب امتحان

گروه
0/0001 0/32 13/5 115/23 1 115/23 خودکارآمدی
0/001 0/43 21/35 54/28 1 54/28 کمال گرایی
0/0002 0/28 11/3 22/4 1 22/4 عزت نفس

3/78 28 105/92 اضطراب امتحان

خطا
8/53 28 71/79 خودکارآمدی

  2/54 28 71/17 کمال گرایی
1/98 28 55/46 عزت نفس

مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایران
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نتایج آزمون کرویت موچلی نشان داد با X2= ۰/۵8، درجه آزادی 
2 و در سطح معناداری H0 ،۰/۰۰1 رد می  شود و شرط کرویت 
برقرار نیست؛ بنابراین، در جدول شماره 2 تحلیل واریانس مربوط 
گرین هاوس  آزمون  به  مربوط  مقادیر  ذهن آگاهی،  کل  نمره  به 

گیسر2۵ آورده شده است.

نتایج جدول شماره 2 نشان می دهد اثر اصلی موقعیت آزمایش 
(پیش آزمون، پس آزمون، پیگیری) و تعامل گروه و موقعیت معنادار 
است (P<۰/۰۰1). اثر تعامل گروه و موقعیت بر ذهن آگاهی در 
ذهن آگاهی  می دهد  نشان  تصویر  است.  آمده   1 شماره  تصویر 
گروه کنترل در سه موقعیت پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری 
تغییری ندارد، اما در گروه آزمایش، نتایج مربوط به ذهن آگاهی در 

پس آزمون و پیگیری بیشتر از گروه کنترل است.

خودکارآمدی، عزت نفس، اضطراب امتحان و کمال گرایی

اثر بسته آموزشی روی هریک از متغیرهای خودکارآمدی، عزت 
نفس، اضطراب امتحان و کمال گرایی به طور جداگانه با روش آماری 
تحلیل واریانس چند متغیری بررسی شد. برای بررسی اثربخشی 
پیش آزمون  از  پیگیری  و  پس آزمون  تفاضل  آزمایشی  کاربندی 

محاسبه شد (جدول های شماره  ۳ و ۴).

25. Green House-Geisser

با توجه به جدول شماره ۳ نتایج سطح معناداری نشان می دهد 
امتحان،  اضطراب  متغیرهای  در  کنترل  و  آزمایش  گروه  تفاوت 
خودکارآمدی، کمال گرایی و عزت نفس معنادار است. بدین معنا 
اجرای  از  پس  آزمایش  گروه  در  امتحان  اضطراب  میانگین  که 
بسته آموزشی 2/7۵ نمره کاهش، خودکارآمدی ۳ نمره افزایش، 
افزایش  نمره  نمره کاهش و عزت نفس 1/87  کمال گرایی 2/۴ 

داشته است.

نتایج سطح معناداری نشان می دهد میانگین های گروه آزمایش 
و کنترل در متغیرهای اضطراب امتحان، خودکارآمدی، کمال گرایی 

جدول 4. تحلیل واریانس چندمتغیری تغییر اضطراب امتحان، خودکارآمدی، کمال گرایی و عزت نفس در پیگیری

سطح معناداری اندازه اثر F میانگین مجذورات  درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر منبع 
واریانس

0/001 0/49 22/96 111/6 1 111/6 اضطراب امتحان

گروه
0/0001 0/23 8/76 75/01 1 75/01 خودکارآمدی
0/001 0/65 52/3 483/2 1 483/2 کمال گرایی
0/006 0/24 11/3 22/42 1 22/42 عزت نفس

4/13 28 115/86 اضطراب امتحان

خطا
8/55 28 239/65 خودکارآمدی

  9/23 28 258/65 کمال گرایی
1/98 28 55/4 عزت نفس

مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایران

جدول 5. نتایج تحلیل واریانس آمیخته برای نمره کلی اهمال کاری تحصیلی

اندازه اثر سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع واریانس

0/615 >0/001 54/15 121/45 1/65 201/19 موقعیت

0/659 >0/001 44/67 100/21 1/65 166/01 موقعیت×گروه

  2/24 46/38 104/04 خطا

مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایران
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تصویر 1. اثر تعامل گروه و موقعیت در نمره ذهن آگاهی تحصیلی

پیش آزمونپس آزمونپیگیری

آزمایش گواه
هی

 آگا
هن

ی ذ
مره 

ن

120
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و عزت نفس در آزمون پیگیری تفاوت معنادار دارد. بدین معنا که 
میانگین اضطراب امتحان در گروه آزمایش پس از گذشت یک ماه 
از اجرای بسته آموزشی 2/9۳ نمره کاهش، خودکارآمدی 2/81 
نمره افزایش، کمال گرایی ۵ نمره کاهش و عزت نفس 1/87 نمره 

افزایش داشته است.

اهمال کاری تحصیلی

ابتدا برای بررسی معناداری اهمال کاری تحصیلی در پیش آزمون 
از روش آماری تی مستقل استفاده شد. تفاوت نمره اهمال کاری 
تحصیلی با میانگین 79/۶8 در گروه آزمایش و 78/۴2 در گروه 
کنترل در پیش آزمون معنادار نبود (T= ۰/۴7 ،P=۰/۶۳). اثربخشی 
واریانس  تحلیل  روش  با  کلی،  اهمال کاری  روی  آموزشی  بسته 
آمیخته، بررسی شد. نتایج در جدول شماره ۵ و تصویر شماره 

2 آمده است.

نتایج آزمون کرویت موچلی نشان داد با X2= ۰/79، درجه آزادی 
2 و در سطح معناداری H0 ،۰/۰۴ رد می  شود و شرط کرویت برقرار 
نیست؛ بنابراین در جدول شماره ۵ تحلیل واریانس مربوط به نمره 
کل اهمال کاری تحصیلی، مقادیر مربوط به آزمون گرین هاوس 
گیسر آورده شده است. نتایج جدول شماره ۵ نشان می دهد اثر 
اصلی گروه، موقعیت آزمایش (پیش آزمون، پس آزمون، پیگیری) و 
تعامل گروه و موقعیت معنادار است (P<۰/۰۰1). اثر تعامل گروه و 

موقعیت بر اهمال کاری در تصویر شماره 2 آمده است.

تصویر نشان می دهد اهمال کاری تحصیلی گروه کنترل در سه 
موقعیت پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری تغییری ندارد، اما در 
گروه آزمایش نتایج مربوط به اهمال کاری تحصیلی در پس آزمون و 

پیگیری کمتر از گروه کنترل است.

بحث

نتایج پژوهش نشان داد بسته آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی 
برای کاهش اهمال کاری تحصیلی به صورت معناداری بر افزایش 
ذهن آگاهی، عزت نفس، خودکارآمدی و کاهش اضطراب امتحان، 

کمال گرایی و درنتیجه کاهش اهمال کاری تحصیلی اثر دارد. این 
مداخلات  تأثیر  است.  پیشین  پژوهش های  بر  تأییدی  یافته ها 
ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب در پژوهش ها چشم گیر است ]۵۰ 
،۴9[. از طرف دیگر، تامپسون2۶ و والز27 ]۵1[ و رندال28، پرت29 
و بوچی۳۰]۵2[ نشان دادند ذهن آگاهی موجب افزایش عزت نفس 
می شود. هانلی۳1، پالجوالا۳2، هانلی۳۳، سانتو۳۴ و گارلند۳۵ ]۵۳[، 
خودکارآمدی  و  ذهن آگاهی  میان  را  معناداری  و  مثبت  رابطه 
تحصیلی بیان کردند. ویمبرلی۳۶، مینتز۳7 و سو۳8 ]۵۴[، جیمز۳9 
بر  را  بر ذهن آگاهی  تأثیر مداخلات مبتنی  و رایمز۴۰ ]۵۵[ هم 
کمال گرایی نشان می  دهند. همچنین پژوهش های پیشین رابطه 

اهمال کاری و ذهن آگاهی را نشان می دهند]۵۶ ،17[.

ذهن آگاهي به عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهي از آنچه 
که در لحظه کنوني اتفاق می افتد تعریف شده است ]۵7[. توجهي 
هدفمند، به همراه پذیرش بدون داوري درباره تجربه هاي در حال 
وقوع در لحظه کنوني ذهن ]۵8[، آگاهی کمک می کند تا فرد درک 
کند هیجان هاي منفي ممکن است رخ دهد، اما آن ها جزء ثابت و 
دائمي شخصیت نیستند. همچنین به فرد این امکان را مي دهد تا 
به جاي آنکه به رویدادها به طور غیرارادي و بي تأمل پاسخ دهد، 
با تفکر و تأمل پاسخ دهد. در ذهن آگاهی تلاشی برای رسیدن به 
هدف یا پیامد خاصی صورت نمی پذیرد و حرکت مداومی به سوی 
هدف خاصی وجود ندارد، بلکه تمرین ذهن آگاهی امکان حضور در 
لحظه را فراهم می کند ]1۵[. اضطراب امتحان منجر می شود فرد 
در همان ابتدای آزمون به قضاوت درباره ادامه آن بپردازد ]۵9[؛ 
بنابراین در تمرینات مبتنی بر ذهن آگاهی افراد می آموزند که هر 
لحظه بدون قضاوت به تجربیات و محرک های درونی و بیرونی 
خود توجه کنند و نسبت به آن ها آگاه شوند؛ بنابراین، به جای 
پیش داوری درباره آینده، به لحظه کنونی توجه کنند و به جای 

عکس العمل، به آن ها پاسخ بدهند ]۴۳[. 

علاوه بر این، کابات زین بیان می کند که می توان نگرش ها و 
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هیجانات منفی درباره موقعیت های مختلف را از طریق مشاهده 
غیرقضاوتی افکار و تلقی آن ها فقط به عنوان یک فکر، تغییر داد 
]1۶[. افزایش خودکارآمدی به واسطه این نوع مشاهده غیرقضاوتی 
که باعث می شود فرد احساس کند بر پاسخ های هیجانی و رفتارهای 
خود کنترل بیشتری دارد، ایجاد می شود. زیاد بودن کارایی شخصي 
در فرد می تواند با کاهش احتمال اهمال کاری در انجام تکالیف 
همراه باشد. افزایش عزت نفس نیز با تغییر شناخت و افزایش 
پذیرش خود در فرد اتفاق می افتد. تکنیک های ذهن آگاهی، فرد را 
از عادات رفتاري شناختي ناسازگار رها خواهد کرد ]۶۰[ و با ایجاد 
خودنظم جویي که موجب ادراک غیر قضاوتي در فرایند شناختي 
فرد می شود، فرد را به پذیرش آنچه هست ترغیب می کند ]19[. 

خود  با  گفت وگو  راهبردهایی چون  با  آموزشی  بسته  این  در 
خجالتی، و تمرین ذهن آگاهانه احساسات به این موضوع پرداخته 
شد. مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی افراد دریافت کننده این مداخله 
را از قالب بندی و قضاوت های همیشگی از تجربه هایشان مانند این 
بد است یا این خسته کننده است جدا می کند و به سمت و سوی 
آگاهی از این تجربه ها به شیوه ای ذهنی تر و متمرکزتر سوق می دهد. 
هدف از این کار این است که در قبال تجربه ها موضعی بی طرفانه 
گرفته و قضاوت ها و سوگیری های بعدی و پیش گویی ها به حداقل 
رسانده شود ]1۵[. پژوهش ها نشان می دهد بعُد منفی کمال گرایی 
نتیجه سطح پایینی از پذیرش خود است. فردی با کمال گرایی 
زیاد به صورت مداوم در حال قضاوت خود و انتقادکردن از خویش 

است ]۶1[. 

این مداخلات کمک می کند با افزایش تمرکز بر لحظه حال 
و خودداری از قضاوت، پذیرش خود افزایش پیدا کند ]۶2[ که 
در کاهش کمال گرایی مؤثر است. در تمرینات واکنش و ارتباط، 
انتظارات اطرافیان و جامعه از فرد به چالش کشیده می شود و به 
فرد کمک می شود از قضاوت و خود انتقادی فاصله بگیرد. همچنین، 
فراگیران کمال گرا فارغ از آموزش صحیح، زمان زیادی را صرف 
سازماندهی مطالب می کنند؛ سازماندهی ای که به شیوه صحیح 
صورت نمی گیرد؛ برای مثال ساعت های زیادی را برای تهیه طرح 

درس اختصاص می دهند و از اصل موضوع غافل می شوند ]۶۳[. 

پذیرش  و  هشیاری  بیشترشدن  با  ذهن آگاهی  تمرین های 
غیرقضاوتی افکار و هیجانات مرتبط با آن، نظم بخش هیجانی را 
بسط می دهد ]1۵[ و درنتیجه به فرد کمک می کند روی اصل 
موضوع تمرکز کند. ایده زیربنایی ذهن آگاهی این است که توجه 
به شیوه ای خاص و حفظ ارتباط با حال و تجربه اکنون، استرس را 
به حداقل می رساند. در این پژوهش نیز بسته آموزشی مبتنی بر 
ذهن آگاهیِ کاهش اهمال کاری تحصیلی، به طور مؤثری توانسته 
است ذهن آگاهی را در دانشجویان افزایش دهد و متعاقباً کاهش 
کمال گرایی، اضطراب امتحان و افزایش عزت نفس و خودکارآمدی 
تکنیک های  بر  مبتنی  تمرین های  که  آنجایی  از  منجر شود.  را 
ذهن آگاهی بعد از پایان دوره ادامه پیدا می کند و فرد قرار است 

این تمرین ها را خود نیز در خارج از گروه انجام دهد مطابق انتظار 
دیده می شود که بعد از پیگیری یک ماهه، همچنان تغییرات به 
شکل معناداری پایدار هستند که نشان از پایداری اثر آموزش دارد. 

نتیجه گیری

اثرگذاری  به  مربوط  پژوهشی  و  نظری  مبانی  درمجموع، 
تکنیک های مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش اهمال کاری تحصیلی 
و نتایج به دست آمده از کاربست بسته آموزشی تهیه شده در این 
پژوهش، مؤید اثر بسته است. این پژوهش محدودیت هایی داشت، 
از جمله آن ها می توان به شیوه نمونه گیری و انتخاب نکردن تصادفی 
آزمودنی ها اشاره کرد. همچنین در این پژوهش روی گروه کنترل، 
مداخله ای صورت نگرفت. پیشنهاد می شود در پژوهش های آینده 
مقایسه بسته آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهیِ کاهش اهمال کاری 
به منظور کاهش  با روش های سنتی شناختی رفتاری  تحصیلی 
بیشتر  که  آنجا  از  همچنین  شود.  انجام  تحصیلی  اهمال کاری 
پژوهش های صورت گرفته در زمینه اهمال کاری تحصیلی مربوط 
نمونه  در  این مداخلات  پیشنهاد می شود،  است،  دانشجویان  به 

دانش آموزان نیز اجرا شود.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

است.  شده  رعایت  مقاله  این  در  اخلاقی  اصول  همه 
شرکت کنندگان اجازه داشتند هر زمان که مایل بودند از پژوهش 
خارج شوند. همچنین همه شرکت کنندگان در جریان روند پژوهش 

بودند. اطلاعات آن ها محرمانه نگه داشته شد.

حامي مالي

این مقاله از پایان نامه دکترای نویسنده اول در گروه روانشناسی، 
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه شهید بهشتی تهران 

گرفته شده است.
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