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 چکیده 
با هدف مقایسه اثربخشی آموزش گروهی تنظیم هیجان و  پژوهش حاضر 

نوجوانذهن اهمالآگاهی  بر  نوجوانان  محور  تحصیلی  پایستگی  و  کاری 

آزمون  پس-آزمون پیش  با طرح  آزمایشیپژوهش نیمهانجام شد. روش    دختر

ی پژوهش، نوجوانان  جامعهبود.  سه ماهه  ی پیگیریو دوره کنترلبا گروه 

روش  به  بودند.  1403- 1402کاری بالا شهر اصفهان در سال  دختر با اهمال

صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک  و بهنفر انتخاب   60، دردسترس

پژوهش   ابزارهای  شدند.  گمارش  گواه  تحصیلیگروه  پایستگی   مقیاس 
مارش و  و  ABS،  2008)  مارتین  اهمال(  تحصیلیپرسشنامه   کاری 

( راثبلوم  و  به (APQ،  1984سولومون  اول،  آزمایش  گروه  صورت  بود. 

تحت   تنظیمگروهی  تحت    هیجانآموزش  دوم،  آزمایش  گروه  آموزش  و 

نوجوانذهن گرفتند.  دقیقه  90جلسه    8در    محورآگاهی  قرار  تحلیل  ای 

اندازهداده با  واریانس  تحلیل  روش  از  استفاده  با  آماری  مکرر  های  گیری 

کاری تحصیلی و پایستگی  اهمالتفاوت    ها نشان داد که  . یافتهصورت گرفت

آزمون  و پیش  (P<001/0)آزمون  آزمون و پسبین مرحله پیش  تحصیلی

بود  پیگیری نشان(.  P<001/0)  معنادار  مداخلاکه  اثربخشی    ت دهنده 

متغیر این  در  است؛ پژوهش  تنظیم  ها  آموزش  از  و  بنابراین  هیجان 

کاری تحصیلی و افزایش  توان در کاهش اهمالمحور میآگاهی نوجوانذهن

 تحصیلی بهره برد.پایستگی 

 

کلیدیواژه تحصیلیاهمال:  های  پایستگی  تحصیلی،  آموزش    ، کاری 
 ر. محوآگاهی نوجوانهیجان، آموزش گروهی ذهنگروهی تنظیم 

 

 Abstract 
The aim of this study was a compare the effectiveness 

of group training based on emotional regulation and 

adolescent-centered mindfulness group training on 

academic procrastination and academic buoyancy of 

adolescent girls. The research method was a quasi-

experimental pre-test-post-test design with a control 

group and a follow-up period. The research population 

was adolescent girls with high procrastination in 

Isfahan in 2024. According to convenience Sampling, 

60 people were selected and randomly assigned to two 

experimental groups and one control group. The 

research tools were the academic persistence scale of 

Martin and Marsh (2008, ABS) and the academic 

procrastination questionnaire of Solomon and 

Rothblum (1984, APQ). The first experimental group 

underwent emotion regulation training and the second 

experimental group underwent adolescent-oriented 

mindfulness training in 8 90-minute sessions. 

Statistical data analysis was done using the method of 

analysis of variance with repeated measurements. The 

findings showed that the difference in academic 

procrastination and academic persistence between the 

pre-test and post-test (P<0.001) and the follow-up pre-

test was significant (P<0.001). which indicates the 

effectiveness of research interventions in these 

variables; Therefore, group training based on 

emotional regulation and adolescent-centered 

mindfulness group training can be used to reduce 

academic procrastination and increase academic 

persistence. 

Keywords: Academic Procrastination, Academic 

Buoyancy, Group Training based on Emotional 

Regulation, Adolescent-Centered Mindfulness Group 

Training. 
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 مقدمه 
 

ی جسمی، شناختی، اجتماعی و عاطفی وسیعی  باشد که متأثر از تحولات عمده های رشد و تحول می ترین دوره از بحرانی  1ی نوجوان

و مشکلات    دهدی فعال بودن کاهش م  ینوجوان را برا   یه زیانگ  ها،استرس کند؛ این  های فراوانی را به فرد تحمیل میاست که استرس 

  ی کاراهمال یکی از مهمترین این مشکلات  (.  2022و همکاران،    2کند )جیانگ ی تحصیلی برای آنان ایجاد می خصوص در زمینه بسیاری را به

با مطالعه مانند انجام تکال  یهاتیفعال  یرضروریانداختن غ  قیتعوی، بهلیتحص  یکاراهمال است.    3ی لیتحص برا   او ی  فیمرتبط    ی مطالعه 

(،  2023و همکاران،    5( که با عملکرد تحصیلی ضعیف )لاکسون 2023،  4کوزار -د-پازوس و ریس-سازی شده است )سالگوئرومفهوم امتحانات  

اغلب  کاری  . اهمال (2022،  6اوزتمور و دینک مرتبط است )  نییفس پانعزت   بالا و همچنین  گناهاحساس و  استرس    ی،افسردگ  ،اضطراب

این درحالی است که  2023)لاکسون و همکاران،    کندیم  یلیتحص  یفرسودگ  دچارآموزان را  دانش  از    %75گزارش شده در جهان  ( و 

کاری  آموزان دختر دارای اهمال از دانش   7/31( و در ایران %2022و همکاران،    7لوپز -کاری تحصیلی درگیر هستند )اونداآموزان با اهمال دانش 

یک رفتار فراگیر و ناسازگارانه  تحصیلی  کاری  بنابراین اهمال (.  1399کاری بسیار بالا هستند )روحانی و همکاران،  دارای اهمال   6/26بالا و %

 موزشی قرار بگیرد.  بایست مورد توجه متخصصان آکه می  اغلب نوجوانان است  برای

به   پایستگی تحصیلی (.  2024،  9متشونی است )  8تحصیلی کاری تحصیلی پرورش پایستگیی مؤثر با اهمال یکی از راهکارهای مواجهه 

اشاره    روزانه   یریادگی  ندیدر طول فرآ  یلیتحص  دیشدری و غ  یها و مشکلات معمولچالش   ها،ی به ناکام  یدگیرس  یآموزان برادانش   ییتوانا

  ی لیتحص  یزندگ  رشیو پذ  یستگی، شایثبات، سازگار   شیکند تا با افزای کمک م  نوجوانانبه    ییتوانا  نیا  .(2023،  10)پوتوین و وود   دارد

)دانگ و   تحصیلیافزایش سرزندگی   همچنین باعث  (.2022و همکاران،   نژادحیدری )   مواجه شوند  یلیتحصو افت   ماتیثر با ناملاؤطور م به

و    12هیروونن ) مانند غرور و امید تیوفقم ندیخوشا اتاحساس  ، برانگیختنپشتکار ،یزیربرنامه  ،یتلاش، خودکارآمد (،2025، 11میدلمیس 

،  14ترس از شکست )دانگ و میدلمیس   دیو از بروز و تشد  (2024،  13شود )المجد و بلتون تحصیلی می(، خلاقیت و موفقیت2020همکاران،  

،  هیروونن و همکاران (، فرسودگی و بدبینی )2023و همکاران    15)پوتوین   اضطراب امتحانمانند    شرفتیپ  ندیناخوشا  جاناتیه  (،2025

 .  کندیم  یر یجلوگ(  2020

اهمال  بالای  شیوع  به  توجه  با  بازدارنده بنابراین  نقش  و  آن  منفی  پیامدهای  و  پایستگیکاری تحصیلی  اهمال ی  در  کاری  تحصیلی 

منظور تسهیل زندگی تحصیلی نوجوانان، مداخلاتی در این زمینه ارائه شود. در این راستا مداخلات مختلفی اعم تحصیلی، لازم است تا به

هوش  آموزش  گلمن از  عقلانی1995)  16هیجانی  درمان  الیس -هیجانی-(،  مثبت1950)  17رفتاری  تفکر  آموزش  و  رشید   (  و   18سلیگمن 

کاری تحصیلی دردسترس است.  هیجان بر اهمال ی اثربخشی آموزش تنظیم ای در زمینه( پیشنهاد شده است؛ اما شواهد گسترده 2006)

  ک ی  یهر مرحله دارا ارائه شده که    و پاسخ  یابیتوجه، ارز  ت،یشروع، موقع ی  پنج مرحله( در  2002)  19هیجان توسط گراس آموزش تنظیم

  ا ی اصلاح    هدف این مداخله  .(2007،  20بخشد )گراس و تامپسون ارتقاء میرا    جانیهم یتنظ  یهامهارتکه  ست  بالقوه ا  یمیتنظخودهدف  

راهبرد راهبردها  یهاحذف  آموزش  و  )گراس،    یجانیسازگار ه  یناسازگار  آنجایی2002است  از  ناتوانی(.  تنظیم  که  اغلب  هیجاندر  ها، 

هیجان  رسد آموزش تنظیم، به نظر می شودآموزان مطرح میمشکلات رفتاری و تحصیلی دانش های اساسی در بسیاری از  عنوان مؤلفه به

ویژه از نظر  مسأله بهکاربردن راهبرد حل سازماندهی فعالیت خود و به عامل مهمی جهت    ت،صحیح از هیجانا  یاستفاده بتواند با آموزش  
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رنجبرنوشری،   )برادران و  باشد  و  که دانش زمانی (.  1401تحصیلی  فراز  انتقادی  ارزیابی  باشد، در  بر هیجانات خود مسلط  بتواند  آموزی 

( و در نهایت  2018و همکاران،    1های تحصیلی و دردسرهای روزانه توانمند شده )یون های یادگیری و در نتیجه مقابله با چالش نشیب

(. طبق مطالعات انجام شده این  2022و همکاران،   نژادکاری تحصیلی کمتری خواهد داشت )حیدری یشتر و اهمال پایستگی تحصیلی ب

و همکاران،    3شونمن   ؛2023کوزار،  -د-رازوس و بیرز-سالگوئرو؛  2025و همکاران،   2کاری تحصیلی )ویجای اهمال کاهش  ی آموزشی بر  دوره 

ی اثربخشی این آموزش بر پایستگی تحصیلی، پژوهشی در ( در نوجوانان تأثیر دارد؛ لیکن در زمینه1401؛ برادران و رنجبرنوشری،  2022

 دسترس نیست.  

کارآمد است و  محور نیز در این زمینه  آگاهی نوجوان هیجان، برخی مطالعات دیگر اذعان دارند، آموزش ذهندر کنار آموزش تنظیم

که در زمان حال و   رندیبگ ادید تا کنی به نوجوانان کمک م یآموزش یه دور  نیا  (.2022و همکاران،   4مزایای تحصیلی بالایی دارد )کورادو 

شکل ممکن    نیخود در توجه، شناخت و عواطف خود را به بهتر  یدرون  ییخاص، متمرکز بر هدف و بر اساس توانا  یاوه یبدون قضاوت به ش

ناین  قالب    (.1401راد،  ترجمه منصوری و همکاران،    5لیهی)  کنند  تیریمد و  با مراحل رشد، شناخت  و    بودهآنها هماهنگ    ازیجلسات 

مدیریت و  خود را  هیجانات    ساتاحسا   کند تا تمرکز کنند،یبه نوجوانان کمک م  یآگاهذهن  ناتیآگاهانه است. تمر   هایی صورت بازبه

دهند  مروری بر مطالعات انجام شده نشان می  (.1401بوردیک،  )  را تجربه کنند  یتر و معنادارترقیو روابط عم  یکنند، آرامش درون  میتنظ

و   6یوکاری تحصیلی )اهمال ( و  1399زاده محمدآبادی،  کریم  ؛2024،  اصفهانی و همکاراننیکوییکه این آموزش بر پایستگی تحصیلی )

 .   ( مؤثر است1401قمری و همکاران،  ؛  1402؛ جغتایی و همکاران،  2023راد و همکاران،  سلیمانی  ؛2024همکاران،  

کاری تحصیلی  دو آموزش  هیجان در تعیین شدت اهمال توان گفت که محقق با توجه به علت زیربنایی نقص در تنظیمدر نهایت می 

شود  هیجان و تأثیر آن بر رفتار فرد توجه میجهت مداخله و مقایسه انتخاب نمود چراکه در هر دو مداخله بر ارتقاء مهارت تنظیممذکور را  

هیجان بیشتر بر خودآگاهی و مدیریت هیجان فردی  رسان هستند؛ این درحالی است که آموزش تنظیمو هر دو رویکرد در این زمینه یاری 

و با   توجه شباهت و تفاوت دو آموزش فوقکند. با پذیری رواشناختی تلاش میآگاهی برای دستیابی به انعطاف ذهنتمرکز دارد و آموزش 

آموزش  در نوجوانان و اثربخشی  کاری تحصیلی  اهمال   در بهبود  هیجانآموزش تنظیمدر نظر گرفتن ادبیات پژوهش مبنی بر کارآمدی  

هیجان  آموزش تنظیمفقدان شواهد تجربی از اثربخشی  کاری تحصیلی در این گروه و با عنایت به ل پایستگی و اهمامحور بر  آگاهی نوجوان ذهن

پایستگی تحصیلی اثربخشی  ، بر  پایستگی تحصیلی  آموزش تنظیم  پژوهش حاضر سعی داشت ضمن بررسی  بر  نوجوانان، جهت  هیجان 

جویی در زمان و هزینه مربیان و متخصصان تربیتی و آموزشی، به مقایسه  منظور صرفه ترین رویکرد در این زمینه و به شناسایی مناسب 

آنجایی از  بپردازد.  رویکرد  دو  این  دغدغه که  اثربخشی  م   یمهمترین  یادگیری  کشور  آموزشی  لذا  ؤنظام  است  پایدار  و  جهت  ثر  اقدام 

باعث  کاری تحصیلی  است. با توجه به آنکه اهمال رخوردار  ای برسیدن به این هدف از اهمیت ویژه  آموزان و رفع موانع درتوانمندسازی دانش 

آموزان است،  دانش  ثر در موفقیت تحصیلیؤیک عامل م ، و پایستگی تحصیلیدنکن  یش برای یادگیری دورلااز ت  انآموزشود که دانشمی

محور به جریان  سازی و نگاه تربیت لم تواند گامی مؤثر در جهت ساکاری تحصیلی و افزایش پایستگی تحصیلی میاقدام جهت کاهش اهمال 

.  دنبال داشته باشد آوردهای تلویحی مهمی برای نظام روانشناسی کشور و مراکز مشاوره بهتواند دست می  آموزشی کشور باشد و این پژوهش

 ی لیتحص  یستگیو پا  یکارمحور بر اهمال نوجوان  یآگاهو ذهن   جانیهمیتنظ  یآموزش گروه  یاثربخش  سهیپژوهش حاضر با هدف مقالذا  

 نوجوانان دختر انجام شد. 
 

 روش
 

کاری  نوجوانان دختر با اهمال ،  ی آماریجامعه   .ی پیگیری بودبا دوره   کنترلآزمون و گروه  پس -آزمون آزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه

نفر   15با در نظر گرفتن حداقل حجم نمونه بود.  1403-1402در سال تحصیلی ی شهر اصفهان ی اول متوسطه دوره بالا مشغول به تحصیل در  

  در دسترس   طوربه   نفر(  20نفر از جامعه مذکور )برای هرگروه    60  و احتمال ریزش،  (1402دلاور،  )  آزمایشیهای نیمه در طرح   برای هر گروه

ی متوسطه انتخاب شدند و با مراجعه  مدرسه دوره   2صورت در دسترس  در این راستا به   وه جایگذاری شدند؛صورت تصادفی در سه گرو به انتخاب  

 
1. Yun false  

2. Wijaya 

3. Schuenemann 

4. Kuroda 

5. Leahy 

6. Yue 
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 کاری و پایستگی تحصیلی نوجوانان دخترمحور بر اهمالآگاهی نوجوانمقایسه اثربخشی آموزش گروهی تنظیم هیجان و ذهن

Comparison of the effectiveness of group training based on emotional regulation and adolescent-centered mindfulness ... 

  

 
 

( را تکمیل کنند و افرادی که نمرات  APQ)  تحصیلیکاری اهمال پرسشنامه ی اول خواسته شد تا آموزان دوره به این دو مدرسه از تمامی دانش 

عدم ابتلا به  سال،    16تا    14  سنی   یه دامنهای ورود اعم از  ی اولیه دعوت شدند. طی این مصاحبه ملاک کسب نمودند به مصاحبه   60بالاتر از  

)که توسط روانشناس بالینی  ت یادگیری عدم ابتلا به اختلالا اختلالات روانی حاد یا مزمن )که توسط روانشناس بالینی مورد تأیید قرار گرفت(،  

، بررسی  ی جسمانی که مانع از شرکت در طرح پژوهشی باشدهاو عدم ابتلا به بیماری   همزمان  هایآموزش عدم استفاده از  ،  مورد تأیید قرار گرفت(

آزمون  پیشها  بود. پس از گمارش گروه   جلسه، عدم انجام تکالیف  2های خروج از پژوهش شامل عدم تمایل به همکاری، غیبت بیش از  شدند. ملاک 

  8در قالب    محورآگاهی نوجوان ذهن آموزش    دوم، تحت  شی گروه آزما  و  هیجانتنظیم آموزش  ، تحت  اول  در مرحله بعد گروه آزمایش  شد.اجرا  

و همچنین سه ماه پس  . پس از اتمام جلسات  نکردای دریافت  در این مدت مداخله گواه گروه  صورت هفتگی قرار گرفتند.  به   یاقه یدق  90جلسه  

ارزیابی  گروه از آن   تنظیم   2لازم به ذکر است که  .  شدندهای پژوهش مجدداً  از گروه آموزش  از گروه آموزش ذهن   3هیجان،  نفر  آگاهی  نفر 

پژوهش حاضر با  نفر از گروه گواه از روند تحلیل به دلیل غیبت بیش از دو جلسه و عدم تمایل به ادامه همکاری حذف شدند.    3محور و  نوجوان 

قی  لا حظات اخلاام شده است. مانج IR.IAU.SHK.REC. 1403.104به کداخلاق  دانشگاه شهرکرد  پژوهش  اخلاق  کسب مجوز از کمیته  

آگاهی برای گروه  هیجان و ذهن آموزش تنظیم ت  مداخلا محرمانه بودن اطلاعات شخصی نوجوانان، آزادانه بودن شرکت در مطالعه و اجرای    شامل

استفاده    26نسخه    SPSSافزار  مکرر و  نرمگیری  واریانس با اندازه از تحلیل ها  در نهایت برای تحلیل یافته   گواه پس از اتمام روند پژوهش انجام شد.

 شد. 

 ابزار سنجش 

)از کاملاً    سؤال با طیف لیکرت پنج درجه   6( در قالب  2008)  2مقیاس توسط مارتین و مارش  این(:  ABS) 1مقیاس پایستگی تحصیلی 

(  2008مارتین و مارش )( طراحی شده است. نمرات بالاتر به معنای پایستگی تحصیلی بیشتر است. در پژوهش  1تا کاملاً مخالفم =  5موافقم =

،  66/0، به ترتیب  1-4های  و روایی آن از طریق تحلیل عاملی تأییدی برای هر کدام از گویه   80/0برابر با  پایایی این مقیاس با روش آلفای کرونباخ  

این مقیاس را ترجمه کرده و پایایی آن را از طریق آلفای کرونباخ برای  (  1391)  قرطمانیدر ایران کریمی گزارش شده است.    75/0و    73/0،  67/0

گزارش نموده    56/0(،  2013و روایی آن، از طریق روایی سازه با استفاده از همبستگی با پرسشنامه اشتیاق تحصیلی پنتریچ )  87/0کل مقیاس  

 دست آمد.  به   72/0در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ این مقیاس  است.  

گویه و در سه مؤلفه آماده شدن   27( در قالب 1984)  4این پرسشنامه را سولومون و راثبلوم (:  APQ) 3کاری تحصیلی پرسشنامه اهمال 

اند. سؤالات این  گویه( طراحی کرده   8های کلاسی )گویه( و آماده شدن برای پژوهش   11گویه(، آماده شدن برای تکالیف )  8برای امتحانات )

- 16-15-11-6-4-  2های  ر این مقیاس گویه د شود.گذاری می ( نمره 4تا همیشه=  1ای )از به ندرت=درجه   4پرسشنامه بر اساس طیف لیکرت  

آلفای    وسیلهو پایایی آن را به   84/0روایی سازه این پرسشنامه را    (1984)  بلومسولومون و راث شوند.  گذاری میصورت معکوس نمرهبه  21-23-25

های غیرمنطقی الیس  ، مقیاس شناخت (r=44/0)  اند و گزارش نمودند این پرسشنامه با پرسشنامه افسردگی بکبرآورد کرده   84/0کرونباخ برابر با  

(30/0  =r)مقیاس ، ( 23/0عزت نفس روزنبرگ-=r)  ( 13/0و مقیاس اضطراب=r)   چاری و دهقانی  ارتباط معناداری دارد.  در پژوهش حسین

کاری  و اهمال  86/0کاری در تکلیف اهمال ،  85/0کاری در امتحان روش همسانی درونی در بعد اهمال( ضمن تأیید روایی سازه، پایایی به 1387)

 دست آمد.  به  77/0در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ این پرسشنامه  گزارش شده است.    0/ 89های کلاسی  سازی پژوهش در آماده 

  90جلسه    8در قالب  (  1400)گراس، ترجمه ماجدی،    جانیه   میتنظ  یراهبردهابر اساس کتاب    هیجانتنظیم آموزش    در پژوهش حاضر

مورد استفاده قرار  (  1401برادران و رنجبرنوشری )هیجان در تحقیق  به صورت هفتگی قرار گرفتند. لازم به ذکر است که آموزش تنظیم   یاقه یدق

   شده است.ارائه    هیجانتنظیمآموزش  ی محتوای جلسات  خلاصه   ،1و در جدول    در ادامه  گرفته است.
 

 ( 1400ترجمه ماجدی،  )گراس،. خلاصه محتوای جلسات آموزش تنظیم هیجان 1جدول 

 تغییرات مورد انتظار  محتوا  هدف   جلسه

 اول
ارتباط اعضا   یو برقرار ییآشنا

گریکدیبا   

آشنایی اعضای گروه با یکدیگر، بیان اهداف گروه و گفت وگوی اعضا راجع به  

 مراحل مداخله، بیان چارچوب و قواعد گروه.اهداف فرعی، بیان منطق و 

آشنایی یا اعضای گروه و  

 شناخت مداخله  

تیانتخاب موقع دوم  
های هیجانی، آشنایی با تغییرات بدنی  آشنایی با انواع هیجانات، بررسی تجربه

 ناشی از هر هیجان، آشنایی با رفتارهای ناشی از حالات هیجانی. 

شناخت رفتارها و هیجانات ناشی 

 از آن 

 
1. Academic Buoyancy Scale 

2. marsh 

3. Academic Procrastination Questionnaire (APQ) 

4. Solomon & Rothblum 
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ی ابیخودارز سوم   
پذیری هیجانی خود،  های هیجانی خود، شناسایی میزان آسیبشناسایی تجربه

 هیجان. شناسایی راهبردهای تنظیم

های هیجانی و  شناخت آسیب

 راهبردهای مورد استفاده فرد

تیاصلاح موقع چهارم   
های  مثبت، بررسی روابط، شناسایی چالش های فهرست کردن اهداف و فعالیت

 تعارض. مسأله، اظهار وجود و حلموقعیتی. آموزش حل

مسأله، ابراز وجود و  یادگیری حل

 حل تعارض

 گسترش توجه  پنجم 
های جدید،  های هیجانی، موانع به کار بردن مهارت گو راجع به تجربه وگفت

 آموزش توجه. آموزش مهارت توقف نشخوار فکری و نگرانی، 
 افزایش توجه  

یشناخت یابیارز ششم  
داری، افزایش و کاهش پاسخ هیجانی،  بررسی نقش ذهن در تولید، نگه

 های هیجانی. های غلط و اثرات آنها روی حالتشناسایی ارزیابی 

های مواجه شدن با حالت

 هیجانی و ارائه پاسخ 

پاسخ لیتعد هفتم  
ذهن، بازداری و بازارزیابی و بررسی پیامدهای  های کنترل کار بردن مهارت به

 آرامی هیجانی آن، آموزش ابراز هیجان، اصلاح رفتار، آموزش تن 

های ابزار کار بردن مهارت به

 هیجان و تعدیل پاسخ  

و کاربرد  یابیارز هشتم  
بندی آن، تأکید بر  تهیه مجدداً فهرست اهداف فردی و گروهی و درجه

 اعضا در نیل به اهداف، تشکر و قدردانی. های هر یک از موفقیت
 موفقیت در تنظیم هیجانات 

 

  بوردیک، )به کودکان و نوجوانان    یآگاه ذهن   یهاآموزش مهارت   یراهنمابر اساس کتاب    محورآگاهی نوجوان ذهن آموزش    در پژوهش حاضر

و همکاران،منشئ ترجمه   قالب  (  1401  ی  که  به  یاقه یدق  90جلسه    8در  است  ذکر  به  گرفتند. لازم  قرار  هفتگی  آگاهی  ذهن آموزش  صورت 

آموزش  ی محتوای جلسات  خلاصه  ،2در جدول    ( مورد استفاده قرار گرفته است.1401قمری و همکاران )  محور پیش از این در پژوهش نوجوان 

   ارائه شده است.  محورآگاهی نوجوان ذهن 

 
 ( 1401، ی و همکارانمنشئترجمه )بوردیک،  محورآگاهی نوجوانذهن شآموز . خلاصه محتوای جلسات  2جدول 

 تغییرات مورد انتظار  محتوا  هدف   جلسه

آگاهیمعارفه و آشنایی با ذهن اول  
های روزانه با حضور ذهن؛  معارفه، ارتباط با نوجوانان، انجام یکی از فعالیت

 آگاهی.تمرین حضور در زمان حال، تکلیف: تمرین ذهن
آگاهی آشنا شدن با ذهن  

 آموزش حضور ذهن دوم

ای معطوف دقیقه 10 -15، برنامه مراقبه آگاهیصحبت در مورد تجربه ذهن

ذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک  نیتمر کردن توجه به طرز نشستن.

 آگاهی.ی، تکلیف: تمرین ذهنلیاکل یبطر

 دستیابی به ذهن آرام

 سوم 
تنفس ذهن آگاهانه و آموزش 

 وارسی 

آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با کمک تمرین  آگاهی،آموزش زنگوله ذهن

 آگاهی.، تکلیف: تمرین ذهنلیوان آب
 آگاهی نسبت به زمان حال 

یمقدمات یدگیتنفس آرم چهارم   

پرورش مهارت مشاهده آگاهی، آموزش حفظ توجه و آموزش تدریجی  

ام، به جای گرسنه شده امام که گرسنه شدهمتوجهجایگزینی جملاتی مانند 

 آگاهی.تکلیف: تمرین روزانه ذهن

آگاهی قدم زدن توانایی ذهن  

 پنج حس یآگاهذهنتوانایی  .استفاده از یک واژه یا رنگ به نشانه بدن باتقویت خودگردانی  پنج حس یآگاهذهن پنجم 

 ششم
احساسات  نسبت  یآگاهذهن

 ناخوشایند

تمرین مهارت مشاهده آگاهی، تمرین استفاده از   ،تکرار تمرینات پایه تنفسی

 زنگوله ذهن آگاهی، تکلیف: تمرین روزانه ذهن آگاهی.

شناخت سیستم هشدار دهنده  

منفیعواطف   

 هفتم
ی  برقراری ارتباط با تجربه 

 ناخوشایند

الات مربوط به ؤس  باآگاهی مانند آگاهی از تنفس ذهن نظرخواهی در مورد

 آگاهی.، تکلیف: تمرین ذهنهای کلامییادداشت نویسی و پاسخ

 و عواطف منفی شناخت

 آن پیشگیری از

 توانایی مواجهه با مشکلات  بندی و جمع مهربانی و اسکن بدن آگاهیذهننوشتن شکرگزاری،  رها کردن یآگاهذهن هشتم

 

 یافته ها 
 

آگاهی  ذهن آموزش  ، در گروه  05/13  ±  639/0  آموزش تنظیم هیجان،در ابتدا باید گفت میانگین و انحراف استاندارد سنی نوجوانان در گروه  

آموزش  میانگین و انحراف استاندارد سنی مادران نوجوانان در گروه   بوده است. 29/13 ± 587/0و در گروه گواه  23/13 ± 831/0 محور،نوجوان 

نتایج آزمون  بوده است.    70/39  ±  96/3و در گروه گواه    70/40  ±  4/ 63محور  آگاهی نوجوان ، در گروه آموزش ذهن 05/40  ±  17/3  تنظیم هیجان،
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 کاری و پایستگی تحصیلی نوجوانان دخترمحور بر اهمالآگاهی نوجوانمقایسه اثربخشی آموزش گروهی تنظیم هیجان و ذهن

Comparison of the effectiveness of group training based on emotional regulation and adolescent-centered mindfulness ... 

  

 
 

های توصیفی متغیرهای پژوهش به  داری وجود ندارد. یافته داد از لحاظ سن نوجوانان و مادران بین سه گروه تفاوت معنی تحلیل واریانس نشان  

 ارائه شده است.  3ها و مراحل پژوهش در جدول  تفکیک گروه 
 

 مراحل پژوهشها و کاری تحصیلی و ابعاد آن به تفکیک گروههای توصیفی پایستگی تحصیلی، اهمالشاخص. 3جدول 

 گروه  متغیر 
 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

ال
هم

ا
ی

یل
ص

ح
ی ت

ار
ک

 

  کاری دراهمال 

 امتحانات 

 69/1 22/15 02/2 27/15 84/1 00/19 تنظیم هیجان 

 61/1 64/17 33/2 76/17 59/1 05/20 محورآگاهی نوجوان ذهن

 42/2 58/20 03/2 47/20 94/1 47/20 گواه 

  کاری دراهمال 

 تکالیف

 99/1 27/20 54/2 50/20 03/2 44/26 تنظیم هیجان 

 87/1 47/22 92/2 23/22 31/1 11/27 محورآگاهی نوجوان ذهن

 37/2 52/26 23/2 47/26 71/2 47/26 گواه 

در   کاریاهمال 

 های کلاسی پژوهش 

 68/1 50/16 19/2 61/16 61/1 55/19 تنظیم هیجان 

 53/1 64/16 35/2 82/16 96/1 35/19 محورآگاهی نوجوان ذهن

 76/1 58/18 61/1 70/18 71/1 94/18 گواه 

 کل 

 74/3 00/52 46/4 38/52 89/3 00/65 تنظیم هیجان 

 28/3 76/56 18/4 82/56 34/2 52/66 محورآگاهی نوجوان ذهن

 47/3 70/65 39/2 64/65 05/2 88/65 گواه 

 پایستگی تحصیلی 

 34/1 94/15 09/2 05/16 50/1 16/12 تنظیم هیجان 

 91/2 58/16 21/3 64/16 13/1 82/11 محورآگاهی نوجوان ذهن

 931/0 35/12 27/1 35/12 59/1 17/12 گواه 

 

آزمون و پیگیری  های آزمایش نسبت به گروه گواه افزایش بیشتری در مراحل پس در گروه   پایستگی تحصیلی، میانگین  3براساس نتایج جدول  

های آزمایش نسبت به گروه گواه کاهش بیشتری در  در گروه   کاری تحصیلی و ابعاد آنآزمون دارد و میانگین اهمال ی پیش نسبت به مرحله 

فرض شاپیروویلک بررسی  های آن بررسی شد. ابتدا پیشفرضآماری پیش است. جهت انجام تحلیل آزمون داشته آزمون نسبت به پیش ی پس مرحله 

توزیع  ( و P> 05/0ها معنادار نبود )های آزمایش و گواه و در سه مرحله توزیع دادهپژوهش در گروه برای متغیرهای   که شد و نتایج آن نشان داد

  پژوهش در سه مرحله پژوهش غیرمعنادار بود؛ بنابراین   متغیرهای  ها برایفرض همگنی واریانس جهت بررسی پیش آزمون لوین  .  بودمتغیرها نرمال  

کوواریانس تأیید شد  -باکس نیز برای متغیرهای پژوهش غیرمعنادار بود و در نتیجه همگنی ماتریس واریانس. آزمون ام شرط رعایت شداین  

(05/0<p  اما .) پیش( 05/0فرض کرویت با استفاده از آزمون ماچلی برای متغیرهای پژوهش رعایت نشد<p)  هاوسدلیل از آزمون گرین همینو به -

 ارائه شده است.  4در متغیرهای پژوهش در جدول    گروهی گروهی و بیننتایج مقایسه درون عنوان تحلیل جایگزین استفاده شد.  یسر به گ
 

 در متغیرهای پژوهش  گروهیو بین (هاوس ـ گیسرگرین) گروهینتایج اثرات درون. 4جدول 

 منبع متغیرها
مجموع  

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات
 داریمعنی Fمقدار 

ضریب 

 اتا

توان  

 آماری 

ال
هم

ا
ی

یل
ص

ح
ی ت

ار
ک

 

   کاری دراهمال 

 امتحانات 

 گروهی درون
 00/1 514/0 001/0 858/51 555/98 427/1 620/140 مرحله

 00/1 394/0 001/0 927/15 268/30 854/2 374/86 مرحله × گروه

 00/1 493/0 001/0 792/23 890/210 2 779/421 گروه گروهی بین

  کاری دراهمال 

 تکالیف

 گروهی درون
 00/1 443/0 001/0 421/88 083/289 550/1 208/448 مرحله

 00/1 389/0 001/0 465/23 716/76 101/3 888/237 گروهمرحله × 

 00/1 466/0 001/0 339/21 069/222 2 138/444 گروه گروهی بین

در   کاریاهمال 

 های کلاسی پژوهش 
 گروهی درون

 00/1 430/0 001/0 981/36 479/93 444/1 995/134 مرحله

 965/0 216/0 001/0 756/6 077/17 888/2 323/49 مرحله × گروه
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 00/1 126/0 037/0 532/3 296/23 2 593/46 گروه گروهی بین

 کل
 گروهی درون

 00/1 590/0 001/0 333/184 632/1354 471/1 992/1991 مرحله

 00/1 553/0 001/0 138/46 063/339 941/2 187/997 مرحله × گروه

 00/1 656/0 001/0 758/46 816/1144 2 633/2289 گروه گروهی بین

 پایستگی تحصیلی 
 گروهی درون

 00/1 628/0 001/0 757/82 040/230 297/1 420/298 گروهی درون

 00/1 433/0 001/0 738/18 087/52 595/2 141/135 مرحله × گروه

 999/0 383/0 001/0 180/15 748/114 2 495/229 گروهی بین گروهی بین

 

)، نشان می 4جدول  نتایج مندرج در   اثرات اصلی عضویت گروهی  محور( در  آگاهی نوجوان ذهن آموزش  و    هیجانتنظیمآموزش  دهد که 

(. به  P< 001دهند )کاری تحصیلی و ابعاد آن تفاوت معناداری را نشان می پایستگی تحصیلی، اهمال در مجموع از نظر نمرات  های پژوهش  گروه 

کاری تحصیلی و ابعاد آن در اهمال طور معناداری موجب افزایش نمرات پایستگی تحصیلی و کاهش نمرات  عبارت دیگر مداخلات آموزشی به

 ارائه گردیده است.    5ها در جدول  نتایج آزمون بونفرونی، جهت مقایسه زوجی گروه مقایسه با گروه گواه شده است.  
 

 پژوهش های آزمون بونفرونی برای مقایسه بین متغیرها و گروه . 5جدول 

 متغیرها گروه   مرحله  مرحله  اختلاف میانگین  خطای استاندارد معناداری

 آزمونپس  722/3 559/0 0001/0
 آزمونپیش 

 هیجان آموزش تنظیم 

کاری اهمال 

 امتحانات  در

ال
هم

ا
ی

یل
ص

ح
ی ت

ار
ک

 

 پیگیری  778/3 489/0 0001/0

 آزمونپس  پیگیری  056/0 221/0 120/0

 آزمونپس  294/2 527/0 01/0
آگاهی آموزش ذهن  آزمونپیش 

 محورنوجوان 
 پیگیری  412/2 421/0 001/0

 آزمونپس  پیگیری  118/0 283/0 132/0

 آزمونپس  001/0 257/0 105/0
 آزمونپیش 

 پیگیری  -118/0 373/0 112/0 گواه 

 آزمونپس  پیگیری  -118/0 225/0 112/0

 آزمونپس  944/5 693/0 001/0
 آزمونپیش 

 آموزش تنظیم هیجان

کاری اهمال 

 تکالیف در

 پیگیری  167/6 556/0 001/0

 آزمونپس  پیگیری  222/0 367/0 1

 آزمونپس  882/4 835/0 001/0
آگاهی آموزش ذهن  آزمونپیش 

 محورنوجوان 
 پیگیری  647/4 606/0 001/0

 آزمونپس  پیگیری  -235/0 466/0 1

 آزمونپس  001/0 309/0 1
 آزمونپیش 

 پیگیری  -059/0 458/0 1 گواه 

 آزمونپس  پیگیری  - 056/0 337/0 1

 آزمونپس  944/2 639/0 01/0
 آزمونپیش 

 آموزش تنظیم هیجان

 کاریاهمال 

در  

های  پژوهش 

 کلاسی

 پیگیری  056/3 551/0 001/0

 آزمونپس  پیگیری  111/0 290/0 1

 آزمونپس  529/2 607/0 002/0
آگاهی آموزش ذهن  آزمونپیش 

 محورنوجوان 
 پیگیری  706/2 460/0 001/0

 آزمونپس  پیگیری  176/0 346/0 1

 آزمونپس  235/0 349/0 1
 آزمونپیش 

 پیگیری  353/0 453/0 1 گواه 

 آزمونپس  پیگیری  118/0 225/0 1

 آزمونپس  611/12 237/1 001/0
 کل آموزش تنظیم هیجان آزمونپیش 

 پیگیری  00/13 007/1 001/0
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Comparison of the effectiveness of group training based on emotional regulation and adolescent-centered mindfulness ... 

  

 
 

 آزمونپس  پیگیری  389/0 458/0 1

 آزمونپس  706/9 885/0 001/0
آگاهی آموزش ذهن  آزمونپیش 

 محورنوجوان 
 پیگیری  765/9 851/0 001/0

 آزمونپس  پیگیری  059/0 496/0 1

 آزمونپس  235/0 425/0 201/0
 آزمونپیش 

 پیگیری  176/0 734/0 142/0 گواه 

 آزمونپس  پیگیری  056/0 552/0 133/0

 آزمونپس  -889/3 517/0 0001/0
 آزمونپیش 

 آموزش تنظیم هیجان

 پایستگی تحصیلی 

 پیگیری  -778/3 409/0 0001/0

 آزمونپس  پیگیری  111/0 290/0 1

 آزمونپس  -824/4 773/0 0001/0
آگاهی آموزش ذهن  آزمونپیش 

 محورنوجوان 
 پیگیری  - 765/4 710/0 0001/0

 آزمونپس  پیگیری  059/0 201/0 1

 آزمونپس  - 176/0 246/0 1
 آزمونپیش 

 پیگیری  - 176/0 346/0 1 گواه 

 آزمونپس  پیگیری  010/0 210/0 1

 

کاری تحصیلی و ابعاد آن حاکی از آن بود که در گروه آموزش  پایستگی تحصیلی، اهمال شود، در نمرات  مشاهده می   5که در جدول  چنان 

باشد  دار می آزمون و پیگیری معنی آزمون با مراحل پس محور تفاوت بین میانگین نمرات مرحله پیش آگاهی نوجوان هیجان و آموزش ذهن تنظیم 

(01/0>P  .) محور بر افزایش پایستگی تحصیلی و کاهش  آگاهی نوجوان هیجان و آموزش ذهن ی اثربخشی آموزش تنظیم هنده داین تغییرات نشان

 (. P<01/0کاری تحصیلی و ابعاد آن است ) اهمال 

 

 گیری بحث و نتیجه
 

ا انجام  از  اهمالنوجوان   یآگاه و ذهن   جانیه م یتنظ  یآموزش گروه   یاثربخش   سهیمقا   حاضر،  پژوهش  نیهدف  بر  پا  یکار محور    ی ستگ یو 

کاری و افزایش پایستگی تحصیلی  در کاهش اهمال   جانیهم یآموزش تنظ  نشان داد کهاز بخش اول    حاصل  جینوجوانان دختر بود. نتا   یل یتحص

بر پایستگی تحصیلی پرداخته باشد یافت نشد    جانیهم یآموزش تنظجوهای محقق پژوهشی که به بررسی  وأثیر دارد. طبق جست نوجوانان دختر ت

پژوهش    یهاافته ی  بارا    جیبخش از نتا  نیا  توانیمتا استنادی به همسویی و یا ناهمسویی این بخش از نتایج با مطالعات گذشته انجام گیرد اما  

همسو  (  1401و برادران و رنجبرنوشری )  (2022(، شونمن و همکاران )2023کوزار )-د-رازوس و بیرز- سالگوئرو(،  2025ویجای و همکاران )

  ، (2023،  کوزار -د-رزیرازوس و ب-سالگوئروارتباط دارد )  هیجانیضعف در تنظیم  با  ی تحصیلیکاراهمال گفت  توان ها می تبیین این یافته در  دانست.  

و    یل یتحص  یهاو مقابله با چالش   یریادگی   یهاب یفراز و نش  یانتقاد  یابی خود مسلط باشند، در ارز  جاناتی بتوانند بر ه  نوجوانان  کهی زمان  نیبنابرا

خواهند داشت    یکمتر  یلی تحص  یکاراهمالو  (  2018و همکاران،    ونی)  نتیجه پایستگی تحصیلی بیشترتوانمند شده و در    ،روزانه  یدردسرها

هیجانی خود و همچنین رفتارهای ناشی از آن  های با انواع هیجانات و تجربه  ،نوجوانانعبارتی در این آموزش به (. 2022و همکاران،  نژادی دری )ح

،  سازگارانه   یراهبردهاو جایگزینی    جانیهم یناسازگارانه تنظ  یحذف راهبردها  ایاصلاح  پذیری هیجانی خود و  آشنا شدند و با شناخت میزان آسیب 

و با مشخص نمودن اهداف    بیایند   قیفا  یل یحاصل از شکست تحص  یبر افکار منفبا مهار نشخوار فکری و نگرانی خود و آموزش توجه  تند  توانس

کاری تحصیلی کمتر و پایستگی تحصیلی  ( و در نهایت اهمال 2022)کورادو و همکاران،  ی تلاش مداوم داشته باشند  مدت و بلندمدت فردکوتاه 

   نشان دهند.بیشتری از خود  

تأثیر مثبت    نوجوانان دختر  یل یتحص  ی و افزایش پایستگیکاراهمالکاهش  محور بر  نوجوان   یآگاهذهننتایج بخش دوم نشان داد که آموزش  

جغتایی و (،  1401قمری و همکاران )(،  2023راد و همکاران )(، سلیمانی2024و همکاران )  یوپژوهش    یهاافته ی  با  جیبخش از نتا  نیادارد.  

  ضعف در   توان گفتها میتبیین این یافته . در  بود( همسو  1399)  یمحمدآباد زاده م یکر( و  2024)  اصفهانی و همکاران(، نیکویی 1402همکاران )

- )سالگوئرو  دارددنبال  را به  جانیهم یتنظی، ارتقاء مهارت  آگاه ذهن   های یادگیری مهارت و  شود  می   یلیتحص  یکاراهمال موجب بروز    جانیهم یتنظ

  ی آگاه ذهن تمرینات  دانست.    یآگاه ذهنهای  تجهیز شدن به مهارت   یجه یرا نت  یاثربخش  نیا  توانیمبنابراین    (2023،  کوزار- د-رزیرازوس و ب
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داشته باشند  تلاش    یبرا  یشتریبی  انگیزه  در نتیجه و  و بیشتر به آنها در لحظه توجه نماید  جانات مثبت خود را شناخته  ینوجوانان ه  شد تاسبب  

  و بنابراین   در رابطه با آنها به تفکر بپردازند  یصورت مثبتو به   رندیرا بپذ  شانی منف  جاناتینوجوانان ه  شد تاسبب    همچنین  .(2024و همکاران،    )یو

ی،  لیاکل  یبطرهای  تکنیک   علاوه به (.  1402،  و همکاران  ییجغتا )  دن برخورد کن  شود،ی م  فیانداختن تکال   قی که موجب به تعو   یبا موانع  بتوانندبهتر  

عادت    کی به    لی در لحظه بودن را تبد  ،مکرر  ناتیو با تمر   افزایش داد در لحظه    نوجوان راتوجه و تمرکز  ،  نسبت به زمان حال   یآگاهوارسی بدن،  

تا به جای ماندن در  نمود  کمک    نوجوانانبه    این آموزش  دیگراز طرف.  شد  یلیتحص  یکارکاهش اهمال موجب    ن افزایش توجهکرد که ای  یرفتار

لحظه حال، از طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن،   نسبت به های حل آن تمرکز کنند وافکار منفی یا علت یک مشکل و پریشانی، روی راه 

تا   آموختند  انبا این روش نوجوان (. 1401هشیار باشند )بوردیک، عات لاو معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون، بر نظام شناختی و پردازش اط

های تحصیلی  چالش   و  مشکلات  بر  آمیزموفقیت   غلبهکه مانع  خود  های  در مورد توانایی چرخه نشخوار فکری را متوقف کرده و از افکار منفی  

هیجانات به آنان کمک کرد تا رفتارهای تکانشی نشان ندهد و توانایی بیشتری برای مقابله با  و با توانمندی برای تنظیم   دنفاصله بگیرهستند،  

 .  ترتیب موجب افزایش پایستگی تحصیلی شداینو به   (1401راد،  و همکاران، ترجمه منصوری   لیهی)شرایط دشوار داشته باشد  

نوجوانان    یل یتحص  یستگی پاکاری و  اهمالمحور بر  نوجوان   یآگاه و ذهن   جانیهم یآموزش تنظ  یاثربخش  نیشان داد که بن  جینتاهمچنین  

بر اساس   .اندشته دا یدار ی پا  ریگروه تأث نیا یلیتحص یستگ یپا  شیافزاکاری و کاهش اهمال بر  یآموزش یتفاوت وجود ندارد و هر دو دوره  دختر

ت نشد تا استنادی به همسویی و یا ناهمسویی این بخش از نتایج  جوهای محقق پژوهشی که این اثربخشی را مقایسه کرده باشد یافوجست 

توان به نقش  این تشابه در اثربخشی را می   دهد.ی نوآوری پژوهش را نشان می پژوهش با مطالعات پیشین انجام گیرد که این موضوع جنبه 

و تأثیر دو مداخله  ( 2018یون و همکاران،  و پایستگی تحصیلی )  ( 2023، کوزار- د-رز یرازوس و ب-)سالگوئروکاری هیجان ضعیف در اهمال تنظیم 

هیجان و  مهارت تنظیم ( در ارتقاء  1401)بوردیک، ترجمه منشئی و همکاران،    محورنوجوان   یآگاه و ذهن ( 2002)گراس،   جانیهم یآموزش تنظ

داد.   نسبت  هیجانی  مدیریت  به   بیترتن یابهتوانمندسازی  نتایج  از  طبق  آمده  تنظیم دست  آموزش  مداخله  دو  هر  آموزش  پژوهش  و  هیجان 

 . محور به صورت مشابه توانستند در کاهش اهمالکاری تحصیلی و افزایش پایستگی تحصیلی به شکلی پایدار موفق عمل نمایندآگاهی نوجوان ذهن 

تارهای روانشناختی از جمله بینش و  و عدم توجه به برخی از ساخگیری در دسترس  توان به روش نمونههای این پژوهش می از محدودیت 

های موجود در مدرسه، اشاره  ی مداخلات آموزشی و استرسآموزان برای شرکت در پژوهش، حوادث پیش آمده در جریان ارائه ی دانشانگیزه 

ستنباط نتایج درباره ماندگاری را  های این پژوهش بود که احتمال دارد ا ی زمانی کوتاه بررسی پیگیری، یکی دیگر از محدودیت علاوه دوره کرد. به 

گر  های احتمالی و کنترل متغیرهای مداخله گیری شود در مطالعات آتی به منظور تقلیل سوءبا تردید مواجه سازد. بنابراین به محققین پیشنهاد می 

گیری تصادفی استفاده نمایند.  های نمونه محور از روشآگاهی نوجوان هیجان و آموزش ذهنو مستند نمودن اثرات متمایز و رقابتی آموزش تنظیم 

دست آمده،  بر اساس نتایج به تواند به استنباط نتایج در مورد ماندگاری مداخلات کمک نماید. مدت نیز می های چندگانه و طولانی انجام پیگیری 

کاری تحصیلی و افزایش پایستگی تحصیلی نوجوانان دختر، با برگزاری  شود برای کاهش اهمال به روانشناسان و مشاوران بالینی پیشنهاد می 

تا نوجوانان دختر زندگی تحصیلی خود را با موفقیت و در مسیری  محور  آگاهی نوجوان آموزش تنظیم هیجان و ذهنهای  کارگاه  کمک کنند 

  رویکردهای آموزشی مؤثر عنوان  به ی متوسطه  در مدارس دوره   محورآگاهی نوجوان آموزش تنظیم هیجان و ذهنتوان از  می  هموارتر بگذرانند. لذا

 برای بهبود وضعیت تحصیلی نوجوانان دختر بهره برد.
 

 منابع 
 

آموزان با اعتیاد به پذیری شناختی دانش های تنظیم هیجان بر اهمالکاری تحصیلی و انعطافاثربخشی آموزش مهارت (.  1401برادران، م و رنجبرنوشری، ف )

 fa.html-1148-1-http://childmentalhealth.ir/article. 36-21(: 2)9، فصلنامه سلات روان کودک. فضای مجازی

( د.  مهارت  ی راهنما(.  1401بوردیک،  آگاه  یهاآموزش  نوجوانان  یذهن  و  کودکان  منشئ.  به  اصل   ، یمترجمان: غلامرضا  و ن یلاله حس  آزاد،یمسلم   ناز یپر  ی 
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خانواده .  در نوجوان  تیو ترس از موفق  یکارپرخطر، اهمال  یبر رفتارها  یآموزش ذهن آگاه   یاثربخش  ی بررس(.  1402جغتایی، ع؛ مفاخری، ع و بخشی پور، ا. )
  https://doi.org/10.22034/aftj.2023.334795.1496.81-64(: 1)4، درمانی کاربردی
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63-73 .https://www.sid.ir/paper/137461/fa  
  تهران: نشر ویرایش. ی.تیو علوم ترب یدر روان شناس قیروش تحق(. 1402دلاور، ع.)
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