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Abstract 

The aim of this study was to examine effect of adolescent-centered mindfulness training on 

resilience and academic engagement in second-year high school girl students with symptoms of 

social anxiety. The quasi-experimental research method with a pre-test-post-test design along 

with a follow-up period with the control group was used. The statistical population included all 

female high school students in Tehran in 2020. In order to select the sample, cluster sampling 

method was used and four schools were randomly selected from among girls' secondary schools 

in Tehran. The social anxiety questionnaire was administered to the students. Those students 

who scored one standard deviation higher than the average in this questionnaire and volunteered 

to participate in the research, 30 students were randonly selected and were assigned to the 

experimental and the control groups (15 students in each group). The experimental group 

received eight sessions of adolescent-centered mindfulness training, while the control group did 

not receive any. The data collection tools in the pre-test, the post-test, and the follow-up phases 

included Connor-Davidson Resilience scale, the Academic Engagement, and the Social Anxiety 

scale for adolescents. The research data were analyzed by repeated measures method. The results 

showed that the adolescent-oriented mindfulness training package had a significant effect on 
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improving students' academic resilience and academic engagement in the post-exam phase, and 

the effect remained in the follow-up phase. It is concluded that adolescent-oriented mindfulness 

training is a suitable method for improving academic resilience and academic Engagement 

among female students with social anxiety symptoms. 

Keywords: Adolescent Mindfulness Training, Academic Resilience, Academic Engagement, 

Social Anxiety 

Introduction 
People who are involved with social 

anxiety are always afraid that others will 

consider them as incapable and disturbed in 

doing things (Pitcho-Perlorentzos et al., 

2020). Students with social anxiety disorder 

have low self-esteem and negative effects on 

their academic performance during 

education such as not doing homework, 

depression, lack of social skills, and 

substance abuse are observed. In the future, 

they will face many problems in their job 

performance (Fox et al., 2018), so it can be 

said that the academic engagement of these 

students decreases. From Alva's (2015) 

point of view, students who have academic 

resilience use all their efforts despite 

stressful events in order to achieve success 

and better performance. One of the newest 

trainings in the direction of investigating the 

problems of children and adolescents such 

as depression, anxiety disorders, social 

anxiety, post-traumatic stress disorder, 

obsessive-compulsive disorder, and 

aggressiveness is child- and adolescent-

oriented mindfulness (Burdick, 2014). Based 

on this, the following research hypotheses 

were posited:  

1- Mindfulness training for teenagers 

positively influences resilience. 

2- Adolescent-centered mindfulness training 

positively influences academic engagement. 

 

Method 

The quasi-experimental research method 

with pre-test-post-test type and a three-

month follow-up phase with a control group 

was used. The statistical population included 

all high school female students who studied 

in Tehran in the academic year 2019-2020. 

In the adolescent-oriented mindfulness 

training group, four people (26.70%) were 

13 years old and the same number were 16 

years old. Three people (20%) were 14 years 

old; the same number were 15 years old, and 

one person (6.7%) was 17 years old. In the 

control group, four people (26.70%) were 13 

years old and the same number were 16 

years old. 2 people (13.30%) were 14 years 

old and the same number were 17 years old. 

while three people (20%) were 15 years old. 

The data were analyzed using descriptive 

statistics (mean and standard deviation) and 

inferential statistics (variance analysis test 

with repeated measures) using SPSS, 

version 23. 

Results 
 

Table 1 

 Descriptive Indices of the Research Variables, Separated into Two Groups and Three Phases of the Research 

Variable 
the experiment control 

pre-exam after 

exam 
Follow up pre-exam After 

exam Follow up 

Academic 

Resilience  

Average 56/53 67/13 61/2 57/47 59/33 59/27 
standard 

deviation 7/71 7/5 7/98 6/83 6/61 6/95 

Academic 

Engagement 

Average 44/87 54/27 52/67 45/6 46/1 46/4 
standard 

deviation 4/12 6/47 6/85 5/12 5/32 4/99 
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Based on the findings, in the between-

subject analysis, the mean scores of the 

variables of resilience and academic 

engagement in the experimental group 

(adolescent-oriented mindfulness training) 

and the control group had a significant 

difference (p<0.001). The results showed 

that 79.4% of resilience scores and 42.9% of 

academic engagement scores were related to 

the difference between the two groups. 

Based on the results of the within-subject 

analysis, there was no significant difference 

between the average scores of both variables 

and academic engagement in the post-exam 

and follow-up stages (p < 0.05). However, 

in academic engagement, the difference 

between the stages is generally significant (p 

< 0.005). The results indicated that the 

interaction of time and group membership 

was significant in both variables (p < 0.05). 

These results revealed that the changes in 

academic engagement and resilience in the 

stages of the research were different in the 

groups. 

 

Discussion 

Mindfulness training by encourages students 

to repeatedly practice focused attention on 

the desired issue and deliberate awareness of 

the issue, and changes the students' minds 

from an automatic and involuntary state to a 

conscious and appropriate state in response 

to conflict situations (Koski et al., 2023). 

Also, by practicing mindfulness, teenagers 

learn skills so that they can calm themselves 

down, become more aware of their internal 

and external experiences, and overcome 

their social anxiety through meditation and 

thinking. The results of research in the field 

of mindfulness indicate that the use of 

mindfulness exercises strengthens positive 

attitudes and thoughts and thus leads to the 

development and stabilization of mood and 

the strengthening of emotion regulation, 

improves the damaged self-esteem of 

teenagers, and helps to overcome social 

anxiety in teenagers through the 

combination of vitality and clearly seeing 

positive experiences. 
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 دهیچک
در نوجوان دختر مقطع متوسطه دوم با  یليتحص یاقو اشت آوری تاببر  محورنوجوان آگاهي ذهنآموزش  تأثیر يبررس هدف با پژوهش

 با گروه کنترل یگیریهمراه با دوره پ آزمون پس - آزمون پیشبا طرح  آزمایشينیمه پژوهش روش .شد  انجام يعلائم اضطراب اجتماع
انتخاب  برای. بودند داده تشکیلشهر تهران  1398-99 تحصیلي سال در متوسطه مقطع دختر آموزان دانش کلیه را یجامعه آمار و است

 تصادف به مدرسهچهار  تهران، شهر متوسطه مقطع دخترانه مدارس بین از ،ساده ای خوشه گیری نمونهنمونه ابتدا با استفاده از روش 
انحراف استاندارد  یککه نمرات  يآموزان دانش بین از .درآمدبه اجرا  آموزان دانش ینب يو پرسشنامه اضطراب اجتماع ندانتخاب شد

نفر انتخاب  30 ساده يتصادف روشپرسشنامه به دست آورده بودند و داوطلب شرکت در پژوهش بودند، به  ینرا در ا یانگینبالاتر از م
 آگاهي ذهن آموزش هشت جلسه آزمایش( قرار گرفتند. گروه آموزان دانش 15)هر گروه  و کنترل آزمایشگروه  در و شدند

و  آزمون پس ،آزمون پیشاطلاعات در مراحل  یآورگرد. ابزار نکردند دریافت آموزشکردند و گروه کنترل  یافترا در محور نوجوان
 يمدرسه( و پرسشنامه اضطراب اجتماع یریدرگ های یاسمق) تحصیلي اشتیاق مقیاس تحصیلي، آوری تاب مقیاس شامل یگیریپ

بر  محورنوجوان آگاهي ذهن يآموزش بسته دادندنشان  نتایج .شدند تحلیلمکرر  های اندازهپژوهش با روش  های داده. بودنوجوانان 
 یزن یگیریمرحله پ در آن یرتأث و داشت یمعنادار یرتأث آزمون پسدر مرحله  آموزاندانش تحصیلي یاقاشت و تحصیلي آوری تاببهبود 

 یليتحص یاقو اشت یليتحص آوری تاببهبود  یبرا يروش مناسب محور نوجوان آگاهي ذهن آموزشکه  شدگرفته  نتیجه .است مانده باقي
  .است بوده يعلائم اضطراب اجتماع یدارا دخترآموزان  در دانش
  اجتماعي اضطراب یلي،تحص یریدرگ تحصیلي، اشتیاق تحصیلي، آوری تاب ،محور نوجوان آگاهي ذهنآموزش  :یدیکل های واژه
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 مقدمه

قشر  ي،انسان یهسرما ینتر بزرگ ی،ا هر جامعه در
موجب  اندوزی، علم و مهارت با زیرا ؛استآموز  دانش
از  یکي يفرهنگ و اقتصاد جامعه خواهد بود. نوجوان رونق
 یراز ؛است يو آموزش یليتحص نظرزامهم  یها دوره
 يبر زندگ شود، يدوره تجربه م ینکه در طول ا یطيشرا

 ,Demir & Kutlu) دارد یادیز یرتأث یا و حرفه یليتحص

را  یادیز های اضطرابنوجوان  ،دوران این در(. 2018
 بیان (1391بهداني، ) يبهدان که ای گونه به ؛کنند ميتجربه 

 عنوان بهاضطراب  ،آموزان دانشدرصد  40 یبرا دکن مي
 یناز انواع ا یکياست که  ساز مشکلعامل  یک

 یوعش یزان. ماست اجتماعي اضطراب ،ها اضطراب
و  درصد 3به  نزدیک بزرگسالان بین ياضطراب اختلالات

 درصد 12 تا 2 بیندر کودکان و نوجوانان  آن یزانم
 اختلال(. Greer et al., 2018) شده است برآورد

 از ثابت و روشن ،معین ترس یمعنا به اجتماعي اضطراب
 در یا اجتماعي های یتموقع در شدن ارزیابي ،گيشرمند

و  شود مي  تعریف دیگران حضور در فعالیتي انجام زمان
 یطهمواره در شرا ،اجتماعي اضطراببا  یردرگ افراد

 ناتوان یرا فرد آنان اندیگر که دارند آن از ستر  مختلف
 Pitcho-Perlorentzos) نندک تلقي انجام امور در آشفته و

et al., 2020 .)يکه اختلال اضطراب اجتماع يآموزان دانش 
بر  يمنف و اثراتبرخوردارند  یینيپا نفس عزتاز  دارند،

 ندادنانجام نظیر یلدر دوران تحص یليتحص عملکرد
و  ياجتماع یها مهارت نداشتن ي،افسردگ ي،درس یفتکال

عملکرد  یندهآ در. شود يممشاهده  در آنهامواد  سوءمصرف
 ;Fox ee al) شود يممواجه  يبا مشکلات فراوان آنها يشغل

 یندر ا 1یليتحص یاقاشت است نيگفت بنابراین، ؛ (2018
  .یابد يمکاهش  آموزاندانش

 اما دارد؛ یمتعدد تعاریف یليتحص یاقاشت
ساختار  که وجود یافتنددست  یجهنت ینبه ا پژوهشگران

                                                           
1. academic engagmet 

 ی،رفتار های مؤلفه همچون آن های جنبهو  چندبعدی
 در يمثبت یکردرو ةکنند منعکس، يو عاطف يشناخت

 ,.Phan et al) دشو يم محسوب آموزاندانش یادگیری

 يتحصیل اشتیاق فان و نگو یالگو با متناسب (.2016
 شامل یرفتار یا يو عاطف یدو مؤلفه رفتار یدارا

و مؤلفه  يدرس یفتکال در انجام آموز دانش بودنیدارپا
 يدرس یادگیریو  یفبه تکال دهي ارزش شامل يعاطف
اپلتون و  راستا ین. در هم(Phan & Ngu, 2015) است

چهار مؤلفه  یدارا نیز یادگیری ندکرد بیان نهمکارا
مؤلفه  که است روانشناختيو  يشناخت ی،رفتار یلي،تحص
 یبرا شده فرصزمان  همانند یرهایياز متغ یليتحص

 ازنظر یلياعتبار در بافت درجات تحص یف،تکال اجرای
توجه،  شامل یمنزل، مؤلفه رفتار یفتکال تکمیلفرد و 

در کلاس و شرکت در و داوطلبانه  مشتاقانهشرکت 
شامل  نیز ي، مؤلفه شناختبرنامه فوق های کلاس

و  ياهداف شخص یادگیری،ارزش  یمي،خودتنظ
 یااحساس تعلق  شامل روانشناختيو مؤلفه  یخودکار

 Appleton et) استارتباط و روابط با معلمان و همسالان 

al., 2008). نشان  ها پژوهش نتایج دش یانب آنچهبر  علاوه
و  زا استرس های یتموقع باوجودکه  يآموزان دانشدادند 

و  دارند يبرمگام  یتموفق یسو بههمواره  ،یدکنندهتهد
با  افرادی ،نندک يمرا تجربه  یليتحص یسطوح بالا

 ;Khalaf, 2014) شوند يم معرفي 2یليتحص یآور تاب

Heaton, 2013) . 
 یليتحص یآور تابکه  يآموزان دانش آلوا یدگاهد از
 یدادهایرو باوجودرا  یشو تلاش خو يسع تمام، دارند

و عملکرد بهتر به  یتبه موفق یدنرس یفشارزا در راستا
 شد، یانب آنچه ی. در راستا(Alva, 2015) گیرند يمکار 
بر  یرگذارتأثتمرکز بر عوامل  جای به یليتحص یآور تاب

دارد  آنتمرکز را بر  تمامآموزان،  دانش ناکامي و ناامیدی
 یشخو يتمام سع آموزان دانشچگونه  یطشرا ینکه در ا

                                                           
2 . academic resilience 
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 & Kirby) گیرند يمعملکرد بهتر به کار  یرا برا

Dluzewska, 2015 .)تمرکز بر  با شد، یانب آنچه بر بنا
 توان يممناسب و لازم  یبسترها یجو ترو آوری تاب
 برای محورآموزشتوسعه جامعه  یرا برا يمناسب یطشرا

(. Edwards et al., 2016) کردفراهم  آموزان دانش
 یبرا ها روشاز  یکي آگاهي ذهن یها آموزشاستفاده از 

 است.  آموزان دانش ینب یليتحص یرهایبهبود متغ
 يبررس یدر راستا ها آموزشاز جدیدترین  یکي

 افسردگي، همچون نوجوانان و کودکان مشکلات
 استرس اختلال اجتماعي، اضطراب اضطرابي، اختلالات

 یپرخاشگر و عملي و فکری وسواس سانحه، از پس
 ,Burdick) است محور نوجوانکودک و  آگاهي ذهن

 از استفاده بهعلاقه  یدجد یها پژوهشدر  .(2014
 نتایج بهبود برای( MBI) 1آگاهي ذهن بر مبتني مداخلات

  است افزایش به رو نوجوانان و کودکان در روان سلامت
(Odgers et al., 2020) یاتيتجرب شاملآگاهي  ذهن 

هدفمند و بدون قضاوت بتواند به  صورت بهاست که فرد 
. (Roth & Robbins, 2004) یابدلازم دست  آگاهي

در لحظه و حال  يزندگ یمعنا بهآگاهي  درواقع، ذهن
که فرد  است يبدون قضاوت و درک احساسات شخص

 تواند يم يشخص یاتمشاهده تجرب ازطریق مند نظام طور به
 . (Segal et al., 2003) یابددست  آنبه 

آگاهي  ذهن اتتمرین یریکارگ بهاجرا و  ،رنهایتد
. دشو يم يو نگرش یفکر یدر الگوها ییرتغ یجادا موجب

 یادآورنکته را  ینا افرادآگاهي به  ذهن ،دیگر نگاهي در
شده جزء ثابت و  داده رخ يمنف یجاناتکه ه دشو يم

 ,Semple & Lee) دشون ينممحسوب  یتماندگار شخص

 عنوان به آگاهي ذهن است نيگفت ،این بر علاوه. (2014
و توجه  یتوضع یکو  يآگاهاز  ينوع خاص ینفاصله ب

و  شود يم یفدرحال وقوع است تعر آنچه از آگاه

                                                           
1. mindfulness  

از  یيها بخش در  یتفعال یجادا باعث آگاهي ذهن ینهمچن
 یناتو تمر يو همدل حافظه توجه، دنکریردرگ بامغز 

 استکاهش اضطراب آن  یجهد که نتشو ميمراقبه 
(Albrecht et al., 2015) . 

و  یرشتوجه آگاهانه همراه با پذ یک آگاهي ذهن
که  کاهش اضطراب و استرس است یها درماناز  یکي

مناسب در افکار و  ییریتغ یندفرا یک یجادموجب ا
و تعهد و  یرشبا پذ تواند يم یندفرا ینکه ا دشو يمنگرش 

 یجا به يمناسب یگزینجا يتجارب احساس یریکارگ به
 ینو از ا باشد ها قضاوتدر برابر  یستادگيمقاومت و ا

 یالگوها ییرمراجعه کنندگان شروع به اصلاح و تغ یقطر
 یندفرا ،ینبنابرا ؛کنند  يم یشخو یجانيو ه یرفتار

توجه  یندفرا گیرند يم یادو  دهند يمرا ارتقا  يخودمراقبت
 درماني فرایند بهبود موجبدهند و  یشافزا را به خود

 هدف ،تیدرنها (.al van Ravesteijn et., 2014) ندشو
 و روشن ذهني ایجاد محور نوجوان آگاهي ذهن برنامه

 ادراکات از ناشي غیرقضاوتي دیدگاه با همراه آشکار
 رویکرد این شد، مطرح که طور همان. است پیرامون دنیای

 را یدنکش رنج ریشه که است بودائي عقاید از برگرفته
 تجربیات و داند يم انساني یگرا قضاوت ذهن از برگرفته
 به که دهد مي قرار بد و خوب گروه دو در را خویش

 پریشاني، ناکامي، از بالایي سطح مسیر این موجبات
 ندک مي ایجاد خویش درون را افسردگي و اضطراب

Kabat-Zinn, 2003)(. 
هاشم ،(1397) و همکاران یمحمد ،(1399) کلیبر حبیبي

، گالانت و همکاران ،(1401) همکارانو  زاده
 ;Galante et al., 2018راماسوبرامینیان، روجرز و یوآن )

Ramasubramanian, 2017; Rogers, 2013; Yuan, 

 بهبود موجب آگاهي ذهن بر مبتني درمان ندداد نشان (2021
 اثربخشي ینهمچن ها پژوهش نتایج .است شده آوری تاب

 اند داده نشان تحصیلي اشتیاق را بر آگاهي ذهنآموزش 



 1402(،  زمستان 36نامه روانشناسي مثبت، سال نهم، شماره چهارم، شماره پیاپي ) پژوهش 64

 

 

 ,.Koseki et al., 2023; Rusadi et al؛ 1396پور، سعدی)

2021; Emanuel et al., 2010). 
 یها پژوهش تاکنون دهند يم  نشان ها پژوهش ررسيب

 آگاهي ذهنآموزش  ياثربخش یطهدر ح یادیز
 اند؛ شده انجاممختلف  يبر مشکلات روان محور نوجوان

 را يروش درمان ینا ياثربخش کهنشد  یافت يپژوهش ماا
 آوری تابو  یاقمانند اشت يشناخت یرهایبهبود متغ در

 بنابراین، ؛باشدکرده  بررسي آموزان دانش ینب یليتحص
آموزش  ياثربخش يبررس از پژوهش حاضر هدف
 یاقو اشت آوری تاببر بهبود  محور نوجوان آگاهي ذهن
 ؛بود ينوجوانان با اختلال اضطراب اجتماع ینب یليتحص

  هستند: ذیل شرح هپژوهش ب های یهفرض ین،ا براساس
 آوری تاب بر محور نوجوان آگاهي ذهن آموزش -1

 .است اثربخش

 تحصیلي اشتیاق بر محور نوجوان آگاهي ذهن آموزش -2
 است.  اثربخش

 روش
پژوهش  روش: نمونه و آماری جامعه پژوهش، روش

همراه  به آزمون پس-آزمون پیشنوع  از آزمایشي نیمه
 یجامعه آمار .استبا گروه کنترل  ماهه سه پیگیری مرحله

در  کهدادند  تشکیلآموزان دختر مقطع متوسطه  را دانش
 یلدر شهر تهران تحص 1398-1399 یليسال تحص

 . دندکر يم
 گیری نمونه روش از استفاده با ابتدا نمونه انتخاب برای

 وپرورش آموزش 10 و 7 ،4 نواحي بین از ،ساده ای خوشه
 ،دخترانه مدرسه چهار ،در مقطع متوسطه تهران شهر

آنان  یندر ب اجتماعي اضطراب پرسشنامه سپس و انتخاب
 از پرسشنامه، یگذار نمره. پس از شدند تکمیل و یعتوز

 بهدر پژوهش،  کننده شرکت داوطلب آموزان دانش ینب
گروه  در و ندشدنفر انتخاب  30 ساده يتصادف روش 

 دلیل بهقرار گرفتند.  (ینفر 15 گروه)هر  و کنترل آزمایش

آگاهانه از  يکتب نامه یترضا ي،ملاحظات اخلاق یترعا
اطلاعات  تمام بودنمحرمانه و گرفته ،آموزان دانش والدین

 شد. اعلام بيکت طور به
 یک کسب شامل ورود به پژوهش یها ملاک

رسشنامه اضطراب پ در میانگین از بالاتر استاندارد انحراف
 رواني، یا روانشناختي بیماری سابقه نداشتن ي،اجتماع
 مصاحبه با استفاده از یمارستانب در بستری سابقه نداشتن

 ملاک داشتن ،انآموز دانش پرونده بررسي و بالیني
 های ملاک مبنای بر اجتماعي اضطراب اختلال تشخیصي
 American Psychiatric) (DSM-V) تخصصي

Association, 2000)، در جلسات شرکت توانایي 
 بودند. همکاری به تمایل و يدرمان گروه

 به یشآزماگروه  یخروج از مطالعه برا یها ملاک

از دو  یشدر جلسات مداخله ب یبتداشتن غ :بود شرح این

در  مشارکتبه ادامه  یلتما نداشتن ،دلیل هر به وجلسه 

 . جلسات مداخله

 1نوجوانان اجتماعي اضطراب پرسشنامهسنجش:  ابزار
 شاملو  شد طراحي (La Greca, 1999) لاگراسا توسط

 6) منفي ارزیابي از ترس زیرمقیاس، سه و گویه 18
 جدید های موقعیت در اندوه و اجتماعي اجتناب ،(گویه

 (گویه 6) عمومي اندوه و اجتماعي اجتناب ،(گویه 6)
 عامل سه ،يعامل تحلیل از استفاده با ابزار ةسازند. است
 اجتناب بعد همسالان، توسط منفي ارزیابي از ترس

 اجتناب بعد و جدید های موقعیت در اندوه و اجتماعي
 گذاری نمره. کرد یيشناسا را عمومي اندوه و اجتماعي
( 5) است: لیکرت ای درجه پنج طیف براساس پرسشنامه

 که است من از متفاوت کاملاً( 1) تا است من شبیه کاملاً
 و است زیاد اضطراب وجود دهندة نشان بالا  نمره کسب

 .رعکسب

                                                           
1. social anxiety scale for adolescents 
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 را اجتماعي اضطراب پرسشنامه روایي ابزار، سازنده
 آلفای ضریب از استفاده با آن پایایي و کرد یدأیت

 (Bagby et al.,1994) همکاران و باگبي توسط کرونباخ
 La) لاگراسا توسط پرسشنامه پایایيآمد.  دست به 87/0

Greca, 1999) برای کرونباخ آلفای روش از استفاده با 
 در اندوه و اجتماعي اجتناب ،90/0 منفي ارزیابي از ترس

 اندوه و اجتماعي اجتناب و 81/0 جدید هایي موقعیت
 .آمد دست به 72/0 عمومي
 پایایي خود پژوهش در نیز (1390) ینچاریو حس خواجه

 از ترس برای کرونباخ آلفای روشرا به  پرسشنامه
 و اجتماعي اجتناب ،86/0 یآلفا ضریب منفي ارزیابي

 و اجتماعي اجتناب و 70/0 جدید هایي موقعیت در اندوه
 . دندکر گزارش 58/0 عمومي اندوه

 مقیاس کرونباخ آلفای ضریبپژوهش حاضر  در

 که آمد دست به 84/0 با برابر اجتماعي اضطراب
 ابزار است. ینا یبالا یایيپا دهندة نشان

و همکاران  دریکسفری طتوس 1یليتحص یاقاشت مقیاس
(Fredricks et al., 2004 ) و شد طراحي آموزان دانشبرای 
 درگیری / اشتیاق مقیاس  خرده سه و گویه 15ابزار  ینا

، 7، 6، 5) 3عاطفي درگیری / اشتیاق ،(4، 3، 2، 1) 2رفتاری
، 14، 13، 12، 11) 4شناختي درگیری / اشتیاق و (10، 9، 8

( 5=  زیاد خیلي) پنج تا( کم خیلي) یگذار نمره با( 15
با استفاده از  را کل پایایي ضریبابزار  سازندگان. دارد

 ینهمچن .گزارش کردند 86/0 کرونباخ آلفای روش
 آلفای روش به ابزار پایایي (1394) و همکاران عباسي

 یيآزما درستي و 70/0 با برابر را یرانيدر نمونه ا کرونباخ
و  گنجي را ابزار پایایي. کردند محاسبه 89/0 را محتوایي
 کرونباخ آلفای ضریب از استفاده با (1395) همکاران

  .کردند محاسبه 77/0
                                                           
1. school engagement scales  
2. behavior engagement 
3. affect engagement 
4. cognitive engagement 

 یباستفاده از ضر با يِدرون يپژوهش، همسان ینا در
 است. آمده دست هب 79/0 کرونباخ یآلفا

 نراک طتوس (CD-RISC) 5یليتحص آوری تاب مقیاس
 تدوین (Connor & Davidson, 2003) دیویدسون و

 شده ترجمه (1386) جوکار توسط فارسي نسخه و شده
 طیفدر  یگذار نمرهبا  گویه 25 دارای. ابزار است

 کاملاً درست تا( 1) نادرست کاملاً از یا درجه 5 یکرتل
 بیشتر آوری تاب ةدهند نشان بالاتر نمره .است( 5)

 یيعوامل و روا یل)به روش تحل یيروا .شود يم محسوب
 یو آلفا یي)به روش بازآزما یایيهمگرا و واگرا( و پا

 یها توسط سازندگان آزمون در گروه یاسمقکرونباخ( 
 & Connerده است )ش( احراز خطر درو  یمختلف )عاد

Dividson, 2003.) 
 یبه روش آلفا را یاسمق یایيپا (1386) جوکار

آورد که کاملاً  به دست 93/0 یرانينمونه ا یکرونباخ برا
. است یاسسازندگان مق شده توسط گزارش یایيمنطبق با پا

 روش بهرا  ابزار یایيپا يدر پژوهش نیز (1390) هاشمي
دو  ینب)فاصله دو هفته  یيبازآزماروش  کرونباخ و یآلفا
 یج. نتاکرد گزارش 73/0 و 87/0 با برابر آزمون( یاجرا بار

 یکوجود  کنندة یانب ياصل یها به روش مؤلفه يعامل یلتحل
 يِدرون يهمسان پژوهش، این دربود.  یاسدر مق يعامل کل

  آمد. دست به 93/0کرونباخ برابر با  یآلفا یبضر
پس از کسب کد  پژوهشگر :تحلیل و اجرا روش

 ،دانشگاه ياز معاونت پژوهش نامه يعرفم کسبو  6اخلاق
با  آموزان دانش و کردمراجعه  شده انتخاببه مدارس 

. از ندشد یابيارز ياستفاده از پرسشنامه اضطراب اجتماع
 یک آنها ينمرات اضطراب اجتماع که يآموزان دانش ینب

به  مند علاقهبود و  یانگینانحراف استاندارد بالاتر از م
 و شدند انتخاب مدنظرتعداد  شرکت در پژوهش بودند،

و کنترل قرار گرفتند. هر دو گروه  آزمایشدر دو گروه 

                                                           
5. Connor-Davidson resilience scale (CD-RISC) 
6
 IR.IAU.KHUISF.REC.1401.188 
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. ندشد سنجش پژوهش هایابزار اب آزمون پیش  مرحلهدر 
 70/26) نفر 4 ،محور نوجوان آگاهي ذهنگروه آموزش  در

 نفر 3 تعدادداشتند. سال  16تعداد  ینسال و هم 13( درصد
 یکو  داشتند سال 15تعداد  ینهم و سال 14درصد(  20)

 نفر 4 نیز کنترل گروه در. داشت سال 17( درصد 7/6) نفر
. داشتند سال 16تعداد  ینسال و هم 13درصد(  70/26)

 ساله 17تعداد  ینو هم هسال 14( درصد 30/13) نفر 2 تعداد
  سال داشتند. 15( درصد 20) نفر 3 که درحالي ؛بودند

 يدر برنامه آموزش ي،گروه صورت به آزمایش گروه
 ,Paul ؛Burdick, 2014) محور نوجوان آگاهي ذهن

 یانو در پا دندکرشرکت  ساعته دوجلسه  8 در( 2020

هر دو گروه در مرحله  یگربار د يجلسات درمان
به  یگیریسه ماه بعد در مرحله پ همچنینو  آزمون پس

 اخلاق رعایت دلیلپژوهش پاسخ دادند. به ابزارهای
دسته از  آن ،آزمون پس سنجش اتمام از پس پژوهش،

آموزش  یافتبه در یلگروه کنترل که ما کنندگان شرکت
 دعوت يدرمان  دورهشرکت در  یبرا بودند،مذکور 
 تحلیل آزمون از استفاده با حاصل های دادهشدند. 
 23 نسخه SPSS کمک به مکرر یریگ  اندازه با واریانس

 .ندشد یلتحل
 آگاهي ذهن يآموزش پروتکل جلسات شرح

 است. شده ارائه 1جدول در  محور نوجوان
 

 1جدول 

 (Burdick, 2014) محور نوجوان آگاهي ذهن آموزشساختار پروتکل 
Table 1 
Structure of Adolescent-Centered Mindfulness Training Protocol (Burdick, 2014) 

 امحتو خلاصه جلسه

 حواس و توجه: اول

 گانه پنج

توجه به حواس  ،غیردیداری یا یربصریتوجه غ یکتحر یداری،د آگاهيو  یتوجه بصر تحریک دربارة ینمراجع يمعرف از عدب

 .شد صحبت آگاهانه خوردن و گانه پنج

 تمرکزکردن: دوم

 سرگردان ذهن

 یبصر یادآورهایاستفاده از  و روزانه يدر زندگ يذهن آگاهيو تنفس آگاهانه،  رفتنذهن سرگردان، راه تمرکزکردن ةدربار

 صحبت شد.

 و هدایت :سوم

 آگاهي تقویت

 رفتن راهتوقف،  ینتمرکز حواس، تمر یقي،به موس دادنگوشصدا تنفس و بدن،  آگاهي ذهن ،آگاهي یتو تقو یتهدا ةدربار

 و توجه به اطراف صحبت شد. یعتدر طب

 به دادن گوش: چهارم
 بدن

به بدن، اسکن بدن، حرکت آگاهانه، راه دادنگوش یادگرفتن ،آنهااز حرکت و حواس بدن و تمرکز حواس بر  آگاهي ةدربار
 صحبت شد. یزیکيدرد ف ةتمرکز حواس دربار و با حواس دشوار بدن کارکردنلبخند نرم، ماساژگرفتن،  ینآگاهانه، تمر رفتن

 ذهن مشاهده: پنجم

 یانوس،اق یکدرخت، ذهن مانند  یک یرمشاهده افکار در ز آسمان، مانندو تمرکز حواس بر افکار، ذهن  آگاهي ةدربار

بر  يمتقابل افکار قضاوت تأثیر ي،تفکر قضاوت ییر،و تغ یرشپذ یقحفظ تعادل ازطر ،لانا لحظه برای فضا ایجادفکر،  بافي یالخ

 خود صحبت شد. مقصردانستن یا یگراند مقصردانستن ،درحال رشد ندهکن حمایتشخص، تفکر دلسوزانه و 

 هیجان مدیریت: ششم
 یجانات،پاسخ به ه ي،باران، مراقبه و مهربان ینبر احساسات، مشاهده اضطراب و درد، تمر آگاهي ذهنتمرکز حواس و  ةدربار

 مثبت صحبت شد.  یجاناته و محبت نسبت به خود، صبر و بخشش

 رابطه برقراری: هفتم

 ماهرانه

 و هدف تنظیم خشونت، بدون ارتباط روابط، در ارتباطات انتقاد، به حساسیت بررسي آگاهانه، کردنو صحبت یدنشن ةدربار

 حضور آگاهانه صحبت شد.

 کردنکم: هشتم

 مؤثرتر خیلي سرعت

 است

 پیداکردنآگاهانه،  خودمربیگریتوقف در انجام امور، مراقبه کوه،  ینمتفکرانه، استفاده از تمر یماتو تصم یاتعمل ةدربار

و انجام کار، پاداش به خود  وظایف  بندی یتاولو ي،توجه به احساسات اصل یقي،استفاده از موس ،آنو حرکت به سمت  یزهانگ

صحبت  آگاهي ذهنکار با  یک تماما و انجام ،شروع ،انتخاب يزمان، توال یریتخوب، مد یها عادت یجاداتمام کار، ا یبرا
 شد.
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 ها یافته
نفر  4 ،محور نوجوان آگاهي ذهنگروه آموزش  در

 20نفر ) 3 سال، 16تعداد  ینو هم سال 13درصد(  7/26)
 7/6نفر ) 1و  سال 15تعداد  ینو هم سال 14درصد( 
 7/26نفر ) 4 نیز کنترل گروه در. بودندسال  17درصد( 

 3/13نفر ) 2 ،سال 16تعداد  ینو هم سال 13درصد( 
 20نفر ) 3 و سال 17تعداد  ینو هم سال 14درصد( 
 یرهایمتغ یفيتوص های یافته. داشتند سال 15درصد( 
 ارائه 2جدول  در( یارو انحراف مع یانگین)مپژوهش 

 .ندا شده
 

 2 جدول
 دو گروه و سه مرحله پژوهش یکپژوهش به تفک یرهایمتغ یفيتوص یها شاخص 

Table 2 
 Descriptive Indices of the Research Variables, Separated into Two Groups and three Phases of the 
Research 

 متغیر
 کنترل آزمایش

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش پیگیری آزمون پس آزمون پیش

 آوری تاب
Academic 
Resilience  

 27/59 33/59 47/57 2/61 13/67 53/56 میانگین

 95/6 61/6 83/6 98/7 15/7 71/7 معیار انحراف

 اشتیاق
Academic 

Enthusiasm 

 4/46 1/46 6/45 67/52 27/54 87/44 میانگین

 99/4 32/5 12/5 85/6 47/6 12/4 معیار انحراف

نمرات  میانگین شود ميمشاهده  2جدول  در
نسبت به  آزمایشدر گروه  یلي،تحص یاقو اشت آوری تاب

نسبت به  یگیریو پ آزمون پسکنترل در مرحله 
 .اردد یشتریب افزایش آزمون پیش

 به یتکرار های اندازهپارامتریک   از آزمون استفاده
  ،ها داده بودننرمال ازجملهاولیه  فرض پیشچند  رعایت

 یازمندن یانسکووار یسماتر یو برابر ها یانسوار یبرابر

نفر  40کمتر از  یا بودن نامساویدر صورت  که است
توان از  مي آنهاو تأیید  ها فرض پیشبا رعایت  نمونهحجم 

 (.1386 مولوی،) کرد استفاده  آزمون این
 آزموننمرات از  یعتوز بودن نرمال بررسي منظور به

. نتایج دشاستفاده  1(KS) اسمیرنوف - کلموگروف

 ،آزمون پیش حلادر مر را فرض یشپ رعایت تحلیل
( نشان p=  05/0)در هر دو گروه  یگیریو پ آزمون پس

 . دنده يم

                                                           
1. Kolmogorov-Smirnov’s (KS) test 

 آزمون از ،ها یانسوار یبرابر فرض پیشبررسي  برای
در  یآور در تاب دنده يمنشان  یجنتا .شد استفاده 2لوین

 ،p=76/0) آزمون پس ،(p، 8/0=F(1,28)=45/0) آزمون پیش
080/0F(1,28)=،) (05/0>76/0=p، 08/0=F )پیگیری و 

(89/0=p، 01/0=F(1,28))، (05/0>89/0=p، 01/0=F)،  در
 ،(p، 28/1=F(1,28)=28/0) آزمون  یشپ در یليتحص یاقاشت

(05/0>28/0=p، 28/1=F)، 05/0) آزمون پس=p، 

18/3=F(1,28))، (05/0>05/0=p، 18/3=F) پیگیری و 
(08/0=p، 68/2=F(1,28))، (05/0>08/0=p، 68/2=F) هب 

 ها یانسوار یبرابر فرض پیش دهد مي نشان که آمد دست
 .است شده ییدتأ

بررسي همساني  یبرا 3باکس اِمآزمون  نتایج

 آوری تاب نمرات کواریانس - های واریانس ماتریس

(001/0>65/0=p، 53/0=F، 73/1=Box’s M) اشتیاق و 

                                                           
2. Levene's test 
3.Box's M test 
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 (p، 76/2=F، 8/17=Box’s M=52/0<001/0) تحصیلي

 .نداشده تأیید نیز

 یرهایمتغ آزمودنيو درون  آزمودني ینب یسهمقا نتایج

 .نداشده ارائه 3جدول پژوهش در 

 
  3 جدول

 پژوهش متغیرهایدر  آزمودنيو درون  آزمودني یناثرات ب یلتحل نتایج
Table 3  

The Results of the Analysis of Between-Subject and Within-Subject Effects in Research Variables 

 منبع اثر متغیر
 مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F دارینامع 

 اندازه

 اثر

 توان

 آماری

 آوری تاب

 بین

 آزمودني

 00/1 95/0 001/0 75/576 92/2745 1 92/2745 آزمون پیش

 00/1 79/0 001/0 19/104 06/496 1 06/496 گروه

 درون

 آزمودني

 99/0 45/0 001/0 12/22 67/13 1 67/13 زمان اثر

 × زمان اثر

 آزمون پیش
24/5 1 24/5 48/8 007/0 23/0 80/0 

 00/1 88/0 001/0 40/202 09/125 1 09/125 گروه × زمان اثر

 اشتیاق

 تحصیلي

 بین

 آزمودني

 00/1 69/0 001/0 46/62 46/1364 1 46/1364 آزمون پیش

 00/1 62/0 001/0 15/44 44/964 1 44/964 گروه

 درون

 آزمودني

 10/0 01/0 47/0 52/0 63/0 1 63/0 زمان اثر

 × زمان اثر

 آزمون پیش
05/1 1 05/1 87/0 35/0 03/0 14/0 

 93/0 32/0 001/0 91/12 55/15 1 55/15 گروه × زمان اثر

*P< 0/05, **P<0/01 
 

 یل، در تحل3 جدولدر  آمده دست به های یافته براساس

و  آوری تاب یرهاینمرات متغ یانگینم ،آزمودني ینب

 آگاهي ذهن)آموزش  آزمایشگروه  در یليتحص یاقاشت

 .(p >0 /001) دارد داریعنام تفاوت کنترل و( محور نوجوان

و  آوری تابنمرات  از درصد 4/79 دنده يمنشان  یجنتا

دو  ینبه تفاوت ب یليتحص یاقنمرات اشت از درصد 9/42

درون  های یلتحلدر  یجنتا براساساست.  مربوطگروه 

 اشتیاق و متغیر دو هر نمرات میانگین بین ،آزمودني

 کلي طور به یگیریو پ آزمون پسمراحل  در تحصیلي

 اشتیاق در اما ؛(p < 05/0) ندارد وجود داریامعن تفاوت

 است دارمعنا کلي طور بهمراحل  ینتفاوت ب یليتحص

(005/ 0< p.) ضویتتعامل اثر زمان و ع دادند نشان یجنتا 

 ینا .(p > 05/0) است دارمعنا متغیر دو هر در گروهي

 و تحصیلي یاقدر اشت ییراتتغ دنده يم نانش یجنتا

 . دنتفاوت دار ها گروهدر مراحل پژوهش در  آوری تاب

و  آزمایش یها گروه یسهمقا برای یبيآزمون تعق نتایج

جدول پژوهش در  متغیرهایکنترل در مراحل پژوهش در 

 . نداشده ارائه 4
  4 جدول
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 پژوهش مراحل در وابسته متغیرهای تفکیک به گروه دو مقایسه برایپارامترها  برآورد نتایج
Table 4  

The Results of Parameter Estimation to Compare Two Groups Acording to Dependent Variables in 

Research Stages 

 میانگین تفاوت مراحل متغیر
 انحراف خطای

 استاندارد
t آماری توان اثر حجم معناداری 

 آوری تاب
Academic 

Resilience 

 00/1 88/0 001/0 53/14 59/0 55/8 آزمون پس

 99/0 45/0 001/0 74/4 60/0 86/2 پیگیری

 اشتیاق

Academic 

Enthusiasm 

 00/1 70/0 001/0 97/7 13/1 07/9 آزمون پس

 99/0 50/0 001/0 23/5 34/1 02/7 پیگیری

*P< 0/05, **P<0/01

 یاقاشتدر هر دو  دنده مينشان  4جدول در  نتایج

 آموزش یا آزمایشتفاوت گروه  آوری تابو  یليتحص

با گروه کنترل در مرحله  محور نوجوان آگاهي ذهن

 001/0) است دار معني یگیریو در مرحله پ آزمون پس

<p  .)محور نوجوان آگاهي ذهنآموزش  ،دیگر  عبارت  به 

 ،p=001/0) آزمون پس هلمرح دو در آوری تاببر 

53/14=t) یگیریو پ (001/0=p، 74/4=t )اشتیاق بر و 

و  (p، 97/7=t=001/0) آزمون پس هلمرح دو در تحصیلي

آموزان دختر مقطع دانش (p، 23/5=t=001/0) یگیریپ

 واست  اثربخش يمتوسطه دوم با علائم اضطراب اجتماع

. شود يم دیده دارنامع نیز پیگیری مرحله در درمان اثرات

در بهبود  محور نوجوان آگاهي ذهنآموزش  تأثیر یزانم

 برابر ترتیب به یگیریو پ آزمون پسدر مرحله  آوری تاب

 ها آموزش تأثیر ،ینهمچن .استدرصد  50/44و  70/88 با

 یگیریو پ آزمون پسدر مرحله  یليتحص یاقدر بهبود اشت

  .استدرصد  40/50و  20/70 با برابر ترتیب به

 

 بحث

 ياختلال ي،اجتماع ضطرابا اختلال ینکهتوجه به ا با

بسته  يشد تا اثربخش آنپژوهش بر  ایناست،  یعشا

 آگاهي ذهن یعنينوجوانان  وصصمخ يدرمان

را  آنگروه از نوجوانان و اثرات  ینا یندر ب محور نوجوان

  .کند بررسي یليتحص قایو اشت آوری تابدر بهبود 

 ،نوجوان آگاهي ذهن آموزش دنده يمنشان  نتایج

در مرحله  آناثرات  و دادهنوجوان را بهبود  آوری تاب

راجرز  های یافته با یجنتا یناست. ا مانده باقي یزن یگیریپ

(Rogers, 2013 ،)اماسوبرامانیانر (Ramasubramanian, 

 ،(1397) و همکاران محمدی، (1399) کلیبر حبیبي ،(2017

 یوان ،(Galante et al., 2018) همکارانو  گالانت

(Yuan, 2021). همسو (1401) و همکاران زادههاشم و 

  .هستند

 افزایش به طریق چند از آگاهي ذهن رسد يم نظر به

. شود يم منجر آموزان دانش تحصیلي آوری تاب

 آموزاندانش به آگاهي ذهن لایبا سطح از برخورداری

 آوری تاب به و کنند عبور دشوار شرایط از کند يم کمک

 . (Galante et al., 2018) یابند دست بالاتری

 انجام بدون توانند يم بهتر آگاه ذهن آموزان دانش

پاسخ  سخت شرایط به غیرانطباقي و غیرارادی رفتارهای

 برخوردباز  ای گونه به یددر مقابل ادراکات جد آنهادهند. 

با  توانند يمباشند و بهتر  تر خلاقدارند  یلتما ،کنند يم
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 يافکار و احساسات سخت بدون ضعف و ناراحت یط،شرا

 ها چالش ییرتغ یلازم برا یها مهارت بنابراین، ؛مقابله کنند

 یشو باعث افزا آید يمبه دست  آگاهي ذهن اساسبر

استرس در  یمتنظ ینهمچنو  یليتحص یآور تاب

 آموزان دانش یليتحص يزندگ یبعد های یتموقع

 آگاهي ذهن اینکهبا توجه به  ،ینهمچن. شود يم

اجازه  آموزان  دانشاست که به  يمهارت محور نوجوان

 یزاندر زمان حال حوادث را کمتر از م دهد يم

نسبت  آموزان دانش يکنند، وقت یافتدر آن ةکنند ناراحت

 یا گذشته بر شانتوجه یگربه زمان حال آگاه باشند د

 یليمشکلات تحص یشترب که درحالي ؛یستن یردرگ یندهآ

 گذشته براز تمرکز  يناش یليتحص یآور تابکمبود  یرنظ

 یليتحص یندهآ یا( یلتحص یشپ یها سال یها شکست)

 و امتحانات( است یف)ترس از شکست در انجام تکال

(Tuan, 2021).  

آمده در پژوهش حاضر،  دست به یجنتا ،آنبر  علاوه

 همکاران و روسدی، (1396) پور سعدی های یافتههمسو با 

(Rusadi et al., 2021) . و همکاران  کوسکيو(Koseki 

et al.,2023) .بر  محور نوجوان آگاهي ذهن تأثیربر  مبني

 .هستند یليتحص یاقاشت

 دادند نشان آگاهي ذهن ةدرزمین تحقیقات نتایج

نگرش و  یتبا تقو آگاهي ذهن یناتتمر یریکارگ به

 تنظیم تقویت و خلق تثبیت و پیشرفتافکار مثبت موجب 

 بهبود را نوجوانان ةدید آسیب نفس عزت ،دشو يم هیجان

 دیدنواضح و سرزندگي ترکیب طریقو از بخشد يم

در  يموجب غلبه بر اضطراب اجتماع مثبت تجربیات

 های تمرین ،يکلنگاه  یک در. دشو يمنوجوانان 

 و احساسات افکار، به فرد دشون يم موجب آگاهي ذهن

 یعني ؛نکند یکي خودش با را آنها و نچسبد تخیلاتش

 نکته این ؛کند نمي طلب آن در را خود هویت نوجوان

 تواند مي شود درک درست اگر که است مهم بسیار

 کند ایجاد انسان زندگي در یزیانگ شگفت تحول

(Emanue et al., 2010). 

هایي  آگاهي مهارت با تمرین ذهن نوجوانان ،ینهمچن

نسبت به  ند،کنرا آرام  خودشان بتوانند تاگیرند  را یاد مي

و  تعمقشوند و با  تر آگاه خودتجربیات دروني و بیروني 

 با .نندکغلبه  یشخو يبر اضطراب اجتماع بتوانندتفکر 

 از طفرهصورت ترس،  به ياجتماع اضطراب ینکهتوجه به ا

 ،کند مي بروزنوجوانان  درای  اجتماع و رفتارهای مقابله

نوجوانان را  سازی آرام موجباتآگاهي  ذهن یناتتمر

ذهن  آگاهي،  ذهن های تمرین ،درنهایت ؛کند ميفراهم 

 تنفس به نسبت آگاهي و تنفسآشفته را با آموزش فنون 

 کارگیری به با همچنین، .ندک مي آرام آرامي  به

نسبت به هیجانات،  آگاهي ذهنهایي مانند  تکنیک

 موجب آگاهانه ذهنحرکت  و آگاهي نسبت به افکار ذهن

 از اجتماعي اضطراب علائم به نوجوانان مبتلا دشو يم

کاهش اضطراب  ،درنتیجه ؛بکاهند خود اضطراب میزان

 منجر آموز دانش یليو تحص یبه بهبود عملکرد فرد

 علاوه. دارد پي در را تحصیلي اشتیاق افزایش و ودش مي

با استفاده از  محور نوجوانآگاهي  در درمان ذهن ،این بر

که  دکرکمک  گونهاین توان مي آگاهي ذهن فنون

 فشارهای د،نکن زندگي لحظه و حال در نوجوانان

 و کنند تنظیم را هیجاناتشان ،کنند مدیریت را شان رواني

 کنند تجربه را تری عمیق روابط و دروني آرامش احساس

 . (1396پور، سعدی)

 آگاهي ذهن بر مبتني آموزش است گفتني ،بنابراین

 تواند يم توجه یندافر در تغییر ایجاد با محور نوجوان

 به و کند اصلاح را منفي باورهای درزمینة پاسخ الگوی
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 شود منجر نفس عزت و اضطراب استرس، های نشانه بهبود

(Koseki et al., 2023) .آموزش ،دیگر نگاهي در 

 متمرکز توجه ،مکرر تمرین به آموزان دانش ،آگاهي ذهن

 بیترغ موضوع بر قصدمندانه آگاهي و مدنظر مسئله بر

 به پاسخرا در  آموزان دانش ذهن ینهمچن و کند مي

 به یرارادیغ و خودکار حالت از یزآم تعارض های یتموقع

 ةیجکه نت کرد خواهد تبدیل مناسب و شیارانهوه وضعیت

 ,.Koseki et al) بود خواهد یليتحص یاقبهبود اشت آن

2023 .) 

 یدارا ها پژوهش یرسا همچونحاضر  پژوهش

به  محدودجامعه آماری  اینکه نظیر است؛ هایي یتمحدود

در  ین،بنابرا ؛است بوده متوسطه مقطع دختر آموزان دانش

ها باید احتیاط لازم صورت  تعمیم نتایج به سایر گروه

از  یليتحص یرهایمتغ دشو پیشنهاد مي رو ازاین ؛گیرد

در مراکز مشاوره  محور نوجوان آگاهي ذهنروش درماني 

مدارس برای نوجوانان استفاده شود و  نیزو  يدرمان و روان

مشاوران و  برایآموزشي  یها و کارگاه ها هجلس

این  ،درنهایتو  دشوبا این رویکرد تشکیل  درمانگران

با  آنتا اعتبار  دهآزمو ،دیگر های گروه دررویکرد 

 شود. برآورداطمینان بالاتری 
 

 منابع
 آموزاندانش در اضطراب سطح ةسیمقا(. 1391. )ف ،يبهدان

 اصول مجله. مشهد در یشهر و یيروستا يرستانیدب
 .301-294 ،(56)14 ،يروان بهداشت

https:/doi.org/10.22038/JFMH.2013.888  
 به آگاهي ذهن آموزش یراهنما(. 1396. )د ک،یبورد

 و ،.م آزاد، ياصل ،.غ ،يمنشئ) نوجوانان و کودکان

 اصفهان ياسلام آزاد دانشگاه انتشارات ، مترجم(.همکاران

  .(خوراسگان)

 نیب رابطه در یآور تاب یا واسطه نقش(. 1386) .ب جوکار،

 هینشر. يزندگ از تیرضا با يعموم هوش و يجانیه هوش
. 12-3 ،(2)2 معاصر، يروانشناس

https://ensani.ir/fa/article/28888 
 آموزش ياثربخش(. 1399 ماه بهمن 26-25. )ر بر،یکل يبیحب

 انجمن. آموزان دانش يلیتحص یآور تاب بر آگاهي ذهن

 يالملل نیب شیهما نیششم .رانیا يتیترب يروانشناس

 .الزهرا دانشگاه: تهران. مدرسه يروانشناس
https://civilica.com/doc/1203187  

 اضطراب رابطه يبررس(. 1390. )م ،ینچاریحس و ،.ل خواجه،

 یخودکارآمد با کلاس ياجتماع - يروان جو و ياجتماع

 فصلنامه. یيراهنما دوره آموزان دانش در يلیتحص
. 131-153 ،(7)20 ،يتیترب يروانشناس

https://doi.org/10.22054/jep.2011.6037  
 حافظه بر آگاهي ذهن آموزش ریتأث(. 1396. )ا پور،یسعد

 در پژوهش. آموزان دانش يلیتحص اقیاشت و یکار
 .99-91 ،(2)5 ،یمجاز و يآموزشگاه یریادگی

https://etl.journals.pnu.ac.ir/article_4451.htm

l  
(. 1394. )ف ،یادیبن و ،.ز ،يرانیپ ،.ش ،يدرگاه ،.م ،يعباس

 بیني پیش در انگیزشي خودتنظیمي و ورزی تعلل نقش

 علوم در آموزش يرانیا مجله. دانشجویان تحصیلي اشتیاق
. 198-169 ،(23)15 ،يپزشک

https://ijme.mui.ac.ir/article-1-3624-fa.html  

 ،یاسد و ،.ف شهربابک، یاسد يبن ،.س ،يتوکل ،.ب ،يگنج

 اقیاشت و نترنتیا به ادیاعت نیب رابطه يبررس(. 1395. )س

 علوم در آموزش یراهبردها. انیدانشجو يلیتحص
-http://edcbmj.ir/article. 155-150 ،(2)9 ،يپزشک

1-1014-fa.html  
 و ،.ف ،يخراسان یمحمد ،.ن ،يکاظم ،.ت. س ،یمحمد

 آموزش يثربخشا(. 1397 اسفندماه 27. )ر ،یمراد
 متوسطه آموزاندانش يلیتحص یآور تاب بر آگاهي ذهن
 در نینو یها پژوهش يمل شیهما نیپنجم. دوم دوره

https://doi.org/10.22038/jfmh.2013.888
https://ensani.ir/fa/article/28888
https://ensani.ir/fa/article/28888
https://civilica.com/doc/1203187
https://civilica.com/doc/1203187
https://doi.org/10.22054/jep.2011.6037
https://doi.org/10.22054/jep.2011.6037
https://etl.journals.pnu.ac.ir/article_4451.html
https://etl.journals.pnu.ac.ir/article_4451.html
https://ijme.mui.ac.ir/article-1-3624-fa.html
https://ijme.mui.ac.ir/article-1-3624-fa.html
http://edcbmj.ir/article-1-1014-fa.html
http://edcbmj.ir/article-1-1014-fa.html
http://edcbmj.ir/article-1-1014-fa.html
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 فرهنگ کردیرو با) رانیا يروانشناس و يتیترب علوم حوزه

 https://civilica.com/doc/883606ان. تهر (يمشارکت

 در SPSS 10-13-14 عملي راهنمای(. 1386) ح. ،مولوی
 . نشر پویش اندیشه.رفتاری علوم

. ح اسدزاده، و ،.ش ،يجمال يبن ،.ح ،يحاتم ،.ا زاده، هاشم

 یآور تاب بر آگاهي ذهن آموزش ياثربخش(. 1401)

 دختر آموزان دانش مدرسه به تعلق احساس و يلیتحص

 علوم يپژوهش يعلم فصلنامه. متوسطه اول ةدور
 . 763-780 ،(112)21 ،يروانشناخت

10.52547/JPS.21.112.763 
 يجانیه و يلیتحص یآور تاب ينییتب مدل(. 1390. )ز ،يهاشم
نت. . علم[رازیش دانشگاه ،ارشد يکارشناس نامهانیپا]

https://elmnet.ir/doc/10631935-

1301?elm_num=1  
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