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Purpose: This study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness skills 

training in improving academic self-regulation and behavioral inhibition among 

adolescent English language learners. 

Method: This quasi-experimental study employed a pretest-posttest design with 

a control group. Participants were 40 English language learners aged 15–18 years 

from two existing classes at Meraj Andisheh English Language Institute in 

Mashhad, selected through convenience sampling and assigned to experimental 

and control groups, each comprising 20 participants. The experimental group 

received mindfulness skills training in 18 sessions, with each session lasting 15 

minutes and conducted three times per week. Data were collected using the 

Motivated Strategies for Learning Questionnaire and the Behavioral 

Inhibition/Behavioral Activation Scales. Data were analyzed using multivariate 

analysis of covariance (MANCOVA), controlling for pretest scores. 

Findings: The multivariate effect of group was statistically significant (Wilks’ 

Λ = 0.65, F(2, 35) = 9.42, p < .001, ηp² = 0.35). Significant group effects were 

also found for academic self-regulation (F = 16.65, p < .001, ηp² = 0.316) and 

behavioral inhibition (F = 12.676, p = .001, ηp² = 0.260). 

Conclusion: Mindfulness skills training may be associated with improvements 

in academic self-regulation and higher behavioral inhibition scores among 

adolescent English language learners. However, given the limited sample size, 

the findings should be generalized with caution. 
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 ،یآگاهذهن

 ،یلیتحص یمیخودتنظ 

 ،یرفتار یخودبازدار 

 ،یاضطراب زبان خارج 

 یمداخلات روانشناخت 

آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و بازداری ذهنهای پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مهارت :هدف

 .آموزان نوجوان زبان انگلیسی انجام شدرفتاری در زبان

آموز زبان 40کنندگان آزمون و گروه کنترل بود. شرکتآزمون ـ پسآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش نیمه :روش

گیری در دسترس س موجود به روش نمونهساله در مؤسسه زبان معراج اندیشه مشهد بودند که از دو کلا 1۸تا  15
جلسه آموزش  1۸نفر، قرار گرفتند. گروه آزمایش  20انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش و کنترل، هرکدام شامل 

نامه راهبردهای انگیزشی برای دقیقه و سه بار در هفته، دریافت کرد. ابزارها شامل پرسش 15آگاهی، هر جلسه ذهن
ها با تحلیل کوواریانس چندمتغیری و کنترل نمرات سازی رفتاری بود. دادهظام بازداری/فعالیادگیری و مقیاس ن

 .آزمون تحلیل شدندپیش

 Wilks’ Λ = 0.65 ،F(2, 35) = 9.42 ،p < 0.001 ،ηp²) اثر چندمتغیری گروه معنادار بود :هایافته

 و بازداری رفتاری (F = 16.65 ،p < 0.001 ،ηp² = 0.316) اثر گروه بر خودتنظیمی تحصیلی(. 0.35 =

(F = 12.676 ،p = 0.001 ،ηp² = 0.260) نیز معنادار بود (05/0 P<). 

تواند با بهبود خودتنظیمی تحصیلی و افزایش نمرات بازداری آگاهی میهای ذهنآموزش مهارت :گیرینتیجه

نتایج به دلیل حجم نمونه محدود باید با احتیاط انجام حال، تعمیم آموزان نوجوان همراه باشد؛ بااینرفتاری در زبان
 .شود
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 مقدمه .1
و ابزاری برای « سرمایۀ نمادین»در گفتمان آموزشی معاصر، یادگیری زبان انگلیسی از یک انتخاب آموزشی فراتر رفته و به 

در بافت ایران، این تقاضای روزافزون  (.1،2012کریستال) های جهانی دانش، اقتصاد و فناوری تبدیل شده استحضور در عرصه
ای که انتظارات خانوادگی و فشارهای روانی ناشی از آن، یادگیری زبان را با گونهایی رقابتی و پرفشار پدید آورده است؛ بهفض

از سوی دیگر، چون فرصت مواجهه با زبان  .(2026، الهام بخش و همکاران) اضطراب و دغدغۀ پیشرفت تحصیلی گره زده است
است آموزان به مشارکت فعال و تنظیم مستقل یادگیری وابسته خارج از کلاس و زمان آموزش رسمی محدود است، پیشرفت زبان

کنندۀ معنادار نتایج یادگیری بینیاین ضرورت در بافت ایران نیز تأیید شده است؛ خودتنظیمی، پیش (.2،2014کورموز و سی سیز)
؛ بنابراین، یادگیری زبان انگلیسی تنها کسب دانش زبانی نیست، بلکه (1402)نجاتی، های دانشگاهی است زبان انگلیسی در کلاس

 .رفتاری یادگیرنده پیوند تنگاتنگ داردبا عوامل شناختی، هیجانی و 
بلکه فرایندی پویا و چندبعدی است که در تعامل با عوامل با این حال، یادگیری زبان فرایندی صرفاً خطی و زبانی نیست، 

شناختی مهم در یادگیری زبان خارجی، روانیکی از عوامل  .(2020، 3دورنی) گیردشناختی یادگیرنده شکل میفردی، شناختی و روان
آموزان در تواند بر تجربه و عملکرد زباناست که می (Foreign Language Anxiety; FLA) اضطراب یادگیری زبان خارجی

 (4،2017مک آیتیر) فرایند یادگیری تأثیر بگذارد

های یادگیری ها و رفتارهای اجتنابی در موقعیتگیری واکنشای شناختی و شکلتواند با اختلال در فرایندهاین اضطراب می 
آموزان ای دارد؛ زیرا خودتنظیمی زبانزبان همراه باشد. از این منظر، توجه به فرایندهای خودتنظیمی در یادگیری زبان اهمیت ویژه

تواند با پیامدهای یادگیری و بهزیستی آنان ارتباط می شامل مدیریت شناخت، رفتار و هیجانات در راستای اهداف یادگیری است و
تواند به حمایت رو، گنجاندن راهبردهای تقویت یادگیری خودتنظیمی در آموزش زبان انگلیسی میازاین .(5,2022هانگ) باشدداشته 

 .(1400، عربلو و همکاران) آموزان کمک کنداز فرایند یادگیری زبان
گیرد که مستلزم مدیریت توجه، هایی قرار میشود؛ زیرا یادگیرنده در موقعیتدر دورۀ نوجوانی، اهمیت این فرایندها بیشتر می

هیجان، رفتار و تلاش برای دستیابی به اهداف آموزشی است. در چنین شرایطی، توانایی تنظیم فرایندهای شناختی و رفتاری 
رو، های آموزشی و فشارهای مرتبط با یادگیری زبان نقش داشته باشد. ازاینآموز با موقعیتند در نحوۀ مواجهۀ زبانتوامی

ای هستند که بتواند فرایندهای زیربنایی خودتنظیمی و کنترل بازدارنده را در نوجوانان پژوهشگران به دنبال رویکردهای مداخله
عنوان رویکردی مبتنی بر توجه به تجربۀ لحظۀ حاضر همراه با نگرش پذیرش و عدم ، به(Mindfulness) آگاهیتقویت کند. ذهن

 (.6،2013کابات زین) تواند در این زمینه مورد توجه قرار گیردقضاوت، می

نوجوانان بر برخی پیامدهای شناختی، توانند در کودکان و آگاهی میاند که مداخلات مبتنی بر ذهنشواهد پژوهشی نشان داده
همچنین،  (.7,2019داینینگ و همکاران) هیجانی و رفتاری، از جمله توجه، کارکردهای اجرایی و اضطراب/استرس، اثرگذار باشند

 ،۸ژانگ) اندآموزان نشان دادهزبانای ارتباط اضطراب مرتبط با یادگیری زبان خارجی را با عملکرد و تجربۀ های گستردهپژوهش

شناختی مؤثر بر تجربه و فرایند یادگیری زبان، دهند که بررسی عوامل روانها نشان میاین یافته(. 2019 ,همکاران تیموری  و ;2019
گیری زبان خارجی اهمیت داشته باشد؛ بنابراین، تواند برای درک بهتر فرایند یادهای زبانی و آموزشی، میدر کنار توجه به مؤلفه

                                                 
1 Crystal 

2 Kormos & Csizér   
3 Dörnyei 
4  MacIntyre 
5 Huang 
6 Kabat-Zinn 
7Dunning et al 
8 Zhang  
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ای برای بررسی راهکارهایی تواند زمینهشناختی و فرایندهای شناختی ـ رفتاری مرتبط با یادگیری زبان میپیوند میان مداخلات روان
 .کنندآموزان کمک میباشد که به بهبود تجربۀ آموزشی زبان

آگاهی در بافت یادگیری آگاهی و اضطراب زبان خارجی، بررسی اثربخشی مداخلات ذهنذهنشده دربارۀ با وجود مطالعات انجام
ارنده، همچنان نیازمند بررسی زمان بر خودتنظیمی و کنترل بازدآموزان نوجوان و با تمرکز همویژه در میان زبانزبان انگلیسی، به
آگاهی با یادگیری زبان، بلکه بررسی اثربخشی یک مداخلۀ طۀ ذهنرو، مسئلۀ پژوهش حاضر نه صرفاً بررسی راببیشتر است. ازاین

شناختی در بافت واقعی آموزش زبان انگلیسی است. بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش گروهی روان
تواند فرایندهای مداخله می آموز انجام شد تا مشخص شود آیا اینآگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری نوجوانان زبانذهن

 شناختی و رفتاری مرتبط با یادگیری آنان را تقویت کند.

 . پیشینۀ نظری۲
عنوان مداخلۀ اصلی پژوهش؛ آگاهی بهنخست، مبانی نظری ذهنشامل چارچوب نظری پژوهش حاضر بر سه محور مرتبط 

 ـشناختی خودتنظیمی یادگیری به تبیین خودتنظیمی تحصیلی؛ و سوم، چارچوب نظری کارکردهای عنوان مبنای دوم، مدل اجتماعی 
به  خارجیعنوان زبان استوار است. این سه محور در بافت یادگیری زبان انگلیسی به عنوان مبنای تبیین خودبازداریاجرایی به

فرایندهای توجه، پایش شناختی تواند با شناختی میعنوان یک مداخلۀ روانآگاهی بهشوند. بر این اساس، ذهنیکدیگر مرتبط می
 .آموزان تأثیر بگذاردهای خودکار ارتباط داشته باشد و از این طریق بر خودتنظیمی تحصیلی و کنترل بازدارندۀ زبانو کاهش واکنش

 آگاهیذهن .۲-1

و غیرقضاوتی مشاهده های جاری را با توجه و نگرشی پذیرا به حالتی از آگاهی اشاره دارد که در آن فرد تجربه، آگاهیذهن
ها و کند افکار، هیجانهای درونی و بیرونی است و به فرد کمک میکند. این سازه شامل خودتنظیمی توجه و پذیرش تجربهمی

آگاهی با افزایش از این منظر، ذهن. دهای هدفمندتری انتخاب کنهای خود را بدون واکنش فوری مشاهده کرده و پاسختکانه
بیشاب ) تواند با فرایندهای خودتنظیمی و کنترل شناختی ارتباط داشته باشدهای خودکار، میتوجه و کاهش واکنشآگاهی، تنظیم 

 (.1,2004و همکاران 

؛ یعنی توانایی (Metacognitive Monitoring)آگاهی، تقویت پایش فراشناختی یکی از سازوکارهای کلیدی مرتبط با ذهن
دهد که در یادگیری زبان دوم، دقتِ پایش فراشناختی نشان می (201۸)2رنالی است. ت بر وضعیت دانش و عملکرد خود در لحظهنظار
تر در تکالیف زبانی های کنترلی نامناسب و در نتیجه، نتایج ضعیفزیرا پایشِ نادرست به تصمیم ؛شرط خودتنظیمی مؤثر استپیش

آموز کمک کند تا افکار تواند به زبانآگاهی با پرورش مکانیزم توجه به تجربۀ حاضر و پذیرش غیرقضاوتی، میشود. ذهنمنجر می
ها واکنش نشان دهد یا از را مشاهده کند، بدون آنکه بلافاصله به آنهای ناخوشایند و الگوهای واکنش خودکار مزاحم، هیجان

دهد در مواجهه . در محیط یادگیری زبان، این آگاهیِ پذیرا به یادگیرنده امکان می(3،2017لیندزی و کرسول) موقعیت اجتناب کند
های برانگیز، به جای پاسخنگرانی دربارۀ عملکرد یا تکالیف شناختیِ چالشهایی مانند خطاهای گرامری، مشکلات تلفظی، با دشواری

 .تر و هدفمندتری انتخاب کندهای سنجیدهتکانشی یا اجتنابی، پاسخ
توانند با برخی پیامدهای شناختی و آگاهی در کودکان و نوجوانان میاند که مداخلات مبتنی بر ذهنشواهد پژوهشی نشان داده

جمله توجه، کارکردهای اجرایی و تنظیم هیجان، ارتباط داشته باشند؛ هرچند اندازۀ اثرها و میزان اطمینان به شواهد در رفتاری، از 
های نظری و تجربی همچنین، پژوهش .(2022 ،داینینگ و همکاران  ;2019 ،کارانداینینگ و هم) مطالعات مختلف متفاوت است

                                                 
1 Bishop et al  
2 Ranalli  
3 Lindsay & Creswell  
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کانهون و ) اندآگاهی در تقویت فرایندهای خودتنظیمی و کنترل توجه در کودکان و نوجوانان تأکید کردهبر نقش بالقوه ذهن
 (.1,2017دورجی

های مرتبط با فرایند یادگیری، افکار و هیجانتواند از طریق افزایش آگاهی از آگاهی میدر بافت یادگیری زبان انگلیسی، ذهن
آگاهی رو، آموزش ذهنهای هدفمندتری انتخاب کند. ازاینهای یادگیری، پاسخآموز کمک کند تا در مواجهه با دشواریبه زبان

یری زبان اهمیت دارند. تواند از نظر نظری با فرایندهایی ارتباط پیدا کند که برای مدیریت توجه، هیجان و رفتار در جریان یادگمی
آموز در این دوره برای انجام تکالیف آموزشی، مواجهه با ارزیابی و تداوم ویژه در دورۀ نوجوانی اهمیت دارد؛ زیرا زباناین موضوع به

 .های یادگیری، به کنترل و تنظیم رفتار خود نیاز داردفعالیت

 خودتنظیمی تحصیلی. ۲-۲

صورت فعال افکار، انگیزش، هیجان و رفتار خود را در جهت  که طی آن یادگیرنده به خودتنظیمی یادگیری فرایندی است
کند. بر اساس مدل اجتماعی ـ شناختی زیمرمن، خودتنظیمی یادگیری فرایندی چرخشی دستیابی به اهداف یادگیری تنظیم می

 است (Reflection-Self) و خودبازتابی (Performance) د، عملکر(Forethought) اندیشیاست که شامل سه مرحلۀ اصلی پیش
 (.2015، 2زیمرمن)

ها و اهداف آموزشی در نظر گرفته عنوان نمود خودتنظیمی یادگیری در زمینۀ فعالیتدر پژوهش حاضر، خودتنظیمی تحصیلی به
کار کنندۀ سازۀ خودتنظیمی تحصیلی بهی تبیینعنوان چارچوب نظرشده است؛ بنابراین، مدل خودتنظیمی یادگیری زیمرمن به

کند؛ در مرحلۀ ریزی میاندیشی، یادگیرنده اهداف خود را تعیین کرده و برای انجام تکلیف برنامهشود. در مرحلۀ پیشگرفته می
، عملکرد خود را ارزیابی کند؛ و در مرحلۀ خودبازتابیگیرد و عملکرد خود را پایش میعملکرد، راهبردهای مورد نیاز را به کار می

 (.2015 ،زیمرمن) کندکرده و بر اساس نتایج حاصل، راهبردهای بعدی خود را تنظیم می

آموز باید بتواند برای یادگیری خود هدف تعیین کند، بر ای دارد؛ زیرا زباناین فرایند در یادگیری زبان انگلیسی اهمیت ویژه
میزان پیشرفت خود نظارت داشته باشد، راهبردهای مناسب را انتخاب و در صورت نیاز اصلاح کند و عملکرد خود را ارزیابی نماید. 

ها فرصت مواجهه با زبان خارج از محیط که در بسیاری از محیط خارجیعنوان زبان بان انگلیسی بهاین ضرورت در یادگیری ز
آموز به مشارکت فعال، استمرار کند. در چنین شرایطی، بخش مهمی از پیشرفت زبانآموزشی محدود است، اهمیت بیشتری پیدا می

 هایشده در زمینۀ خودتنظیمی در بافتهای انجامپژوهش .استدر تمرین و توانایی مدیریت مستقل فرایند یادگیری وابسته 

ESL/EFL های مختلف یادگیری زبان، از جمله خواندن، نوشتن و ها و مؤلفهاند که این سازه در ارتباط با مهارتنیز نشان داده
ریزی، ارزیابی و اصلاح آموز در برنامهتواند به زبانخودتنظیمی می ،همچنین (.2024 مازندرانی،) گفتار، مورد بررسی قرار گرفته است

 (.2024 ،و همکاران 3دیورید) های زبانی کمک کندعملکرد خود در جریان فعالیت
در بافت  بنابراین، خودتنظیمی تحصیلی در پژوهش حاضر صرفاً یک سازه عمومی آموزشی نیست، بلکه فرایندی است که

از سوی دیگر،  .ها و رفتارهای مرتبط با یادگیری زبان کمک کندتواند به مدیریت مستقل فعالیتیادگیری زبان انگلیسی می
ها و تواند با فرایند خودتنظیمی ارتباط داشته باشد. توجه به تجربۀ جاری، آگاهی از افکار و هیجانآگاهی از نظر نظری میذهن

آموز کمک کند تا وضعیت شناختی و هیجانی خود را بهتر پایش کرده و رفتار خود را با تواند به زبانخودکار میهای کاهش واکنش
آگاهی در پژوهش اهداف یادگیری هماهنگ سازد. از این منظر، خودتنظیمی تحصیلی یکی از پیامدهای مورد انتظار آموزش ذهن

 .حاضر است

 کارکردهای اجرایی و خودبازداری .۲-۳

                                                 
1 Kaunhoven & Dorjee 
2 Zimmerman 
3 De Vrind et al 
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دهند توجه، افکار و رفتار خود را در جهت ای از فرایندهای شناختی هستند که به فرد امکان میکارکردهای اجرایی مجموعه
 Working) حافظۀ کاری، (Inhibitory Control) اهداف تنظیم و کنترل کند. سه مؤلفۀ اصلی آن شامل کنترل بازدارنده

Memory) پذیری شناختیو انعطاف (Cognitive Flexibility) های کنترل بازدارنده به توانایی مهار پاسخ (.1،2013دایموند) است
 پرتی اشاره دارد و در پژوهش حاضر، مبنای نظری تبیین خودبازداری است.غالب یا نامتناسب و مقاومت در برابر حواس

ای دارد؛ زیرا فرایندهای کنترل شناختی در این دوره همچنان در حال رشد هستند. ویژهکنترل بازدارنده در دورۀ نوجوانی اهمیت 
های فوری و نامرتبط را مهار کرده و توجه و رفتار خود را در کند پاسخهای آموزشی، این توانایی به نوجوان کمک میدر موقعیت

توانند با برخی آگاهی میاند که مداخلات مبتنی بر ذهندهجهت اهداف یادگیری حفظ کند. از سوی دیگر، شواهد پژوهشی نشان دا
 های کارکردهای اجرایی در کودکان و نوجوانان ارتباط داشته باشند، هرچند اندازۀ این اثرها در مطالعات مختلف متفاوت استمؤلفه

 (.2022 ،داینینگ و همکاران)

آگاهی با . ذهنهستند مرتبط ولیهایی متمایز خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری، سازه آگاهی،بر اساس مبانی نظری، ذهن
ها و رفتار کمک کند. تواند به مدیریت هدفمند افکار، هیجانهای خودکار، میافزایش آگاهی، تنظیم توجه و کاهش واکنش

ی یادگیری است؛ در حالی که خودبازداری به توانایی خودتنظیمی تحصیلی نیز شامل تعیین اهداف، پایش عملکرد و تنظیم راهبردها
عنوان های فوری و نامرتبط و حفظ توجه در راستای اهداف یادگیری اشاره دارد. این فرایندها در یادگیری زبان انگلیسی بهمهار پاسخ

های زبانی و مدیریت مستمر توجه ای دارند؛ زیرا یادگیری زبان مستلزم تداوم تمرین، مواجهه با دشواریزبان خارجی اهمیت ویژه
ای است که در آن وهش حاضر صرفاً بستر اجرای مداخله نیست، بلکه زمینهرو، یادگیری زبان انگلیسی در پژو رفتار است. ازاین

ق آگاهی از طریرود آموزش ذهنشود. بر این اساس، انتظار مینقش خودتنظیمی و کنترل شناختی در فرایند یادگیری آشکار می
 آموز منجر شود.های خودکار، به بهبود خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری نوجوانان زبانتقویت تنظیم توجه و کاهش واکنش

 . پیشینۀ پژوهشی۳
 .شودارائه می المللیبین شواهدو  یداخل شواهدپیشینۀ پژوهشی مرتبط با موضوع حاضر در دو بخش 

 شواهد داخلی .۳-1

های آموزشی و نقش آن در بهبود فرایندهای آگاهی در محیطهای اخیر توجه به مداخلات مبتنی بر ذهندر ایران، طی سال
آگاهی در پژوهشی با هدف بررسی اثربخشی مداخلۀ ذهن (1404غلامی و عبدی )آموزان افزایش یافته است. شناختی دانشروان

های تواند با بهبود مهارتآگاهی میشناختی کودکان، نشان دادند که آموزش ذهنخودتنظیمی و بهزیستی روانهای بر مهارت
تواند با فرایندهای آگاهی میدهد که ذهناین یافته با چارچوب پژوهش حاضر همسو است و نشان می .خودتنظیمی همراه باشد

 .دمرتبط با تنظیم رفتار و یادگیری ارتباط داشته باش

آگاهی را بر آموزان دورۀ متوسطه، اثربخشی آموزش ذهنای بر دانشدر مطالعه (1403راد و اصغری قاجاری )رضاییهمچنین، 
 (1402اقت و همکاران )صدها را پس از مداخله گزارش نمودند. رفتارهای تکانشی و تنظیم هیجان بررسی کردند و بهبود این مؤلفه

صابری و آگاهی در کاهش بار روانی تکالیف و تقویت خودبازداری فراگیران پرداختند. پیش از این، نیز در پژوهشی به نقش ذهن
 .گزارش کردند آگاهی را بر تمرکز و اضطراب امتحان بررسی و نتایج مؤثرینیز اثربخشی آموزش ذهن (139۸الدینی )تاج

تواند با بهبود خودتنظیمی، توجه، تنظیم های آموزشی میآگاهی در محیطدهند که ذهندر مجموع، مطالعات داخلی نشان می
اند شناختی یا تحصیلی پرداختهحال، بخش عمدۀ این مطالعات به پیامدهای عمومی روانهیجان و کنترل رفتار همراه باشد. بااین

زمان در نوجوانان طور همآگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری بهدربارۀ اثربخشی مداخلۀ ذهنو شواهد محدودی 

                                                 
1Diamond 



 

 
 (1405) 4، شماره16، دوره  یخارج یدر زبانها یزبانشناخت یپژوهشها 

 

447 

عنوان زبان خارجی در این مطالعات کمتر مورد توجه آموز وجود دارد. همچنین، جایگاه مشخص یادگیری زبان انگلیسی بهزبان
 قرار گرفته است.

 المللیبین شواهد .۳-۲

شناختی برای تقویت برخی فرایندهای شناختی و هیجانی کودکان ای روانعنوان مداخلهآگاهی بهالمللی، ذهندر مطالعات بین
آگاهی در کودکان یک فراتحلیل از مداخلات مبتنی بر ذهن (2019)و همکاران  داینینگ .و نوجوانان مورد بررسی قرار گرفته است

شناختی گزارش کردند. در فراتحلیل دیگری، و نوجوانان، شواهدی از اثرگذاری این مداخلات بر برخی پیامدهای شناختی و روان
کننده بررسی شرکت 3666شده با رآزمایی تصادفی کنترلکا 33آگاهی را در اثربخشی مداخلات ذهن (2022)و همکاران  داینینگ

های توجه و کارکردهای اجرایی شناختی و شناختی، از جمله اضطراب، استرس و برخی مؤلفههای روانکردند و بهبود برخی شاخص
 .را گزارش کردند

شده، نقش فرایندهای کارآزمایی تصادفی کنترل 63با بررسی  (2620و همکاران ) 1گود مندر سطح سازوکارهای اثرگذاری نیز 
آگاهی در کودکان و نوجوانان بررسی کردند. نتایج نشان داد که اثر را در اثربخشی مداخلات ذهن« پذیرش»و « پایش توجه»

پایش توجه مشاهده نشد. این یافته  که شواهد کافی برای تأثیر معنادار برمداخلات بر پذیرش معنادار اما نسبتاً کوچک بود، درحالی
 .کندهای آموزشی مختلف تأکید میهای سنی و بافتآگاهی در گروهتر سازوکارهای شناختی و رفتاری ذهنبر ضرورت بررسی دقیق

گیری تواند با برخی فرایندهای شناختی و رفتاری مرتبط با یادآگاهی میاند که ذهنها نشان دادهدر حوزۀ آموزش نیز پژوهش
آگاهی در فرایندهای خودتنظیمی و کنترل توجه بررسی خود بر نقش احتمالی ذهن در (2017) کانهون و دورجی  باشد.ارتباط داشته 

توانند با توجه، کارکردهای آگاهی میاند که مداخلات ذهنهای آموزشی نشان دادهتأکید کردند. همچنین، شواهد پژوهشی در محیط
داینینگ و همکاران  ;،  2014 ،و همکاران 2زنر) ه باشندآموزان ارتباط داشتشناختی دانشاجرایی و برخی پیامدهای تحصیلی و روان

2019.) 

در یک  (2025) 3بابانوگلو و آتالمیس .های اخیر گسترش یافته استتر در حوزۀ یادگیری زبان خارجی نیز در سالشواهد مستقیم
کننده را بررسی کردند. نتایج شرکت 2232مطالعۀ همبستگی شامل  9کننده و شرکت 1039ای شامل مطالعۀ مداخله 14فراتحلیل، 

آگاهی و پیشرفت آگاهی اثر مثبت و معناداری بر پیشرفت زبان خارجی دارند و بین ذهننشان داد که مداخلات مبتنی بر ذهن
آگاهی به پیامدهای عمومی سلامت روان محدود دهد که نقش ذهندارد. این یافته نشان میآموزان نیز رابطۀ مثبت وجود زبان
 .تواند در بافت مشخص یادگیری زبان خارجی نیز اهمیت داشته باشدشود و مینمی

عنوان زبان خارجی، نقش آموزان انگلیسی بهای آمیخته بر روی زبانمطالعه (2026) فتحی و آقامیرزاییدر همین راستا، 
آگاهی و رفتار ها نشان داد که ذهنبینی پیشرفت زبان دوم بررسی کردند. یافتهآگاهی، رفتار انگیزشی و خودتنظیمی را در پیشذهن

کند. این یافته، اهمیت خودتنظیمی را قش میانجی ایفا میانگیزشی با پیشرفت زبان دوم ارتباط دارند و خودتنظیمی در این روابط ن
 .کندشناختی به رفتارهای مؤثر یادگیری برجسته میعنوان یکی از فرایندهای مرتبط با تبدیل منابع روانبه

نی، انگیزش، المللی در حوزۀ زبان خارجی بر پیامدهایی مانند پیشرفت زباتوجهی از مطالعات بینبا وجود این شواهد، بخش قابل
آگاهی بر فرایندهای شناختی و اند و توجه کمتری به تأثیر مستقیم مداخلات ذهنآوری و بهزیستی متمرکز بودهاضطراب، تاب

اند. افزون بر این، تفاوت در نوع آموز داشتهویژه خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری در نوجوانان زبانرفتاری زیربنایی یادگیری، به
های آموزشی آگاهی در موقعیتدهد که برای تعیین اثربخشی ذهنهای آموزشی نشان میها و بافتهای نمونهویژگیمداخلات، 

 .های متمرکزتر نیاز استمشخص، همچنان به پژوهش

                                                 
1 Goodman  
2 Zenner  
3 Babanoglu and Atalmis   
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یامدهای آگاهی با خودتنظیمی، توجه، کارکردهای اجرایی و برخی پالمللی از ارتباط ذهنبر این اساس، اگرچه شواهد داخلی و بین
معمول کلاس زبان  آگاهی، قابل ادغام با روندکنند، هنوز مشخص نیست که یک مداخلۀ کوتاه و مستمر ذهنیادگیری حمایت می

های ویژه با توجه به ویژگیاین خلأ، به. آموز را بهبود دهدتواند خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری نوجوانان زبانتا چه اندازه می
های پرتی، استمرار در تمرین و مهار پاسخعنوان زبان خارجی و ضرورت حفظ توجه، مدیریت حواسنگلیسی بهیادگیری زبان ا

آگاهی را بر کند؛ بنابراین، پژوهش حاضر با تمرکز بر این خلأ، اثربخشی آموزش گروهی ذهننامرتبط، اهمیت بیشتری پیدا می
 .کندز انگلیسی بررسی میآموخودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری نوجوانان زبان

 . روش4
 طرح پژوهش .4-1

آزمون با گروه کنترل بود. آزمون ـ پسآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر روش، نیمه
شهر مشهد آموزان نوجوان مؤسسۀ زبان معراج اندیشه در کنندگان از میان زبانصورت در دسترس انجام شد. شرکت گیری بهنمونه

آموزان تشکیل بندی مورد انتخاب زبانانتخاب شدند. دو کلاس موجود که پیش از آغاز پژوهش و بر اساس برنامۀ آموزشی و زمان
عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شد. عنوان گروه آزمایش و دیگری بهها بهشده بودند، در پژوهش شرکت کردند. یکی از کلاس

مداخله شامل آموزش  کنندگان را نداشت.سازی فردی یا همتاسازی شرکتها، پژوهشگر امکان تصادفیلاسبه دلیل تشکیل قبلی ک
آگاهی بود و در بستر معمول کلاس زبان انگلیسی اجرا شد. این مداخله با هدف آموزش زبان انگلیسی انجام نشد های ذهنمهارت

ای ارائه دقیقه 15جلسۀ  1۸آگاهی طی یک ترم آموزشی و در موزش ذهنو محتوای آموزشی زبان در دو گروه یکسان باقی ماند. آ
 شد.

 یریگکنندگان و روش نمونهشرکت . 4-۲

 20آموز، زبان 40آموزان نوجوان مؤسسۀ زبان معراج اندیشه در شهر مشهد بود. نمونۀ پژوهش شامل جامعۀ آماری شامل زبان
سال قرار داشتند و بر اساس معیارهای  1۸تا  15کنندگان در دامنۀ سنی نفر در گروه کنترل، بود. شرکت 20نفر در گروه آزمایش و 

سال،  1۸تا  15معیارهای ورود شامل سن  تعیین سطح مورد استفاده در مؤسسه، همگی در یک سطح آموزشی زبان انگلیسی بودند.
شده و ارائۀ رضایت آگاهانۀ والد یا سرپرست قانونی و ز دو کلاس انتخابنام در دورۀ زبان انگلیسی مؤسسه، عضویت در یکی اثبت

زمان در دورۀ مشابه و آموز بود. معیارهای خروج شامل غیبت در بیش از دو جلسه، انصراف از ادامۀ همکاری، شرکت همخود زبان
کنندگان، شامل سن، جنسیت، زشی شرکتشناختی و آموهای جمعیتویژگی شناختی مرتبط بود.زمان مداخلات رواندریافت هم

کنندگان ها گزارش شد. از آنجا که سطح زبان انگلیسی در تمامی شرکتپایۀ تحصیلی و سابقۀ یادگیری زبان انگلیسی، در بخش یافته
 یکسان بود، این متغیر در مقایسۀ آماری دو گروه وارد نشد.

 پژوهش یابزارها -4-۳

شناختی و دو ابزار استاندارد شامل پرسشنامۀ راهبردهای انگیزشی و یادگیری پرسشنامۀ جمعیتها از برای گردآوری داده
 سازی رفتاری استفاده شد.های بازداری/فعالخودتنظیمی و مقیاس سیستم

 یشناختتیپرسشنامۀ جمع . 4-۳-1

صیلی، سطح زبان انگلیسی، سابقۀ ای شامل سن، جنسیت، پایۀ تحکنندگان، پرسشنامهآوری اطلاعات پایۀ شرکتبرای جمع
های آموزشی مشابه تهیه و اجرا شد. همچنین اطلاعات مربوط به سطح زبان انگلیسی بر اساس یادگیری زبان و شرکت در دوره

 آموزان در مؤسسه و اطلاعات موجود در پروندۀ آموزشی آنان ثبت شد.شدۀ زبانسطح آموزشی ثبت
 یزشی و یادگیری خودتنظیمیپرسشنامۀ راهبردهای انگ . 4-۳-۲
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  برای سنجش خودتنظیمی تحصیلی، از پرسشنامۀ راهبردهای انگیزشی و یادگیری خودتنظیمی استفاده شد. این ابزار توسط
کند. های انگیزشی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی را ارزیابی میو مؤلفه تدوین شده است (1990) 1دی گروت وپیرینتیچ 

هایی اند. این ابزار مؤلفهتنظیم شده« کاملاً موافقم»تا « کاملاً مخالفم»ای لیکرت از درجههای پرسشنامه بر اساس مقیاس پنجماده
 .کنداده از راهبردهای شناختی و خودتنظیمی را ارزیابی میگذاری درونی، اضطراب امتحان، استفاز جمله باورهای انگیزشی، ارزش

و  ۸6/0در پژوهش حاضر، پایایی ابزار با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ بررسی شد. ضریب آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 
ترتیب ناختی و خودتنظیمی بهگذاری درونی، اضطراب امتحان، استفاده از راهبردهای شهای باورهای انگیزشی، ارزشبرای مؤلفه

 .به دست آمد 73/0و  ۸5/0، ۸4/0، 75/0، ۸2/0

 یرفتار یسازفعال/یبازدار یهاستمیس اسیمق .4-۳-۳

سازی رفتاری استفاده شد. های بازداری/فعالبرای سنجش خودبازداری، از زیرمقیاس سیستم بازداری رفتاری در مقیاس سیستم
مادۀ خودگزارشی است. زیرمقیاس سیستم بازداری رفتاری  24و شامل  دوین شده استت  (1994) 2وایت و کارور این مقیاس توسط

 .کندزا را ارزیابی میهای اضطرابهای تهدید، تنبیه، تعارض و موقعیتماده است و حساسیت فرد به نشانه 7شامل 

عنوان شاخص خودبازداری مورد استفاده در پژوهش حاضر، با توجه به هدف مطالعه، نمرۀ زیرمقیاس سیستم بازداری رفتاری به
و برای  ۸3/0قرار گرفت. پایایی ابزار در نمونۀ پژوهش با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ بررسی شد و مقدار آن برای کل مقیاس 

 .دست آمد به ۸7/0خرده مقیاس مورد نظر 

 فرایند اجرای پژوهش. 4-4

پس از تصویب طرح پژوهش و دریافت مجوزهای لازم، هماهنگی با مؤسسۀ زبان معراج اندیشه انجام شد. دو کلاس موجود 
آموزان تشکیل شده بودند، برای شرکت در پژوهش در نظر گرفته مؤسسه که از قبل بر اساس برنامۀ آموزشی و ساعت انتخابی زبان

پیش از شروع  کنندگان انجام نشد.جایی، همتاسازی یا تخصیص تصادفی فردی در فرایند انتخاب شرکتگونه جابه. هیچشدند
آموزان و والدین آنان توضیح داده شد و پس از دریافت رضایت آگاهانه از والدین مداخله، اهداف و نحوۀ اجرای پژوهش برای زبان

 آزمون، هر دو گروه ابزارهای پژوهش را تکمیل کردند.در پژوهش آغاز شد. در مرحلۀ پیش آموزان، شرکت آنانو رضایت خود زبان
. این آموزش در قالب ندآگاهی را دریافت کردهای ذهنگروه آزمایش در طول یک ترم آموزشی، آموزش مهارتزبان آموزان سپس، 

ها با هدف تقویت توجه به تجربۀ جاری، بود. تمریندقیقه  15جلسۀ کوتاه و سه جلسه در هفته اجرا شد و مدت هر جلسه  1۸
های رفتاری ارائه شدند. آموزش های خودکار و افزایش توانایی مدیریت توجه و پاسخها، کاهش واکنشمشاهدۀ افکار و هیجان

زبان آموزان  را باشد.ای طراحی شد که بدون ایجاد اختلال در روند معمول آموزش زبان انگلیسی، در برنامۀ کلاس قابل اجگونهبه
آگاهی را دریافت های ذهنمند شد و آموزش مهارتگروه کنترل در طول دورۀ پژوهش از آموزش معمول زبان انگلیسی مؤسسه بهره

 آزمون ابزارهای پژوهش را تکمیل کردند.هر دو گروه مجدداً در مرحلۀ پسزبان آموزان . پس از پایان دورۀ مداخله، ندنکرد
 (1990زین )-ی بر اساس برنامۀ آموزشی کاباتآگاهذهنهای مهارتجلسات آموزش  اتیئجز: 1جدول 

                                                 
1  Pintrich &  De Groot  
2. Carver & White  

 تکلیف خانگی راهنمای مربی هافعالیت اهداف آموزشی عنوان جلسه

مقدمۀ  1
 یآگاهذهن

با حضور در  ییآشنا
 لحظه

-7-4تنفس  نیتمر
۸ 

 یرقضاوتیبر غ دیتأک
 بودن

)روزانه  ۸-7-4تنفس  نیتمر
 بار( 1

 تیاصلاح وضع شمارش دم و بازدم توجه بر تنفس تیتثب آگاهانه تنفس 2
 نشستن

 3شمارش تنفس ) نیتمر
 (قهیدق
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 ملاحظات اخلاقی. 4-۵

 نیمکث ب اسکن سر تا پا یکاهش تنش بدن بدن اسکن 3
 هادستورالعمل

 5اسکن بدن هنگام خواب )
 (قهیدق

 یوارس 4
 کشمش

مشاهده، لمس،  گانهحواس پنج تیتقو
 دنیچش

بر تجربۀ  دیتأک
 یحس

وعدۀ  کیخوردن آگاهانۀ 
 ییغذا

 حرکات 5
 1آگاهانۀ 

 یعمل شینما آهسته یهاکشش ذهن و بدن یهماهنگ
 حرکات

 آگاهانه یروادهیپ قهیدق 5

 حرکات 6
 2آگاهانۀ 

بار در  2) یتنش بدن یبررس یمنینظارت بر ا حرکات ساده یتوال یعضلان میتنظ
 روز(

 یابرها» نیتمر فراشناخت شیافزا افکارمشاهدۀ  7
 «یعبور

بر عدم  دیتأک
 یریدرگ

 فکر مزاحم روزانه 3ثبت 

 رشیپذ 8
 جاناتیه

در طول  جاناتیه یگذارنام یلیتحص یهامثال جانیه یگذارنام بدون قضاوت رشیپذ
 روز

کار با  9
های هیجان

دشوار و 
زنجیرۀ 
 واکنش

افزایش خودآگاهی 
هیجانی و پیشگیری از 

 واکنش خودکار

موقعیت، شناسایی 
فکر، حس بدنی و 

گذاری هیجان؛ نام
غیرقضاوتی و تمرکز 

 بر تنفس

آموزش مشاهدۀ 
هیجان و تمرین سه 
نفس آگاهانه پیش 

 از واکنش

ثبت یک موقعیت 
برانگیز و تمرین سه چالش

 نفس آگاهانه

-توقف نیتمر کنترل تکانه آگاهانه مکث 10
 انتخاب-تنفس

آموزش کاربرد در 
 کلاس

مکث در  کیتکناستفاده از 
 هاتیموقع

دادن  گوش 11
 آگاهانه

گوش دادن  نیتمر یداریتمرکز شن شیافزا
 فعال

 کیگوش دادن آگاهانه در  یبازخورد گروه
 گفتگو

 صحبت 12
 کردن آگاهانه

سکوت قبل  نیتمر یکلام یدهخودنظم
 پاسخ

سکوت قبل از پاسخ  نیتمر یمرب یسازمدل
 دادن

 تیریمد 13
 استرس

 طیدر شرا نیتمر اضطراب امتحان میتنظ
 یسازهیشب

تنفس آگاهانه قبل از شروع  یواقع یوسازیسنار
 مطالعه

در  تمرکز 14
 مطالعه

انتقال مهارت به 
 یریادگی

 یاقهیدق 5مطالعۀ 
 آگاهانه

زبان  فیتمرکز کامل بر تکل قیسنج دقزمان
 (قهیدق 10)

 تیریمد 15
 یپرتحواس

آگاهانه به بازگشت  توجه یداریپا
 کار

 یپرتزدن به حواسبرچسب بدون سرزنش فرد
 )بازگشت(

جملات  نیتمر یکاهش خودانتقاد به خود شفقت 16
 یتیحما

 رشیبر پذ دیتأک
 خطا

با  یخودانتقاد ینیگزیجا
 جملات مثبت

سازکپارچهی 17
 ی

 10 یبیترک نیتمر هامهارت بیترک
 یاقهیدق

 )تنفس + بدن( یبیترک نیتمر ساختارمند تیهدا

موفق و  اتیمرور تجرب کوتاه یبازخورد فرد شرفتیپ لیتحل تداوم تیتقو تیو تثب مرور 18
 هاچالش
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  IR.IMAMREZA.REC.1404.009این پژوهش پس از دریافت مجوزهای لازم و تأیید کمیتۀ اخلاق دانشگاه با کد اخلاق 
کنندگان، پیش از ورود به پژوهش رضایت آگاهانۀ کتبی از والدین یا سرپرستان قانونی و بودن شرکتانجام شد. با توجه به نوجوان 

توانستند بدون هیچ پیامدی کنندگان در هر مرحله میآموزان دریافت شد. شرکت در پژوهش داوطلبانه بود و شرکترضایت خود زبان
کنندگان در تمام مراحل پژوهش های شرکتماندن دادهعات و ناشناساز ادامۀ همکاری انصراف دهند. همچنین، محرمانگی اطلا

 ها صرفاً برای اهداف پژوهشی مورد استفاده قرار گرفتند.رعایت شد و داده
 هاروش تحلیل داده. 4-۶

ی بررسی های آماری متناسب با طرح پژوهش تحلیل شد. براها، اطلاعات با استفاده از روشسازی دادهپس از بررسی و آماده
آزمون، از تحلیل کوواریانس استفاده شد. پیش از اجرای تحلیل اصلی، تفاوت دو گروه در متغیرهای وابسته، با توجه به وجود پیش

 .در نظر گرفته شد 05/0ها های آماری مربوط به روش تحلیل بررسی شد. سطح معناداری آزمونمفروضه
 هاافته. ی5

نفر  20نفر در گروه آزمایش و  20سال بود که  1۸تا  15فراگیر نوجوان زبان انگلیسی در دامنۀ سنی  40نمونۀ پژوهش شامل 
( و در گروه کنترل ۸2/0سال )انحراف معیار =  45/16در گروه کنترل قرار گرفتند. میانگین سنی فراگیران در گروه آزمایش 

درصد( دختر بودند.  60نفر ) 12درصد( و در گروه کنترل،  55نفر ) 11( بود. در گروه آزمایش، ۸7/0سال )انحراف معیار = 55/16
سال  20/4( و در گروه کنترل 15/1سال )انحراف معیار =  10/4همچنین، میانگین سابقۀ یادگیری زبان انگلیسی در گروه آزمایش 

سابقۀ یادگیری زبان انگلیسی تفاوت معناداری مستقل نشان داد که دو گروه از نظر سن و  t ( بود. نتایج آزمون21/1)انحراف معیار = 
 (.< 05/0p) نداشتند

های لازم بررسی شد. نتایج آزمون کولموگروف ـ اسمیرنوف نشان داد فرضپیش از اجرای تحلیل کوواریانس چندمتغیره، پیش
از توزیع نرمال فاصلۀ معناداری  آزمون در هر دو گروهآزمون و پسکه توزیع نمرات خودتنظیمی تحصیلی و بازداری رفتاری در پیش

 ـاسمیرنوف در پیش (.< 05/0p) نداشت ترتیب آزمون گروه کنترل و آزمایش بهبرای خودتنظیمی تحصیلی، مقادیر آمارۀ کولموگروف 
 14/0و  115/0آزمون بود. برای بازداری رفتاری نیز این مقادیر در پیش 123/0و  132/0ترتیب آزمون بهو در پس 116/0و  105/0

همچنین، آزمون باکس برای بررسی همگنی  .بود 05/0از در همۀ موارد بیشتر  p بود. مقدار 164/0و  155/0آزمون و در پس
 .فرض نیز برقرار بودبنابراین این پیش (؛Box's M=۸۸2/3؛F=220/1؛= 301/0p) های کوواریانس معنادار نبودماتریس

طور آزمون خودتنظیمی تحصیلی و بازداری رفتاری بهیب خط رگرسیون، هر دو پیشفرض همگنی شتر پیشبرای بررسی دقیق
 .ارائه شده است 2کوواریانس بررسی شد. نتایج در جدول × عنوان کوواریانس وارد مدل شدند و چهار تعامل گروه همزمان به

 

 کوواریانسعنوان آزمون به. بررسی همگنی شیب خط رگرسیون با ورود همزمان دو پیش۲جدول 

مجموع  منبع اثر )تعامل( متغیر وابسته
 مربعات

درجۀ 
 آزادی

میانگین 
 مربعات

 اندازۀ اثر مقدار احتمال آمارۀ فیشر

 آزمونشیپ× گروه  آزمون خودتنظیمی تحصیلیپس
 یلیتحص یمیخودتنظ

245/1 1 245/1 119/1 29۸/0 032/0 

 آزمونشیپ×  گروه آزمون خودتنظیمی تحصیلیپس
 یرفتار یبازدار

۸76/0 1 ۸76/0 ۸42/0 365/0 024/0 

 آزمونشیپ×  گروه آزمون بازداری رفتاریپس
 یلیتحص یمیخودتنظ

612/0 1 612/0 963/0 333/0 02۸/0 

 آزمونشیپ×  گروه آزمون بازداری رفتاریپس
 یرفتار یبازدار

475/0 1 475/0 747/0 394/0 021/0 
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آزمون ها معنادار نبودند. تعامل گروه با پیشآزمونهای گروه با پیشیک از تعاملشود، هیچمشاهده می 2گونه که در جدول همان
همچنین  (؛F(1و  34) = 032/0ηp²= ،29۸/0P= ،119/1) آزمون معنادار نبودخودتنظیمی تحصیلی بر خودتنظیمی تحصیلی پس

و  (؛F(1و  34) = 024/0ηp²= ،365/0P= ،۸42/0) آزمونآزمون بازداری رفتاری بر خودتنظیمی تحصیلی پستعامل گروه با پیش
 (؛F(1و  34) = 02۸/0ηp²= ،333/0P= ،963/0) آزمونآزمون خودتنظیمی تحصیلی بر بازداری رفتاری پستعامل گروه با پیش

، =021/0ηp²= ،394/0P) آزمون نیز معنادار نبودآزمون بازداری رفتاری بر بازداری رفتاری پسا پیشمعنادار نبودند. تعامل گروه ب
 .های رگرسیون برای هر دو متغیر وابسته برقرار بودفرض همگنی شیببنابراین، پیش؛ (F(1و  34) = 747/0

مجموعه متغیرهای وابسته شامل خودتنظیمی آگاهی بر های ذهنها، برای بررسی اثر آموزش مهارتفرضپس از بررسی پیش
آزمون انجام شد. نتایج با کنترل همزمان نمرات پیش (MANCOVA) تحصیلی و بازداری رفتاری، تحلیل کوواریانس چندمتغیره

 F(2و  35=)42/9؛> 001/0p؛= 35/0ηp²) نشان داد که اثر چندمتغیرۀ گروه بر ترکیب خطی دو متغیر وابسته معنادار بود
و  35=)42/9؛> 001/0p؛= 35/0ηp²) نیز مشابه و معنادار بود Pillai's Trace نتیجه بر اساس شاخص(.  Wilks' Λ=65/0؛
2)F35/0؛=Pillai's Trace .) 

متغیره برای بررسی اثر گروه بر هر یک از متغیرهای وابسته انجام شد. نتایج های تکپس از معنادار شدن اثر چندمتغیره، آزمون
 = 316/0ηp²= ،001/0P< ،650/16) آزمون، اثر گروه بر خودتنظیمی تحصیلی معنادار بودداد که پس از کنترل نمرات پیش نشان

 .(F(1و  36) = 260/0ηp²= ،001/0=P ،676/12) همچنین، اثر گروه بر بازداری رفتاری نیز معنادار بود(؛ F(1و  36)

 کوواریانسمتغیرۀ تحلیل های تک. نتایج آزمون۳جدول 

درجۀ  مجموع مربعات منبع اثر وابسته ریمتغ
 آزادی

 نیانگیم
 مربعات

سطح  Fامارۀ 
 معناداری

مجذور 
 اتای جزئی

 یمیخودتنظ
 یلیتحص

 یمیخودتنظ آزمونشیپ
 یلیتحص

432/22 1 432/22 647/2۸ 001/0< 443/0 

 یمیخودتنظ
 یلیتحص

 001/0 ۸76/0 025/0 019/0 1 019/0 یرفتار یبازدار آزمونشیپ

 یمیخودتنظ
 یلیتحص

 316/0 >001/0 650/16 042/13 1 042/13 گروه

 یمیخودتنظ
 یلیتحص

 — — — 7۸3/0 36 19۸/2۸ خطا

 یبازدار
 یرفتار

 یمیخودتنظ آزمونشیپ
 یلیتحص

036/0 1 036/0 057/0 ۸13/0 002/0 

 یبازدار
 یرفتار

 161/0 013/0 913/6 333/4 1 333/4 یرفتار یبازدار آزمونشیپ

 یبازدار
 یرفتار

 260/0 001/0 676/12 944/7 1 944/7 گروه

 یبازدار
 یرفتار

 — — — 627/0 36 562/22 خطا

آزمون خودتنظیمی تحصیلی اثر معناداری بر خودتنظیمی تحصیلی شود، نمرۀ پیشمشاهده می 3طور که در جدول همان
 آزمون معنادار نبوداما اثر آن بر بازداری رفتاری پس (؛F(1و  36) = 443/0ηp²= ،001/0P< ،647/2۸) آزمون داشتپس

(002/0ηp²= ،۸13/0=P ،057/0 = (36  1و)F.) آزمون بازداری رفتاری اثر معناداری بر بازداری رفتاری همچنین، نمرۀ پیش
 آزمون معنادار نبوداما اثر آن بر خودتنظیمی تحصیلی پس (؛F(1و  36) = 161/0ηp²= ،013/0=P ،913/6) آزمون داشتپس

(001/0ηp²= ،۸76/0=P ،025/0 = (36  1و)F.) 
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بالاتر  (M=30/7۸؛ SE=9۸/0) شدۀ خودتنظیمی تحصیلی در گروه آزمایشآزمون، میانگین تعدیلپس از کنترل نمرات پیش
آزمون به در پیش ۸5/67دتنظیمی تحصیلی در گروه آزمایش از بود. همچنین، میانگین خو (M=05/69؛ SE=9۸/0از گروه کنترل )

 .تغییر کرد 10/69به  40/6۸آزمون افزایش یافت، در حالی که این مقدار در گروه کنترل از در پس 25/7۸

 SE=67/0) بالاتر از گروه کنترل (M=55/37؛ SE=67/0آزمایش )شده گروه در مورد بازداری رفتاری نیز، میانگین تعدیل
آزمون افزایش یافت، در در پس 40/37آزمون به در پیش 95/30بود. میانگین بازداری رفتاری در گروه آزمایش از  (M=65/31؛

 .تغییر کرد ۸0/31به  20/31حالی که در گروه کنترل از 

متغیره های تکو آزمونآزمون، اثر گروه بر ترکیب متغیرهای وابسته معنادار بود در مجموع، پس از کنترل همزمان نمرات پیش
آزمون نمرات بالاتری نسبت به نیز نشان دادند که گروه آزمایش در هر دو متغیر خودتنظیمی تحصیلی و بازداری رفتاری، در پس

 .گروه کنترل داشت
 . بحث۶

 آگاهی بر خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری درهای ذهنهدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش گروهی مهارت
آگاهی در قالب جلسات کوتاه و مستمر، به بهبود های ذهنفراگیران نوجوان زبان انگلیسی بود. نتایج نشان داد که آموزش مهارت

دهد که یک مداخلۀ کوتاه و قابل ادغام معنادار خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری در گروه آزمایش منجر شد. این یافته نشان می
 .تواند با برخی فرایندهای شناختی و رفتاری مرتبط با یادگیری زبان انگلیسی همراه باشدبا فرایند آموزش زبان می

توان بر اساس مدل اجتماعی ـ شناختی خودتنظیمی یادگیری زیمرمن تبیین کرد. یافتۀ مربوط به خودتنظیمی تحصیلی را می
کند و بر کند، عملکرد خود را پایش میرا تعیین می گر فردی فعال است که اهداف خودبر اساس این مدل، یادگیرندۀ خودتنظیم

آگاهی، از طریق افزایش آگاهی نسبت به ذهن(. 2015 ،زیمرمن) کندیاساس بازخورد حاصل، راهبردهای یادگیری خود را اصلاح م
آموز ممکن است در مواجهه فراهم کند. در نتیجه، زبان تواند زمینۀ لازم برای چنین پایشی راها و وضعیت توجه، میافکار، هیجان

های خودکار متکی شود و بیشتر بتواند رفتار خود را پرتی، نگرانی درباره عملکرد یا دشواری یک تکلیف، کمتر به واکنشبا حواس
 .با هدف یادگیری هماهنگ کند

ای دارد. یادگیری زبان مستلزم تمرین مستمر، میت ویژهعنوان زبان خارجی اهاین تبیین در بافت یادگیری زبان انگلیسی به
رو، خودتنظیمی صرفاً یک های زبانی و استمرار در انجام تکالیف است. ازاینمواجهه با خطا، دریافت بازخورد، حفظ توجه در فعالیت

های زبانی ارتباط داشته باشد. از این آموز در فعالیتتواند مستقیماً با نحوۀ مشارکت زبانتوانایی عمومی تحصیلی نیست، بلکه می
شناختی مستقل از آموزش زبان نبود، بلکه در بستری اجرا شد که در آگاهی در پژوهش حاضر صرفاً یک مداخلۀ روانمنظر، ذهن

 .شوندهای آموزشی از الزامات فرایند یادگیری زبان محسوب میآن مدیریت توجه، رفتار یادگیری و استمرار در فعالیت

افته مربوط به خودبازداری نیز با چارچوب نظری کارکردهای اجرایی قابل تبیین است. در این چارچوب، کنترل بازدارنده یکی ی
پرتی و حفظ رفتار در جهت های غالب، مقاومت در برابر حواسهای اصلی کارکردهای اجرایی است و به توانایی مهار پاسخاز مؤلفه

آگاهی، از طریق تمرکز بر تجربۀ جاری و بازگرداندن مکرر توجه به موضوع های ذهنتمرین (.2013،دایمونددارد )هدف اشاره 
آموز کمک کند تواند به زبانهایی برای تمرین همین فرایند فراهم کنند. در کلاس زبان، چنین ظرفیتی میتوانند فرصتتمرین، می
 .های فوری را مهار کند و توجه خود را بر فعالیت زبانی حفظ نمایدتر نادیده بگیرد، پاسخهای نامرتبط را بهتا محرک

فراتحلیل خود شواهدی از ارتباط  در (2022)و همکاران  داینینگ .این یافته با شواهد پژوهشی موجود نیز همخوان است
آگاهی با برخی پیامدهای شناختی و کارکردهای اجرایی در کودکان و نوجوانان گزارش کردند. همچنین، مطالعات مداخلات ذهن

اند های آموزشی حمایت کردهآگاهی با خودتنظیمی، کنترل رفتار، تمرکز و تنظیم هیجان در محیطداخلی از ارتباط آموزش ذهن
در حوزۀ (. 139۸الدینی، صابری و تاج؛ 1402صداقت و همکاران، ؛ 1403، راد و اصغری قاجاریرضایی؛ 1404غلامی و عبدی، )

بابالونگو ) آگاهی با پیشرفت زبان و فرایندهای خودتنظیمی مرتبط استاند که ذهنزبان خارجی نیز شواهد جدید نشان دادهآموزش 
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گیرد که بر اهمیت ای از شواهد قرار میداد مجموعهبنابراین، یافتۀ حاضر در امت؛ (2026،فتحی و آقامیرزایی ; 2025،وآتالمیس
 .های زبانی و آموزشی تأکید دارندشناختی در کنار مؤلفهعوامل شناختی و روان

آموزان، نوع و شدت ها نیست. تفاوت در سن زبانحال، این همسویی به معنای یکسان بودن سازوکار اثر در همۀ موقعیتبااین
تواند بر میزان اثربخشی تأثیر بگذارد. شواهد موجود های محیط آموزشی میشیوۀ اجرای برنامه و ویژگیها، مداخله، مدت تمرین

تواند به آگاهی در کودکان و نوجوانان در مطالعات مختلف یکسان نیست و اندازۀ اثر میدهد که آثار مداخلات ذهننیز نشان می
های پژوهش حاضر باید در چارچوب ؛ بنابراین، یافته(2022،داینینگ و همکاران) های مداخله و زمینۀ اجرا وابسته باشدویژگی
 .های خاص نمونه و برنامۀ اجراشده تفسیر شودویژگی

ها با هدف درمان یک مشکل بالینی اجرا نشدند، بلکه از جنبۀ آموزشی، ماهیت مداخلۀ حاضر نیز قابل توجه است. تمرین
آگاهی، تمرکز، تنفس آگاهانه و بازگردانی توجه بودند که در بستر طبیعی کلاس زبان های ساده شامل توجهای از مهارتهمجموع

تر باشد و بتواند بدون جدا کردن شود مداخله از نظر ساختاری به محیط آموزش زبان نزدیکارائه شدند. این ویژگی باعث می
های های قابل توجه، کوتاه و مستمر بودن جلسات بود. تمرینیکی دیگر از ویژگی .ا شودآموز از فرایند معمول کلاس اجرزبان
ای طی یک ترم اجرا شدند. چنین الگویی با ساختار معمول کلاس زبان دقیقه 15آگاهی در ابتدای کلاس و در قالب جلسات ذهن

دهد. همچنین، دغام مداخله در برنامۀ آموزشی را افزایش میتر، امکان اهای طولانیسازگاری بیشتری دارد و در مقایسه با برنامه
ها لزوماً دهد که استفاده از این نوع فعالیتها توسط معلم کلاس پس از دریافت آموزش لازم از پژوهشگر نشان میاجرای تمرین

ن اجرای مداخله توسط هر به حضور مستقیم درمانگر یا متخصص سلامت روان وابسته نیست. البته این موضوع به معنای امکا
معلم زبان بدون آموزش تخصصی نیست؛ بلکه اجرای ساختاریافتۀ آن به آموزش مناسب، دستورالعمل مشخص و نظارت لازم نیاز 

 .دارد

تواند در بافت آموزش زبان انگلیسی، علاوه بر ارتباط با برخی پیامدهای آگاهی میدهند که ذهنها نشان میدر مجموع، یافته
شناختی، با فرایندهای شناختی و رفتاری مرتبط با یادگیری، از جمله خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری، نیز ارتباط داشته نروا

ی هازبان های یادگیریهای صرفاً زبانی در طراحی محیطتواند مکمل توجه به مؤلفهباشد. از این منظر، توجه به این فرایندها می
 .باشد خارجی

 یگیر. نتیجه7
تواند در بهبود خودتنظیمی تحصیلی و خودبازداری آگاهی میهای ذهننتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش گروهی مهارت

فراگیران نوجوان زبان انگلیسی مؤثر باشد. اهمیت این یافته برای آموزش زبان در آن است که مداخلۀ مورد استفاده، کوتاه، مستمر، 
عنوان شواهد مربوط به همین نمونه، بافت آموزشی حال، نتایج باید بها ساختار معمول کلاس بود. بااینمحور و قابل ادغام بمهارت

 .های آموزش زبان تعمیم داده شوندآگاهی در همۀ موقعیتو الگوی مداخله تفسیر شوند و نباید به اثربخشی عمومی ذهن

مورد توجه قرار گیرد. مطالعه در یک مؤسسۀ آموزش زبان در  هاهایی داشت که باید در تفسیر یافتهپژوهش حاضر محدودیت
های سنی، مؤسسات و آموزان نوجوان انجام شد؛ بنابراین، تعمیم نتایج به سایر گروهای نسبتاً محدود از زبانشهر مشهد و با نمونه

شده قرار داشتند و امکان تخصیص کنندگان در دو کلاس از پیش تشکیلهای آموزشی نیازمند احتیاط است. همچنین، شرکتبافت
تصادفی فردی یا همتاسازی آنان وجود نداشت. استفاده از ابزارهای خودگزارشی نیز احتمال تأثیر مطلوبیت اجتماعی و سوگیری 

تجربۀ آنان آموزان انجام نشد و در نتیجه، اطلاعات کیفی مستقیمی دربارۀ ای با زبانپاسخ را به همراه دارد. علاوه بر این، مصاحبه
ها و برداشت آنان از تغییرات ایجادشده در فرایند یادگیری در دست نیست. همچنین، ابزارهای از مداخله، میزان پذیرش تمرین
ها، تناسب واژگان و نحوۀ پذیری گویهصورت یک مطالعۀ مقدماتی یا پایلوت برای بررسی فهم پژوهش پیش از اجرای اصلی، به

نبود مرحلۀ پیگیری نیز امکان بررسی پایداری آثار مداخله در بلندمدت را  .آموزان نوجوان اجرا نشدندنها توسط زبادرک پرسش
 .کندمحدود می
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تر و در مؤسسات و مناطق آموزشی تر و متنوعهای بزرگهای آینده با نمونهشود پژوهشها، پیشنهاد میبر اساس این محدودیت
زمان از پرسشنامه، های دارای تخصیص تصادفی استفاده شود. همچنین، استفاده هماز طرح مختلف انجام شوند و در صورت امکان

تری از پیامدهای مداخله تواند ارزیابی جامعهای عملکردی مرتبط با یادگیری زبان میمشاهدۀ رفتاری، گزارش معلمان و شاخص
تواند به شناسایی تجربۀ آموزان و معلمان نیز میا زبانفراهم کند. انجام مطالعات کیفی یا آمیخته و استفاده از مصاحبه ب

شود پیش از اجرای مطالعات اصلی، ابزارهای پژوهش در یک کنندگان و سازوکارهای احتمالی تغییر کمک کند. توصیه میمشارکت
ها ارزیابی شود. همچنین، نها و تناسب زبانی آپذیری گویهسطح بررسی شوند تا فهمسن و همآموزان هممرحلۀ مقدماتی با زبان

 .تر کندآگاهی را روشنتواند میزان پایداری آثار آموزش ذهنهای طولی و دارای پیگیری میاستفاده از طرح

توانند در صورت فراهم بودن آموزش های زبان و مدرسان میاز نظر کاربردی، با توجه به کوتاه و مستمر بودن مداخله، آموزشگاه
عنوان یک فعالیت مکمل در برنامۀ کلاس مورد توجه قرار دهند. اجرای این آگاهی را بههای سادۀ ذهنتمرینو نظارت مناسب، 

تواند بدون جایگزین شدن با آموزش اصلی زبان، فرصتی برای های کوتاه و مشخص میها در ابتدای کلاس یا در زمانتمرین
حال، اجرای این برنامه باید بر اساس دستورالعمل مشخص و اهم کند. بااینآموزان فرتقویت توجه، خودتنظیمی و خودبازداری زبان

 .ای تلقی شودشناختی در موارد نیازمند خدمات حرفهآموزش مناسب مدرس انجام شود و نباید جایگزین مداخلات تخصصی روان

 ملاحظات اخلاقی

السلام، دانشکدۀ المللی امام رضا علیهمومی در دانشگاه بینشناسی عرشتۀ روان ارشد یکارشناسنامۀ این پژوهش برگرفته از پایان
علوم انسانی است که توسط نویسندۀ اول انجام شده و تحت راهنمایی و نظارت نویسندگان دوم و سوم به انجام رسیده است. این 

شمارۀ  السلام بهالمللی امام رضا علیهپژوهش با اخذ کد اخلاق از کمیتۀ اخلاق پژوهشی دانشگاه بین
[IR.IMAMREZA.REC.1404.009انجام شد. تمامی مراحل اجرای مداخله و گردآوری داده ] ها با رعایت کامل اصول اخلاق

کنندگان و والدین آنان، حفظ محرمانگی اطلاعات و داوطلبانه بودن مشارکت، در پژوهش، از جمله کسب رضایت آگاهانه از شرکت
 صورت گرفت.

 تعارض منافع

ها و تدوین نتایج گونه تعارض منافعی در خصوص اجرای پژوهش، تحلیل دادهدارند که هیچن این مقاله اعلام مینویسندگا
 شده وجود ندارد.گزارش

 منافع مالی

دارند که این پژوهش فاقد هرگونه حمایت مالی یا پشتیبانی سازمانی خاص بوده و هیچ منفعت مالی در نویسندگان اعلام می
 ن برای پژوهشگران یا مؤسسۀ محل اجرا حاصل نشده است.قبال اجرای آ

 مشارکت نویسندگان

ها، انجام محاسبات، سازی ابزارها و مواد پژوهش، اجرای مداخله، گردآوری دادهنامه، تهیه و آمادهنویسندۀ اول: نگارش پایان
 نویس مقاله.ها، تحلیل و تفسیر نتایج، تهیۀ پیشتجزیه و تحلیل آماری داده

نویسندۀ دوم: استاد راهنمای اول، طراحی پژوهش، نظارت بر مراحل انجام پژوهش، بررسی و کنترل نتایج، اصلاح، بازبینی و 
 سازی مقاله.نهایی

 نویسندۀ سوم: استاد راهنمای دوم، مشارکت در طراحی پژوهش، نظارت بر پژوهش، مطالعه و بازبینی مقاله.
و بازبینی  هاها، تحلیل و تفسیر یافتهمراحل طراحی پژوهش، اجرای مداخله، گردآوری دادهطور کلی در همچنین، نویسندگان به

 اند.سازی مقاله مشارکت داشتهو نهایی
 های مبتنی بر هوش مصنوعی در فرایند نگارشاعلامیۀ هوش مصنوعی مولد و فناوری
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به منظور ویرایش زبانی و بهبود انسجام نگارشی  ChatGPTسازی این اثر، نویسندگان از ابزار هوش مصنوعی در طول آماده
طور کامل بررسی، اصلاح و نهایی های علمی را خود بهمتن استفاده کردند. پس از استفاده از این ابزار، نویسندگان تمامی بخش

 گیرند.کرده و مسئولیت کامل محتوای مقاله را بر عهده می
 هابیانیۀ دسترسی به داده

 حاضر در صورت درخواست معقول از نویسندۀ مسئول قابل دسترسی است.های پژوهش داده
 تشکر و قدردانی

که بستر مناسب برای اجرای « معراج اندیشه»دانند از تمامی مسئولان محترم مؤسسۀ آموزشی نویسندگان بر خود لازم می
ای گرامی آنان که با همکاری صمیمانۀ خود در هو همچنین از تمامی فراگیران نوجوان عزیز و خانواده مداخله را فراهم نمودند

 مراحل مختلف این پژوهش مشارکت داشتند، صمیمانه قدردانی و تشکر نمایند.
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