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 خلاصه

ن پژووهش  آموزان داشته باشد. ایتحصیلی دانش-های اجتماعیتواند نقش مؤثری در موقعیتخودکارآمدی و باور به خود می مقدمه:

آموزان دختر انجژا   های خودکارآمدی دانشآگاهی و کارکردهای اجرایی بر شاخصهای آموزش ذهنمقایسه اثربخشی برنامهبا هدف 

 شد.

آموزان دختر مقطع متوسژطه  تمامی دانشآزمون و گروه کنترل بود. پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه ،پووهشها: مواد و روش

ای گیژری تصژاد ی خوشژه   جمعیت آماری پووهش را تشکیل دادند که با نمونژه نفر(  1205) 1402-1403ر سال دو  شهر همدان د

لیسژت اطععژا    چژ   توسژ  هژا  شژدند. داده  گمارشنفری  20 شیوه تصاد ی در سه گروهنفر انتخاب و به 60 ای تعدادمرحله چند

جلسژه و آمژوزش    8آگژاهی طژی   آموزش ذهن د.دنش گردآوری Madduxو  Shererنامه خودکارآمدی عمومی دموگرا ی  و پرسش

هژا توسژ  آنژالی     های آزمایش اعمال شد. گژروه کنتژرل آموزشژی دریا ژت نکژرد. داده     برای گروهجلسه  10کارکردهای اجرایی طی 

 تحلیل شد.  چندمتغیریواریانس کو

و  F=456/6هژای آاژاز ر تژار )از    عژ  بهبژود شژاخص   آگاهی و کارکردهای اجرایی نسبت به گژروه کنتژرل با  آموزش ذهن ها:یافته

138/0<p  868/19آزمون به پیشدر=F  001/0و>p 058/21(، تکمیل ر تار )از آزموندر پس=F  454/0و<p آزمژون بژه   در پیش

107/71=F  00/0و>p 101/2از (، رویارویی با موانع )آزموندر پس=F  151/0و<P 383/26آزمون بژه  در پیش=F  001/0و>p  در

 (آزمژون در پژس  p<001/0و  F=981/232آزمژون بژه   در پژیش  p>143/0و  F=024/112ز ( و نمره کل خودکارآمدی )اآزمونپس

 .نشان ندادداری  رونی بین اثربخشی دو برنامه آموزشی تفاو  معنیشدند. آزمون تعقیبی بن

آمژوزان  بهبژود خودکارآمژدی دانژش    جهژت تواننژد  یادگیری مژی عال در عرصه با توجه به نتایج، درمانگران و مربیان    گیری:نتیجه

 های آموزشی مدنظر قرار دهند.آگاهی و کارکردهای اجرایی را در کنار سایر برنامههای آموزش ذهناستفاده از روش

 آموز دخترآگاهی، آموزش کارکرد اجرایی، خودکارآمدی، دانشآموزش ذهنهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

کژارآیی   هژای پیشر ت تحصیلی یکژی از مژع   می ان 

رو، کشف و مطالعژه متغیرهژای   این نظا  آموزشی است. از

بینی لکرد تحصیلی به شناخت بهتر و پیشرگذار بر عمتأثی

نظژر  اکنون اتفاق .]1[انجامد یمتغیرهای مؤثر در مدرسه م

هژای  ن برای مو قیت بژه مهژار   آموزاوجود دارد که دانش

-Selfکارآمژژدی )شژژناختی و انگی شژژی نیژژاز دارنژژد. خود 

efficacyکننژده  ( ی  عامل انگی شی نیرودهنده و هدایت

 .]2، 3[ سوی هدف تعیین شده است ر تار به

اجتمژژاعی -شژژناختی مژژدلمفهژژو  خودکارآمژژدی در 

Bandura ،اش در رهای شخص در ارتباط با توانژایی به باو

های خژود  ها و شکستو از تو یق کندانجا  امور دلالت می

 وی رد، مشاهده مو قیت یا شکست دیگرانژی کژه شژبیه    

. اشژخا   ]4[ گیردهستند و ترایب کعمی سرچشمه می

به کار و تمایل بژه تژعش    درونیبا خودکارآمدی بالا ععقه 

. دهندع، پشتکار بیشتری نشان میدارند و در مقابله با موان

ها آشژفته  با خودکارآمدی پایین، از ارزیابیدر مقابل، ا راد 

ننژد و  کهای خود ش  مژی ها و مهار شوند، به تواناییمی

بینژی  هنژد، شکسژت را پژیش   انجا  دکه تعشی قبل از این

ترس را ؛ ایژن باورهژای منفژی میژ ان اسژ     ]2، 3[ کننژد می

 . ]5[ کست ندارندای ج  شو نتیجهدهند میا  ایش 

مژؤثر بژر خودکارآمژدی،    هژای  در تبیین و بهبود مؤلفه

ایژن  ارائه شژده اسژت. از جملژه     تعددیهای نظری ممدل

 و مژدل توژوری انتخژاب    ر تژاری  -مدل شژناختی  ،هامدل

یکردهژا از نظژر طژول درمژان و       از ایژن رو یژ . هژر  است

هژایی  کنند با کاسژتی یی که بر شخص تحمیل میهاه ینه

گیژری در ایژن نژوز از    رو هسژتند. همننژین، دوره پی  روبه

در . ]6[ ئمی و بلندمد  نبژوده اسژت  صور  دا به هابرنامه

عنژوان  درمانی به-های آموزشیدهه اخیر، تعدادی از برنامه

از جملژه   آگاهیاند که آموزش ذهنه یا تهسو  توسعموج 

 .]1، 7[ت ها اساین برنامه

ه بژا  نسبتاً جدید است ک یآگاهی رویکردآموزش ذهن

تژوان کژارکرد آن را در   مژی  ،توجه به ماهیت ایژن مفهژو   

 آموزش و پرورهای مختلف زندگی از پ شکی تا جنبه

یژر در  با تغی آگاهیتمرینا  ذهن .]3[ ش مشاهده کرد

  در و تغییژرا  تنظیم هیجان، بر آگاهی جسژمانی توجه و 

، و همکژاران  Safari بررسژی  .]7[ خودآگاهی مرتب  است

نیژازی  تواند پیشآگاهی مید که آموزش ذهندهشان مین

ا ژ ایش  و موجژب   باشژد به سژعمت روانژی   برای دستیابی 

و  Wei .]8[ گردد های ایربالینیخودکارآمدی در جمعیت

مژؤثر در   یآگژاهی روشژ  ذهژن نی  اذعان داشتند ان، همکار

و کژاهش اطژطراب   خودکارآمژدی  ا  ایش کیفیت زندگی، 

 .]9[بیماران قلبی است 

هژژای قبلژژی، کژژه براسژاس نتژژایج پژووهش   جژایی از آن

یکرد شژایع و مو ژق در بهبژود    آگاهی ی  روآموزش ذهن

و در مژد   ، ]9-7[باشژد  میر تاری -شناختیهای مهار 

، ]1[ شژود ی مژی تحصیلمنجر به کاهش مشکع   کوتاهی

این روش مداخعتی برای مقایسه بژا آمژوزش کارکردهژای    

( انتخژاب شژد.   Executive function trainingاجرایی )

بژر مشژکع    آگژاهی  شواهد تجربی در مژورد تژأثیر ذهژن   

آموزان روبه ا  ایش است، امژا آمژوزش کارکردهژای    دانش

هژای  دی اسژت و پژووهش  داخله به نسبت جدیژ م، اجرایی

جژایی کژه خژ     و از آن وجود دارداین زمینه محدودی در 

رد مقایسژژه اثربخشژژی ایژژن دو روش بژژر  پووهشژژی در مژژو

پووهش حاطر بژه  نمایان است، آموزان خودکارآمدی دانش

 وش پرداخته است.مقایسه این دو ر

کلژژی اسژژت کژژه بژژه  یصژژطعحا کارکردهژژای اجرایژژی

بژوط بژه کنتژرل  ی یکژی،     های کنتژرل ذهنژی مر  پردازش

گردد و برای حفظ ر تارهژای   رد برمی شناختی و هیجانی

و  Eslingerاسژاس نظژر    بر. ]10، 11[ هد مند لاز  است

توانژد بژه بهبژود    آموزش کارکردهای اجرایی مین، اهمکار

و  Gandomi .]10[ بیانجامژژدهژژای شژژناختی توانمنژژدی

تمرکژ  بژر   کارکردهای اجرایژی م  هک ندنشان داد، همکاران

هژای شژناختی   بهبود ظر یت هبمنجر ، های درسی عالیت

راسژژژتا، . در همژژژین ]12[ دشژژژومژژژیآمژژژوزان دانژژژش

Bombonato   ،هژژای رنامژه د کژه ب نژژنشژان داد و همکژاران

عملکردهژای  ا ژ ایش  توانند منجر به آموزشی شناختی می

با توجه به وجژود  . ]13[ دنبهبود حا ظه شوشناختی مانند 
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از جملژژه خودکارآمژژدی طژژعیف در  ی مشژژکع  شژژناخت

، ل و  به کارگیری مژداخع  آموزشژی   ]2، 3[ آموزاندانش

اسژژژاس  . بژژژردارد بژژژر روی ایژژژن  راگیژژژران طژژژرور  

جوهای پووهشگر، تاکنون پووهشی پیرامون هژدف  وجست

اسژاس آننژه گفتژه     پووهش حاطر انجا  نگر ته است. بژر 

آموزشی مقایسه اثربخشی برنامه شد، این پووهش با هدف 

آگژژاهی و برنامژژه آموزشژژی کژژارکرد اجرایژژی بژژر     ذهژژن

آمژوزان دختژر مقطژع    های خودکارآمدی در دانششاخص

 .انجا  شد دو متوسطه 

 

 هامواد و روش

آزمژون و  آزمایشژی بژا طژرح پژیش    روش پووهش نیمه

جامعه آماری شامل تمژامی   .بودآزمون با گروه کنترل پس

)پایه دهم( مشغول  آموزان دختر مقطع متوسطه دو دانش

بژه   ناحیژه دو -به تحصیل در مدارس دولتی شژهر همژدان  

بژود.   1402 -1403در سژال تحصژیلی   نفژر   1205تعداد 

و بژود   ایای چندمرحلژه تصاد ی خوشژه گیری نمونهروش 

برای تعیین حجم نمونه از نفر انتخاب شد.  60 حجم نمونه

 Espahbodi رمول زیر استفاده شد که براساس پژووهش  

 ơ=8/3، و بژژژا توجژژژه بژژژه مقژژژادیر   [14]و همکژژژاران 

 β ،59/5=d=80/0، معیژژار نمژژره خودکارآمژژدی()انحژژراف

آزمژژون خودکارآمژژدی در گژژروه )اخژژتعف میژژانگین پژژس

 α=توان آماری و سطح خطژا یژا   95/0آزمایش و کنترل(، 

 نفر برای هر گروه بدست آمد.   20، برابر با 05/0برابر با 

 
 تژا  15ی دامنژه سژن  ووهش شامل های ورود به پمع 

سال، برخورداری از طریب هوشی بهنجار )با توجه بژه   18

و توانژایی  آموز(، اطععا  مندرج در پرونده تحصیلی دانش

نظژر گر تژه    آموزشژی در شرکت منظم در جلسژا    امکان

شده، کسب نمره پایین در متغیر خودکارآمدی )با توجه به 

اعژژع  و ارآمژژدی( نامژژه خودکنمژژره اکتسژژابی در پرسژژش

بژود.  هانژه و کتبژی بژرای شژرکت در پژووهش      رطایت آگا

ابژتعی  های عد  ورود و خروج از پووهش نی  شامل مع 

های م من طبژی شژناخته   آموز به هر ی  از بیماریدانش

عروقی، دیابت، سرطان، آسژم و  -شده )مانند ناراحتی قلبی

ی، ا سژژردگی اساسژژپ شژژکی )ماننژژد بیمژژاری روان...( یژژا 

و ...( بژا توجژه بژه اطععژا      اختعلا  اططرابی، وسژواس  

آموز و شرح حال اخذ شده مندرج در پرونده سعمت دانش

از ایبژت بژیش از دو جلسژه    ، آمژوز و اولیژای وی  از دانش

دریا ژت  یژا   هژای آموزشژی  هر یژ  از برنامژه  مشارکت در 

بژا اجژرای   هم مژان   دیگرمداخع  آموزشی یا توانبخشی 

جهت رعایت اخعق در پووهش، عژعوه   بود.ر پووهش حاط

بر توطیح کامل  رایند پووهش برای تمامی ا راد نمونه، به 

ها( اطمینان داده شد که پس از گروه کنترل )و والدین آن

انجا  پووهش و مشخص شدن نتایج قطعی مطالعژه، یکژی   

  های آموزشی را دریا ت خواهند نمود.از برنامه

هژژای لاز  بژژا تژژدا همژژاهنگیجهژژت انجژژا  پژژووهش اب

انجژا  و مجژوز   ن آموزش و پژرورش شژهر همژدا   مسوولان 

و دولتژژی -مژژدارس دخترانژژه متوسژژطه دو   حضژژور در 

آمژوزان )بژا اطژعز    دانژش درخواست شرکت در پووهش از 

صور  کژه بژا مراجعژه بژه اداره     . بدیناخذ گردیدوالدین( 

 ابتدا جامعه مژورد مطالعژه  آموزش و پرورش شهر همدان، 

آموز دختر مقطع متوسطه دو  از بژین مقژاطع   یعنی دانش

 نظر گر ته شد، سپس، جامعژه مژورد   مختلف تحصیلی در

هژای(  )گژروه هژای  بژه خوشژه  سژاده  نظر به شیوه تصاد ی 

از بین نواحی و  مختلفی از نظر نواحی آموزشی تقسیم شد

مدرسژژه  4و از ایژژن ناحیژژه،  2مختلژژف آموزشژژی، ناحیژژه 

از هر مدرسه ساده به شکل تصاد ی ه نی  در ادامانتخاب و 

جهژت  دختژر  آمژوزان  کل دانش ،ی  کعس و از هر کعس

سژپس، بژا توجژه بژه      شرکت در پژووهش انتخژاب شژدند.   

نامژه  های ورود به پووهش و نمره اکتسابی در پرسشمع 

 ایژن ا ژراد بژه    د.نفر انتخاب شژدن  60 خودکارآمدی، تعداد

در دو گژروه آزمژایش    (کشژی قرعژه شیوه تصژاد ی سژاده )  

آمژژوزش دو ، ؛ گژژروه آگژژاهی)گژژروه اول، آمژژوزش ذهژژن 

 و ی  گروه کنترل جایگ ین شدند.کارکردهای اجرایی( 

توس  معلمان دارای سنوا   ،های آزمایشگروهسپس 

با توجه به برنامه تعیژین  )در جریان مداخله بالای خدمتی 
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شژژی بژژرای تهیژژه دو بسژژته آموز . قژژرار گر تنژژد  (شژژده

آگاهی و کارکردهای اجرایی، منابع داخلی و خژارجی  ذهن

هژر  هژای مژرتب  بژا    و از مطالعا  و توژوری  شدند بررسی

در آموزش هژر یژ    موطوز، مقولاتی که بیشترین تأثیر را 

پوشانی داشژتند  ها همهای آناز دو برنامه داشته و با مؤلفه

و برنامژژه  ]Kabat-Zin ]7آگژژاهی مثژژل برنامژژه ذهژژن  

انتخژاب و   ]10[و همکاران  Eslingerرایی کارکردهای اج

های آموزشی گنجانژده شژدند.   های اصلی بستهدر سر صل

در گا  بعدی، این دو بسته آموزشی جهت بررسژی روایژی   

شناسژژی تژژن از اسژژاتید روان 8ابتژژدا در اختیژژار محتژژوایی 

تربیتی قرار گر تند و از آنان خواسته شد رویکرد و الگژوی  

در ساخت بسژته و محتژوای مطالژب     آموزشی به کار ر ته

ند. پس از اعمال نظرا  کارشناسی نمایآموزشی را بررسی 

اشژکالا  هژر   هژا،  و دریا ژت پیشژنهادهای آن   این اساتید

 ر ع گردید. سپس هژر بسژته آموزشژی بژه     بسته آموزشی

صور  آزمایشی اجرا شد. هدف از این مرحله، اصعح بسته 

آموزان و وقوف بژر  دانشهای سازی آن با ویوگیو متناسب

بینی نشژده بژود. بژه ایژن منظژور،      مشکع  احتمالی پیش

صور   را بهها بستههر ی  از های آموزشی، طراحان بسته

. پژس  آموزان اجرا کردنژد تن از دانش 10ی آزمایشی بر رو

مشخص شدن نقاط قو  و طعف با نظر ر ع اشکالا  و از 

ایی سته پس از نهژ و ب لاز  انجا  شدمتخصصان، اصعحا  

عژعوه  دهنده قرار گر ژت.  شدن، در اختیار معلمان آموزش

 Content validity)بژژر شژژاخص روایژژی محتژژوایی    

index=CVI) ، شاخص نسبت روایی محتوایی(Content 

validity ratio=CVR)     هر بسته آموزشژی نیژ  محاسژبه

محاسبه شد.  87/0برابر با  CVIشد. در این مطالعه مقدار 

متخصژص بژرای    8که در مطالعژه حاطژر از   جه به اینبا تو

بررسی برنامه کم  گر ته شد، نمژره بدسژت آمژده بژرای     

CVR   1و  75/0برای تمامی جلسا  برنامه آموزشی بژین 

دهنژده روایژی محتژوایی    قرار داشت، کژه ایژن امژر نشژان    

های آموزشی بود. در نهایت برنامژه آمژوزش   مناسب برنامه

و برنامژه آمژوزش کارکردهژای     جلسژه  8آگاهی طژی  ذهن

سژاعته   2جلسژه   2طی کدا   جلسه و هر 10اجرایی طی 

محتوای جلسا  دو  2و  1در جداول  .ندارائه شددر هفته 

بژژژه تفکیژژژ  ارائژژژه شژژژده اسژژژت.  ی برنامژژژه آموزشژژژ

 

 1403ال در سآموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر همدان دانشآگاهی در ذهنخلاصه محتوای برنامه آموزشی -1جدول 
 

 

 محتوای جلسه جلسه

آگاهی و نحوه تأثیر آن بر عملرـرد مزـ ،   شن خوردن یک عدد کشمش، توضیح ذهنجلسه، انجام مدیتیتشریل جلسه، شرح مختصری از هشت تشریح ماهیت  1

 دقیقه مراقبه دسته نور.  30آموزش تنفس شرمی عمیق، مدت 

ای افرـار و  دقیقـه های آن، ترنیک ثبت سه هی و راه حلآگامرینات ذهنه، تمرین تنفس عمیق شرمی، موانع تآموزش معاینه کل بدن و بحث در مورد این تجرب 2

 ی روزمره دآگاهی یک رویداد خوشایند، فعالیت آگاهانه به کارعاآموزش ذهن

از آرام کردن علائم فی یری استرس و آگـاه شـدن از حرکـات    ای عنوان شیوهآگاه یوگا بهآگاهی، حرکات آرام و ذهناستفاده از حواس پنجگانه در ذهن ترنیک 3

 آگاهی یک فعالیت روزمره جدیدبا استفاده از حواس پنجگانه، ذهنظریف بدن مطرح شد، مراقبه تصویرسازی از مران امن 

ن دزترنیک قدمار که مراقبه چهار بعدی نام دارند، ی، مراقبه نشسته با تأکید بر توجه به تنفس، صداهای بدن، احساسات و افرادقیقهترنیک فضای تنفسی سه  4

ای در هدقیقبدن و تمرین فضای تنفسی سه  های دشوار و نگرش و رفتار جایگ ین، معاینه کاملای خودکار و واکنش فرد به موقعیتهآگاهانه، بحث در مورد پاسخ

 یک رویداد خوشایند

آگاهی یک فعالیـت جدیـد   شت توجه، مراقبه مران امن، ذهنشناخت احساسات و هیجانات، ترنیک جایگ ترنیک قدم زدن آگاهانه در حیاط مدرسه، توصیف و 5

 روزمره

هـر آنهـه در لح ـه هوشـیاری وارد     جوشی فرر، آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، مدیتیشن چهار بعدی و آگاهی نسبت بـه  ترنیک ناهم 6

 شود، ادامه تمرین تنفسیمی

گرایانه، مضمون این جلسه: بهترین راه مراقبـت از خـودم چیسـت     ای خودتشویققضاوت، استفاده از افرار مقابله موزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدونآ 7

 مراقبه مهرورزی به خود و دیگران

 ایدقیقهضای تنفسی سه کل بدن، تمرین ف اید، مروری بر تنفس شرمی عمیق، معاینهستفاده از آنهه تاکنون یاد گرفتهمضمون این جلسه: ا 8
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 1403در سال آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر همدان خلاصه محتوای برنامه آموزشی کارکردهای اجرایی در دانش -2جدول 

 

 محتوای جلسه جلسه

 آزمونشیپ یاجرا و آن یهایژگیو انیب پاسخ و یبازدار یی،اجراکرد شرح مفهوم کار و فیتعر ی،رابطه با آزمودن یبرقرار و ییآشنا 1

 ـارا  معرـوس  و میصـورت مسـتق   به دستوراتی و معروس، اجرا میصورت مستقپاشو به نیبش یباز ک،ی یبازدارسپاسخ  یمربوط به بازدار یهایآموزش باز 2  هئ

 ندهیجلسه آ یبرا فیترل

  فیترل هئارا ، چشم در چشم و...  یدو، باز یبازدارس پاسخ یمربوط به بازدار یهایجلسه قبل آموزش باز فیترل جینتا یبررس 3

 آن  هاییژگیو انیحاف ه و ب ییو شرح مفهوم کارکرد اجرا فیتعر ،یرابطه با آزمودن یو برقرار ییجلسه قبل، آشنا فیترل جینتا یبررس 4

  فیترل هئارا ، ... وحاف ه  یهاتفاده از کارتاس ،یحاف ه کلامسمربوط به حاف ه  یهایجلسه قبل آموزش باز فیترل جینتا یبررس 5

  فیترل هئارا ، ... وحاف ه  یهااستفاده از کارت ،یاضیحاف ه رس مربوط به حاف ه یهایجلسه قبل آموزش باز فیترل جینتا یبررس 6

 آن  یهایژگیو انیب، توجه ییاو شرح مفهوم کار اجر فیتعر، یرابطه با آزمودن یبرقرار و ییآشنا جلسه قبل فیترل جینتا یبررس 7

   فیترل هئارا ، دارتوجه، ستاره دنباله تیتقو یهااستفاده از کارتستوجه  یجلسه قبل آموزش باز فیترل جینتا یبررس 8

جلسـه   فیترل جینتا یبررس، ندهیآ جلسه یبرا فیترل هئارا، ی سیتوجه، رم نو تیتقو یهااستفاده از کارتستوجه  یجلسه قبل آموزش باز فیترل جینتا یبررس 10و  9

 آزمونپس یقبل اجرا

 

 

بژژا اسژژتفاده از هژژا ادهآوری دپژژووهش جمژژعدر ایژژن 

رتبژه  سژن،  )شژامل   شناختیجمعیت لیست اطععا چ 

نامه پرسش و (تحصیع  والدینآموزشی و نوز نظا  تولد، 

-General self-efficacy=GSE)خودکارآمدی عمژومی  

 Madduxو  Shererتوسژژژ   1982کژژژه در سژژژال  (17
نامه شژامل  ، انجا  شد. نسخه اولیه این پرسشتدوین یا ته

های انجا  اساس تحلیل ود، که سازندگان آن برال بؤس 36

یا بیشژتر   40/0ی را نگه داشتند که بار عاملی سؤالاتشده، 

ایژن   را در هر ی  از عوامل اجتماعی و عمومی داشتند. بر

ی ایژن ویوگژی نبودنژد، حژذف و     اکه دار سؤال 13 ،اساس

 سژژؤال 17کژه   کژاهش یا ژژت  سژؤال  23نامژه بژژه  پرسژش 

معیژار  و انحراف 99/57را با میانگین خودکارآمدی عمومی 

این ابژ ار دارای سژه مؤلفژه آاژازگری     سنجند. می 08/12

 سژؤالا  (، تکمیژل ر تژار )  1و  4، 14، 15 سژؤالا  ر تار )

ویی بژژا موانژژع   ( و رویژژار2و  6، 7، 10، 11، 12، 16، 17

اسژاس   گژذاری بژر  ( است. نمژره 3و  5، 8، 9، 13 سؤالا )

(، مخژالف  1لف )نمره مخا کامعًای لیکر  درجه 5مقیاس 

موا ژق   ( و کامع4ً(، موا ق )نمره 3نظر )نمره (، بی2)نمره 

 بژه  1و  3، 8، 9، 13، 15 سؤالا شود.   می( انجا5)نمره 

د. دامنژه  نشژو یگژذاری مژ  صور  معکوس محاسبه و نمره

در نوسژان   85 تا 17نامه از اکتسابی در این پرسشنمرا  

تر بوده و کسب نمژرا  بژالاتر، بیژانگر خودکارآمژدی بیشژ     

نامه توس  سازندگان آن از است. طریب پایایی این پرسش

کارآمژدی عمژومی   طریق طریب آلفای کرونباخ بژرای خود 

 لا سؤادست آمد. همننین، می ان همبستگی بین ب 86/0

هژای  و همبستگی بژین مؤلفژه   688/0 تا 390/0 منهدر دا

 -287/0 نهشناسی در دامنامه شخصیتاین اب ار با پرسش

و  Soroush-Osgooeiدر پژژووهش  .]15[بژژود  431/0 تژژا

 76/0همکاران، پایایی این اب ار با طژریب آلفژای کرونبژاخ    

در پژووهش حاطژر نیژ  طژریب     . ]16[ محاسبه شده است

 هژای آن در دامنژه  و مؤلفژه  74/0، نامژه پرسشآلفای کل 

 محاسبه شد. 77/0 تا 69/0

نسخه  SPSSا  ار های پووهش توس  نر تحلیل داده

انجا  شد. روش آمژاری مژورد اسژتفاده بژرای تحلیژل       26

بژود. قبژل از تحلیژل     چندمتغیریواریانس کوها آنالی  داده

انس واریژ کوهای مربوط بژه تحلیژل    رضآماری ابتدا پیش

اسمیرنف، آزمون لژوین، مفروطژه   -ن کلموگرافشامل آزمو

ررسی و تأییژد شژد. بژرای    بو آزمون ا  باکس خطی بودن 

و  رونژی  از آزمون تعقیبژی بژن   هادو به دوی گروهیسه مقا

در سه گژروه از آزمژون    دموگرا ی برای مقایسه اطععا  

هژا  آزمژون در داری مجذور کای استفاده شد. سطح معنژی 

 نظر گر ته شد.   رد 05/0

 

 هایافته

برنامه کنندگان در شرکتسن معیار انحراف ومیانگین 

برنامژژه آمژژوزش  ، 89/16 ± 04/5ی آگژژاهذهژژن آمژژوزش
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کننژدگان در  شرکتو  02/17 ± 06/4ی کارکردهای اجرای

. نتژژایج (p>143/0) بژژود 92/16 ± 66/4ل گژژروه کنتژژر 

در خصژژو  سژژطح  3در جژژدول مجژژذور کژژای  آزمژژون

و نژوز نظژا  آموزشژی     مرتبژه تولژد  ، و مادر پدر  تحصیع

تفژاو    آزمژایش و کنتژرل  هژای  نشان داد کژه بژین گژروه   

 (. p>05/0داری وجود ندارد )معنی
 
 

 نفر( 20)تعداد در هر گروه= 1403آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر همدان در سال در دانش دموگرافیکهای ویژگی-3جدول 

 

 P گروه کنترل آموزش کارکرد اجرایی آگاهی ش ذهنآموز دموگرافیکمتزیر 

 درصد سفراوانی  درصد سفراوانی  درصد سفراوانی 

 211/0  8س 00/40  8س 00/40  9س 00/45 دانشگاهی تحصیل پدر

  12س 00/60  12س 00/60  11س 00/55 غیردانشگاهی

 494/0  4س 00/20  3س 00/15  5س 00/25 دانشگاهی تحصیل مادر

  16س 00/80  17س 00/85  15س 00/75 غیردانشگاهی

 169/0  3س 00/15  4س 00/20  3س 00/15 اول یا تک فرزند رتبه تولد

  8س 00/40  8س 00/40  10س 00/50 دوم یا وسط

  9س 00/45  8س 00/40  7س 00/35 آخر

 316/0  10س 00/50  10س 00/50  9س 00/45 ن ری نوع ن ام آموزشی

  4س 00/20  5س 00/25  5س 00/25 ایی و حرفهفن

  6س 00/30  5س 00/25  6س 00/30 کار و دانش

 دارختلاف معنیا p<05/0*      نوع آزمون: مجذور کای،

 

 

هژژای شژژاخصمعیژژار انحژژرافمیژژانگین و  4 در جژژدول

، در متغیژژر طبژژق نتژژایج ارائژژه شژژده اسژژت.خودکارآمژژدی 

های آزمژایش  ، میانگین گروهنهای آخودکارآمدی و مؤلفه

آزمژون در مقایسژه بژا    آزمون به مرحله پسمرحله پیشاز 

 بهبود داشته است.گروه کنترل 

 

 

 (نفر 20)تعداد در هر گروه= 1403شهر همدان در سال  آموزان دختر مقطع متوسطه دومدانشمعیار متغیرهای وابسته در میانگین و انحراف-4جدول 

 

 گروه کنترل آموزش کارکرد اجرایی آگاهیآموزش ذهن حل سنجشمرا متزیر وابسته

 میانگین ±معیار انحراف میانگین ±معیار انحراف میانگین ±معیار انحراف

 96/13 ± 42/1 72/14 ± 56/1 20/14 ± 76/1 آزمونپیش مؤلفه آغاز رفتار

 33/14 ± 69/1 83/16 ± 74/3 73/16 ± 85/1 آزمونپس

 70/27 ± 26/2 33/26 ± 10/2 65/27 ± 40/2 آزمونپیش رفتار مؤلفه ترمیل

 36/25 ± 02/4 16/32 ± 53/2 26/33 ± 53/3 آزمونپس

 46/17 ± 17/2 46/16 ± 41/2 56/17 ± 71/1 آزمونپیش رویاروی با موانعمؤلفه 

 13/18 ± 20/2 48/20 ± 76/1 41/21 ± 84/1 آزمونپس

 12/59 ± 85/5 81/57 ± 07/6 41/59 ± 87/5 آزمونپیش کل-خودکارآمدی

 82/57 ± 91/7 17/69 ± 03/8 40/71 ± 19/7 آزمونپس

 

 

های آزمژون تحلیژل کوواریژانس،     رضدر بررسی پیش

 رض نرمال پیش کهنشان داد  اسمیرنف-کلموگرافآزمون 

محقق شژده اسژت،   های خودکارآمدی شاخصبودن توزیع 

 دار نبژود معنژی  05/0ر سطح محاسبه شده د Fزیرا مقدار 

(112/0=F  204/0و<p) .خطژژی بژژودن  ژژرض در پژژیش

داد نمودار نشژان داد کژه رابطژه    متغیر خودکارآمدی، برون

است؛ بنژابراین، از   بین متغیر وابسته و متغیر کمکی خطی

 نتایج آزمون لوینمفروطه رابطه خطی تخطی نشده است. 

بژرای   Fبودن مقدار دار نینی  نشان داد که با توجه به معن

ر سژطح  ( دp>713/0و  F=339/0)خودکارآمژدی   متغیر

خطای متغیرهای مژورد  واریانس  05/0تر از خطای کوچ 

آزمون با هم برابژر بژوده و از   آزمون و پسپووهش در پیش
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های خطا برقرار است. مسانی واریانساین جهت مفروطه ه

ردید کواریانس رعایت گ-مفروطه همگنی ماتریس واریانس

باکس مبنی بر همگنژی واریژانس بژا    و  رض صفر آزمون ا 

و  F ،05/0<p=181/0پذیر تژژژه شژژژد ) 95/0اطمینژژژان 

ن لامبدای ویلکژ   نتایج آزموهمننین، ا  باکس(. =678/1

هژای  شژاخص ها از نظر یکژی از  اقل گروهشان داد که حدن

، F=73/31)داری داشژژتند یتفژژاو  معنژژ  خودکارآمژژدی

001/0>p  466/0و=η.)   

دهژد کژه بعژد از تعژدیل نمژرا       نشان می 5نتایج جدول 

داری بین سه گروه در نمرا  مداخله، تفاو  معنیپیش از 

خودکارآمژدی وجژود داشژت    نمره کژل  پس از مداخله در 

(981/232=F ،000/0=p  647/0و=η.)    این نتژایج بیژانگر

آگژاهی و برنامژه آموزشژی    اثربخشی برنامه آمژوزش ذهژن  

هژژای خودکارآمژژدی در  یژژی بژژر شژژاخص  کژژارکرد اجرا

اسژت.  شهر همدان  آموزان دختر مقطع متوسطه دو دانش

دهژد کژه   دست آمده نشژان مژی  بهطریب تأثیر چنین، هم

نمرا  خودکارآمژدی  ها در های گروهدرصد از تفاو  64/0

ربوط به تأثیر برنامژه آموزشژی   آزمون، مکل در مرحله پس

جرایژی اسژت. در   رد اآگاهی و برنامژه آموزشژی کژارک   ذهن

هژای زوجژی گژروه از آزمژون تعقیبژی      ادامه برای مقایسژه 

آورده شده  6 رونی استفاده شد، که نتایج آن در جدول بن

 است.

 

 1403در سال آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر همدان ها بر متغیرهای وابسته در دانشنتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی روش-5جدول 

 

 اندازه اثر F Pآماره  میانگین  مجذورات df مجموع مجذورات متزیر  منبع

 026/0 138/0 456/6 694/14 1 694/14 مؤلفه آغاز رفتار آزمونپیش

 054/0 454/0 058/21 660/94 1 660/94 مؤلفه ترمیل رفتار

 111/0 151/0 101/2 858/6 1 858/6 مؤلفه رویارویی با موانع

 087/0 143/0 024/112 361/1576 1 361/1576 کل-خودکارآمدی

 321/0 * <001/0 868/19 218/45 2 437/90 مؤلفه آغاز رفتار عضویت گروهی

 608/0 * <001/0 107/71 637/319 2 275/639 مؤلفه ترمیل رفتار

 386/0 * <001/0 383/26 124/86 2 248/172 مؤلفه رویارویی با موانع

 647/0 * <001/0 981/232 778/1147 2 557/2295 کل-آمدیخودکار

*05/0>p دارختلاف معنیا 

دهد که اختعف میژانگین نمژرا    نشان می 6نتایج جدول 

بژا گژروه    هژای آزمژایش  های خودکارآمژدی گژروه  شاخص

(، امژژا اخژژتعف p<05/0دار بژژوده اسژژت )کنتژژرل معنژژی

هژای  هژای خودکارآمژدی در گژروه   میانگین نمرا  شاخص

(. p>05/0دار نیسژت ) آزمایشی نسبت به یکژدیگر معنژی  

 رونی نی  حژاکی از آن اسژت کژه    نتایج آزمون تعقیبی بن

داری تغییرا  بین گروهی ناشی از تفژاو  تغییژرا    معنی

آگژاهی و برنامژه آموزشژی کژژارکرد    برنامژه آموزشژی ذهژن   

طژوری کژه در مرحلژه     باشد؛ بهاجرایی با گروه کنترل می

هژای  هژای خودکارآمژدی گژروه   مون، نمرا  شاخصآزپس

باشژد، امژا نمژرا     بیشتر از نمره گروه کنترل مژی  آزمایش

هژژای درمژژانی، تفژژاو  هژژای خودکارآمژژدی گژژروهشژژاخص

 داری با یکدیگر ندارند.  معنی

 

 

 1403شهر همدان در سال  دومر مقطع متوسطه آموزان دختدر دانشفرونی برای مقایسه اثربخشی رویکردهای آموزشی نتایج آزمون تعقیبی بن-6جدول 
 

 p خطای استاندارد اختلاف میانگین هاگروه متزیرها

 000/1 390/0 -100/0 کارکرد اجرایی آگاهیذهن مؤلفه آغاز رفتار

 *<05/0 390/0 079/2* کنترل آگاهیذهن

 *<05/0 390/0 154/2* کنترل کارکرد اجرایی

 000/1 547/0 -243/0 کارکرد اجرایی هیآگاذهن مؤلفه ترمیل رفتار
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 *<05/0 548/0 695/4* کنترل آگاهیذهن

 *<05/0 548/0 417/3* کنترل کارکرد اجرایی

 000/1 466/0 -067/0 کارکرد اجرایی آگاهیذهن مؤلفه رویارویی با موانع

 *<05/0 467/0 907/2* کنترل آگاهیذهن

 *<05/0 467/0 973/2* کنترل کرد اجراییرکا

 000/1 573/0 -167/0 کارکرد اجرایی آگاهیذهن کل-خودکارآمدی

 *<05/0 574/0 650/10* کنترل آگاهیذهن

 000/1 574/0 817/10* کنترل کارکرد اجرایی

      

*05/0>p دارمعنیختلاف ا

 بحث

 ایژژن پژژووهش بژژا هژژدف مقایسژژه اثربخشژژی آمژژوزش 

هژای  بر شژاخص اجرایی  هایکارکرد آموزشآگاهی و ذهن

 متوسژطه دو  آموزان دختر مقطژع  خودکارآمدی در دانش

 آمژوزش شژان داد شژرکت در جلسژا     نتژایج ن  انجا  شد.

. خودکارآمدی شده اسژت آگاهی موجب بهبود نمرا  ذهن

کارآزمایی که طی  El-Ashryو  Abdelaalپووهش  نتایج

آگژژاهی بژژر بررسژژی اثربخشژژی آمژژوزش ذهژژن بژژالینی بژژه

هژژی از سوصمصژژرف کننژژدگان بژژه مژژواد خودکارآمژدی گرو 

ان داد شژژرکت در هشژژت جلسژژه آمژژوزش نشژژ ،پرداختنژژد

منجر به ا  ایش میانگین نمژره خودکارآمژدی    آگاهیذهن

همسژو  این یا ته با نتیجه پووهش حاطر . ]17[ت شده اس

و همکاران، طی پووهشژی بژه طراحژی و     Bayrami .است

هی بژر  آگژا اثربخشی بسته آموزش مبتنی بر ذهژن بررسی 

آموزان گی ش تحصیلی دانشورزی، خودکارآمدی و انتعلل

مبتع به کندگامی شناختی پرداختند. نتژایج ایژن مطالعژه    

جلسژژا  همسژو بژژا مطالعژژه حاطژر نشژژان داد شژژرکت در   

ورزی و آگاهی منجر به کاهش تعللآموزش مبتنی بر ذهن

ا  ایش خودکارآمدی و انگی ش تحصیلی بژا انژدازه بژ ر     

 .]1[ شده است

Özer  نیژژ  طژژی یژژ  مطالعژژه مژژرور     و همکژژاران

، نشژان  را بررسی نمودندمقاله  26سیستماتی  که در آن 

آگاهی به شژیوه  مداخعتی مبتنی بر ذهن هایدادند برنامه

تژوجهی از نظژر آمژاری بژر کژاهش      آنعین اثربخشی قابژل 

ا سژژردگی، اطژژطراب و سژژطوح نمژژرا  تژژرس از زایمژژان، 

مننژین، ا ژ ایش نمژرا  شژفقت بژه خژود و       استرس و ه

که این نتیجه به  ]3[ خودکارآمدی زنان باردار داشته است

نتیجژه مطالعژه   شکل ایرمستقیم در راستا و هماهنگ بژا  

و  Parvanehه یا تژژن، ننژژیهم گیژژرد.طژژر قژژرار مژژی حا

آگژاهی طژی   آمژوزش ذهژن  بنی بر سژودمندی  همکاران م

ی و  ایش نمژژژرا  خودکارآمژژژدهشژژژت جلسژژژه بژژژر ا ژژژ

و ، ]18[آمژژوزان مقطژژع ابتژژدایی پژژذیری دانژژشمسژژوولیت

Sharifi  وAghajani   مبنژژژی بژژژر اثربخشژژژی آمژژژوزش

آگاهی بر ا  ایش خودکارآمدی در زنان دارای همسژر  ذهن

، هماهنژگ بژا نتیجژه کسژب شژده از      ]19[وابسته به مواد 

 مطالعه حاطر بودند.  

رد گونه اسژتدلال کژ  توان ایندر تبیین یا ته حاطر می

ری گردد  رد به خودبژاو آگاهی موجب میآموزش ذهنکه 

های مختلف زندگی و تسژل  بژر   مثبت در کنترل موقعیت

گژردد  ذهنی خویش برسد. این امر موجژب مژی   رایندهای 

توانژژد بژژر کژژه  ژژرد بژژه ایژژن آگژژاهی دسژژت یابژژد کژژه مژژی

های ر تاری خژویش تسژل    داددادهای ذهنی و بروندرون

شژود  موجژب مژی  آگاهی و شناختی  گیری اینیابد و شکل

هژای  توانژد در موقعیژت   رد به این نتیجه برسد که میکه 

اری نیژ  بژر اوطژاز مسژل  شژده و      مختلف تحصیلی و ر ت

ظهژور تژدریجی    به نوبژه خژود بژه   گیری این آگاهی شکل

 گردد.باورهای خودکارآمدی منتهی می

رسژد  بژه نظژر مژی   بیین دیگر این یا ته باید گفت در ت

در  کننژده ا ژراد شژرکت  نباط این امر معقول باشد کژه  است

 های نژوعی خژود بژه   از پاسخ ،آگاهیجلسا  آموزش ذهن

نحژوه   های هیجانی مخفژی و یژادگیری  چکان عنوان ماشه

هژا را  کننده که توانمندی آنرهایی سریع از ا کار سرزنش
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آگژاهی  رد، با استفاده از  نژون جدیژد ذهژن   بمی سؤال زیر

دسژت  تری بگر تن از ا کار م احم آگاهی بیش نظیر  اصله

تواند یژ   استفاده از این راهبرد میترتیب، بدیند. آورنمی

آگاهی در تبیین اثربخش بودن ذهن مکانیسم اساسی برای

شژوند  ارآمدی باشد، زیرا ا راد قادر مژی ا  ایش نمره خودک

گژری  م خود را در جهژت ا ژ ایش خودسژرزنش   ا کار م اح

تژژرین مکانیسژژمی کژژه  دومژژین و مهژژم کژژاهش دهنژژد.  

 آگژاهی ا  ایش خودکارآمدی مرتب  بژا ذهژن   کنندهتبیین

راهبردی مثبژت  های خود به استخراج نگرشاحتمالاً است،

از گیرنژد  کنندگان یاد مژی که شرکتشود. زمانیمربوط می

 رایندهای ذهنی خژود، بژرای مثژال هیجانژا ، ر تارهژا و      

قادر خواهند بود اه شوند، شناختی عادتی خود آگ تمایع 

تژژا از خودارزشژژیابی منفژژی و جژژذب شژژدن در تمژژایع    

کند که ا راد پرهی  کنند و این  رایند کم  می نشخواری

 بتوانند از  رایندهای خودکار و شرطی آگاهی یابند.

ها و تمرینژا   توان بیان داشت که برنامهنین، میهمن

از طریق آموزش  های ا رادآگاهی بر ا  ایش توانمندیذهن

طور مؤثر اسژتفاده   ههایی که بهای جدید یا مهار مهار 

هژا بژه محژی     یا تن از تعمیم آموزشاطمینانو  شوندنمی

هژای  هژا در محژی   به کژاربرد ایژن مهژار    واقعی و کم  

ختار بژه محژی  از طریژق    چنژین، دادن سژا  گوناگون و هم

ای کژژه رشژژد و هژژای اجتمژژاعی و حر ژژهگسژژترش شژژبکه

تواند در کند، میهای جدید را تقویت میستفاده از مهار ا

 ا  ایش خودکارآمدی ا راد مؤثر باشد.  

کژژارکرد  داد شژژرکت در برنامژژه آمژژوزش نتژژایج نشژژان

ایژن   .اجرایی موجب بهبود نمرا  خودکارآمدی شده است

، ]12[و همکژژاران  Gandomiبژژا نتژژایج مطالعژژه نتیجژژه، 

Bombonato  و ]13[ همکژژژارانو Jalili-Shishavan  و

Sadeghian ]20[  .همسژژژو اسژژژتJalili-Shishavan  و

Sadeghian    نشژژان دادنژژد آمژژوزش برنامژژه کارکردهژژای

اجرایی در دانشجویان ورزشکار منجر به کاهش اططراب و 

ی و خودتنظیمی هیجژانی شژده اسژت    ا  ایش خودکارآمد

و  Shepardو  ]21[و همکاران  Yildirimاما یا ته . ]20[

 ناهمسو با یا ته حاطر بودند. ]11[اران همک

Yildirim  نشژژان دادنژژد کژژه تژژأثیر  ]21[و همکژژاران

ی بژژر بژژاور خودکارآمژژدی مربیژژان  کژژارکرد اجرایژژبرنامژژه 

دار نبوده است و با توجه به متغیرهژای  دبستانی معنیپیش

دموگرا ی  )سن، جنس و سطح تحصژیع ( میژ ان بژاور    

فژژاو  بژژوده اسژژت.  خودکارآمژژدی مربیژژان زن و مژژرد مت 

Shepard  ،طژژی پووهشژژی نشژژان دادنژژد  نیژژ و همکژژاران

شرکت نوجوانان عادی در برنامه کارکرد اجرایی در بهبژود  

کارکردهای شناختی و انگی شی تأثیر مثبتی نداشته است، 

اما در نوجوانان مبتع به اختعل نقص توجه/بیش  عالی یژا  

وانسژته بژود   اختعل طیف اوتیسم برنامه کارکرد اجرایژی ت 

. ]11[منجر به بهبود کارکردهای توجهی و انگی شی گردد 

هژای  توان به تفژاو  جمعیژت  در تبیین این ناهمسویی می

هژای متفژاو  گژردآوری    مورد مطالعژه، اسژتفاده از شژیوه   

اطععا ، تعداد جلسا  آموزشی متفژاو  و میژ ان تبحژر    

 اجراکنندگان جلسا  آموزشی استناد نمود.

Ltifi هژژای نشژژان دادنژژد کژژه در مؤلفژژه  اران،و همکژژ

فاده از رویکردهژای  کار بسژتن، اسژت  کارکردهای اجرایی، به

گشایی و داشتن استقعل عملکرد دختران مسولهجدید در 

شود که دختران از پسران است و همین امر باع  میبهتر 

در آن  مسژوله بهتر بتوانند خود را از بند اثرا  بژا تی کژه   

 عبژار  دیگژر، دختژران احتمژالاً     ازند. بژه ار دارد، رها سقر

هژای  های نامربوط در برخی تکلیفتر تحت تأثیر نشانهکم

های مفهومی ر از مقولهتها بیشگیرند. آنیادگیری قرار می

هژای مشژتر    کننژد و بژر مشخصژه   تژر اسژتفاده مژی   کلی

کنند. مجموز این عوامل باع  پیشر ت ای تأکید میمقوله

در . ]22[ شودتر میها و خودکارآمدی بیشآمی  آنیتمو ق

های ان گفت که کارکردهای اجرایی، کنشتومیتبیین آن 

ای از ی نظژژا  عصژژبی مغژژ  هسژژتند کژژه مجموعژژه   عژژال

ریژژ ی، هژژای عژژالی شژژامل خژژودگردانی، برنامژژه  توانژژایی

ترل تکانه را بژه  پذیری شناختی و کنخودآاازگری، انعطاف

دهی، نون سازمانهایی همرسانند. در واقع کنشانجا  می

 گیژژری، حا ظژژه کژژاری، حفژژظ و تبژژدیل، کنتژژرلتصژژمیم

بینژژی آینژژده،  حرکتژژی، احسژژاس و ادرا  زمژژان، پژژیش  

تژوان از جملژه   را مژی  مسژوله زی، زبان درونی و حل بازسا
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گی و انجا  ترین کارکردهای اجرایی دانست که در زندمهم

هژای هوشژی بژه انسژان کمژ       تکالیف یادگیری و کژنش 

 کند.می

نژژین، در تبیژژین رابطژژه کارکردهژژای اجرایژژی بژژا همن

تژوان گفژت کژه    خودکارآمدی مطابق با مبانی نظژری مژی  

دهژی و حژل   خصژو  خودسژازمان  کارکردهای اجرایی بژه 

، ارائژه راه  مسژوله ، تبیژین  مسژوله گیری حل ، جهتمسوله

های موجژود، باعژ    گیری از میان راه حلها و تصمیمحل

دی بژژژرای حژژژل مسژژژائل،   ا ژژژ ایش توانمنژژژدی  ژژژر  

هژا بژرای حژل    دهی و انتظار اثربخشژی تژعش  خودسازمان

گردد. این موطوز موجب کاهش حالا  عاطفی می مسوله

و  ی یولوژیکی منفی از جمله ام، ترس، خشم و نگرانژی و  

ا  ایش احساسا  مثبتژی از جملژه توانمنژدی، هیجژان و     

گیری کاربهگردد. جویی و باورهای خودکارآمدی میسبقت

دهژی، توانژایی و   خودسژازمان و  مسژوله هژای حژل   مهار 

ینیژده زنژدگی روزمژره را    ظر یت اداره و کنترل مسژائل پ 

بژه دختژران    مسژوله تژوم  بژا حژل    دهد. ر تژار  ا  ایش می

کند تا از زنژدگی روزمژره و روابژ  بژا     آموز کم  میدانش

دیگران لذ  ببرند و ععوه بر بهبژود روابژ  بژا همسژالان،     

زای زنژدگی  از تسل  بر خود و رویدادهای تژنش  یاحساس

هژا ا ژ ایش   خودکارآمژدی آن  آورند. و در نهایتبدست می

آمژژوزانی کژژه از خودکارآمژژدی بژژالایی   یابژژد، دانژژش مژژی

شناسژند،  و نقاط قو  و طعف خود را بهتر میبرخوردارند 

پردازنژژد و تری بژژه وظژژایف خژژود مژژی  بژژا ععقژژه بیشژژ  

ادگیری دارنژد. ایژن ا ژراد در    خودانگی شی بالایی بژرای یژ  

شژده  برخورد با مسائل و مشکع  با دید بازتری وارد عمل 

داننژد و  هژای بعژدی مژی   و شکست را عاملی برای مو قیت

شژوند و در  بر روی اهژداف یژادگیری متمرکژ  مژی     بیشتر

بژه اهژداف از    نتیجه کارآمدی بهتری دارنژد و در رسژیدن  

 باشند.تر میپیش تعیین شده مو ق

دو با وجود سودمندی ا ته آخر پووهش نشان داد که ی

بژژین میژژ ان دکارآمژژدی، خوبژژر بهبژژود  آموزشژژیرویکژژرد 

این یا تژه  . شتداری وجود نداها تفاو  معنیاثربخشی آن

و همکاران مبنژی بژر    Yahyavi-Gargariهمسو با نتایج 

آگاهی و واقعیت درمانی بر اثربخشی یکسان دو برنامه ذهن

و ، ]23[و خودکارآمدی زنان متقاطی طعق ان تنظیم هیج

و همکاران مبنی بژر تژأثیر یکسژان     Fadaei-Vatanنتایج 

آگژژژاهی و بازسژژژازی شژژژناختی بژژژر  دو رویکژژژرد ذهژژژن

آمژژوزان دارای خودکارآمژژدی اجتمژژاعی و عژژاطفی دانژژش 

-Khaton امژژا بژژا یا تژژه ؛ ]24[مشژژکع  یژژادگیری بژژود  

Ghobadi ند آموزش و همکاران که در پووهشی نشان داد

گروهی مدیریت خشم بر بهبژود خودکارآمژدی اجتمژاعی    

 اجتمژاعی اسژت  -تر از آمژوزش توانمنژدی روانژی   اثربخش

رانژی و  این زمینه پووهش مشژابه ای در . بود، ناهمسو ]25[

چژژه مشژژخص اسژژت   خژژارجی موجژژود نیسژژت، امژژا آن  

وجژود دارد کژه نتژایج     هایی بین دو شیوه آموزشیشباهت

آگژاهی و کژارکرد   توجیژه کنژد. ذهژن   توانژد  پووهش را می

با این تفاو   ،اجرایی هر دو کارکردشان خودتنظیمی است

کژژه خژژودتنظیمی در کژژارکرد اجرایژژی بژژا اسژژتفاده از     

یی به مغ  شود، کارکرد اجرای شناختی انجا  میعملکردها

طژور  کند تا یاد بگیژرد کژه چژه   و  رایندهای آن کم  می

برطژرف کنژد، امژا    را خودش را تنظیم و نواقص عملکردی 

های تمرک  بر وسیله تکنی آگاهی بهخودتنظیمی در ذهن

است، که طی جلسا  آموزشژی بژه   های بدنی ا کار و حس

 شود.ش داده میکنندگان آموزشرکت

اهی هژر  آگژ که، کارکرد اجرایی و ذهنتبیین دیگر این

ارزیژابی  ریژ ی،  برنامژه تواننژد  کدا  در جایگاه خودشان می

را بهبژود بخشژند. اثربخشژی    خودکارآمژدی  ژرد   و مجدد 

براسژژژاس یژژژ   راینژژژد یژژژادگیری و کژژژارکرد اجرایژژژی 

رکرد سازی عاملی است. ا  ون بژراین در برنامژه کژا   شرطی

هایی چژون  کژر کژردن قبژل از     آموز مهار اجرایی دانش

پاسخ دادن، رعایت نوبت در جریان تعامل یا بازی، منتظژر  

حفظ توجه، شناسژایی و   ون،ماندن، توجه به شرای  گوناگ

آموزد. پیامد ایژن  پر  کن را میهای حواسکنترل محر 

هژژا ا ژژ ایش عملکژژرد حا ظژژه کژژاری و بهبژژود     مهژژار 

پیشژانی از  مغژ ی در بخژش کژورتکس پژیش     کارکردهای

پیرامژون خواهژد    جمله خودارزیابی و امکان کنترل محی 

آگژاهی در جایگژاه خژودش تأکیژد بژر      نین، ذهنبود. همن
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ضور در زمان اکنون بدون تفسیر و قضژاو  کژردن دارد.   ح

هژژای کارکردهژژای حضژژور ذهژژن ا ژژ ایش مهژژار یکژژی از 

های ، که  عالیتخودتنظیمی و کارآمدی خود در  رد است

رزیژابی  ری ی، اآگاهی به بهبود برنامهخودتنظیمی در ذهن

 شود.خود و خودکارآمدی منجر می

بژه انتخژاب   نخستین محدودیت پووهش حاطر مربوط 

آموزان دختر پایژه دهژم   دانشجمعیت مطالعه تنها از بین 

آمژوزان دوره  دانژش بود، لذا باید در تعمیم نتایج بژه سژایر   

احتیاط شژود. در ایژن پژووهش    متوسطه و نی  دانشجویان 

نامه کمی و خودسنجی انجژا   گردآوری اطععا  با پرسش

سژوگیری  دهی توم  با شد، که این امر ممکن است با پاسخ

شژود در  پیشنهاد مژی  ،این اساس و تحریف همراه باشد، بر

آمژوزان  دانژش های بعژدی ایژن پژووهش در سژایر     پووهش

نامژه بژرای گژردآوری    تکرار و در کنار پرسش دختر و پسر

اطععا  از مصاحبه بالینی کم  گر ته شژود. همننژین،   

آموزشژی  شود مقایسه اثربخشی این دو شژیوه  پیشنهاد می

آمژوزان دارای ععئژم   ویژوه دانژش  آموزان بژه ر دانشدر سای

 عالی، ناسازگار و مبتعیان بژه مشژکع  اطژطرابی از    بیش

انجژا  و تژأثیر ایژن رویکردهژژای    قبیژل اطژطراب امتحژان    

 ارزیابی گردد.  یری دوره پیگدر  آموزشی

 

آگاهی و کژارکرد  آموزش ذهنروش هر دو  گیری:نتیجه

آمژوزان دختژر   ارآمدی دانشاجرایی بر ا  ایش نمره خودک

عنژوان   توانند بهمیهای آموزشی شیوهاین . اثربخش بودند

هژای متژداول نظژا     هایی کارآمد در کنار سایر برنامهروش

آموزشی و تعلژیم و تربیژت جهژت ا ژ ایش خودکارآمژدی      

 د.نآموزان دوره متوسطه مورد توجه قرار گیردانش

 

 تعارض منافع

گونه تعارض منا عی هیچان این پووهش برای نویسندگ

 نداشته است. 

 

 سهم نویسندگان

سژاله دکتژری تخصصژی رشژته     این مقاله برگر ته از ر

 نویسنده نخست ایژن مقالژه بژه   است. تربیتی شناسی روان

ن اسژتاد  عنژوا  نویسژنده دو  بژه  عنوان پووهشژگر اصژلی،   

عنژوان اسژتاد مشژاور نقژش      راهنمژا و نویسژنده سژو  بژه    

 داشتند.

 

 و تشرر تقدیر

ی آموزان دختر پایه دهم مژدارس دولتژ  دانشاز تمامی 

ها و همننین، مسوولین و اولیای آن 2ناحیه -شهر همدان

همکژاری در اجژرای   جهت آموزش و پرورش شهر همدان 

 شود.تشکر و قدردانی میپووهش 
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Introduction: Self-efficacy and self-belief can have an effective role in the social-

educational situations of students. Therefore, this research was conducted with the aim of 

comparing the effectiveness of mindfulness training programs and executive functions on the 

self-efficacy indicators of female students. 

Materials and Methods: The research was semi-experimental with a pretest-posttest design 

and a control group. The statistical population of the study consisted of all female senior high 

school students in Hamadan City in 2024, totaling 1,205 individuals. Using multi-stage 

cluster random sampling, 60 students were selected and randomly assigned to three equal 

groups of 20 participants each. Data collection was done using demographic information 

checklist and General Self-Efficacy Questionnaire of Sherer and Maddux. Mindfulness 

training during 8 sessions and executive functions training during 10 sessions were applied to 

the experimental groups. The control group did not receive any training. Data were analyzed 

by multivariate analysis of covariance. 

Results: Mindfulness training and executive functions training improved the indicators of 

behavior initiation (from F=6.456 & p>0.138 in the pre-test to F=19.868 & p<0.001 in the 

post-test), behavior completion (from F=21.058 & p>0.454 in the pre-test to F=71.107 & 

p<0.000 in the post-test), facing obstacles (From F=2.101 & p>0.151 in the pre-test to 

F=26.383 & p<0.001 in the post-test), and total self-efficacy score (From F=112.024 & 

p>0.143 in the pre-test to F=232.981 & p<0.001 in the post-test) in female students compared 

to the control group. In addition, Benferroni's post hoc test showed that there was no 

significant difference between the effectiveness of the two educational programs (p>0.05). 

Conclusion: According to the results, therapists and trainers active in the field of learning 

can consider the use of mindfulness training methods and executive functions in improving 

students' self-efficacy along with other educational programs. 
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