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Abstract  Article Info 

Introduction: Low achievement motivation and educational satisfaction has an 

important role in increasing the stress and reducing the desire to study and one of the 

ways to improve them is stress management training. This research aimed to determine 

the effectiveness of stress management training based on mindfulness on achievement 

motivation and educational satisfaction from university in medical students. 

Methods: Present study was a quasi-experimental with pre-test and post-test design 

with control group. The research population was medical students of Tehran University 

of medical sciences in the academic year of 2018-19. The research sample was 50 

people who were selected by simple available sampling method and randomly divided 

into two equal groups. The experimental group trained 8 sessions of 90-minutes by 

stress management training based on mindfulness method and the control group didn’t 

receive training. Data  collection was done using questionnaire of achievement 

motivation (Hermans, 1970) and educational satisfaction from university (Dehghani 

and et al, 2014). Data were analyzed by SPSS version of 17 and with the method of 

multivariate analysis of covariance. 

Results: The findings showed that there were significant differences between the 

experimental and control groups in terms of achievement motivation and educational 

satisfaction from university. That’s mean, stress management training based on 

mindfulness method led to increased achievement motivation (F=29/183, P<0/001) and 

educational satisfaction from university (F=36/760, P<0/001) in medical students. 

Conclusions: Based on the results, it is suggested that academic counselors and 

psychologists can use the stress management training based on mindfulness method 

along with other educational methods to increase the achievement motivation and 

educational satisfaction from university. 
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آگاهی بر انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی  اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

 دانشجویان پزشکی از دانشگاه در 
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 ده کی چ

انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی پایین نقش مهمی در افزایش استرس و کاهش تمایل به تحصیل دارد و یکی از راهکارهای بهبود آنها    مقدمه: 

آگاهی بر انگیزش پیشرفت و رضایت آموزش مدیریت استرس است. این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن
 دانشجویان پزشکی انجام شد.  آموزشی از دانشگاه در

آزمون با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش دانشجویان پزشکی دانشگاه علوم پزشکی  پس -آزمونتجربی با طرح پیش مطالعه حاضر نیمه   روش کار: 

تصادفی به دو گروه    گیری در دسترس انتخاب و با روشنفر بودند که با روش نمونه  50بودند. نمونه پژوهش    1397-98تهران در سال تحصیلی  
آگاهی آموزش دید و گروه کنترل آموزشی  ای با روش آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن دقیقه   90جلسه    8مساوی تقسیم شدند. گروه آزمایش  

(  1393و همکاران،    ( و رضایت آموزشی از دانشگاه )دهقانی1970های انگیزش پیشرفت )هرمانز،  ها از پرسشنامه آوری داده دریافت نکرد. برای جمع 
 و به روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری تحلیل شدند. 17نسخه  SPSSافزار ها با نرم استفاده شد. داده 

های آزمایش و کنترل از نظر انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی از دانشگاه تفاوت معناداری داشتند. یعنی، روش  ها نشان داد که گروه یافته   ها: یافته

  >P 001/0)و رضایت آموزشی از دانشگاه  (  =P<  ,183/29F 001/0)انگیزش پیشرفت  آگاهی باعث افزایش  یت استرس مبتنی بر ذهن آموزش مدیر
,760/36F=) .در دانشجویان پزشکی شد 

انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی از دانشگاه  گردد که روانشناسان و مشاوران تحصیلی برای افزایش  بر اساس نتایج، پیشنهاد می  : گیرینتیجه 

 های آموزشی استفاده کنند.در کنار سایر روشآگاهی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن توانند از روش می

 

 آگاهی، انگیزش پیشرفت، رضایت آموزشی، دانشجویان پزشکی مدیریت استرس، ذهن  : واژگان کلیدی
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مقدمه 
سازان کشور هستند که  دانشجویان هر جامعه، قشر کارآمد و آینده

برنامه  عمده  اختصاص بخش  خود  به  را  کشور  بودجه  و  ریزی 
دهند و عوامل بسیاری از جمله انگیزش پیشرفت در موفقیت می

[. انگیزش  1باشد ]و تمایل به تحصیل و کارآمدی آنان موثر می
به  مپیشرفت  به  درونی  عامل  یک  بر  عنوان  غلبه  به  میل  عنای 

فعالیت انجام  برای  تلاش  برای  مشکلات،  تلاش  و  دشوار  های 
جانبه [. انگیزش پیشرفت گرایش همه2اجرای سریع آنها است ]

به ارزیابی عملکرد خود با توجه به بهترین معیارها، تلاش برای  
[ است  موفقیت  لذت  از  برخورداری  و  دارای  3موفقیت  افراد   .]

ب پیشرفت  از  انگیزش  دارند،  اهداف چالشی  انتخاب  به  تمایل  الا 
برای   مضاعفی  تلاش  و  هستند  برخوردار  بالایی  خودکارآمدی 

می  اهداف  به  ]دستیابی  موفقیت  4کنند  عوامل  از  دیگر  یکی   .]
[. رضایت  5تحصیلی و تمایل به تحصیل، رضایت آموزشی است ]

دان  ای موثر در تعلیم و تربیت است و فقآموزشی فراگیران سازه
آن افت عملکرد تحصیلی، کاهش انگیزش، خودکارآمدی و عزت  

اقتصادی در آینده را   –نفس تحصیلی و عدم موفقیت اجتماعی  
[. رضایت آموزشی یک عامل درونی موثر بر موفقیت 6در پی دارد ]

های آموزشی،  و شکست تحصیلی است که شامل ادراک از برنامه 
های معلم یا استاد راهنمایی شرایط لازم برای مطالعه و رفتارها و

[. رضایت تحصیلی دانشجو از فرایند آموزشی و کیفیت 7باشد ]می
آن باعث افزایش توجه و علاقه دانشجویان به آموزش و یادگیری 

گردد های نوین میو تلاش برای جستجو، کنجکاوی و کشف ایده
های مرتبط  یکی از راهکارهای آموزشی جهت بهبود ویژگی  [.8]

ذهن با   بر  مبتنی  استرس  مدیریت  ]تحصیل،  است  [.  9آگاهی 
روشذهن از  یکی  به  آگاهی  مراقبه  از  شکلی  و  سوم  موج  های 

ای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و  معنای توجه کردن به شیوه 
می  قضاوت  ]بدون  بر  10باشد  مبتنی  استرس  مدیریت  در   .]

و برخی  های نشستن، مراقبه قدم زدن آگاهی بر روی تمرینذهن
بخشی عضلانی  شود که در افزایش آرام های یوگا تاکید میتمرین

[. مکانیسم 11و کاهش استرس، نگرانی و اضطراب موثر هستند ]
آگاهی، خودکنترلی توجه است. چون که متمرکز کردن اصلی ذهن

توجه بر روی یک محرک خنثی مثل تنفس یک محیط توجهی  
می بوجود  را  ]مناسب  مدیر12آورد  بر [.  مبتنی  استرس  یت 

آگاهی یک مداخله رفتاری است که بر مبنای توجه و تمرکز ذهن
به خود استوار است و بر اساس آن افراد پذیرش را بجای قضاوت 

دهند، هشیاری لحظه حاضر را بجای هدایت  کردن گسترش می
ها را های جدید مقابله با موقعیتنمایند و شیوهخودکار ایجاد می

می  مرور  [.13]گیرند  یادمی نشان  پژوهشی  که  پیشینه  دهد 
ذهن بر  مبتنی  استرس  مدیریت  انگیزش  اثربخشی  بر  آگاهی 

ویژه در دانشجویان پزشکی کمتر پیشرفت و رضایت آموزشی به 

نتایج پژوهش    & Amemiyaمورد توجه قرار گرفته است. 

Sakairi  ذهن که  داد  افزایش  نشان  بر  معناداری  تاثیر  آگاهی 
[. در پژوهشی دیگر  14ش پیشرفت( داشت ]انگیزش درونی )انگیز

Jong    استرس کاهش  آموزش  که  کردند  گزارش  همکاران  و 
آگاهی باعث افزایش خودکارآمدی و انگیزش شد  مبتنی بر ذهن

ضمن پژوهشی به این نتیجه   Lin & Mai[. علاوه بر آن 15]
مراقبه ذهن که  عملکرد  رسیدند  بهبود  در  معناداری  تاثیر  آگاهی 

و   و رضایت مولفهتحصیلی  پیشرفت تحصیلی  از جمله  آن  های 
[ داشت  پژوهش  16آموزشی  نتایج  همچنین   .]Golestaneh 

مداخله ذهن که  داد  پیشرفت نشان  انگیزه  افزایش  باعث  آگاهی 
و   Ghorbannejad[. در پژوهشی دیگر  17ورزشکاران شد ]

ذهن آموزش  که  کردند  گزارش  بهبود  همکاران  باعث  آگاهی 
طالعه از جمله کنترل وقت، اضطراب، تمرکز، نگرش،  راهبردهای م

بر آن  18انگیزش و پردازش اطلاعات شد ]   Ansari[. علاوه 
ضمن پژوهشی به این نتیجه رسید که آموزش مدیریت استرس  
باعث افزایش شادکامی، باورهای خودکارآمدی تحصیلی و رضایت  

[ شد  آموزشی(  محیط  از  )رضایت  مدرسه  سو    از   [. 19از  یک 
تربیت  نشگاهدا جهت  بزرگ  رسالتی  کشور  پزشکی  علوم  های 

نیازهای   حل  برای  متعهد  و  متخصص  کارآمد،  انسانی  نیروی 
مردم دارند و در این راستا دانشجو با فراگیری    مانیردبهداشتی و  
می  برجسته دانش  نقش  این  تواند  والای  اهداف  پیشبرد  در  ای 

نگیزش پیشرفت و  [ و از سوی دیگر ا20ها داشته باشد ]دانشگاه
موفقیت   و  بر عملکرد  موثر  درونی  عوامل  آموزشی جزء  رضایت 

توانند در پیشبرد اهداف موسسه آموزشی  تحصیلی هستند که می 
[ شوند  واقع  پیشرفت 21موثر  انگیزش  درباره  همچنین   .]

پژوهش  دانشگاه  از  آموزشی  رضایت  و  پزشکی  های دانشجویان 
چ پژوهشی با هدف ارتقای  اندکی انجام شده و علاوه بر آن هی 

دانشجویان  در  دانشگاه  از  آموزشی  رضایت  و  پیشرفت  انگیزش 
پزشکی یافت نشد. در نتیجه با توجه به اهمیت انگیزش پیشرفت 
دانشجویان  شغلی  آینده  و  کاری  تبحر  در  آموزشی  رضایت  و 
پزشکی، پیشینه پژوهشی اندک درباره اثربخشی مدیریت استرس  

ذهن  بر  و  آگاهی  مبتنی  پیشرفت  )انگیزش  آنها  ارتقای  هدف  با 
بر   مبتنی  مداخلات  موثر  نقش  و  دانشگاه(  از  آموزشی  رضایت 

های تحصیلی که ماهیتا دارای استرس هستند، استرس بر ویژگی 
استرس   مدیریت  آموزش  اثربخشی  تعیین  با هدف  پژوهش  این 

بر ذهن از مبتنی  انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی  بر  آگاهی 
 در دانشجویان پزشکی انجام شد. دانشگاه 

 ها روش
نیمه حاضر  پیشمطالعه  طرح  با  با پس-آزمونتجربی  آزمون 

دانشجویان گروه پژوهش  جامعه  بود.  کنترل  و  آزمایش  های 
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 1397-98پزشکی دانشگاه علوم پزشکی تهران در سال تحصیلی  
 بودند. برای تعیین حداقل حجم نمونه از فرمول زیر استفاده شد. 

n =
2𝜎2(𝑧

1−
𝛼
2
+
𝑧1−𝛽)

2

𝑑2
=
2(1/69)2(1/96 + 1/28)2

4/507

=
(5/7122)(10/4976)

4/507
= 13/304 

پژوهش   نتایج  به  توجه  با  و  فوق  فرمول  اساس  بر 

Tamannaeifar & Gandomi  [22  مقدار  ]69/1=𝝈 ،
507/4=2d  ،90/0=Power    0/ 95و=α    در نظر گرفته شد، لذا

نمونه   ب  304/13حجم  با توجه  ه وجود متقاضیان برآورد شد که 
  نفر  25زیاد برای شرکت در پژوهش، حجم نمونه برای هر گروه  

 دانشجویان سال سوم تا ششم بنابراین از میان  در نظر گرفته شد. 
گیری در دسترس انتخاب و به روش  نفر با روش نمونه   50تعداد  

روش   در  شدند.  تقسیم  مساوی  گروه  دو  به  ساده  تصادفی 
از اعضای جامعه که نمونه  گیری در دسترس پژوهشگر هر یک 

عنوان نمونه انتخاب  های ورود به مطالعه بودند را به دارای ملاک
نفر رسید، خاتمه یافت.    50  گیری تا زمانی که تعداد آنها به و نمونه 
داشتن سلامت جسمی، عدم  ملاک شامل  مطالعه  به  ورود  های 

های تحصیلی قبل، حداقل سال سوم  ها یا سالمشروطی در ترم 
پزشکی بودن، عدم سابقه گذراندن دوره مدیریت استرس مبتنی 

های  آگاهی و تمایل جهت شرکت در پژوهش بودند. ملاک بر ذهن 
ش مطالعه  از  از خروج  انصراف  و  جلسه  یک  از  بیش  غیبت  امل 

می  پژوهش  در  از  شرکت  پس  پژوهش  این  اجرای  برای  باشند. 
هماهنگی با مسئولان دانشگاه و دانشکده پزشکی دانشگاه علوم  

های دانشجویان مراجعه  پزشکی تهران و اجازه پژوهش به کلاس
و پس از بیان اهمیت و ضرورت پژوهش از بین دانشجویانی که  

ل به شرکت در پژوهش داشتند، با روش در دسترس اقدام به  تمای
نمونه نمونه  شد.  رضایتگیری  امضای  و  انتخاب  از  پس  نامه ها 

شرکت آگاهانه در پژوهش با روش تصادفی به دو گروه مساوی 
گروه  از  یکی  و  شدند  به تقسیم  تصادفی  روش  با  گروه  ها  عنوان 

به دیگر  گروه  و  کنترل  آزمایش  گروه   گروه   شد.انتخاب  عنوان 
ای دو جلسه با روش آموزش ای هفتهدقیقه  90جلسه    8آزمایش  

آگاهی آموزش دید و گروه کنترل مدیریت استرس مبتنی بر ذهن 
 Kabat-Zinnآموزشی دریافت نکرد. این شیوه مداخله توسط  

[ مورد  24بزرگی ]فلسفی و دشت [ طراحی و توسط  23و همکاران ]
گزارش    1رفت که به طور خلاصه در جدول  استفاده و تایید قرار گ

دوره   مدرک  دارای  بالینی  متخصص  یک  توسط  مداخله  شد. 
کلینیکذهن از  یکی  در  شهر  آگاهی  روانشناختی  خدمات  های 

های سخنرانی، پرسش و پاسخ،  تهران برگزار و آموزش با روش 
و تمرین عملی مهارت به ذکر بحث گروهی  انجام شد. لازم  ها 

هر در  که  به    است  جلسه  آن  محتوای  با  مرتبط  تکلیفی  جلسه 
ها ارائه و در آغاز جلسه بعد به بررسی آنها پرداخته شد. آزمودنی

جمع  دادهبرای  پرسشنامهآوری  از  و  ها  پیشرفت  انگیزش  های 
استفاده   دانشگاه  از  آموزشی  انگیزش    پرسشنامه  شد.رضایت 

ه ساخت  Hermansپیشرفت: پرسشنامه انگیزش پیشرفت توسط  
گویه است که به صورت جملات    29این پرسشنامه دارای  شد.  

ای لیکرت ناتمام است و هر گویه با استفاده از مقیاس چهار گزینه
شود. نمره پرسشنامه با مجموع نمره گذاری می از یک تا چهار نمره

است    116تا    29گردد، پس دامنه نمرات بین  ها محاسبه می گویه
به معنای   بالاتر  نمره  بیشتر میو  باشد. روایی  انگیزش پیشرفت 

سازه پرسشنامه با روش تحلیل عاملی تایید و پایایی آن با روش  
 Pourkarimi[. در ایران  25گزارش شد ]  83/0آلفای کرونباخ  

& Mobinrahni    با را  پیشرفت  انگیزش  پرسشنامه  پایایی 
[. در مطالعه حاضر  26گزارش کردند ]  71/0روش آلفای کرونباخ  

  شد.محاسبه    76/0یی پرسشنامه مذکور با روش آلفای کرونباخ  پایا
رضایت آموزشی از دانشگاه: پرسشنامه رضایت آموزشی    پرسشنامه

توسط   دانشگاه  شد.    Dehghaniاز  ساخته  همکاران  این  و 
گویه است و هر گویه با استفاده از مقیاس    44پرسشنامه دارای  

گزینه نمره پنج  چهار  تا  از صفر  لیکرت  میای  نمره گذاری  شود. 
گویه  نمره  با مجموع  می پرسشنامه  دامنه  ها محاسبه  گردد، پس 

است و نمره بالاتر به معنای رضایت آموزشی    176تا    0نمرات بین  
تن از اساتید دانشگاه   10رسشنامه با نظر  باشد. روایی پبیشتر می

کرونباخ   آلفای  روش  با  آن  پایایی  و  شد.    94/0تایید  گزارش 
همچنین نتایج تحلیل عاملی نشان داد که پرسشنامه دارای شش  
عامل فردی، آموزشی و پژوهشی، اخلاقی و روانشناختی، مدیریتی  

ی بود اافزاری و شغلی و حرفه و اداری، امکانات رفاهی و سخت 
از 27] آموزشی  رضایت  پرسشنامه  پایایی  حاضر  مطالعه  در   .]

 شد. محاسبه  89/0دانشگاه با روش آلفای کرونباخ 
ذهن  : 1جدول   بر  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  شیوه  به  خلاصه  آگاهی 

 ها تفکیک جلسه
 آگاهی محتوی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن هاجلسه 

آگاهی و آشنایی با  میان اعضا، لزوم استفاده از ذهنبرقراری ارتباط  اول
 ریلکسشن 

گروه از عضلات شامل ساعد، بازو،  14آموزش ریلکسشن برای  دوم
ها، گردن،  ها، شکم، سینه، شانهعضله پشت ساق پا، ساق پا، ران 

 ها، پیشانی قسمت پایین و پیشانی قسمت بالاها، آروارهلب، چشم 

ها و  گروه از عضلات شامل دست 6ریلکسشن برای آموزش  سوم
ها و  ها، آروارهها، شکم و سینه، گردن و شانهبازوها، پاها و ران 

 ها ها و چشمپیشانی و لب

آگاهی، آموزش تکنیک دم و بازدم  آشنایی با نحوه تنفس در ذهن چهارم 
 همراه آرامش و بدون تفکر و آموزش تکنیک تماشای تنفس 

تکنیک توجه به حرکات بدن هنگام تنفس، تمرکز بر  آموزش  پنجم 
 های فیزیکیاعضای بدن و حرکات آنها و جستجوی حس

آموزش توجه به ذهن، خوشایند یا ناخوشایند بودن افکار، اجازه   ششم
دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و خروج آنها بدون  

 قضاوت و توجه عمیق به آنها 

آگاهی کامل و تکرار آموزش جلسات چهار، پنج و  ذهنآموزش  هفتم
 دقیقه  25تا  15شش هر کدام به مدت 
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 بندی جلسات قبل و ارزیابی نتایج جلساتمرور و جمع هشتم

ها و غیره با نکات اخلاقی از جمله رازداری، حفظ حریم آزمودنی
توسط    IR.IAUWestTehran.REC.1397.124کد  

دریافت   پس  و  تایید  غرب  تهران  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
پرسشنامهرضایت پژوهش،  در  آگاهانه  شرکت  بی نامه  نام های 

  SPSSفزار  اها با استفاده از نرم توزیع شد. در مطالعه حاضر داده
کوچک  17نسخه   سطح  از  در  روش   05/0تر  به  خیو  دو، های 

آزمون   تی،  آزمون  –کولموگروفآزمون  باکس،    Mاسمیرنوف، 

و   رگرسیون  شیب  نمودار  لوین،  کوواریانس  آزمون  تحلیل 
 چندمتغیری تحلیل شدند.

 هایافته 
که    50ها  آزمودنی بودند  پزشکی  گروه    25دانشجوی  در  نفر 

درصد( قرار    50نفر در گروه کنترل )  25درصد( و    50آزمایش )
های گروه آزمایش و کنترل  داشتند و هیچ ریزشی در تعداد نمونه 

جمعیت مشخصات  نیفتاد.  پزشکی  اتفاق  دانشجویان  شناختی 
 گزارش شد.  2کننده در مطالعه در جدول شرکت

 کننده در مطالعه نشجویان پزشکی شرکت شناختی دامشخصات جمعیت   : 2جدول 

 p-value گروه کنترل  گروه آزمایش متغیرها 

 > 05/0 درصد تعداد  درصد تعداد  وضعیت جنسیت 

  44 11 48 12 زن
  56 14 52 13 مرد

 > 05/0     وضعیت تأهل 

  32 8 24 6 متأهل 
  68 17 76 19 مجرد 

 > 05/0     وضعیت چندمین سال دانشجویی 

  32 8 28 7 سومسال 
  36 9 40 10 سال چهارم
  16 4 20 5 سال پنجم
  16 4 12 3 سال ششم 

های آزمایش و کنترل از نظر  ، بین گروه 2بر اساس نتایج جدول  
تفاوت   دانشجویی  سال  چندمین  و  تأهل  جنسیت،  متغیرهای 

( ندارد  وجود  انگیزش  شاخص  (.P>05/0معناداری  آماری  های 

گروه دانشگاه  از  آموزشی  رضایت  و  مراحل  پیشرفت  در  ها 
  3آزمون و مقایسه آنها با آزمون تی در جدول  آزمون و پس پیش

 گزارش شد. 
 

 آزمون و مقایسه آنها با آزمون تی آزمون و پسها در مراحل پیشهای آماری انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی از دانشگاه گروه: شاخص3جدول 

 p-value گروه کنترل  گروه آزمایش متغیرها 

  Mean SD Mean SD انگیزش پیشرفت 

 733/0 142/8 905/74 426/8 311/76 آزمون پیش

 001/0 180/8 217/75 530/9 634/89 آزمون پس

      رضایت آموزشی از دانشگاه 

 756/0 113/9 269/87 214/9 417/85 آزمون پیش

 001/0 126/9 189/85 865/11 319/103 آزمون پس

جدول   نتایج  اساس  پیش3بر  مرحله  در  گروهآزمون  ،  های بین 
و رضایت   پیشرفت  انگیزش  از نظر متغیرهای  و کنترل  آزمایش 

در آموزشی از دانشگاه تفاوت معناداری وجود ندارد، در حالی که  
های آزمایش و کنترل از نظر متغیرهای بین گروهآزمون  مرحله پس

انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی از دانشگاه تفاوت معناداری 
 .وجود دارد

از داده  پیش  چندمتغیری، تحلیل  کوواریانس  تحلیل  روش  با  ها 
بررسی شد.  فرضپیش نتیجههای آن  بودن    در  نرمال  بر  فرض 

کولموگروف آزمون  انگیزش  –اساس  متغیرهای  برای  اسمیرنوف 
از  (  =P=  ,073/0K-S 200/0)پیشرفت   آموزشی  رضایت  و 
گروه آزمایش و انگیزش    (=P=  ,081/0K-S 200/0)دانشگاه  

از  (  =P=  ,145/0K-S 173/0)پیشرفت   آموزشی  رضایت  و 
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فرض (  =P=  ,091/0K-S 200/0)دانشگاه   کنترل،  گروه 
ماتریس  واریانسبرابری  آزمون  -های  اساس  بر    Mکوواریانس 

، (=P=  ,815/26=Box’s M   ,613/0F 470/0)باکس  
واریانس  برابری  برای  فرض  لوین  آزمون  اساس  بر  انگیزش  ها 

  ( و رضایت آموزشی از دانشگاه =P=  ,811/3F 066/0)  پیشرفت
(097/0 P=  ,739/2F=  فرض همگنی شیب رگرسیون برای ،)

( و رضایت  =P=  ,502/2F 101/0)انگیزش پیشرفت  متغیرهای  
بودن  =P=  ,714/3F 083/0)  آموزشی خطی  فرض  و   )

)هم کنترل  نمودار  متغیرهای  اساس  بر  وابسته  و  تایید   1پراش( 
پراش(  شدند. علاوه بر آن نتایج همبستگی متغیرهای کنترل )هم

در جدول   پزشکی  دانشجویان  وابسته  بنابراین    4و  شد.  گزارش 
 توان از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده کرد. می

 
 دانشجویان پزشکی پراش( و وابسته رضایت آموزشی و انگیزش پیشرفتنتایج خطی بودن متغیرهای کنترل )هم  : 1نمودار 

 
 دانشجویان پزشکی پراش( و وابستهنتایج همبستگی متغیرهای کنترل )هم  : 4جدول 

 آزمون رضایت تحصیلی پس پیشرفت آزمون انگیزش پس متغیرهای کنترل/وابسته 

   آزمون انگیزش پیشرفت پیش

 038/0 287/0 همبستگی 
p-value 062/0 421/0 

 001/0 746/1263 آزمون رضایت تحصیلیپیش

 192/0 079/0 همبستگی 
p-value 340/0 155/0 

بود   معنادار  پیلایی  اثر  آزمون  نتایج   >P 001/0)همچنین 
,724/28F=)  بر مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  روش  یعنی   .

تاثیر معنادار داشته است.  ذهن بر متغیرهای وابسته  نتایج  آگاهی 

آموزش   اثربخشی  بررسی  برای  چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل 
ذهن بر  مبتنی  استرس  بر  مدیریت  و  آگاهی  پیشرفت  انگیزش 

جدول   در  پزشکی  دانشجویان  دانشگاه  از  آموزشی    5رضایت 
 گزارش شد. 

 
آگاهی بر انگیزش پیشرفت و رضایت  : نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن5جدول 

 یان پزشکیآموزشی از دانشگاه دانشجو

 SS Df MS F p-value Eta متغیرها 

       انگیزش پیشرفت 

 893/0 001/0 183/29 746/1263 1 746/1263 گروه 
    304/43 46 984/1991 خطا

       رضایت آموزشی از دانشگاه 

 947/0 001/0 760/36 251/1790 1 251/1790 گروه 
    701/48 46 246/2240 خطا
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های آزمایش و کنترل از نظر  ، بین گروه 5بر اساس نتایج جدول  
هر دو متغیر انگیزش پیشرفت و رضایت آموزشی از دانشگاه تفاوت  

درصد تغییرات انگیزش پیشرفت و    3/89معناداری وجود دارد و  
ه  درصد تغییرات رضایت آموزشی از دانشگاه ناشی از مداخل  7/94

بر   مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  روش  دیگر  عبارت  به  است. 
 >P 001/0)آگاهی باعث افزایش معنادار انگیزش پیشرفت  ذهن

,183/29F=  )  دانشگاه از  آموزشی  رضایت   >P 001/0)و 
,760/36F= ) .در دانشجویان پزشکی شد 

 بحث
مدیریت  یافته آموزش  که  داد  نشان  حاضر  مطالعه  استرس  های 

در   آگاهی باعث افزایش معنادار انگیزش پیشرفتمبتنی بر ذهن
های قبلی در این  دانشجویان پزشکی شد که این نتیجه با پژوهش

  Amemiya & Sakairi  [14  ،]Jongجهت بود  زمینه هم
  Ghorbannejad[ و  17]   Golestaneh،  [15و همکاران ]
 & Amemiyaنتایج پژوهش  [. برای مثال  18]و همکاران  

Sakairi  آگاهی بر افزایش انگیزش  حاکی از تاثیر معنادار ذهن
[ بود  پیشرفت(  )انگیزش  دیگر  14درونی  پژوهشی  در   .]

Ghorbannejad    گزارش همکاران  آموزش    د کردنو  که 
درصد   32آگاهی باعث بهبود انگیزش و خودکارآمدی شد و  ذهن

و  تغی انگیزش  از   79یرات  ناشی  خودکارآمدی  تغییرات  درصد 
ها و توان گفت که تمرین در تبیین این یافته می  [.17مداخله بود ]

آگاهی های روش آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهنتکنیک
شود و فرد از کارکرد های روزانه می باعث آگاهی فرد از فعالیت

یابد و از طریق  آگاهی میخودکار ذهن در دنیای گذشته و آینده  
های جسمانی آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسات و حالت

کند و از ذهن روزمره و خودکار متمرکز بر  بر آنها کنترل پیدا می 
می  رها  آینده  و  ذهنگذشته  همچنین  مستلزم گردد.  آگاهی 

بر  برای تمرکز  یادگیری فراشناختی و راهبردهای رفتاری جدید 
وگیری از افکار خودکار است و سبب گسترش افکار و  توجه و جل

هیجاننگرش  کاهش  و  جدید  نتیجه های  در  و  ناخوشایند  های 
شود. فرد با یادگیری مدیریت استرس ایجاد رفتارهای جدید می

ذهن بر  میمبتنی  فعالیتآگاهی  در  را  آن  و تواند  گوناگون  های 
تی که فرد انجام  زندگی روزمره بکار گیرد و بر اساس آن هر فعالی

شود اندازی وسیع در فهم وجود خودش منجر می دهد به چشممی
ها با تفکر و با تمایل پاسخ سازد تا به موقعیتو افراد را قادر می

می  باعث  آموزشی  شیوه  این  پس  از  دهند.  شخص  که  شود 
بنابراین آموزش 28دهد، لذت ببرد ]هایی که انجام میفعالیت  .]

مب استرس  ذهنمدیریت  بر  افزایش  تنی  طریق  از  آگاهی 
خودکنترلی، تنظیم هیجان و لذت از تجربیات لحظه به لحظه و  
دانشجویان   در  پیشرفت  انگیزش  و  تمایل  افزایش  باعث  اکنون 

یافته  همچنین  گردد.می پزشکی   نشان دیگر  مطالعه حاضر  های 

مدیریت   آموزش  که  ذهنداد  بر  مبتنی  باعث  استرس  آگاهی 
در دانشجویان پزشکی   افزایش معنادار رضایت آموزشی از دانشگاه

جهت بود  های قبلی در این زمینه همشد که این نتیجه با پژوهش
Lin & Mai  [16  و ]Ansari  [19  برای مثال .] نتایج پژوهش
Lin & Mai  آگاهی در بهبود حاکی از تاثیر معنادار مراقبه ذهن  

[. در پژوهشی 16عملکرد تحصیلی و مولفه رضایت آموزشی بود ]
گزارش کرد که آموزش مدیریت استرس باعث    Ansariدیگر  

می آموزشی  محیط  از  رضایت  ]افزایش  این  19شود  تبیین  در   .]
می مبتنییافته  استرس  مدیریت  آموزش  که  گفت  بر    توان 

بر  ذهن آمدن  فائق  برای  فرد  توانایی  افزایش  باعث  آگاهی 
تنشموقعیت میهای  بر  زا  غلبه  فراگیران  که  مواقعی  در  شود. 

دانند و دارای عزت نفس پایینی هستند استرس را غیرممکن می 
می روی  پرخاشگرانه  رفتارهای  به  راهکارهای و  از  یا  و  آورند 

امقابله بر  برای غلبه  ناکارآمد  استفاده میای  کنند، دارای سترس 
خلق و خوی نامناسب هستند، روابط اجتماعی سطح پایینی از خود 

دهند و غالبا با اعضا و مسئولان محیط آموزشی درگیری نشان می
بر   مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  دارند.  رفتاری  و  شناختی 

توانایی ذهن و  از خود  فراگیر  تغییر تصور  باعث  های خود  آگاهی 
با  گمی مقابله  جهت  مناسب  راهبردهای  آن  اساس  بر  و  ردد 

آموزد و به  های تحصیلی را می ویژه چالشها به مشکلات و چالش
و   مناسب  رفتارهای  از  پرخاشگرانه  و  نامناسب  رفتارهای  جای 

میجرأت استفاده  کاهش مندانه  طریق  از  عوامل  این  که  کند 
افزایش   باعث  آموزشی  مسئولان  و  اعضا  با  رضایت مشکلات 

[. در نتیجه آموزش مدیریت استرس مبتنی  19گردد ]آموزشی می 
آگاهی از طریق فرایندهای توضیح داده شده باعث کاهش بر ذهن

با   روابط  برقراری  در  مشکل  کاهش  و  تحصیلی  مشکلات 
شوند که این عوامل خود  ها و کادر اداری و آموزشی میکلاسیهم

در    پژوهشگر   گردند.ی مباعث افزایش رضایت از محیط آموزشی  
محدودیت با  حاضر  بر  مطالعه  است  ممکن  که  بود  روبرو  هایی 

محدودیت این  جمله  از  باشد.  گذاشته  تاثیر  پژوهش  ها  کیفیت 
کوتاه می جلسات توان  فشرده  برگزاری  و  مداخله  بودن  مدت 

آگاهی به دلیل زمان اندک  آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن
توان  های دیگر میرا نام برد. از محدودیتداده شده برای مداخله 

نمونه  روش  از  استفاده  عدم  به  و  در دسترس  غیرتصادفی  گیری 
اندک   زمان  دلیل  به  مداخله  نتایج  تداوم  بررسی  برای  پیگیری 
پژوهشگر اشاره کرد. همچنین عدم امکان گسترش نتایج به سایر  

دانشگاه سایر  حتی  و  حودانشجویان  در  پژوهش  کمبود  و  زه ها 
ذهن  بر  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  بر اثربخشی  آگاهی 

دانشگاه محدودیت  از  آموزشی  رضایت  و  پیشرفت  های  انگیزش 
فشردگی    ازشود که  دیگر این مطالعه بودند. بنابراین پیشنهاد می

و جلسات کمی با فاصله بیشتر انجام شود.  هکاستجلسات مداخله 
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استرس  آموزش مدیریت  اثربخشی روش  مقایسه  پیشنهاد دیگر 
های آموزشی از جمله آموزش  آگاهی با سایر روشمبتنی بر ذهن

و  شناختی  راهبردهای  آموزش  یادگیری،  و  مطالعه  راهبردهای 
می  غیره  و  میفراشناختی  توصیه  همچنین  که باشد.  گردد 

روش پژوهشگر از  نمونه ان  انجام  های  برای  تصادفی  گیری 
گیری و از مصاحبه و یا ترکیب مصاحبه و پرسشنامه به جای  نمونه 

خودگزارشپرسشنامه را  های  نتایج  تداوم  و  کنند  استفاده  ده 
پیگیری نمایند. از نظر پژوهشگر دلیل اندازه اثر بالا این است که 

و اهمیت شغل آنها   هادانشجویان پزشکی به دلیل دشواری درس
با استرس نسبتا زیادی در مقایسه با سایر دانشجویان مواجه هستند 

بنام کنترل و   ، روش مداخله کاهش استرس  یک  کهو هنگامی  
ذهن بر  مبتنی  استرس  ذهن مدیریت  خود  که  نیز  آگاهی  آگاهی 

آنها درباره    رفتاری  اِعمالها بدون قضاوت و  باعث دیدن استرس 
 گردد.می افزایش تاثیر این روش مداخله باعث ، شودمی انجام 

 گیرینتیجه
بر   مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  اثربخشی  از  حاکی  نتایج 

از ذهن آموزشی  رضایت  و  پیشرفت  انگیزش  افزایش  بر  آگاهی 
ریزان  دانشگاه دانشجویان پزشکی بود. بنابراین مسئولان و برنامه

می  پزشکی  آموزش  آم نظام  با  به  توانند  استرس  مدیریت  وزش 
شرایط   بهبود  برای  را  زمینه  آنها  اساتید  و  پزشکی  دانشجویان 

شود که روانشناسان تحصیلی فراهم نمایند. همچنین پیشنهاد می
افزایش   برای  تحصیلی  مشاوران  رضایت  و  و  پیشرفت  انگیزش 

دانشگاه   از  بر  از روش  آموزشی  مبتنی  استرس  آموزش مدیریت 
 های آموزشی استفاده کنند.ایر روشدر کنار سآگاهی ذهن

 سپاسگزاری 
پزشکی   دانشکده  و  دانشگاه  معاونان  و  رئیس  از  وسیله  بدین 

کننده در مطالعه دانشگاه علوم پزشکی تهران و دانشجویان شرکت 
 گردد.حاضر صمیمانه تشکر و قدردانی می 

 اخلاقی  ملاحظات
در مطالعه حاضر مجوزهای لازم جهت اجرای پژوهش از دانشگاه 
شد.   گرفته  تهران  پزشکی  علوم  دانشگاه  پزشکی  دانشکده  و 

ها اخذ نامه شرکت آگاهانه در پژوهش از آزمودنی همچنین رضایت
پرسشنامه بی و  اخلاقی  ها  نکات  رعایت  آن  بر  بودند. علاوه  نام 

تهرا واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  کد  توسط  با  غرب  ن 
IR.IAUWestTehran.REC.1397.124  .تایید شد 
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