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 و ؛پرداخته ایم، به تبیین فرضیات پژوهش 4در این فصل با استفاده از یافته های پژوهش در فصل 

باتوجه به اطلاعات به دست آمده از بررسی های آماری و بحث های نظری و سوابق پژوهش مندرج در 

 شد.فصل دوم، هر یک از فرضیه ها، تفسیر و نتیجه گیری 

 بحث و نتیجه گیری .5-1

آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر راهبرد شناختی دانش آموزان فرضیه اول: "

 "مبتلا به اختلال یادگیری خاص موثر است.

شرااتت  برر ب رض يترگیو ير)هرو  يرر)ي ي مایشرو )  بين ميانگين نمرات  راهبررد نتایج نشان داد

 اسرتر  مرییریو يمرگ   ت معارادار  )ورگد داردب بارابراینير)ي كاترل( در مربله پس ي مگن تفا)

ترایير داشرته ترا   یراديير  اترتال بره مبرتا يمرگ ان دانش شااتت  راهبرد بر يياه  ذهن بر مبتا 

 ب  اسو

نشان  (1041  استاد  نجارپگر يلمیار  )  ادي نق  این یافته با پژ)هش ها   یر هم گ اسوب

 دتتر يمگ اندانش تحصيل  تگدتاظيم  بر يياه  ذهن بر ا مبت استر  کاهش يمگ   دادنی که

آگاهی بر کاهش مداخله شناختی مبتنی بر ذهن نشان دادند که (9911طالبی و سرداری ) تایير داردب

و  تاج الدینی، تاثیر دارد. آموزان با اختلال یادگیری خاصفرسودگی تحصیلی در دانش

آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر سرزندگی که  به این نتیجه رسیده اند( 9911)همکاران

سلطانی و  تاثیر دارد. تحصیلی، خودتنظیمی تحصیلی و ذهن آگاهی دانش آموزان دبیرستانی

آموزش مدیریت استرس بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان  نیز نشان دادند که (9931همکاران)

مدیریت استرس بر وضعیت نشان دادند که ( 8193) آتا و دوگان تاثیر دارد. دبیرستان های دخترانه

 به این نتیجه رسیده اند که( 8112و همکاران ) کوگ تاثیر دارد. روحی مقابله با استرس در بیماران

 تاثیر دارد. آموزش مدیریت استرس بر پیشرفت تحصیلی و سلامت روان دانش آموزان

 ) ب کرد اشاري( ۳44۲   ین اباتک نظر ا  يياه  ذهن تعریف به تگان م  یافته اینتبيين  در

 در که کای م  قلمیاد تجربه یک طرف به ين هیایو ) تگوه تاظيم  تگد تگانای  را يياه  ذهن

 یک در ،بالا يياه  ذهن با افراد که معاا بیین کای؛ م  برکو دیگر شيگۀ به شيگي یک ا  ذهن ين

 به را تگد تگوه ار یاب  ) قتا)ت ههريگن ا  فارغ تکليف یک با ر)یار)ی  هاگام ) مگقعيو
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 اقیام تکليف ين تکميل وهو در تگد تگوه هیایو به بال يين در ) سا نی م  معطگف تکليف

 را شااتت  راهبردها  ومله ا  تاظيم  تگد مختلف راهبردها  ا  استفادي امر اینب کاای م 

 يياه  ذهن بر  مبتا استر  کاهش يمگ   ر)  شی مطرح که يگنه همان سا د م  ت هيل

 ب(۳44۲، 1پاترنيت   شگد م  شامل را تگدکاترل  ) يرميیي  تگوه، کاترل که اسو ا  میاتله

 پيرامگن )قایع ) تگد اطراف ا  بيشتر  يياه  يياه ، ذهن تمریاها  طریق ا  فرد که  مان 

 هيجانات ) ايمال افکار، تگانی م  بهتر تبع به ) کردي بس بيشتر  کاترل اب ا  کای م  ک ض

 هاگام افراد این باابراین ؛ (1۲۳۱، همکاران ) الاسام  شيخ ا  نقل به  کای کاترل را تگیش

 همچاين ) یاديير  نحگي شااتو، به ن بو بيشتر يياه  ا  برتگردار  دليل به تکليف یک انجام

 اهایتگ بيشتر  کاترل ) مییریو تگد ايمال ) شااتو بر تگد، یاديير  سر بر مگوگد مگانع

 افزایش ) بهبگد وهو در شااتت  راهبردها  ا  استفادي با تا بگد تگاهای قادر بيشتر ) داشو

 طریق ا  يياه  ذهن که اسو معتقی( ۳411  ۳بر)چ یافته این با هم گب بردارنی يام تگد یاديير 

 شگد م  ماجر ر)شن هیفها  تی)ین ) )اضح تفکر به تگیش پذیر  ) تگد ا  فرد کامل يياه 

 در ) بخشی م  بهبگد ده  نظم در هم ) ریز  برنامه در هم را فراشااتو يملکرد امر این که

 که معتقینی يياه  ذهن بيطه محققان مجمگع در داشو تگاهی پ  در را تحصيل  پيشرفو نتيجه

 کاظميان،  اسو ده  تگدنظم برا  افراد تگان بالابردن يياه  ذهن سگدمای ایرات ا  یک 

 (ب1۲۳۲

آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر راهبرد فراشناختی دانش یه دوم: "فرض

 "آموزان مبتلا به اختلال یادگیری خاص موثر است.

شرااتت  برر ب رض يترگیو ير)هرو  يرر)ي ي مایشرو )  بين ميانگين نمرات  راهبررد نتایج نشان داد

 اسرتر  مرییریو يمرگ   بارابراین بير)ي كاترل( در مربله پس ي مگن تفا)ت معارادار  )ورگد دارد

تایير داشرته تا   یاديير  اتتال به مبتا يمگ ان دانش فراشااتت  راهبرد بر يياه  ذهن بر مبتا 

 ب  اسو

نشان  (1041  استاد  نجارپگر يلمیار  )  ادي نق  این یافته با پژ)هش ها   یر هم گ اسوب

 دتتر يمگ اندانش تحصيل  تگدتاظيم  بر يياه  ذهن بر مبتا  استر  کاهش يمگ   دادنی که

 کاهش بر استر  رفتار  شااتتو مییریو يمگ   نشان دادنی که( 1۲۳0  ببيبو تایير داردب

کیم  تایير داردب يمگ ان دانش در )الیین انتظارات ) شخصو انتظارات ا  ناشو تحصيلو استر 

آگاهی بر استرس ادراک شده و  برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهننشان دادند که ( 8191و کیم )

به ( 8191ایکس اینگمینو همکاران ) تاثیر دارد. افسردگی مادران کودکان و نوجوانان کم توان ذهنی

                                                           
1 Paterniti, A 
2 Brausch, B., D 
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برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب، افسردگی و درد در  این نتیجه رسیده اند که

 تاثیر دارد. بیماران

 يياه  ا  متعادل  ) قتا)ت بی)ن اب ا  يياه  ذهنفو که در تبيين یافته مذکگر م  تگان ي

 اتفاق که همانطگر فيزیک ، ها  پیییي ) هيجانات ) اب اسات پذیر  ) دیین )اضح به که اسو

 را ر)ییادها به تأمل ) تفکر با ده  پاسخ امکان مؤلفه این ا  برتگردار  کای م  کمک افتایم  

 ذهن اصل  مکاني م رسی م  نظر به دهی م  ما به را د ارا غير ) تأمل ب  ده  پاسخ وا  به

 مثل تاث  محرک یک ر)  تگوه مکرر کردن متمرکز که چرا باشی تگوه تگدکاترل  يياه ،

 ) کاایي تهییی افکار با ذها  اشتغال ا  ) ي)رد م  )وگد به مااسض تگوه  محيط یک تافس

 نشان ا)ليه اطايات بکای م  ولگيير  ار یاب  مگقعيو ) تحصيل  انتظارات مگرد در نگران 

 متیا)ل شااتت  ر)ان درمانها  برا  مااسب  وایگزین اسو ممکن يياه  ذهن تمرین که دهی م 

 درمانها  ول ات در تگاهای نم  که ينهای  برا  )یژي بهب باشی اضطراب  اتتالات  مياه در

 (ب1۲۳۲) همکاران،  الییا تاج کاای شرکو سات 

 با مقابله برا  سپس ) شگنی م  يرفته یاد يياه  ذهن تمریاها  طریق ا  رتهامها ) بياش

ب ييرنی م  قرار استفادي مگرد شگنی م  مطرح مراوعان تگسط اغلض که شکایات  ) استرسگرها

 يملکرد هم ) ذها  يملکرد هم يياه  ذهن بر مبتا  استر  کاهش برنامه که وای  ين ا 

 استر  کاهش برنامه در کاایيان شرکو که داشو انتظار تگان م  کای م  تقگیو را رفتار 

 به تگدکاترل  در ) باشای داشته تگد تگانایيها  به ن بو تر  مثبو نگر  يياه  ذهن بر مبتا 

 استر  کاهش برنامه بخش  ایر به راوع قبل  مطالعات اسا  بر بکاای يمل يميز  مگفقيو طگر

 شرکو ر)  معاادار  مثبو ایرات تگانی م  برنامه این که يفو تگان م  يياه ، ذهن بر مبتا 

 تمرین به افراد تشگیق با يياه  ذهن يمگ   بباشی داشته راهبردها  فراشااتت  لحاظ ا  کاایيان

 ذها  اشتغال ا  را ينها ذهن ) و م به ن بو هیفمای يياه  ) تاث  محرکها  ر)  تگوه مکرر

 بالو ا  را ينها ذهن ) رها تحصيل  يملکرد مگرد در يکاای نگران ) کاایي تهییی افکار با

 بال لحظه تجربيات ا  فرد يياه  افزایش با ر)  این دیگر يبارت به بکای م  تارج اتگماتيک

 ) نگران  کاهش بايث ،اطايات کاريمیتر پردا   ) شااتت  سي تم بر تگوه بريردانین )

 به امر این که شگد، م  فيزیگلگژیک ختگ برانگي ) تحصيل  انتظارات ا  بريمیي استرسها 

، استاد  نجارپگر يلمیار  )  ادي نق   شگد م  راهبرد فراشااتت  تقگیو بايث تگد نگبه

 ب(1041

آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر کارکردهای اجرایی دانش فرضیه سوم: "

 آموزان مبتلا به اختلال یادگیری خاص موثر است.

بر ب ض يتگیو ير)هرو  يرر)ي ي مایشرو  اورای  بين ميانگين نمرات  کارکردها  دادنتایج نشان 

 اسرتر  مییریو يمگ   باابراین ب) ير)ي كاترل( در مربله پس ي مگن تفا)ت معاادار  )وگد دارد
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ترایير ترا   یراديير  اترتال بره مبرتا يمرگ ان دانرش اورایر  کارکردهرا  برر ييراه  ذهرن بر مبتا 

 ب  داشته اسو

انتخاب  شركو كاایيان  ) تگوه ریز يير ، برنامه مهار ، تصميم بين ميانگين ها  بافظه، کاترل

پس ي مگن تفا)ت معاادار  )وگد   ير)ي ي مایش ) کاترل( در مربله بر ب ض يتگیو ير)هو

 مگلفه ها  کارکردها  بر يياه  ذهن بر مبتا  استر  مییریو يمگ  (ب باابراین >41/4Pدارد 

 به مبتا يمگ ان دانش انتخاب ( تگوه ) ریز برنامه يير ، تصميم مهار ، کاترل اورای  بافظه،

 ب یاديير  شیي اسو اتتال

 که به این نتیجه رسیده اند که (9411و همکاران )  کیانی این یافته با پژ)هش ها   یر هم گ اسوب

 درکودکان اجرایی کارکردهای بهبود برای هیآگا ذهن بر مبتنی شناختی توانمندسازی - آموزشی یبرنامه

درمان  نشان دادند که (9913) و همکاران واحدی تاثیر دارد. فعالی بیش/  توجه نقص اختلال دارای

ای در های اختلال نافرمانی مقابلهشناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر کارکرد اجرایی و کاهش نشانه

درمان ذهن آگاهی بر  نشان دادند که (9911زاد و شکرخدایی )فرهادی، اصلی آ تاثیر دارد. آموزاندانش

زمانی امیر زکریا، فضیلت  تاثیر دارد. عملی-کارکردهای اجرایی نوجوانان مبتلا به اختلال وسواس فکری

آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر توجه  به این نتیجه رسیده اند که( 9911پور و توحیدی )

 اجرایی عملکرد بر آگاهی ذهن آموزش نشان دادند که  (8189دونگ و همکاران ) .تاثیر دارد پایدار

 مبتنی شناختی درمانبه این نتیجه رسیده اند که  (8189) 9گیو و زاهو تاثیر دارد. افسردگی به مبتلا جوانان

بد  اختلال بیماران اجرایی عملکرد و عاطفی عملکرد اختلال اصلی، علائم بر MBCT  آگاهی ذهن بر

 ذهن مدیتیشن های برنامهه این نتیجه رسیده اند که ب (8189میلیت و همکاران ) تاثیر دارد. شکلی بدنی

 مبتنی مداخله نشان دادند که( 8189ایم و همکاران ) تاثیر دارد. اجرایی عملکردبر  گروه بر مبتنی آگاهی

 نشان دادند که( 8192)کارانو هم لیونگ گودا، را بهبود می بخشد. شناختی عملکرد آگاهی ذهن بر

 متغیرهای بهبود موجب وقت اسرع در مدارس در آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش مدیریت

 .شود می خلاقیت و ذهنی بهداشت جمله از روانشناختی

 حل رفتارهای سلسله یک اجرای تحت فرد آن در که پیچیده فرایند یک عنوان به اجرایی کارکردهای

 ی سازه یک عنوان به اجرایی کارکردهای مفهوم .می شود تعریف گیرد می قرار انتها تا ابتدا از مسئله

 روان کارکردهای و پیشانی پیش و پیشانی نواحی ویژه به مغزی ساختارهای بین است توانسته نظری
                                                           
1 Gu, Y. Q & Zhu, Y 
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 از و آورده وجود به نیرومندی ارتباطی حلقه مجموعه، تغییر و انتزاعی تفکر مسأله حل قبیل از شناختی

 واسطه مثابه به واقع در اجرایی کنشهای کلی طور به. کند کمک روانی شناسی آسیب بهتر درک به راه این

 و قشری مناطق سایر با را پیشانی قطعه در مجزا مناطق بین ارتباط که هستند عصبی پیچیده مدارهای بین

 مدارها این وساز سوخت در لاختلا یا استریانال فرونتال مدارهای به آسیب نتیجه در که است قشری زیر

 می گرفته نظر در فرونتال لوبهای معادل مرسوم طور به کارکردها این میزند صدمه فرد اجرایی کرد کار به

 (ب1044) همکاران دهقان )شوند

 به افراد چگونه که است این شناختی روان عالی فرایندهای بر تأکید از هدف آگاهی ذهن ی مداخله در

 این در. است ذهنی نیروهای از استفاده مستلزم گری مهار این. بپردازند هیجان و افکار ررفتا ارادی مهار

 نوع چه به بگیرند تصمیم تا کند می کمک افراد به و کنند تمرکز مداوم توجه بر گیرند می یاد افراد درمان

 کارگیری به با کنند یزیر برنامه و سازماندهی را آن با مطابق رفتارهای و کرده توجه فعالیتهایی یا اهداف

 تفکر شناخت و پرداخته کارآمد اجتماعی روابط و فردی استقلال از مراقبت به توانند می افراد درمان این

 برای مؤثر انطباقی راهکارهای از استفاده و شناسایی به و کنند کنترل و تنظیم را هدفمند رفتار و

 این توجه قابل پیامدهای از بنابراین بپردازند؛ ئلمسا حل به سپس و روزمره زندگی مسائل با رویارویی

 می .هست عمل و شناخت ،هیجان ادراک کلی قلمرو چهار با اجرایی عملکردهای افزایش مداخله نوع

 و داده افزایش را افراد اجرایی عملکردهای پی در مداخله دقت و تمرکز افزایش با که که گفت توان

) همکاران،  يرير  بیر   کند تسهیل را روزمره امور در یریگ تصمیم مسائل حل در افراد بازدهی

 (ب1۲۳۳
 مؤلفه سه شامل پردازد می تنفس تنظیم به که استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن تمرینات حقیقت در

 این تأکید .بدن -ذهن ی مداخله یک عنوان به مراقبه و تنفس کنترل برای تمرین ،آرامش گسترش، :است

 های تمرین از متمایز که شود می انجام پویا و ایستا صورت به آن تمرینات و است ازیس آرام بر درمان

 حرکات انجام در عضلات پیوسته استراحت و انقباض باعث منظم طور به آگاهی ذهن. هست معمولی

 سازی آرام خون، گردش بهبود قلب، عضله تقویت ذهنی هوشیاری و توجه پرورش تنفسی الگوی تغییر

 به منجر نتیجه در و شود می تمرین طول در منفی هیجانات و استرس از ذهن رهایی و تعضلا تنش
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 فرایند به نوعی به اجرایی کارکردهای که دلیل این به. شود محیطی شرایط برابر در انطباقی رفتار بهبود

 مرینهایت با ذهن کنترل. دارد اشاره رفتار هدایت برای هیجان و شناخت ، جسم کنترل توانایی و ذهن

 کمک کلی طور به اجرایی عملکرد بهبود تواند می (بدن) اسکن تمرین جسم کنترل و حال زمان در بودن

 .(8189، همکاران و  میلیت) کند

 

 

 محدودیت های پژوهش .5-2

 :داشت وجود زیر شرح به ها محدودیت برخی هم حاضر پژوهش در

گردید، در نتیجه ممکن است برخی از در این پژوهش به منظور زمینه یابی از پرسشنامه استفاده  .9

 افراد از ارائه پاسخ واقعی خودداری کرده و پاسخ غیر واقعی داده باشند.

بوده ...  شهر خاص یادگیری اختلال به مبتلا آموزان دانش نتایج پژوهش حاضر قابل تعمیم به .8

ین کار صورت با احتیاط و دانش کافی ا دانش آموزاناست و در صورت نیاز به تعمیم به سایر 

 بگیرد.

سنجش مرحله پیگری مدتی پس از اجرای پس آزمون در طرح تحقیق میسر نشد، که یکی دیگر  .9

 از محدودیت های این پژوهش می باشد.

از محدودیت های دیگر این طرح را می توان به ویژگی های فردی، خصوصیات روحی و  .4

ورد پژوهش که بر پاسخگویی به پرسشها روانی، تفاوت های زندگی، فرهنگی و اجتماعی نمونه های م

 بر نتایج پژوهش تاثیر گذار بود، اشاره نمود که کنترل این عوامل از عهده پژوهشگر خارج بود.

 



8 
 

 پیشنهادات .5-4

با توجه به گستره ی نظری موجود، یافته ها و محدودیت های حاضر، می توان پیشنهادها و جهت 

 اهم کننده زمینه های پژوهشی جدید می باشند:گیری های پژوهشی زیر را ارائه نمود که فر

  پژوهشی پیشنهادات .5-4-1

پیشنهاد می شود که انجام پژوهش با حجم نمونه بزرگتر و محدوده جغرافیایی وسیع تر  .1

انجام گیرد تا ادبیات متراکم و منسجمی در خصوص نحوه به کار گیری متغیرهای ذکر 

 شده فراهم آید.

ژوهش های بعدی از سایر روش های درمانی که اثر همچنین پیشنهاد می شود که در پ .8

تایید شده اجرایی  کارکردهای و فراشناختی و شناختی راهبردهایبخشی آنها در بهبود 

 است به صورت مقایسه ای استفاده شود.

در پژوهش های آتی پیشنهاد می شود که  پیگیری طولانی مدت برای بررسی اثر بخشی  .9

 گردد.درمان در طولانی مدت انجام 

 .در سایر مقاطع تحصیلی نیز انجام شودپیشنهاد می شود که این پژوهش،  .4

به منظور کنترل تأثیر شخصیت و تجربه درمانگر در نتایج پژوهش، تکرار پژوهش توسط  .2

 درمانگران دیگر پیشنهاد می گردد.

 

 پیشنهادات کاربردی .5-4-2

 و شناختی راهبردهای آگاهی بر  ذهن بر مبتنی استرس مدیریت باتوجه به تاثیر آموزش  .9

 بر مبتنی استرس مدیریت آموزش ، تشکیل کمیته تخصصی اجرایی کارکردهای و فراشناختی
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 آگاهی در آموزش و پرورش به منظور برنامه ریزی و اقدام منسجم در خصوص آموزش ذهن

در محیط های دانش آموزی در تمام مقاطع تحصیلی  آگاهی ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 می شود. پیشنهاد

کارگاه های آموزشی و دوره های ضمن خدمت برای دست اندرکاران تعلیم و  پیشنهاد می شود .8

تربیت به منظور آشنایی با اهمیت این متغیرها و آموزش آنها با استفاده از راهبردها و مدل ها 

 مناسب به دانش آموزان برگزار شود.

 پرورش برای نیز ای ویژه جایگاه داراسم رسمی غیر و رسمی های برنامه در پیشنهاد می شود .9

 .شود گرفته نظر در آموزان دانش ذهن آگاهی های مهارت

 این پایان نامه با منابع فارسی و لاتین word دانلود فایل کامل و .4

 

https://proposalsite.ir/%d8%af%d8%a7%d9%86%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7%db%8c%da%af%d8%a7%d9%86-%d9%be%d8%a7%db%8c%d8%a7%d9%86-%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b9%d9%84%d9%88%d9%85-%d8%aa%d8%b1%d8%a8%db%8c%d8%aa%db%8c-%d8%a2/

