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Abstract:  

Objective: Anxious students during their studies have low academic self-efficacy and face challenges in school 

adjustment. Therefore, the present study was conducted with the aim of determine the effect of mindfulness-

based education on academic self-efficacy and school adjustment in anxious female students. 

Methodology: This research was a quasi-experimental with a pre-test and post-test design with a control group. 

The research population was anxious female students of high school who referred to the counseling center of 

Ahvaz Education in the autumn season of 2024 year. The research sample was 40 anxious female students who 

were selected after reviewing the inclusion criteria with using a purposive sampling method and randomly 

assigned into two equal groups. The experimental group underwent 8 sessions of 2-hour mindfulness-based 

education and the control group remained on the waiting list for educating. The research instruments were 

included the anxiety inventory (Beck et al., 1988), academic self-efficacy questionnaire (Jinks and Morgan, 

1999) and adjustment inventory for school students (Sinha and Singh, 1993). The data of this study were 

analyzed with using multivariate analysis of covariance method in SPSS-25 software at a significant level of 

0.05. 

Findings: The results of the present study showed that there was a significant difference between anxious female 

students of the experimental and control groups in terms of both academic self-efficacy and school adjustment 

variables. In the other words, mindfulness-based education improved the academic self-efficacy and school 

adjustment in anxious female students (P<0.001). 

Conclusion: Regarded to the above results, school counselors and psychologists can use mindfulness-based 

education alongside with other effective educational methods to improve academic self-efficacy and school 

adjustment in students. 
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آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری تاثیر آموزش مبتنی بر ذهن

 مضطرب دختر آموزانبا مدرسه در دانش
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 چکیده

هایی در سازگاری با مدرسه آموزان مضطرب در دوران تحصیل، خودکارآمدی تحصیلی پایینی دارند و دارای چالشدانش هدف:

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه تاثیر آموزش مبتنی بر ذهنتعیین پژوهش حاضر با هدف باشند. بنابراین، می
 انجام شد. مضطرب دختر آموزاندر دانش

آموزان دانشامعه پژوهش آزمون همراه با گروه کنترل بود. جآزمون و پسآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش نیمه اسی:شنشرو

ودند. نمونه ب 1403وپرورش شهر اهواز در فصل پاییز سال کننده به مرکز مشاوره آموزشدختر مضطرب دوره دوم متوسطه مراجعه
گیری هدفمند انتخاب و های ورود به مطالعه با روش نمونهبودند که پس از بررسی ملاکآموزان دختر مضطرب دانش 40پژوهش 

آگاهی قرار گرفت ذهن آموزش مبتنی برتحت  اعتهس 2جلسه  8جایگزین شدند. گروه آزمایش  مساویصورت تصادفی در دو گروه به
پرسشنامه  (،1988ن، سیاهه اضطراب )بک و همکارا شامل. ابزارهای پژوهش لیست انتظار برای آموزش ماند و گروه کنترل در

های ( بود. داده1993سینها و سینگ، ) آموزان مدرسهسیاهه سازگاری برای دانش( و 1999جینکز و مورگان، ) خودکارآمدی تحصیلی
 تحلیل شدند. 05/0در سطح معناداری  SPSS-25افزار این مطالعه با روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری در نرم

کنترل از نظر هر دو متغیر های آزمایش و گروهآموزان دختر مضطرب دانشنتایج پژوهش حاضر نشان داد که بین  ها:یافته

 بهبودباعث آگاهی ر ذهنبآموزش مبتنی تفاوت معناداری وجود داشت. به عبارت دیگر، خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه 
 (.>001/0P) شد آموزان دختر مضطرب خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه در دانش

آگاهی در کنار سایر توانند از روش آموزش مبتنی بر ذهنو روانشناسان مدارس می ، مشاورانبا توجه به نتایج فوق گیری:نتیجه

 آموزان استفاده کنند.سه در دانشمدرخودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با  های آموزشی موثر برای بهبودروش

 .آموزان مضطربآگاهی، خودکارآمدی تحصیلی، سازگاری با مدرسه، دانشآموزش مبتنی بر ذهن کلیدواژگان:

 
.، و ، فرحنازنژادجامعی ،سادات.فخری ،حسینی.، مهساالهدی، علم.، امهرنوش، جوائزی شیشوانفولادی، اسما.، : نحوه استناددهی

آموزان آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه در دانشتاثیر آموزش مبتنی بر ذهن(. 1404. )سالاری، زهراعرب
 .65-53، (2)2، فصلنامه روانشناسی تجربی و شناختی. مضطرب

 

 13/12/1403تاریخ دریافت:

 27/01/1404تاریخ بازنگری:

 17/02/1404تاریخ پذیرش:

 13/03/1404تاریخ انتشار:

 

تمامی حقوق انتشار این  1404 ©حق نشر: مجوز و 
انتشار این مقاله مقاله متعلق به نویسنده است. 

-CC BYگواهی ) صورت دسترسی آزاد مطابق بابه

NC 4.0) .صورت گرفته است 

Extended Abstract Introduction 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
mailto:drjameinezhad@gmail.com
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://orcid.org/0000-0002-0384-3754
https://orcid.org/0009-0002-9416-2512
https://orcid.org/0000-0003-4464-1021
https://orcid.org/0000-0001-9839-1449
https://orcid.org/0000-0001-8773-1436
https://orcid.org/0009-0008-5341-799X
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


 

 دوم، شماره  دومدوره 
 

 

 

 

 

Copyright: © 2024 by the authors. Published under the terms and conditions of  Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International (CC BY-NC 4.0) License. 

Anxiety is a pervasive psychological state or situation 

resulting from life stress; so that all people during their 

lives experience anxiety to some extent (Conroy et al., 

2025). Anxiety is a subjective feeling of tension, 

uneasiness and worry associated with arousal in the 

autonomic nervous system, which causes a decline in 

cognitive, emotional, social, etc. functions (O’Hara et al., 

2022). Anxiety is an adaptive response to many situations, 

but if it goes beyond its normal range, it is considered a 

disorder that requires treatment (Kimura et al., 2020). One 

characteristics that decreases in anxious students is 

academic self-efficacy (Jia et al., 2023). Academic self-

efficacy refers to learners’ beliefs about their ability to 

understand and master learning materials and achieve 

academic and educational goals (Han et al., 2022). 

Individuals with high academic self-efficacy in compaired 

with individuals with low academic self-efficacy are more 

committed to their academic goals, show more effort and 

perseverance when they fail to achieve their academic 

goals, view difficult academic tasks as a challenge and 

evaluate themselves as successful in solving challenges 

(Karr & White, 2024). Another characteristic that is 

impaired in anxious students is school adjustment (Okon et 

al., 2022). School adjustment as a multifaceted concept or 

construct refers to students' adjustment to school and 

coping with different school conditions and related 

activities. In the other words, students in school adjustment 

try to adapt themselves to different conditions and external 

and internal pressures of the school environment (Chen et 

al., 2024). This construct refers to students' adaptation to 

the environment, conditions, expectations and demands 

governing the school environment and has always been a 

topic of interest to school psychologists (Hillekens et al., 

2023). 

One of the methods of improving academic 

characteristics is mindfulness-based education (Mettler et 

al., 2023). Unlike cognitive behavioral education, 

mindfulness-based education encourages individuals to not 

judge their feelings and false beliefs and its practices 

provide individuals with a specific attitudinal framework 

(Bockmann & Yu, 2023). This educating method includes 

various meditations, anxiety and depression precursor 

educating, body scan exercise and several cognitive 

behavioral exercises that show the connection between 

mood, thoughts, physical sensations and emotions (Szuster 

et al., 2020). Mindfulness-based education is one of the 

third wave psychotherapy methods that increases the 

individual's attention and awareness of physical and 

psychological sensations, increases feelings of trust, 

compassion and genuine love to others and provides the 

basis for accepting stressful and challenging life events 

(Chiodelli et al., 2022). Today, the level of anxiety in 

various groups including female students is very high and 

this anxiety has many negative psychological 

consequences for them including a decrease in academic 

self-efficacy and school adjustment. Therefore, it is 

necessary to use educational and therapeutic programs to 

improve the academic characteristics of anxious female 

students including their academic self-efficacy and school 

adjustment which one of them is mindfulness-based 

education. Another important point is that the results of this 

study can help school counselors and psychologists 

understand the effect of mindfulness-based education in 

improving academic self-efficacy and school adjustment in 

different groups of students including anxious female 

students. Anxious students during their studies have low 

academic self-efficacy and face challenges in school 

adjustment. Therefore, the present study was conducted 

with the aim of determine the effect of mindfulness-based 

education on academic self-efficacy and school adjustment 

in anxious female students. 

Methods and Materials 
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This research was a quasi-experimental with a pre-test 

and post-test design with a control group. The research 

population was anxious female students of high school who 

referred to the counseling center of Ahvaz Education in the 

autumn season of 2024 year. The research sample was 40 

anxious female students who were selected after reviewing 

the inclusion criteria with using a purposive sampling 

method and randomly assigned into two equal groups. In 

this research, the inclusion criteria were included a score of 

16 to 25 on the Beck et al (1988) anxiety inventory, being 

16 to 18 years old, not receiving medication or 

psychological treatment, not having failed previous grades, 

living with parents, not having received mindfulness-based 

education and not using other methods simultaneously and 

the exclusion criteria were included missing two or more 

sessions, not cooperating or showing low cooperation in 

the intervention sessions, and withdrawing from further 

cooperation. The experimental group underwent 8 sessions 

of 2-hour mindfulness-based education and the control 

group remained on the waiting list for educating. The 

research instruments were included the anxiety inventory 

(Beck et al., 1988), academic self-efficacy questionnaire 

(Jinks and Morgan, 1999) and adjustment inventory for 

school students (Sinha and Singh, 1993). The data of this 

study were analyzed with using multivariate analysis of 

covariance method in SPSS-25 software at a significant 

level of 0.05. 

Findings 

There was no dropout in either the experimental or 

control groups and analyses were conducted for two groups 

of 20 anxious female high school students. Most of the 

anxious female high school students in the experimental 

group were 17 years old (45%) and in the control group 

were 16 and 17 years old (each on 40%). Also, most of 

them in both the experimental and control groups were 

studying in the 11th grade (50% and 45%, respectively). 

The results of the present study showed that there was a 

significant difference between anxious female students of 

the experimental and control groups in terms of both 

academic self-efficacy and school adjustment variables. In 

the other words, mindfulness-based education improved 

the academic self-efficacy and school adjustment in 

anxious female students (P<0.001). 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study showed that mindfulness-

based education increased the academic self-efficacy of 

anxious female students, which was consistent with the 

findings of Shafinaderi et al (2021), Menges & Caltabiano 

(2019) and Zahmatkesh et al (2018). Other findings of this 

study showed that mindfulness-based education improved 

school adjustment of anxious female students, which was 

consistent with the findings of Tabatabaei et al (2024), 

Mettler et al (2023) and Dortaj et al (2021). Overall, the 

results of this study indicated the effect of mindfulness-

based education on improving academic self-efficacy and 

school adjustment in anxious female students. Given these 

results, school counselors and psychologists can use 

mindfulness-based education alongside with other 

effective educational methods to improve academic self-

efficacy and school adjustment in students. 
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 مقدمه

فراگیر ناشی از تنش در زندگی  حالت یا وضعیت روانشناختییک  1اضطراب

ند کنمیاضطراب را تجربه  تا حدی در طول زندگی خود افرادطوری که همه است؛ به

(2025Conroy et al., .) های ترین اختلالیکی از شایع 2های اضطرابیاختلال

باشد سال می 17تا  3درصد در کودکان  1/7پزشکی و مرتبط با سلامت با شیوع روان

(Naderi et al., 2022.) یکی از  عنوانهای اضطرابی بهشیوع جهانی اختلال

شده و این اختلال درصد گزارش 25تا  8/3ها ترین اختلالکنندهترین و ناتوانشایع

 ها مانند افسردگی، وسواس و پرخاشگری همبودی داردبا بسیاری اختلال

(Niman et al., 2021 .) اضطراب یک احساس ذهنی ناشی از تنش، ناآرامی

م عصبی خودکار است که سبب افت و نگرانی مرتبط با برانگیختگی موجود در سیست

 ,.O’Hara et alگردد )عملکردهای شناختی، هیجانی، اجتماعی و غیره می

ها است، اما اگر از حد اضطراب پاسخی سازگار به بسیاری از موقعیت (.2022

گردد که نیاز به درمان خواهد متعادل خود خارج شود، یک اختلال محسوب می

 (.Kimura et al., 2020داشت )

کند، خودکارآمدی آموزان مضطرب افت میهایی که در دانشیکی از ویژگی

خودکارآمدی به معنای ادراک فرد از  (. ,.2023Jia et alاست ) 3تحصیلی

های خود جهت انجام یک فعالیت، ایجاد یک پیامد و کنترل و مدیریت یک توانایی

شود های مختلف میباشد و این سازه سبب بهبود عملکرد در زمینهموقعیت می

(Kristensen et al., 2023 .) خودکارآمدی تحصیلی به معنای باور فراگیران

درباره میزان توانمندی آنها جهت درک و مهم مطالب یادگیری و دستیابی به 

این سازه برگرفته  (.Han et al., 2022باشد )های تحصیلی و آموزشی میهدف

کننده خوبی برای میزان بینیکننده و پیشو بیان 4از نظریه شناختی اجتماعی بندورا

(. Bulfone et al., 2022باشد )آموزان میموفقیت و پیشرفت تحصیلی دانش

در مقایسه با افراد دارای خودکارآمدی افراد دارای خودکارآمدی تحصیلی بالا 

های تحصیلی خود متعهدتر هستند، در صورت نسبت به هدفتحصیلی پایین 

بیشتری به  و پشتکار از خود تلاش ی تحصیلیهادستیابی به هدفشکست در 

                                                           
1 Anxiety 
2 Anxiety Disorders 
3 Academic Self-Efficacy 

گیرند عنوان چالش در نظر میرا به تحصیلی و حل تکالیف دشوار گذارندنمایش می

 (.Karr & White, 2024کنند )ها موفق ارزیابی میو خود را در حل چالش

سازگاری کند، آموزان مضطرب افت میهایی که در دانشیکی دیگر از ویژگی

محیط مدرسه یکی از تاثیرگذارترین  (. ,.2022Okon et alاست ) 5با مدرسه

باشد و آموزان نوجوان میویژه دانشآموزان بههای اجتماعی برای زندگی دانشبافت

آموزان نوجوان های دانشتجربه سازگاری با مدرسه تاثیر زیادی بر سایر ویژگی

سازگاری به معنای توانمندی فرد (. Mettler et al., 2023) خواهد داشت

باشد و دارای ابعاد مختلف جهت تطابق با محیط از طریق تغییر خود یا محیط می

 Motti-Stefanidiاجتماعی، خانوادگی، عاطفی، بهداشتی و تحصیلی است )

et al., 2022.) به  عنوان یک مفهوم یا سازه چندوجهیبه سازگاری با مدرسه

موزان با مدرسه و کنارآمدن با شرایط مختلف مدرسه و آمعنای تطابق دانش

آموزان در سازگاری با مدرسه باشد. به عبارت دیگر، دانشهای مرتبط با آن میفعالیت

کنند تا خود را با شرایط مختلف و فشارهای بیرونی و درونی محیط مدرسه تلاش می

آموزان با محیط، این سازه به انطباق دانش (.Chen et al., 2024وفق دهند )

های حاکم بر محیط آموزشگاه اشاره دارد و همواره یکی شرایط، انتظارها و درخواست

 ,.Hillekens et alهای مورد علاقه روانشناسان مدرسه است )از موضوع

2023.) 

 6آگاهیهای تحصیلی، آموزش مبتنی بر ذهنهای بهبود ویژگییکی از روش

ای خاص و آگاهی یعنی توجه به شیوهذهن(. Mettler et al., 2023است )

ها داوری و آموزش با استفاده از تمرینهدفمند در زمان کنونی بدون قضاوت و پیش

های روزانه شود که فرد نسبت به فعالیتآگاهی سبب میهای مبتنی بر ذهنو تکنیک

ها، حساسها و اخود آگاهی پیدا کند و از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار، حالت

مبتنی  (. آموزشDawson et al., 2020ها را کنترل و مدیریت نماید )موقعیت

آگاهی برخلاف آموزش شناختی رفتاری افراد را به عدم قضاوت نسبت به ذهن بر

های آن یک چارچوب نگرشی کند و تمرینها و باورهای غلط تشویق میاحساس

(. این شیوه Bockmann & Yu, 2023سازد )خاص را برای افراد مهیا می

4 Bandura Social Cognitive Theory 
5 School Adjustment 
6 Mindfulness-Based Education 
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های مختلف، آموزش مقدمانی اضطراب و افسردگی، تمرین آموزشی شامل مدیتیشن

های وارسی بدن و چند تمرین شناختی رفتاری است که ارتباط بین خلق، افکار، حس

آموزش مبتنی بر  (.Szuster et al., 2020دهد )ها را نشان میبدنی و احساس

درمانی است که توجه و آگاهی های موج سوم رواناز روش عنوان یکیآگاهی بهذهن

کند، احساس اعتماد، دلسوزی های فیزیکی  روانی بیشتر میفرد را نسبت به احساس

زا و دهد و زمینه پذیرش رویدادهای تنشو عشق واقعی به دیگران را افزایش می

 (.Chiodelli et al., 2022آورد )انگیز زندگی فراهم میچالش

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی هایی درباره تاثیر آموزش مبتنی بر ذهنژوهشپ

 Shafinaderiنتایج پژوهش  و سازگاری با مدرسه انجام شده است. برای نمونه

et al (2021حاکی از آن بود که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن ) آگاهی

آموزان دختر باعث افزایش خودکارآمدی تحصیلی و کاهش فرسودگی تحصیلی دانش

( ضمن 2019) Menges & Caltabianoدارای عملکرد تحصیلی پایین شد. 

آگاهی نقش موثری در افزایش خودکارآمدی پژوهشی گزارش کردند که ذهن

Zahmatkesh et al (2018 )دانشجویان داشت. در پژوهشی دیگر تحصیلی 

 حافظه کاری و افزایش آگاهی باعثبه این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن

نتایج پژوهش  همچنین، آموزان دختر شد.خودکارآمدی تحصیلی دانش

Tabatabaei et al (2024 ) آگاهی باعث که آموزش ذهنحاکی از آن بود

آموزان دارای انتخاب رشته اجباری علوم زگاری با مدرسه در دانشبهبود امید و سا

( ضمن پژوهشی مروری گزارش 2023) Mettler et al ریاضی و فنی شد.

آگاهی نقش موثری در افزایش سازگاری با های مبتنی بر ذهنکردند که برنامه

 Dortajدر پژوهشی دیگر  آموزان داشتند.مدرسه و بهبود عملکرد تحصیلی دانش

et al (2021 )آگاهی باعث که آموزش کاهش استرس ذهن به این نتیجه رسیدند

آگاهی افزایش امید تحصیلی، سرسختی تحصیلی، سازگاری تحصیلی و ذهن

 آموزان دختر دبیرستانی شد.تحصیلی در دانش

آموزان دختر های مختلف از جمله میان دانشامروزه، میزان اضطراب در گروه

 است و این اضطراب دارای پیامدهای روانشناختی منفی زیادی برای آنان بسیار بالا

باشد. بنابراین، لازم از جمله افت خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه می

های دنبال بهبود ویژگیهای آموزشی و درمانی بهاست که با استفاده از برنامه

آمدی تحصیلی و سازگاری با آموزان دختر مضطرب از جمله خودکارتحصیلی دانش

های آموزشی موثر در این زمینه که برگرفته ها و روشمدرسه آنان بود. یکی از برنامه

باشد که درباره تاثیر آگاهی میدرمانی است، آموزش مبتنی بر ذهناز موج سوم روان

های اندکی انجام شده آن بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه پژوهش

های گذشته حاکی از تاثیر آموزش مبتنی بر مچنین، با اینکه نتایج پژوهشاست. ه

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه بودند، اما هیچ یک از ذهن

آموزان مضطرب انجام نشدند و شده در این زمینه بر روی دانشهای یافتپژوهش

خودکارآمدی تحصیلی و گیری درباره تاثیر این روش آموزشی بر برای تصمیم

باشد. نکته حائز اهمیت دیگر اینکه، سازگاری با مدرسه آنان نیاز به انجام پژوهش می

تواند به مشاوران و روانشناسان مدارس در شناخت میزان تاثیر نتایج این پژوهش می

آگاهی در بهبود خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با روش آموزش مبتنی بر ذهن

آموزان دختر مضطرب کمک آموزی از جمله دانشهای مختلف دانشهمدرسه در گرو

به دنبال پاسخگویی به این سوال  ، پژوهش حاضرشدهنماید. با توجه به مطالب مطرح

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با آموزش مبتنی بر ذهن است که آیا

 آموزان دختر مضطرب موثر است؟دانشمدرسه در 

 ژوهششناسی پروش

آزمون همراه با گروه کنترل آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش نیمه

کننده به آموزان دختر مضطرب دوره دوم متوسطه مراجعهبود. جامعه پژوهش دانش

بودند. نمونه  1403وپرورش شهر اهواز در فصل پاییز سال مرکز مشاوره آموزش

های ورود که پس از بررسی ملاکآموزان دختر مضطرب بودند دانش 40پژوهش 

صورت تصادفی در دو گروه گیری هدفمند انتخاب و بهبه مطالعه با روش نمونه

کسب های ورود به مطالعه شامل جایگزین شدند. در این پژوهش، ملاک مساوی

 18تا  16(، داشتن سن 1988) Beck et alدر سیاهه اضطراب  25تا  16نمره 

های گذشته، سال، تحت درمان دارویی یا روانشناختی نبودن، عدم مردودی در پایه

آگاهی و عدم زندگی همراه با پدر و مادر، عدم سابقه دریافت آموزش مبتنی بر ذهن

های خروج از مطالعه شامل غیبت طور همزمان و ملاکها بهاستفاده از سایر روش

های مداخله و ری یا همکاری پایین در جلسهدو جلسه و یا بیشتر از آن، عدم همکا

 انصراف از ادامه همکاری بودند.

وپرورش شهر اهواز و برای انجام این پژوهش، پس از هماهنگی با اداره آموزش

های ورود به آموز دختر مضطرب دارای ملاکدانش 40مرکز مشاوره آن تعداد 

وش تصادفی ساده با کمک ها به رعنوان نمونه انتخاب شدند. نمونهمطالعه به
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ها نفری جایگزین و به روش تصادفی یکی از گروه 20کشی در دو گروه قرعه

عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شد. گروه عنوان گروه آزمایش و گروه دیگر بهبه

آگاهی قرار گرفت و گروه ساعته تحت آموزش مبتنی بر ذهن 2جلسه  8آزمایش 

ی آموزش ماند. به عبارت دیگر، گروه کنترل منتظر ماند کنترل در لیست انتظار برا

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری تا در صورت تاثیر آموزش مبتنی بر ذهن

با مدرسه، برای آنان نیز یک دوره آموزشی برگزار گردد. لازم به ذکر است که گروه 

آگاهی آزمایش توسط یک متخصص روانشناسی دارای مدرک دوره آموزش ذهن

صورت گروهی به مدت یک ماه )دو جلسه در هفته( آموزش دید و در پایان هر به

آموزان دختر مضطرب نمونه ارائه و در آغاز جلسه بعد جلسه، تکلیفی مرتبط به دانش

ضمن بررسی انجام تکالیف به آنان بازخورد سازنده داده شد. در پژوهش حاضر برای 

( استفاده شد 2020) Ataei et alپکیج روتکل آگاهی از پآموزش مبتنی بر ذهن

که روایی محتوایی آن توسط متخصصان مورد تایید قرار گرفت. در نتیجه، خلاصه 

 شد. گزارش 1های این پروتکل در جدول محتوای جلسه

های پروتکل آموزش مبتنی بر خلاصه محتوای جلسه. 1 جدول

 آگاهیذهن

ج

ل

 سه

 خلاصه محتوا

او

 ل

ها، معرفی و آشنایی اعضا به یکدیگر، شرح تشکیل جلسهتشریح ماهیت 

مختصری از هشت جلسه، انجام مدیتیشن خوردن یک عدد کشمش، 

می آگاهی و نحوه تاثیر آن بر عملکرد مغز، آموزش تنفس شکتوضیح ذهن

 دقیقه مراقبه دسته نور 30عمیق و تمرین 

دو

 م

میق عین تنفس آموزش معاینه کل بدن و بحث درباره این تجربه، تمر

های آن، تکنیک آگاهی و راه حلهای ذهنشکمی، تشریح موانع تمرین

آگاهی یک رویداد خوشایند، فعالیت ای افکار، آموزش ذهنثبت سه دقیقه

 زدن و تمرین مراقبهآگاهانه در انجام کارهای روزانه مانند مسواک

سو

 م

 وحرکات آرام  آگاهی،گانه در ذهنآموزش تکنیک استفاده از حواس پنج

کردن علائم فیزیکی استرس و ای از آرامعنوان شیوهآگاه یوگا بهذهن

 شدن از حرکات ظریف بدن، مراقبه تصویرسازی از مکان امن باآگاه

 آگاهانه یک فعالیت جدید روزمرهگانه و تمرین ذهناستفاده از حواس پنج

                                                           
1 Anxiety Inventory 

چ

ها

 رم

شسته با تاکید بر توجه ای، مراقبه نآموزش تکنیک فضای تنفس سه دقیقه

دی، آموزش به تنفس، صداهای بدن، احساسات و افکار یا مراقبه چهار بع

های استرس و واکنش یک زدن آگاهانه، بحث درباره پاسختکنیک قدم

ها و رفتارهای جایگزین، معاینه کل های دشوار و نگرشفرد به موقعیت

 د خوشایندای در یک رویدابدن و تمرین فضای تنفسی سه دقیقه

پن

ج

 م

ها زدن آگاهانه در خیابان، توصیف و شناخت احساسآموزش تکنیک قدم

گشت توجه، مراقبه مکان امن و تمرین ها، آموزش تکنیک جایو هیجان

 د روزمرهآگاهانه یک فعالیت جدیذهن

ش

ش

 م

جوشی فکر، آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران آموزش تکنیک ناهم

ر لحظه دمدیتیشن چهار بعدی و آگاهی نسبت به هر آنچه ، بدون قضاوت

ای و مراقبه شود، تمرین فضای تنفسی سه دقیقهوارد هشیاری می

 جوشی فکرناهم

ه

ف

 تم

ز افکار آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، استفاده ا

گرایانه، کشف بهترین راه مراقبت از خود و تمرین ای خودتشویقمقابله

 مراقبه مهرورزی به خود و دیگران

ه

ش

 تم

های قبل، بحث درباره چگونگی استفاده از مطالب بندی جلسهمررو و جمع

ن شده، تمرین تنفس شکمی عمیق، تمرین معاینه کل بدن، تمرییادگرفته

 جوشی فکرای و تمرین ناهمفضای تنفسی سه دقیقه

فرم اطلاعات ها علاوه بر آوری دادهجهت جمع، پژوهش حاضردر 

 شناختی شامل سن و پایه تحصیلی از سه ابزار زیر استفاده شد.جمعیت

گویه  21با Beck et al (1988 )توسط  سیاههاین  :1سیاهه اضطراب

ای لیکرت طوری که برای پاسخگویی به هر گویه از طیف چهار درجه؛ بهشد ساخته

ا باز اصلا با نمره صفر تا شدید با نمره سه استفاده گشت. نمره سیاهه اضطراب 

 63تا  0های آن بین شود. بنابراین، دامنه نمرهگویه محاسبه می 21مجموع نمره 

به معنای  15تا  8راب کم، نمره به معنای عدم اضطراب یا اضط 7تا  0است که نمره 

به  63تا  26به معنای اضطراب متوسط و نمره  25تا  16اضطراب خفیف، نمره 

هایی با اضطراب متوسط باشد و در پژوهش حاضر از نمونهمعنای اضطراب شدید می

( روایی سیاهه اضطراب را از طریق ضریب 1988) Beck et alاستفاده شد. 

 محاسبه که معنادار بود 71/0تا  30/0در دامنه  ره کل ابزارهمبستگی هر گویه با نم

در یک پژوهش داخلی،  گزارش کردند. 75/0و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ 

Sayadi et al (2018 پایایی سیاهه اضطراب را با روش آلفای کرونباخ )85/0 
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آلفای کرونباخ با روش  این سیاهه گزارش نمودند. در پژوهش حاضر میزان پایایی

 دست آمد.به 89/0

 & Jinksاین پرسشنامه توسط  :1پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی

Morgan (1999 با )طوری که برای پاسخگویی به هر گویه ساخته شد؛ به 30

ای لیکرت از کاملا مخالفم با نمره یک تا کاملا موافقم با گویه از طیف چهار درجه

شوند. گذاری میصورت معکوس نمرهها بهنمره چهار استفاده گشت و برخی گویه

شود. محاسبه میگویه  30نمره پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی با مجموع نمره 

بالاتر حاکی از است که نمره  120تا  30های آن بین بنابراین، دامنه نمره

سازه روایی Jinks & Morgan (1999 ). باشدخودکارآمدی تحصیلی بیشتر می

و پایایی آن را با روش آلفای پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی را بررسی و تایید 

 Esmailzade Ashini etوهش داخلی، گزارش کردند. در یک پژ 82/0کرونباخ 

al (2020 پایایی ) 89/0را با روش آلفای کرونباخ پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی 

با روش آلفای کرونباخ  این پرسشنامه گزارش نمودند. در پژوهش حاضر میزان پایایی

 دست آمد.به 87/0

این سیاهه توسط  :2آموزان مدرسهسیاهه سازگاری برای دانش

Sinha & Singh (1993 با )طوری که برای پاسخگویی گویه ساخته شد؛ به 60

استفاده گشت.  های یک و صفرترتیب با نمرهاز دو گزینه بله و خیر بهبه هر گویه 

گویه محاسبه  60با مجموع نمره  آموزان مدرسهسیاهه سازگاری برای دانشنمره 

است که نمره بالاتر حاکی از  60تا  0های آن بین شود. بنابراین، دامنه نمرهمی

سیاهه ( روایی سازه 1993) Sinha & Singhباشد. می سازگاری با مدرسه کمتر

های را بررسی و تایید و پایایی آن را با روشآموزان مدرسه سازگاری برای دانش

گزارش کردند. در یک پژوهش  94/0و  93/0ترتیب کردن و بازآزمایی بهدونیمه

آموزان مدرسه سیاهه سازگاری برای دانش( پایایی 2020) Askari et alداخلی، 

 ش نمودند. در پژوهش حاضر میزان پایایی اینگزار 91/0را با روش آلفای کرونباخ 

 دست آمد.به 87/0با روش آلفای کرونباخ  سیاهه

با روش تحلیل  آوری با ابزارهای فوقها پس از جمعدر این پژوهش، داده

تحلیل  05/0سطح معناداری  در SPSS-25افزار یری در نرمکوواریانس چندمتغ

 شدند.

                                                           
1 Academic Self-Efficacy Questionnaire 

 هایافته

های هیچ یک از دو گروه آزمایش و کنترل اتفاق نیفتاد و ریزشی در نمونه

آموزان دختر مضطرب دوره دوم متوسطه دانشنفری از  20ها برای دو گروه تحلیل

 2تحصیلی آنان در جدول انجام شد. نتایج فراوانی و درصد فراوانی سن و پایه 

 گزارش شد.

نتایج فراوانی و درصد فراوانی سن و پایه تحصیلی . 2 جدول

 وم متوسطهدآموزان دختر مضطرب دوره دانش

درصد  فراوانی سطح گروه متغیر

فراوان

 ی

سن 

 )سال(

 16 آزمایش

 سال

7 %35 

  17 

 سال

9 %45 

  18 

 سال

4 %20 

 16 کنترل 

 سال

8 %40 

  17 

 سال

8 %40 

  18 

 سال

4 %20 

پایه 

 تحصیلی

 30% 6 دهم آزمایش

 50% 10 یازدهم  

دوازده  

 م

4 %20 

 35% 7 دهم کنترل 

 45% 9 یازدهم  

دوازده  

 م

4 %20 

آموزان دختر مضطرب دوره بیشتر دانش، 2شده در جدول بر اساس نتایج گزارش

سال )هر  17و  16کنترل ( و در گروه 45سال )% 17دوم متوسطه در گروه آزمایش 

( داشتند. همچنین، بیشتر آنان در هر دو گروه آزمایش و کنترل در پایه 40کدام %

2 Adjusment Inventory for School Students 
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( مشغول به تحصیل بودند. نتایج میانگین و انحراف 45و % 50ترتیب %یازدهم )به

آموزان دختر مضطرب دوره معیار خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه دانش

 گزارش شد. 3ول دوم متوسطه در جد

نتایج میانگین و انحراف معیار خودکارآمدی تحصیلی و . 3 جدول

 آموزان دختر مضطرب دوره دوم متوسطهسازگاری با مدرسه دانش

میانگی مرحله گروه متغیر

 ن

انحرا

ف 

 معیار

خودکارآ

مدی 

 تحصیلی

آزپیش آزمایش

 مون

76/45 27/4 

آزمپس  

 ون

61/49 34/4 

آزپیش کنترل 

 مون

83/44 31/4 

آزمپس  

 ون

93/43 30/4 

سازگار

ی با 

 مدرسه

آزپیش آزمایش

 مون

61/38 25/3 

آزمپس  

 ون

20/31 44/3 

آزپیش کنترل 

 مون

74/37 22/3 

آزمپس  

 ون

06/38 21/3 

میانگین گروه آزمایش در مقایسه با ، 3شده در جدول بر اساس نتایج گزارش

آزمون افزایش بیشتر در متغیر خودکارآمدی پس آزمون بهگروه کنترل از مرحله پیش

تحصیلی افزایش بیشتر و در متغیر سازگاری با مدرسه کاهش بیشتری یافته است. 

از آنجایی که نمره بالاتر در ابزارهای خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه 

ست، ترتیب به معنای خودکارآمدی تحصیلی بیشتری و سازگاری با مدرسه کمتر ابه

آزمون نسبت به لذا نمره گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل از مرحله پس

بررسی  تری قرار دارد.آزمون در هر دو متغیر مذکور در وضعیت بهتر و مطلوبپیش

بودن نرمال فرضپیشچندمتغیری نشان داد که  کوواریانستحلیل  هایمفروضه

آزمون و در مراحل پیش مدرسه متغیرهای خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با

فرض برابری پیش، اسمیرنوف -آزمون کولموگروفآزمون بر اساس پس

بر اساس آزمون متغیرهای خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه های واریانس

فرض برابری پیشباکس و ها بر اساس آزمون امکوواریانسفرض برابری پیشلوین، 

بر اساس خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه متغیرهای شیب خط رگرسیون 

توان ها میبرای تحلیل ،در نتیجه. (<05/0P)آزمون و گروه رد نشد اثر تعاملی پیش

 چندمتغیری هایآزموننتایج . استفاده نمود کوواریانس چندمتغیری از روش تحلیل

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری تاثیر آموزش مبتنی بر ذهنتعیین برای 

 شد.گزارش  4آموزان دختر مضطرب دوره دوم متوسطه در جدول دانشبا مدرسه 

تاثیر آموزش برای تعیین  چندمتغیری هاینتایج آزمون. 4 جدول

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه مبتنی بر ذهن

 ن دختر مضطرب دوره دوم متوسطهآموزادانش

آماره  مقدار آزمون

F 

معنادار

 ی

اندازه 

 اثر

توان 

 آزمون

اثر 

 پیلایی

73/0 25/19 001/0 79/0 98/0 

لامبدای 

 ویلکز

26/0 25/19 001/0 79/0 98/0 

اثر 

 هاتلینگ

12/1 25/19 001/0 79/0 98/0 

تبزرگ

رین 

ریشه 

 روی

12/1 25/19 001/0 79/0 98/0 

حداقل آگاهی آموزش مبتنی بر ذهن، 4شده در جدول بر اساس نتایج گزارش

خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه باعث تغییر معنادار یکی از متغیرهای 

تحلیل نتایج  (.>001/0P) شد آموزان دختر مضطرب دوره دوم متوسطهدانش

بر هر یک از  آگاهیهنتاثیر آموزش مبتنی بر ذتعیین برای  چندمتغیری کوواریانس

آموزان دختر مضطرب دانشخودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه متغیرهای 

 شد.  5دوره دوم متوسطه در جدول 

تعیین تاثیر برای  چندمتغیری نتایج تحلیل کوواریانس. 5 جدول

آگاهی بر هر یک از متغیرهای خودکارآمدی آموزش مبتنی بر ذهن
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آموزان دختر مضطرب دوره دوم مدرسه دانشتحصیلی و سازگاری با 

 متوسطه

من متغیر

بع 

 اثر

مجمو

ع 

مجذو

 رات

درج

ه 

آزاد

 ی

میان

گین 

مجذو

 رات

آما

ره 

F 

معن

ادار

 ی

انداز

ه 

 اثر

توا

ن 

آزمو

 ن

خودکار

آمدی 

تحصی

 لی

گرو

 ه

28/4

35 

1 28/4

35 

80

/1

7 

001

/0 

75/

0 

96/

0 

سازگار

ی با 

 مدرسه

گرو

 ه

19/3

82 

1 19/3

82 

91

/1

9 

001

/0 

81/

0 

98/

0 

باعث آگاهی آموزش مبتنی بر ذهن، 4شده در جدول بر اساس نتایج گزارش

آموزان دانشخودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه تغییر معنادار هر دو متغیر 

ها و شیوه شد که با توجه به جدول میانگین دختر مضطرب دوره دوم متوسطه

دی  ث بهبودباعآگاهی بتنی بر ذهنآموزش متوان گفت گذاری ابزارها مینمره

شد  آموزان دختر مضطرب دوره دوم متوسطهدانشتحصیلی و سازگاری با مدرسه 

(001/0P<.) 

 گیرینتیجهبحث و 

های بسیاری در ها و چالشآموزان دختر مضطرب با مشکلاز آنجایی که دانش

آموزش مبتنی پژوهش حاضر با هدف تعیین تاثیر دوران تحصیل مواجه هستند، لذا 

آموزان دختر آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه در دانشبر ذهن

 مضطرب انجام شد.

آگاهی باعث افزایش های این مطالعه نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهنیافته

های آموزان دختر مضطرب شد که این یافته با یافتهخودکارآمدی تحصیلی دانش

 Shafinaderi et al (2021 ،)Menges & Caltabianoهای پژوهش

( همسو بود. در تفسیر و تبیین تاثیر 2018) Zahmatkesh et al( و 2019)

آموزان دختر خودکارآمدی تحصیلی دانشآگاهی بر افزایش آموزش مبتنی بر ذهن

آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا و آموزش مبتنی بر ذهنتوان گفت که مضطرب می

های آگاه واقعیتقضاوت از رویدادهای جاری زندگی است و افراد ذهنعاری از 

کنند و توانایی زیادی برای مقابله درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف درک می

های خوشایند و ها و تجربهای از تفکرها، هیجانو رویارویی با دامنه گسترده

صورت تمرکز بر ها بهآگاهی، تمرینناخوشایند دارند. در روش آموزش مبتنی بر ذهن

ها از طریق تمرکز بر شود و این مهارتها انجام میها و احساسروی افکار، ادراک

آگاهی سبب ایجاد گردد. بنابراین، آموزش مبتنی بر ذهنروی تنفس حاصل می

آموزان شود که بر اساس آن دانشاحساس بدون قضاوت و متعالی از آگاهی می

های مثبت و منفی را بپذیرند. در نتیجه، آموزش مبتنی بر یجانتوانند همی

ها و ها، هیجانآموزان دختر مضطرب احساسشود که دانشآگاهی سبب میذهن

های هیجانی فردی و تحصیلی خود را بپذیرند و پذیریش آنها سبب گردد تا نشانه

ها بتوانند یجانها و هآموزان دختر مضطرب با آرامش حاصل از پذیرش احساسدانش

های پردازش هیجانی و شناختی بهتری از خود نشان دهند و خود در انجام فعالیت

ها سبب به عبارت دیگر، این آموزش مختلف تحصیلی کارآمدتر ارزیابی کنند.

آموزان دختر مضطرب، با پذیرش روانی و آرامش روانشناختی از شوند تا دانشمی

نشان دهند، توانایی حل مسئله خود را در تری را های مطلوبخود پردازش

های شده کمتری را در موقعیتهای مختلف بهبود ببخشند، اضطراب ادراکموقعیت

تحصیلی و غیرتحصیلی تجربه نمایند و از خود عملکرد و کارآمدی تحصیلی بیشتری 

رسد که شده، منطقی به نظر میبا توجه به مطالب مطرحرا به نمایش بگذارند. 

آگاهی بتواند نقش موثری در بهبود خودکارآمدی تحصیلی در ش مبتنی بر ذهنآموز

 .آموزان دختر مضطرب ایفا نماید و سبب افزایش آن گردددانش

آگاهی باعث های دیگر این مطالعه نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهنیافته

های یافته آموزان دختر مضطرب شد که این یافته بابهبود سازگاری با مدرسه دانش

( و 2023) Tabatabaei et al (2024 ،)Mettler et alهای پژوهش

Dortaj et al (2021 همسو بود. در تفسیر و تبیین تاثیر آموزش مبتنی بر )

توان گفت آموزان دختر مضطرب میبهبود سازگاری با مدرسه دانشآگاهی بر ذهن

در مواجهه با رویدادهای آگاه شود که افراد ذهنآگاهی سبب میآموزش ذهن که

های تحصیلی و غیرتحصیلی دارای یک رویکرد بدون قضاوت شود زندگی و مشکل

کند که این و بر اساس آن فرد خود را از گذشته و آینده به زمان حال معطوف می

آموزش شود. های مختلف میزگاری با موقعیتامر سبب کاهش استرس و افزایش سا

کند تا به رویدادها با تفکر و تأمل بیشتری فراد کمک میآگاهی به امبتنی بر ذهن

های روزمره توانمندتر پاسخ دهند و آنان را در تشخیص، مدیریت و حل مشکل

سازد. این روش آموزشی از طریق افزایش آگاهی فرد از زمان حال از طریق می
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ن کنونی هایی مانند توجه به تنفس، بدن و نیز هدایت آگاهی به مکان و زماتکنیک

های منفی گذارد و نگرشبر سیستم پردازش شناختی و پردازش اطلاعات تاثیر می

کند و افکار آنها را به دهد، افراد را از افکار غیرضروری خود آگاه میرا کاهش می

کند که های دیگر زمان حال مانند تنفس، راه رفتن با حضور ذهن هدایت میجنبه

های رشدی مثبت مانند شایستگی، فرد به مولفهدر نتیجه این تغییرهای مثبت 

افزون  یابد.های موثر، رشد شخصیت و مراقبت فردی دست مینفس، ارتباطاعتمادبه

های دهد تا درک نمایند که هیجانآگاهی به افراد یادمیبر آن، آموزش مبتنی بر ذهن

افتند. تفاق میمنفی ممکن است رخ دهند، اما آنها ثابت نیستند و برای همه افراد ا

کند هایی که دارد به فرد کمک میهمچنین، این روش آموزشی با استفاده از تکنیک

تا نسبت به کارکردهای خودکار ذهن خود در دنیای گذشته و آینده شناخت کاملی 

های جسمی و روانی خود کنترل ها و حالتپیدا کند و از طریق آن بر افکار، احساس

با توجه های فکری مربوط به عدم سازگاری رهایی یابد. ریبیشتری یابد و از درگی

آگاهی بتواند رسد که آموزش مبتنی بر ذهنشده، منطقی به نظر میبه مطالب مطرح

آموزان دختر مضطرب ایفا نماید نقش موثری در بهبود سازگاری با مدرسه در دانش

 و سبب ارتقای آن گردد.

های هایی مواجه است و از محدودیتهر پژوهشی در هنگام اجرا با محدودیت

گیری غیرتصادفی، عدم پیگیری نتایج توان به استفاده از روش نمونهاین پژوهش می

مدت و بلندمدت، تک جنسیتی بودن نمونه پژوهش حاضر در مراحل پیگیری کوتاه

آموزان دختر مضطرب( و استفاده از ابزارهای خودگزارشی جهت گردآوری )دانش

های بیشتر درباره تاثیر آموزش مبتنی بر د. بنابراین، انجام پژوهشاره کرها اشداده

آموزان پسر آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه دانشذهن

های روانشناختی از جمله آموزان مبتلا به سایر اختلالمضطرب و حتی دانش

ضر پیشنهاد افسردگی، وسواس و غیره و مقایسه اثربخشی آن با نتایج پژوهش حا

آگاهی بر شود. پیشنهاد پژوهشی دیگر اینکه تاثیر آموزش مبتنی بر ذهنمی

مدت و بلندمدت متغیرهای مختلف تحصیلی و غیرتحصیلی در مراحل پیگیری کوتاه

توان به عنوان آخرین پیشنهاد پژوهشی میمورد ارزیابی قرار گیرد. همچنین، به

های آموزشی موج سوم از اهی با سایر روشآگمقایسه تاثیر آموزش مبتنی بر ذهن

جمله آموزش مبتنی بر شفقت، آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد و غیره اشاره کرد. 

آگاهی بر بهبود آموزش مبتنی بر ذهنطور کلی نتایج این پژوهش حاکی از تاثیر به

آموزان دختر مضطرب بود. با خودکارآمدی تحصیلی و سازگاری با مدرسه در دانش

توانند از روش آموزش مبتنی توجه به این نتایج، مشاوران و روانشناسان مدارس می

های آموزشی موثر برای بهبود خودکارآمدی آگاهی در کنار سایر روشبر ذهن

 آموزان استفاده کنند.تحصیلی و سازگاری با مدرسه در دانش

 تعارض منافع

 وجود نداشت.در این پژوهش هیچ تعارض منافعی 

 ت مالیحمای

 .با هزینه شخصی انجام و هیچ حامی مالی نداشتاین مطالعه 

 موازین اخلاقی

ماندن اطلاعات جهت انجام پژوهش مانند رازداری، محرمانه موازین اخلاقی

 .ها شرکت در پژوهش یا انصراف از آن و غیره رعایت گشتشخصی، آزادی نمونه

 مشارکت نویسندگان

 .سندگان آن انجام شدمقاله حاضر با مشارکت همه نوی

 تشکر و قدردانی

که برای انجام این پژوهش همه کسانی دانند تا از نویسندگان بر خود لازم می

 .تلاش کردند، تشکر نمایند
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