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Background and Objective: There is a new concept recently found its 

way to educational studies called mindfulness. It is described as a 

person's self-directed, non-judgmental awareness of their present 

sensory and cognitive experiences. This study examines the interaction 

between Positive Orientation (PO), mindfulness, and Reflective 

Thinking (RT) among Iranian EFL (English as a foreign language) 

learners. Methods: Two hundred fifty-four EFL students comprised 

the sample, and three questionnaires were used as the survey tools: 1) 

Langer Mindfulness Scale (LMS) 2) Reflective thinking questionnaire 

(RTQ) 3) Positivity Scale (PS). Fourteen questions comprising the 

LMS evaluate the three components of novelty seeking, novelty 

producing, and engagement. Sixteen items that evaluated four different 

types of reflective thinking—habitual activity, comprehension, 

reflection, and critical reflection—made up the RTQ. The eight-item 

positivity scale was used to measure positive orientation. Structural 

equation modelling (SEM) was used to ascertain how EFL learners' 

mindfulness, PO, and RT interacted. Findings and Conclusions: The 

findings indicated that positive orientation considerably and positively 

enhanced mindfulness. One of the three mindfulness subscales, novelty 

production, in particular, showed the strongest correlation. 

Understanding, reflection, and critical reflection among the four 

characteristics of RT were all positively predicted by mindfulness, and 

the highest influence was exerted on reflection. Moreover, the second 

sub-construct of mindfulness, novelty seeking, was found have the 

highest correlation with RT. The findings also showed that reflection 

and PO displayed the strongest link. 
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است.  افتهیراه  یآموزشدر مطالعات  یآگاه به نام ذهن یدیمفهوم جد یتازگ به پیشینه و اهداف:

 یفعل یو شناخت یحس اتیرهبرانه و بدون قضاوت فرد از تجرب-خود یعنوان آگاه مفهوم به نیا

 یو تفکر تأمل یآگاه نگرش مثبت، ذهن نیرابطه ب یبررسبه  حاضر. مطالعه شود یم فیخود توص

موز زبان آ زبان 220ل مورد مطالعه شام نمونه : ها روشزد. پردا یم یرانیآموزان ا زبان انیمدر 

تأملی نامه تفکر رسش، پلنگر یآگاه ذهن اسیمقابزار سه از  ،یعنوان ابزار پژوهش بودند و به یسیانگل

شامل  عاملسه  ی،آگاه ذهن اسیمربوط به مق گویه. چهارده استفاده شد نگرش مثبتنامه  و پرسش

 ینامه تفکر تأمل پرسشند. ک می یابینوآوری و مشارکت را ارز دیتول د،یکشف جد یتلاش برا

فهم، تأمل و  ،معمول تیفعال - یکه چهار نوع مختلف از تفکر تأملاست  گویه شانزدهمشتمل بر 

نگرش  یریگ اندازه یبرا ینگر از مثبت یهشت مورد اسیکنند. مق یم یابیرا ارز - یتفکر انتقاد

آموزان، از  زبان یر تأملنگرش مثبت و تفک ،یگاهآ رابطه ذهن یبررس یبراد. مثبت استفاده ش

طور قابل  نشان دادند نگرش مثبت به ها افتهی ها: یافته استفاده شد. یمعادلات ساختار یساز مدل

 خلق یعنی ،یآگاه ذهن یهارشاخهیاز سه ز یکیو با  دهد یم شیرا افزا یآگاه ذهن ،یتوجه و مثبت

تفکر  یژگیچهار و انیاز م یانتقادتأمل و تأمل  فهم،د. را نشان دا یهمبستگ نیبالاتر ،نوآوری

شدند. علاوه  ینیب شیپ یآگاه بر تأمل توسط ذهن ریتأث نیبا بالاتر یطور معنادار به ی، همگیتأمل

نشان داد  جیمرتبط شناخته شد. نتا ینگر با درون ،نوآوری یجستجو ،یآگاه دوم ذهن سازه ن،یبر ا

 د.ارتباط را دارن بالاترینکه تأمل و نگرش مثبت، 
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 مقدمه
 شوود  یکوه از افوراد خواسوته مو     سوت ی ازموان  شووند  یرو م مکرر با آن روبه طور  که معلمان به یمتداولاز مشکلات  یکی

در آن  آمووزان  دانوش  ایو کوه آ  افتنود  یآنها اغلب به فکر م .دهند حیاند را توض کرده افتیدر شیپ یکه تا لحظات یاطلاعات

وقت خود را در فکر بوه   ترشیاز افراد بدرصد  03دهد که حدود  ینشان م ها ی. بررسریخ ایآگاه هستند  ذهن لحظه کاملاً

 کننود  یمو  یسورر  دهود  یدر آنجوا ر  مو   دیو نووآوری و تول  ت،یو کوه خلاق  لحظوه در پویا حضور  یجا به ندهیآ ایگذشته 

(Killingsworth & Gilbert, 2010.) 

مرکوز  . کنود  یمشکل کمک م نیبودن به حالت بودن، به رفع ا ریتحت تأث ایدادن  از حالت انجام ینگرش ذهن رییتغ

 یهوا  تیفعال یاحتمال راتیتنها تأث متفاوت است. در حالت انجام دادن، مردم نه یدو نوع به طرز قابل توجه نیجه در اتو

بلکوه ممکون اسوت     دهنود،  یرا مد نظر قرار مو  فتدینها بآاهداف جسورانه  رویکه ممکن است پ ینده و اتفاقاتآیخود در 

 سویر گر اغلوب شوامل   نیذهن تمر گر،یعبارت د به. ابراز اندوه کنند ایتأسف خورده  زیگذشته خود ن یدرباره نحوه زندگ

هوا اجوازه    امور بوه آن   نیو حال حاضر است و ا یاست. در حالت بودن، تمرکز افراد بر رو ندهیبه گذشته و آ یذهن یزمان

 (. Lyddy & Good, 2017د )تمرکز کنن ند،یآ یکه به وجود م ییها تا بر تجارب خود در همان لحظه دهد یم

بوراون و لنگور    شد. طبوق گفتوه   فیتوص یآگاه عنوان ذهن به نیز-توسط کابت حضور پویا در لحظه 2993سال  در

(Brown & Langer, 1990)  و  تیو آگاه کوه قودرت خلاق   ذهن کیتوسط  تواند یمردم م روزمرهاعمال منفعل، خودکار و

 مورتبط اسوت   یروش تفکر مثبت بوا کنجکواو   کیعنوان  هب یآگاه ذهن. ابدی ریینوآوری را داراست، تغ تیانعطاف و قابل

(Deakin-Crick, et al, 2015و ) اسوت کوه در آن فورد بوه      ینود یفرآ ی،. تفکور توأمل  نماید اتریرا پو یتفکر تأمل تواند یم

 دهود  یمتفواوت انجوام مو    یرفتوار به احتموال زیواد   و  ردیگ یم ادیآنها  یرو تأملبا  کند، یگذشته خود فکر م اتیتجرب

(Dewey, 1933) .کبا دقت یو کردن، بوکردن(، انجام  کردن، مزه احساس دن،یشن دن،ید یعنیتفکر منجر به جذب ) نیا 

بهبوود عملکورد    یتفکر توأمل  یها تیفعال (.Wertenbroch & Nabeth, 2000شود ) میشدن  یتعامل و اجتماعو ، تیفعال

 یوادگیری پایودار  آنها نسبت به  یارهابر رفت یمثبت ریو تأث ددهن یم ءرا ارتقا درسی یها آموزان در کلاس دانش یلیتحص

در تفکور خوود اسوتفاده     ها دگاهیاز د یا گسترده فیآگاه هستند، از ط که ذهن یافراد ن،یهمچن. (Şükran, 2008) دارند

موضوع منجر  نیا (.Brown & Langer, 1990نمایند ) می های متمایز و متفاوت مفاهیم و افکار را درک  جنبهو  کنند یم

از  ییرهوا  یهوا بورا   آن ییتوانا شیو افزا یشناخت یریپذ انعطاف کیتحر شان، شناخت رییتغ، شانیها دگاهیبه گسترش د

 یتووجه  مثبوت و قابول   ریتوأث  توانود  ینگرش مثبت م ن،یبنابرا(. Frewen, et al, 2008د )شو یو مضر م رخودآگاهیافکار غ

 ,Capraraکاپوارا )  داشوته باشود.   کند، یم ریرا مشاهده و تفس دادهایآن رو لهیوس آگاه به که ذهن دیدگاهیانتخاب  یرو

و  یشخصو  یزنودگ  ،یدرباره جوانوب مختلوف زنودگ    یابیبه درک مثبت، انجام ارز می عمو لینگرش مثبت را تما (2009

 یرا بورا  یمشوترک  یمبنوا  گورا  نگرش مثبوت  ن،یکرده است. علاوه بر ا فیتعر یو واکنش به تجارب زندگ یشخص ندهیآ

 (.Caprara, et al, 2010a) کند یفراهم م یدواریو ام یاز زندگ تیاعتماد به نفس، رضا

از  یاریآگاه است و در بسو  ،در انتخاب رفتار خود رییتغ تیآگاه نسبت به رفتار خود کنترل دارد، از قابل ذهن شخص

وکوار،   کسوب  یرهبور ، (Ghanizadeh et al, 2019الا )تفکر رده ب ،(Moghadam et al, 2000یادگیری )ها از جمله  حوزه

 موثثرتر  (Gao, 2023)کنتورل احساسوات و اضوطراب    ( و Kee & Wang, 2008ی )جسمان یها تیو فعال یقیموس یاجرا

 نیو اموا کمتور بوه ا    ؛انجام شده است یا صورت گسترده مختلف به یاز منظرها یآگاه . هرچند مطالعه ذهنکند یعمل م

عدم وضوح و کمبود مطالعات  لیبه دل ن،یتوجه شده است. علاوه بر ا ،یدر آموزش زبان خارج ژهیو ش، بهمفهوم در آموز

 واکواوی مطالعوه بوه    نیو در آمووزش زبوان دوم، ا   ژهیو به ،یریادگیمختلف  یها در جنبه یآگاه درباره نقش ذهن یتجرب

 .پردازد یم یعنوان زبان خارج به یسیانگلآموزان زبان  و نگرش مثبت زبان یتفکر تأمل ،یآگاه ذهن نیتعامل ب
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 قیتحق نهیشیپ

 یآگاه ذهن

موردم بوه دنبوال     شتریکه ب لیدل نیبه ا نیتر، و همچن و آگاهانه تر یمعنو تر، قیعم یزندگ یبرا ادیز اقیتوجه به اشت با

 قبو ط اسوت.  ادیو ز یآگواه  ذهنخود هستند، علاقه به  یو ابهامات در زندگ ها یدگیچیمقابله با موانع، پ یبرا ییراهکارها

در  اتیو تجرب کلوی بوه  طور  است که به یروانشناخت یاجتماع ینگرش ی،آگاه ذهن (Zinn, 2013-Kabatزین )-کابات نظر

 پورورش داده شوود.   یموزشآ یها و انواع روش شنیتیمد ناتیتمر قیاز طر تواند یم یآگاه . ذهنپردازد یم یلحظه کنون

 یشناسو  روان (:Albert, 1990) شده با هم مرتبط اموا جداگانوه هسوتند    لیشکمتفاوت ت یخیتار دهیاصطلاح از دو ا نای

نسبت به مفهووم   ینگرش تأمل نیاولی. غرب یاجتماع شناسی رواناستوار است و  شنیتیمد یبر مبنا قویاًکه  یتفکر شرق

( van Gordon, et al, 2014) سوم ییامانند بود یو فلسف یفرهنگ ،یتیترب یدیکل یها از مثلفه یکی ،ی، از ساتیآگاه ذهن

لحظوه بوه    ینگورش، آگواه   نیا(. Nisbet, 2017) است گرانیو د 1نذ شنیتیمد یها کیکه بر اساس تکن ردیگ یمنشأ م

 د.  کن یرا در حال حاضر فراهم م جربهلحظه و عادلانه از ت

 یتووافق  چی. اگرچوه هو  شوود  یمو مورتبط   یآگاه ذهن دهیا نیدر اصل به امی رسریو غ می همزمان مراقبه رس نتمری

 ؛اردوجوود د  همچون مراقبوه  می رس یآگاه ذهن نیبا تمار شود یم یتلق می رسریو غ می رس نتمری عنوان به آنچهدرباره 

حفو  شوود. بوا سواختن      کنود  یهرچه که در لحظوه بوروز مو    ایتنفس، احساسات  دن،است که تمرکز بر ب نیاما هدف ا

یررسمی غ ناتیشستن ظروف، تمر ای، مانند با دقت خوردن آنهادر آگاهانه  مشارکته و روزمر یها تیاز فعال یآگاه ذهن

، 2یآگواه  ذهون  هیو اسوترس بور پا   کاهش(. Birtwell, et al, 2019) کنند یم لیروزمره دخ یها تیرا در فعال یآگاه ذهن

، و درموان رفتوار   2ان قبوول و تعهود  درم 0یآگاه از عود با استفاده از ذهن یریشگی، پ3یآگاه ذهن هیبر پا یدرمان شناخت

هوا   درمان آن یمرکزعنوان مثلفه  به یآگاه ها ذهن هستند که در آن یو معنو یدرمان یکردهایرو نیتر مهم ،6یکیالکتید

سلامت ذهن و  یبرنامه برا کی یآگاه ذهن هیاسترس بر پا کاهش برنامه .(Toneatto, 2013د )ریگ یمورد استفاده قرار م

-تابو اتوسط جان ک 1030و در سال  ردیگ یرا در بر م وگایاز بدن و  یآگاه ،یآگاه از مراقبه ذهن یبیترکبدن است که 

 (.Kabat-Zinn, 2013) شد یانگزاریبن نیز

 جواد یا نیز-تارا براساس برنامه جان کاب یآگاه ذهن هیبر پا یهمکارانش برنامه درمان شناخت وسیگل و همکارانش 

خودکار در حال ر  دادن هستند آگاه باشند  یشناخت یندهایکه فرا می که هنگا دهد یرد امکان مبرنامه به ف نیکردند. ا

کند، که منجور بوه    حیتصح شتریها را ب داده و آن رییتغ یورود یها رککه چگونه پاسخ خود را به مح دهد یموزش مآو 

مراقبوت پوس از درموان     یاسوتراتژ  از (. مودلی Ma & Teasdale, 2004) شوود  یها مو  و مشاهده آن یرانتقادیغ رشیپذ

مطورح شود کوه     یآگواه  از عود بوا اسوتفاده از ذهون    یریشگیتوسط آلن مارلت، به نام پ ،یآگاه بر ذهن یمبتکرانه مبتن

از رونود بازگشوت    یریشوگ یپ یهوا  کیو را بوا تکن  یآگواه  ذهون  هیگرفته از کاهش استرس بر پا الهام یآگاه آموزش ذهن

 بیو ترک (et al, 2014 Garlandی )آگواه  ذهون  هیبر پا یو درمان شناخت(  ,Serretti, 2013Chiesa &ی )ررفتا-یشناخت

 است. درمان قبوول و تعهود   دیمف، اند رسانده انیاختلالات مصرف مواد را به پا هیکه درمان اول یافراد یبرا نی. اکند یم

 یا راهکارهوا ی بو به طرق مختلف کند یه ماستفاد یآگاه و ذهن رشیپذ یکارها است که از راه یشناخت مداخله روان کی

توسوط   1009مداخلوه در دهوه    نیو دهد. ا شیرا افزا یشناخت روان یریپذ تا انعطاف شود یم بیرفتار ترک رییتعهد و تغ

 (Linehan, 1993) شد یو استروسال معرف لسونیو ز،یها

                                                           
1. Zen Meditation 

2. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

3. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 

4. Mindfulness-Based Relapse Prevention (MBRP), 

5. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

6. Dialectical Behavior Therapy (DBT) 
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اموا   ؛هماهنگ اسوت  ییبودا یآگاه ذهنبر  یکه مبتن یآگاه ذهن یاگرچه با اصول اساس یشناخت روان یغرب کردیرو

 دهیو نام ییایو لنگر یآگواه  عنوان ذهون  روش به نیا دهد، یارائه م یآگاه به ذهن یابیدرک و دست یمتفاوت برا یچارچوب

 یآگواه  کرده اسوت. ذهون   جیرا ترو یآگاه به مدت چهل سال در غرب ذهن «یآگاه مادر ذهن»الن لنگر،  رایشده است ز

 شناسی روشاساس  بر (.Fatemi, 2016) داند یاست و ذهن را با مغز معادل نم انهیگرا لیتقل یها دگاهیدفراتر از  ییایلنگر

. (Fatemi, 2016)خواهد شد  تحولیو  کالیراد یآگاه کیمنجر به ظهور  یبه وجودشناس یشناس از شناخت رییلنگر، تغ

است که بوه   لیاص یها دهیکردن ا دایتفاوت و پ ادجیا ،نوآوری صیتشخ یبه معنا یآگاه نگرش فعال، ذهن کیعنوان  به

قانون باشد،  تیتحت حاکم نکهیا یو چشم انداز را درک کند، و به جا نهیباشد، زم تمرکزتا بر حال م کند یفرد کمک م

 یو روحو  سمی و سلامت ج تیمانند خلاق یفرد جهینت نیبر چند یمثبت ریتأث ینوع آگاه نیا. شود تیتوسط قانون هدا

 (.Langer, 2009)د دار

مختلوف ارائوه    سوازوکارهای با استفاده از  نیو همچن هیاول یها و مراکز مراقبت مانند مدارس ها طیاز مح یاریبس در

انود.   ردهکو  یرا بررس یآگاه بر ذهن یمداخلات مبتن یتلفن همراه، محققان اثربخش یها برنامه ای نیآنلا یها مانند برنامه

 دیو مف اریبسو  یریادگیو و  یابزار آموزش کی 1یلنگر یآگاه ذهن ،(Langer et al, 1989کاران )لنگر و هم  بر اساس گفته

ی شووبرلین و شو    هوا  یافتوه بور اسواس    تور،  قیو طوور دق  اسوت. بوه   یرستانیآموزان دب دانشگاه و دانش انیدانشجو یبرا

(Schoeberlein and Sheth, 2009) ،نشوان   یبهتور  یمرکوز و آگواه  ت کننود،  یمو  نیرا تمور  یآگاه که ذهن یانیدانشجو

را  یآگواه  که ذهون  یاند که معلمان نشان داده نیهمچن ها آن. ها دارد آن یلیتحص یبر دستاوردها یکه اثر مثبت دهند یم

 یدر کار خود تمرکز دارنود، از نظور احساسو    شتریب کنند، یتوجه م شتریآموزان خود ب دانش یازهایبه ن کنند، یم نیتمر

 د.تر هستن سالم یجسمانو از نظر  دارتریپا

 

 یتأمل تفکر

 یلیبوه هموه اهوداف و مطالوب تحصو      یابیدسوت  یتفکر بورا  یها که مهارت اند دهیرس جهینت نیبه ا یآموزش کارشناسان

 وسوته یتفکور فعوال و پ  . (Facione & Facione, 1996)دارنود   یا بر هر حوزه و حرفه یتوجه قابل ریهستند و تأث یضرور

در  «یتفکر توأمل » همان ایمفهوم بازتاب  منشأ (.Dewey, 1993) شود یم فیتعر یعنوان تفکر تأمل به یدرباره هر موضوع

شده اسوت، کوه بور     فیتعر دیوییدر ابتدا توسط  شود یانجام م «3یتأملکنش »در « 2یتأمل کنشگر»آموزش که توسط 

 توانود  یاست که تفکر مو  یمدع ییوید (.Dewey, 1993) دهد یبه فرد م یشتریکنترل ب ییاعتقاد بود که بازتاب توانا نیا

تأمل شامل حول  . کند لیآگاهانه تبد یرا به عمل شهیاند یآزاد کرده و رفتار ناخودآگاه و ب شهیفکر و اند یافراد را از کار ب

 .(Dewey, 1910) است یا ساخت دانش حرفه یبرا یآگاه شیمسئله به همراه افزا

تفکور  (. Ghanizadeh & Mirzaee, 2012)فرد همراه اسوت   یتدلال و تفکر تأملاز خود و نظارت بر خود با اس یآگاه

( Schön, 1987شوون )  هستند که ینگر و تفکر همزمان که تفکر در عمل است، سه مفهوم متفاوت ندهآینگر، تفکر  گذشته

بور پوردازش    شوتر یکوه ب ، یتأمل تفکر (.Bean & Stevens, 2002)اضافه کرده است  یا به درک ما از تفکر در رشد حرفه

نووع   کیو  کنود،  یعمول مو   کونش، و  یزیر برنامه یبرا یعنوان منبع دارد و به هیتک یریگ میو تصم یابیمجدد دانش، ارز

 .است ازیمورد ن، (Moon, 2008) بدون ساختار هستند ای دهیچمی پیکه ک یمیدرک مفاه یاست که برا یپردازش ذهن

ابوزار مناسوب    کیو  جادیکه به ا -یدرک، تأمل و تفکر انتقاد ،یعاد تیفعال - رشاخهیبا چهار ز یاز تفکر تأمل یمدل

و  به روش تکرار یریادگی یبه معنا یشد. اول شنهادیپ( Kember et al, 2000)توسط کمبر و همکارانش  کند، یکمک م

 نیشی، شامل دانش پدوم، درک اسیمقست. ا دیمسلط شدن به مسئله، مانند استفاده از صفحه کل ای لیتکرار بدون تحل

                                                           
1. Langerian mindfulness 

2. Reflective practitioner 

3. Reflective practice 



 ... مثبتو نگرش  1یآگاه ذهن ی،تفکر تأمل نیب تعامل پویا/ 04

 
 

 یریادگیو  نود یدانشوگاه اسوت. فرآ   انیتوسط دانشجو «خواندن کتاب»عنوان مثال،  بدون تفکر است که به یابیبدون ارز

 یشوود را از نظور موضووع    موی  تجربه آغواز   کیمسئله که توسط  کیفرد ذاتا  کیشاخه سوم است که در آن ریز ،یتأمل

و منجور   بخشود  یکرده و وضوح م جادیمعنا و مفهوم خود را ا لیاو به تفص ن،یر ا. علاوه بکند یم لیوتحلهیو تجز یبررس

کوه آگواه از    یاسوت کوه شخصو    یمورد نظر تأمل انتقاد لهئمس (.Kember et al 2000) شود یم می مفهو دگاهید رییبه تغ

اعموال او   یراهنموا  شیاورهوا و ب هوا  آل دهیکه ا دارد یها، احساسات و اعمال خود است، اذعان م پشت پرده ادراک لیدلا

 یریادگیو از  هآگاهانوه، بلکو   یقبلو  یریادگیو تنهوا از   او اسوت، کوه نوه    اتیاز فرض یا نقادانه یابیشامل ارز نی. اباشند یم

  (.Ghanizadeh, 2017) ردیگ یت مأحاصل از آن نش جیناخودآگاه او و نتا

توا   کننود  یآموزان کمک مو  به دانش یتأمل یریادگی یها طیو مح یسازوکار بازتاب ی، ابزارهایتأمل سیتدر یها روش

ژورنوال   ینوشوتارها  ها، لیسازوکار مانند پروفا یبا استفاده از ابزارها (.Song et al, 2005) خود را فعال کنند یتفکر تأمل

 شووند  یمو  لیتبود  یبهتور  یعنوان تفکرکننودگان توأمل   آموزان به دانش ،یهوممفی ها و نقشه  می سوالات استفها ،یتعامل

(Khodadady & Ghanizadeh, 2011.) یخود، فکر کردن به صورت همزمان انتزاعو  یبه درک قبل دیارتباط دانش جد با 

 ،یریادگیو خود در فکر کوردن و   یها یمبتکرانه و درک استراتژ یکارهای خاص برا یها یو ملموس، استفاده از استراتژ

 .را دارند یالاترتفکر سطح ب یها توسعه مهارت ییتوانا شند،بخ یخود را بهبود م یکه تفکر تأمل یآموزان دانش

 

 مثبت نگرش

مثبوت   یها علاقه به جنبه. ردیگ یاو در مثبت فکر کردن قرار م ییتوانا ریشدت تحت تأث به ندهیواقع، اعتماد فرد به آ در

 & Seligman) مثبوت  یشناسو  نقوش جنوبش روان   لیو بوه دل  ریو اخ یهوا  در سوال  یطور قابول تووجه   به یعملکرد فرد

Csikszentmihalyi, 2000)واقع، آنچه کاپرارا نگرش مثبوت   در. تاس افتهی شی، افزا(Caprara et al, 2010a)  مثبوت   ایو

مثبت در تمام طوول عمورش    دید کیها با  و تجربه یزندگ یابیشدن و ارز کیفرد به نزد کی لیتما کند، یبودن اشاره م

 عیها و قرار دادن وقوا  ها و هضم آن بازگشت به تجربه ت،یرو شدن با واقع روبه ملااست که ش داریپا طیشرا کی نیا .است

قادرند بهتر احساسات  کنند، یاعتماد م شانیبر تجربه و باورها شتریکه ب یافراد (.Caprara, 2009) شود یقالب م کیدر 

 نوده یو آ یبه خود، زنودگ  یشتریب نانهیب خوش یها دگاهیرا بهبود بخشند و د گرانیخود را کنترل کنند، روابط خود با د

عنووان   کوه بوه   یدواریو و ام یاز زندگ تیمساله در مرکز سه عامل قرار دارد، اعتماد به نفس، رضا نیا. خود داشته باشند

 ،(Baumeister, et al, 2003؛ Caprara, 2009; Caprara, et al, 2010a) شووند  یخوب بودن معمولاً استفاده مو  یارهایمع

( یو عملکورد شوغل   یلیدسوتاورد تحصو   ،یسلامت انند)م تیحوزه فعال نیدر چند یابیو دست یکه به خوشبخت ییزهایچ

 .شوند یمربوط م

 نیمفهووم بوا چنود    نیو . اشوود  یانجام م یمثبت وهیفرد است که به ش یزندگ یکل تیفیاز ک یابیارز ،یزندگ تیرضا

 ,Shiota)سوازنده   یو اسوتفاده مکورر از راهکارهوا    یسماناز سلامت ج یمثبت همراه است، از جمله سطوح بهتر جهینت

بهتور در   جینتوا  .در کول اسوت   یعنووان فورد   هفرد نسبت به خود و قبول خود ب یابیاعتماد به نفس، درجه ارزش(. 2006

را بوه   یبروز علائم اضطراب و افسوردگ  یها از اعتماد به نفس و کاهش فرصت یشتریسطوح ب ،یو روان یسلامت جسمان

کوه در   شوود  یداده مو  صیتشوخ  ییهوا  یژگو یاز و یکیعنوان  مثبت به نگرش (.Baumeister, 1993)اه خواهد داشت همر

 یکوه دارا  یافوراد  رایو ز ؛داشته باشود  نهیخوب از عملکرد به ینیب شیپ کیمدرسه،  ایمانند محل کار  ها تیموقع یبرخ

هوا و   خود نگاه کنند و بوا وجوود رکودهوا، شکسوت     دهنیو آ یبه خود، زندگ ینیب با خوش توانند ینگرش مثبت هستند م

 طوه یدر ح رایو زبان، نگرش مثبوت اخ  یریادگی یجنبه مشارکت لیرا پشت سر بگذارند. به دل یزندگ یها چالش ها، انیز

 ,Jin and Dewaeleجوین و دوالوه )   مثال، عنوان به. محققان و متخصصان آموزش زبان دوم آمده است یها یعلاقه مند

نگورش مثبوت آنوان     نیآموزان و معلمان، و همچنو  دانش ریآموزان از سا گزارش شده دانش یعاطف تیحما ریأثت (2018

آمووزان و کواهش    نگرش مثبت دانوش  نیب یها ارتباط قو مطالعه آن جیقرار دادند. نتا یرا مورد بررس یریادگینسبت به 
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 نیدر رابطه بو  یا ده شد که نگرش مثبت نقش واسطهمشاه ن،یرا نشان داد. علاوه بر ا یجزبان خار یها ترس در کلاس

بوه   گوران ینگورش مثبوت فورد نسوبت بوه خوود و د       ن،یزبان دارد. همچن یها و اضطراب در کلاس رندهیادگیاز  تیحما

 .او مرتبط است یاضطراب زبان خارج

 

 پژوهش روش
 یریو گ سال بودند که براساس نمونه 32تا  13 نیبا سن ب یرانیآموز ا زبان 220کنندگان در مطالعه حاضر شامل  شرکت

انتخواب   آموختنود  یرا مو  یسو یانگل مشوهد  هوای  دانشگاهسسات آموزش زبان و ثآموزان که در م زبان نیاز ب در دسترس

نفر  20دکترا بودند،  ینفر دانشجو 6 کردند، یصحبت م یعنوان زبان مادر را به یآموز که فارس زبان 220 انیشدند. از م

در  هیو داشوتند و بق  ینفور مودرک کارشناسو    23ارشود بودنود،    یکارشناس یدانشجو ایارشد داشتند  یمدرک کارشناس

پوذیری   میاحتمال تعمو  شیمختلف، افزا رجاتآموزان از د زبان نیانتخاب ا یاصل لی. دلکردند یم لیتحصآموزشگاه زبان 

 .بودنتایج 

 :فاده شداست ریز یها مطالعه از پرسشنامه نیها در ا داده یورگردآ یبرا

( Pirson, et al, 2012ط پیرسوون و همکواران )  لنگر که توس یآگاه ذهن اسیاز مق محققان: لنگر یآگاه ذهن اسیمق

موارد بر اسواس   نی. ابود گویه 10پرسشنامه شامل  نیاستفاده کردند. ا یآگاه سطح ذهن یریگ اندازه یشده برا یطراح

پرسشونامه مشوتمل بور    . شوند یم یریگ کاملاً موافق( اندازه) 3الف( تا کاملاً مخ) 1با هفت درجه از  کرتیل اسیمق کی

یی ایو مطالعوه، پا  نیو در ا کوه  اسوت  ییبالا ییایپا یدارا سه خرده مقیاس کشف نوآوری، خلق نوآوری و مشارکت بوده و

 .شد افتی 9801

کمبور و همکواران    ه توسوط کو  یناموه تفکور توأمل    از پرسوش  ،یتفکر توأمل  یریگ اندازه یبرا: یتفکر تأمل نامه پرسش

(Kember et al, 2000) تفکور   مقیواس  خورده است کوه چهوار    گویه 16پرسشنامه شامل  نیشده، استفاده شد. ا یطراح

 & Leungلیونگ و کمبور )  . طبق گزارشکند یم یابیاست، ارز یانتقاد تأملو  تأملدرک،  ،عملکرد معمولرا که شامل  یتأمل

Kember, 2003 )قورار دارنود.    9٫30تا  9٫20مذکور در بازه  ینامه تفکر تأمل پرسش رشاخهیچهار ز یبرا ییایپا یاه یریگ اندازه

مطالعوه نسوخه    نیو ا درد. شوون  یارائوه مو  «( قطعواً مخوالفم  )» 3تا «( قطعاً موافقم)» 1از  ازهیامت هفت اسیمق کی یموارد بر رو

اسووتفاده شوود. ( Ghanizadeh & Jahedizadeh, 2017)زاده  زاده و جاهوودی غنووی توسووطمووورد اسووتفاده   پرسشوونامه یفارسوو

 بود. (9801) پایایی مطلوبو  (9830یی )روا یپرسشنامه دارا نیاند، ا طورکه پژوهشگران گزارش کرده همان

کردند که در مطالعوه   یمثبت بودن را طراح اسیمق (Caprara et al, 2012کاپارا و همکاران ): نگرش مثبت اسیمق

 کیو هور موورد بور اسواس      ن،یاست. همچن گویه شامل هشت اسیمق نینگرش مثبت استفاده شد. ا یبایارز یبرا یفعل

نه موافق و نوه   ایمخالف هستم،  ستم،یموافق هستم، موافق ن»که بر اساس درجات  شود یم یابیارز یازیامتپنج  اسیمق

 .شد نییتع 9833 یکل ییایپادر مطالعه حاضر . شود یدرج م «مخالف

 ،یآگواه  به سه پرسشنامه مختلف شامل ذهن 1300 آذرکنندگان خواسته شد که در  لعه، از تمام شرکتمطا نیا در

اعتبوار و   یارهوا یبور اسواس مع   موورد نظور   هوای  دانشوگاه و زبوان  و نگرش مثبوت پاسوخ دهنود. مثسسوات      یتفکر تأمل

 لیو کننودگان، هودف از تکم   شورکت  نداد قابل اعتماد، قبول از پاسوخ   یها داده افتیدر یانتخاب شدند. برا یسنج امکان

و بوه   سوند یشوده ننو  یکدگوذار  یها داوطلبان خواسته شد که نام خود را در پرسشنامه داده شد. از حیها توض پرسشنامه

ها خواسته شد که سون،   از آن ن،ی. همچنشود یم یها محرمانه و ناشناس نگهدار آن یها داده شد که پاسخ اطمیناننها آ

 یزیاز آنها جووا  کیبه هر  ن،یها مشخص کنند. همچن خود را در پرسشنامه یلینمرات تحص نینگایو م لاتیسطح تحص

 .شود جادیا یاز همکار سرشاردوستانه و  یطیداده شد تا مح



 ... مثبتو نگرش  1یآگاه ذهن ی،تفکر تأمل نیب تعامل پویا/ 00

 
 

 ها یافته
 یفیتوص مارآ

 نیبو در  دهود،  یطورکه جدول نشان مو  . هماندهد یرا نشان م یتفکر تأمل مقیاس خردهچهار  یفیتوص یآمارها 1 جدول
، درک (3803= اریو ، انحوراف مع 12816= نیانگیو تأمل و درک دارنود، تأمول )م   بیرا به ترت نیانگیم نیبالاتر ،عملچهار 
 (.3800= اری، انحراف مع10836= نیانگی)م
 

 آموزان انگلیسی آمار توصیفی تفکر تأملی زبان .1جدول 

  تعداد میانگین حداکثر حداقل انحراف از معیار

 فعالیت معمول 220 12809 29899 0899 3893

 درک 220 10836 29899 0899 3800

 تأمل 220 12816 29899 0899 3803

 تأمل انتقادی 220 11822 29899 0899 3836

 

نووآوری و مشوارکت(    دیتول ،نوآوری یجستجو) آن دهنده لیو عوامل تشک یآگاه از ذهن یفیتوص یآمارها
 .دهد یاز نگرش مثبت را نشان م یفیتوص یآمارها زیجدول ن ارائه شده است.( 2)جدول  ریدر جدول ز

 
 آموزان انگلیسی آگاهی و نگرش مثبت زبان . آمار توصیفی ذهن2جدول 

  تعداد میانگین حداکثر حداقل انحراف از معیار

 کشف نوآوری 220 10802 22899 0899 3809

 تولید نوآوری 220 16803 20899 2899 3810

 مشارکت 220 13890 29899 0899 2806

 آگاهی ذهن 220 00833 63899 26899 3821

 نگرش مثبت  39893 09899 0899 2803

 

 نیو شود. در ا  شیآزموا  082 زرلیو ل یبا استفاده از بسته آمار یشنهادیمدل پ ،یروابط ساختار یبررس یبرا
فور  شوده اسوت.     یآگواه  مستقل در نظر گرفته شد که نقش آن بر ذهون  ریعنوان متغ مدل، نگرش مثبت به

نگرش مثبت بر  میرمستقیغ ریاست. تأث تأملی تفکرکننده  ینیب شیپ یآگاه فر  شده است که ذهن نیهمچن
 یسوازگار  یابیو ارز یبورا  3موجود در جودول   یسازگار یها قرار گرفت. شاخص یمورد بررس زیزمان واکنش ن
 .قرار گرفتند یمدل مورد بررس

 
 های برازش مدل . شاخص3جدول 

 میزان خصشا

 عدم معناداری χ2خی دو 

 3یا  2کمتر از  χ2 / df تقسیم خی دو بر درجه آزادی 

 9802یا  9809بیشتر از  GFI شاخص نیکویی برازش 

 9802یا  9809بیشتر از  NFIشاخص برازش هنجار شده 

 9802یا  9809بیشتر از  CFIمقیاسی  شاخص برازش

 9890یا  9896کمتر از  RMSEA ریشه خطای میانگین مجذورات تقریب 
 

در  یسوازگار  یهوا  . همانطور که از شکل مشخص اسوت، شواخص  دهد یرا نشان م یمدل معادلات ساختار 1 شکل
 .سازگار است یبه خوب یتجرب یها که مدل با داده دارند و مثید این نکته است قرار قبول قابلمحدوده 
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 رهایمتغ نیرابطه ب شی. نما1 شکل

χ2= 108.24, df= 48.75, RMSEA=0.069, GFI=0.91, NFI=0.90 

 

قرار گرفتند. هموانطور   یاستاندارد مورد بررس یها و برآورد t یها ارزش رها،یمتغ نیب یروابط علّ میزان یبررس یبرا

. t و ارزش اسوتاندارد  بینشان داده شده اسوت: ضور   رهایمس یداده شده است، دو شاخص بر رو شینما 1که در شکل 

و قودرت   شوتر یب یباشود، همبسوتگ   تور  کیو نزد 189هرچوه مقودار بوه     شوود؛ واقع  1تا  9 نیب تواند یستاندارد ما بیضر

 .ریخ ایمعنادار است  یارتباط آمار ایکه آ دهد ینشان م t . ارزشدهد ینشان م ریمتغ یبرا یشتریب ینیب شیپ

 انیو در م (ß=9802؛ t=2826) گذاشت ریتأث یآگاه بر ذهن یطور مثبت و معنادار نشان داد که نگرش مثبت به جینتا

طوور   بوه ( ß=9830؛ t=0830ی )و تأمول انتقواد   (ß=9806؛ t=6893) تأمول (، ß=9830؛ t=0801) ابعاد زمان واکنش، درک

بر تأمول وارد شوده    ریتأث نیشتریب شود، یکه مشاهده م نطورشدند. هما ینیب شیپ یآگاه توسط ذهن یمثبت و معنادار

 .اند داده شینما ریدر جدول ز زیفوق را ن یرهایدرک، مس لیسهاست. به منظور ت

 
 ارائه شده مدل یرهایمس. 4جدول 

β Value (Direct effect) مسیر 

 آگاهی ذهن → نگرش مثبت 9802

  فعالیت معمولی → آگاهی ذهن 9821

 درک → آگاهی ذهن 9830

 تأمل → آگاهی ذهن 9806

 تأمل انتقادی → آگاهی ذهن 9830

 

ارائه شده است. همانطور که  2در جدول  یآگاه نگرش مثبت و ذهن ،آموزان زبان یتفکر تأمل نیب یهمبستگ بیضر

 دهیو تأمل و نگرش مثبت د نیب یهمبستگ نی، بالاترینگرش مثبت و تفکر تأمل نیرابطه ب در خصوص شود، یمشاهده م

آگواهی بوا    چنین بر اساس نتوایج، ذهون   شد. هم دومین همبستگی معنی دار بین درک و نگرش مثبت مشاهده .شود یم

 درک، تأمل، تأمل انتقادی، و نگرش مثبت همبستگی معناداری دارد.



 ... مثبتو نگرش  1یآگاه ذهن ی،تفکر تأمل نیب تعامل پویا/ 06

 
 

 آموزان زبان انگلیسی آگاهی تفکر تأملی و نگرش مثبت زبان . رابطه همبستگی بین ذهن5جدول 

0 5 4 3 2 1  

 فعالیت معمول .1 1899     

 . درک2 9812- 1899    

 تأمل .3 9892 **9822 1899   

 تأمل انتقادی .0 9812 **9836 **9830 1899  

 نگرش مثبت .2 9812 **9832 **9833 **9829 1899 

 آگاهی ذهن .6 9893 **9830 **9803 **9833 **9802 1899
 

ارائوه   6ل آن در جدو جینتا کهو نگرش مثبت محاسبه شد  یبا تفکر تأمل یآگاه ذهن یها رمثلفهیز نیرابطه ب سرس

 .شده است

 
 آگاهی تفکر تأملی و نگرش مثبت های ذهن . رابطه همبستگی بین زیر شاخه0جدول 

5 4 3 2 1  

 . کشف نوآوری1 1899    

 خلق نوآوری .2 **9809 1899   

 مشارکت .3 **9839 **9820 1899  

 تفکر تأملی .0 **9803 **9826 **9820 1899 

 نگرش مثبت .2 **9830 **9832 **9821 **9832 1899

 

بوالاترین   مورتبط اسوت،   یآگواه  ذهون  خرده مقیاسهایبا همه  یمثلفه تفکر تأمل دهد، یکه جدول نشان م همانطور

 یآگواه  ذهن خرده مقیاسنگرش مثبت با سه  ن،ی. همچنمشاهده شدمثلفه کشف نوآوری همبستگی بین تفکر تأملی و 

بوا   زیو مشواهده شود کوه تأمول و نگورش مثبوت ن       ن،یهمچنو . داشوت  یترنوآوری رابطه بالا خلقداشت، که  یهمبستگ

 معنادار ولی ضعیفی دارند. یهمبستگ

 

 گیری و نتیجه بحث
عنووان زبوان    بوه  یسو یانگل فراگیرانو نگرش مثبت در  یتفکر تأمل ،یآگاه ذهن نیتعامل ب واکاویاز مطالعه حاضر  هدف

بور   یمثبوت و معنوادار   رینشوان داد کوه نگورش مثبوت توأث      یتارمعادلات ساخ یساز حاصل از مدل جیبود. نتا یخارج

رابطوه مثبوت و    یآگواه  بوا ذهون   یدرک، تأمول و تأمول انتقواد    ،یتفکر تأمل های مقیاس خرده انیدارد. در م یآگاه ذهن

ی آگواهی رابطوه معنوادار    بیشترین ارتباط را نشان داد. نگرش مثبت با هر سه مثلفوه ذهون   به تأمل و داشتند یمعنادار

 داشت که در خلق نوآوری حائز بالاترین ارتباط بود.  

 نیو کورد. ا  ینو یب شیرا پو  یآگواه  متوسط، ذهندر حد مطالعه، نگرش مثبت به شکل مثبت و  نیا جیتوجه به نتا با 

توا   یراز علوم، از اقتصاد رفتوا  یمختلف یها که بر دهانه یآگاه ذهن نهیلنگر در زم یا چهار دهه باًیتقر قاتیبا تحق افتهی

است  کردیرو کیمثبت  یشناس روان ن،یعلاوه بر ا .(Langer, 2009)است  همسوگذاشته است،  ریمثبت تأث یشناس روان

مثبت نسبت بوه   ی، عملکرد انسان(Caprara, et al, 2010b)ی آگاه از سه جزء ذهن یکی کند، یم دیتأک ینیب که بر خوش

عملکورد   یموردم بوه جوا    یاظهار داشوت کوه وقتو    (Langer, 2009لنگر ). متمرکز است یو ناتوان یشیپر تمرکز بر روان

کورده و   ایجواد  تیو اسوترس را کواهش داده، خلاق   توانند یم کنند، یتوجه م افتد یآنچه در اطرافشان اتفاق م خودکار به

لاس تمرکوز  و آگاه قادرترند کوه در کو   نیب خوش رندگانیادگیکه  دهد ینشان م قاتیعملکرد خود را بهبود بخشند. تحق

 (. Moghadam et al, 2020) رندیبگ فرا یشتریب نشاطکنند و به صورت متمرکز و با 
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باشود کوه افوراد     نیو ا توانود  موی   ،یآگواه  از ذهن رساختاریز نیدوم ،نوآوری خلقرابطه بالاتر نگرش مثبت و  هیتوج

دیگور   بوا مطالعوات  . ایون یافتوه بوا    ننود ک یرا مشاهده مو  ی مرتبط با عملکردها یدگیچیها و پ آگاه به وضوح تفاوت ذهن

(Pirson et al, 2012; Langer, 2009) جواد یا یفورد بورا   یینووآوری بوه توانوا    خلوق ادعا کردنود کوه    آنها. سازگار است 

قوبلاً   یهوا  یبند به طبقه یوابستگ یبه جا تیاختراع و خلاق قیاز طر دیجد یها یبند نوآورانه و توسعه دسته یزهایتما

 داد،یو ور کیو ها و ادراکات مثبت نسوبت بوه    با نگرش یادعا کرد که فرد (Langer, 2009لنگر ) شاره دارد.شده، ا نییتع

اسوت کوه    یمنطقو  ن،یبنوابرا . اموزدیب یفعل تیدرباره وضع شتریکند تا ب جادیرا ا یا و اطلاعات نوآورانه ها دهیقادر است ا

 باشد. تر قو خلا ترلیاص دارای تفکرنگرش مثبت است،  یکه دارا یکس

شوامل درک، تأمول و تأمول     یتفکور توأمل   مقیواس  خردهسه  یتوجه طور مثبت و قابل به یآگاه ذهن ق،یتحق نیدر ا

. فعالیوت معموول   نداشت یآگاه با ذهن یتوجه معمول ارتباط قابل تیفعال گر،ید یقرار داد. از سو ریرا تحت تأث یانتقاد

اقدام بوه حول    نیصورت کاملاً خودکار و روت و به شوند یشکل بارها مواجه مم ی ازکه افراد با نوع خاص دهد یر  م یزمان

آگاه خودآگاهانه اعموال خوود را از    اند که افراد ذهن نشان داده ی، مطالعات قبلالبته. (Kember et al, 2000) کنند یآن م

 نیمو ه  بوه  .(Brown & Langer, 1990) بخشوند  موی   ارتقوا را  زمان حالکامل از  یو آگاه کنند می حالت خودکار خارج 

تفکور سوطح    یهوا  یینسبت به توانوا  یبهتر یانتقال یدهندگ درک ناخودآگاه، تأمل ناخودآگاه و بازتاب یها ییتوانا ،لیدل

 & Ghanizadeh) دارنود  هستند تبطمر نییکه با تفکر سطح پا یخودآگاه یهماهنگ ایو  یریادگیمانند حافظه و  نییپا

Jahedizadeh, 2017.) شده  فیتعر ییبودا یها از سنتبرگرفته  «وضوح فکر»عنوان  به یآگاه که ذهن ییجا ازآن ن،یبنابرا

 مستلزم فعال سازی تفکر تأملی است را برانگیزد.که  توجه  مییخودتنظقادر است ، (Noone, et al, 2016)است 

تأمول   یروآگواهی بیشوترین تواثیر را     هندر بین چهار مثلفه تفکر تأملی، ذنشان داد که  یخاص، مطالعه فعل طور به

واسوطه تجربوه فورد در آن زمینوه      جهت بررسی و کاوش موضوع مورد توجه که بوه است  یندیفرآ داشت. در واقع، تأمل

 نیتمور  دهنود  یکوه نشوان مو    کنود  یمو  دییتأ ار یقبل یها پژوهشیافته مذکور، (. Boyd & Fales, 1983)شود  می ایجاد 

و  یفعلو  راتییو تا آماده تغ کند یکرده و به ذهن کمک م تیرا تقو یو احساس یشناخت یندهایفرااز  یآگاه ،یآگاه ذهن

دهود   جیرا تورو  یتفکور توأمل   یهوا  ممکن است حالوت  یآگاه مداخله ذهن ن،یعلاوه بر ا (.Tremmel, 1993)باشد  ندهیآ

(Connelly, 2005.) دهود  یمو  شیاسات و رفتار فرد را افزااطراف، افکار، احس طیاز مح هوشیاری ،یدر حالت آگاه نبود 

(Kabat-Zinn, 2013)خواهد بود ترکه فرد متفکر یطور ، به. 

 نسبت بوه  تیعنوان ذهن که به یآگاه ذهنخرده مقیاس  نیدوم ،نشان داد که تأمل با کشف نوآوری جینتاهم چنین 

 آورنود  یرا بوه وجوود مو    زهوا یو تما جواد یامبتکرانوه   یهوا  یبنود  طور فعال دسته و در آن افراد به شود یم فینوآوری تعر

(Langer, 1989)تیو افراد جستجوگر نوآوری به دنبال نوآوری هسوتند کوه در هور موقع    ن،یدارد. علاوه بر ا ی، همبستگ 

کریوک و همکواران   -دیکون  نظور  طبوق  (.Brown & Langer, 1990)قورار دارد   دیو جد یریادگیو  یبورا  یعنوان فرصت به

(Deakin-Crick et al, 2015) شوامل   یریادگیو سنجش قودرت   یارهایو مثبت با مع یارتباط قو حائزآگاه  شخص ذهن

 یبا کاهش تعصب در هنگام تأمول بور رو  آگاهی  ذهن، متعاقبااست.  دیو ام ینیب مفهوم، خوش خلق ،یکنجکاو ت،یخلاق

شوود   می ج به بهبود عملکرد شخص همگی بازنمود تفکر تأملی بوده و درنهایت منتکه  آورد یبه ارمغان م یاتفاقات، آگاه
(Noone & Hogan, 2018 .) 

اشواره   یو تفکر تأمل یآگاه نگرش مثبت ذهن نیشده ب یسازمانده یایمطالعه حاضر به تعامل پو جینتا ،یکل طور به

 مدرسوان و  نگورش  رایو ز؛ دروس کامل توجه کنود  یزیر نگرش مثبت در برنامه ییایبه پو دیبا یآموزش ستمی. سکنند یم

 کنود،  یکموک مو   یذهنو  یبوه آگواه   ثبتکه نگاه م ییجا دارند. ازآن در کارایی سیستم آموزشی یاتیح نقش انیدانشجو

 در .برردازدمثبت  یافکار، احساسات و رفتارها به پرورشتا  کند یکمک مآموزشی  به نظام مثبت یشناس مداخلات روان

در  یآگاه ذهن تقویت. با ابدیآموزان پرورش  در دانش هم یگاهآ ذهنمتعاقب ارتقای نگرش، مثبت  رود یانتظار م جه،ینت

نائول   ،است یزندگ ریو تأمل در مس دنیشیافراد به اندترغیب که  و پرورش آموزش غاییهدف به یکی از اکلاس درس، 



 ... مثبتو نگرش  1یآگاه ذهن ی،تفکر تأمل نیب تعامل پویا/ 06

 
 

فاصوله  د بداننود و  دارنو  ازیو آنچه را که ن دانند، یآنچه را که م زیآم تأمل یابیآموزان با شرکت فعال در ارز . دانششویم می 

کواربرد   یساز به برجسته دیبا یمطالعه کنون جینتا. رسند یخود م یریادگیو کنترل  ی، به آگاهها ها و بایسته بین دانسته

 قیو از طر 1خود اندیشناکی انتقادی، کاهش یفراشناخت یآگاه شیبه منظور افزا یآگاه ذهن پرورش یها فنون و راهبرد

حافظوه فعوال کموک کنود      شیافوزا  قیو توجوه از طر  یهوا  تیو ظرف شیو افوزا  معمول یتشناخ یها تیجداشدن از فعال

(Daphne & Jeffrey, 2012.) جیتورو  یبورا  هوا  کیو از تکن یا بوه مجموعوه  « 2یآگواه  بر ذهن یاخلات مبتنمد» اصطلاح 

. بوه  رهیو غ یستنف ناتیبخش، تمر آرامش یها آموزش مهارت شن،یتی، مدتوجه متمرکزاشاره دارد، از جمله  یآگاه ذهن

 تیو فعال ایو ( تموایلات افکار، احساسات،  ندپنهان )مان تیفعال یکرد تمرکز خود را بر رو هیتوص توان یکنندگان م شرکت

، یآگواه  ذهون  هیو اسوترس بور پا   کواهش  مداخلات شامل نیاز ا د. برخیبوها( متمرکز کنن ایآشکار )مانند نورها، صداها 

منجر به بهبود رفتوار و   تواند یکه م هستند (Toneatto, 2013) درمان قبول و تعهد و یآگاه ذهن هیبر پا یدرمان شناخت

. ردیمدنظر قرار گ های مطالعهتیمحدود دیبا جینتا نیا ریهنگام تفس در وپرورش شود. در آموزش یلیتحص یدستاوردها

سسوات آمووزش زبوان    ثو م  موی  در مودارس عموو   یسو یزبان انگل فراگیران ایرانیاز  یا کنندگان در پژوهش نمونه تشرک

نباشود. بوا توجوه بوه      یموزشآ یها طیمح ریآموزان در سا به زبان قابل تعمیم جینتاممکن است  ن،یبودند. بنابرا یسیانگل

 .وجود دارد یفیک یها روش از طریق شتریب قاتیبه تحق ازیانجام شد، ن می مطالعه به صورت ک نیا نکهیا
 

 نویسندگان مشارکت

هوا توسوط افسوانه     تحلیل داده مسئله، بیان نظارت، اساسی، طراحی. شد انجام می نویسندگان تما مشارکت اب مقاله، این

گیری، ترجمه متن و ویراسوتاری توسوط سوریده میرزایوی      نتیجه و ها، بح  زاده انجام شد. بخشی از گردآوری داده غنی

  نیه مقدم صورت پذیرفت.ها و نگارش اولیه متن توسط ها انجام شد. بخشی از گردآوری داده

 

 قدردانی و تشکر

 شود. می  قدردانی داشتند همکاری پژوهش این در که افرادی می تما از

 

 منافع تعارض

 .» است نشده بیان نویسندگان توسط مناف تعار  گونه هیچ 
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