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Original Article  
 

 

Background and  Aim: This research investigated the effectiveness of 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) on the resilience and 

academic motivation of high school students. 
Methods: The study employed a quasi-experimental design with pre-test 

and post-test involving two groups (experimental and control). The 

statistical population comprised students enrolled in the second year of 

high school (tenth grade of humanities) during the academic year 2022-

2033 in Zabol City. Using convenience sampling, 40 students were 

selected and assigned into experimental and control groups (n=20). Data 

were collected using the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC; 

2003) and the Academic Motivation Scale (AMS; Fairchild et al., 2004). 

The experimental group received 8-session Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy, with each session lasting 2 hours and weekly, while no 

intervention was conducted for the control group.  Data analysis was 

performed with descriptive statistics and analysis of covariance 

(univariate and multivariate) using SPSS-26 software. 

Results: The Results revealed significant differences between the 

experimental and control groups in terms of resilience (F=73.48, p=0.000, 

η²=0.69) and academic motivation (F=11.14, p=0.000, η²=0.37). 

Following the implementation of Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 

both resilience and academic motivation showed improvement. 

Conclusion: Considering the research findings, it is evident that 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) was beneficial in 

enhancing resilience and academic motivation. This study contributes to 

the understanding of the potential positive impact of mindfulness-based 

interventions on the resilience and academic motivation of high school 

students. 

 

 

Academic 

Motivation, 

Resilience, 

Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy, 

Students 

Received: 29 Feb 2024 

Accepted: 6 March 2024 

ABSTRACT 

 

Keywords 

https://www.jrses.ir/?lang=fa
https://doi.org/10.22034/jrses.2024.446795.1011
mailto:znikmanesh@ped.usb.ac.ir
https://orcid.org/0009-0005-7273-4251
https://orcid.org/0000-0002-3958-5689
https://orcid.org/orcid-search/search?searchQuery=sana%20noori%20moghadam


 

16 

  

 

 

Introduction 

Passing from secondary education to college education is an important turning point in students' lives; 

While some of them can cope with the resulting conditions, most students experience high levels of 

stress, anxiety, and depression (Parsons et al., 2022). Some anxiety in this period is a useful and expected 

response to stress, but excessive anxiety disrupts students' study and academic progress. Among the 

psychological factors that may have an effective role in the psycho-social well-being of students and 

make them resistant to stressors is resilience; Block & Kremen (1996) have defined the concept of 

resilience as a dynamic capacity to modify one's control model in any direction, as a function of the 

demand characteristics of the environmental context. Some studies show that there is a correlation 

between resilience and positive coping mechanisms to compensate for anxiety and emotional instability 

(Gillespie, 2007). On the other hand, Duckworth (2016) considers resilience, perseverance and academic 

motivation to be necessary in the academic progress of students and the advancement of their academic 

goals. Duckworth et al. (2007) define academic motivation as persistence to achieve long-term goals. 

Among the methods of interventions that may be useful for improving the psychosocial and academic 

status of students, we can mention cognitive therapy based on mindfulness. Cognitive therapy based on 

mindfulness includes various meditations, physical exercises, and several cognitive exercises that show 

the relationship between mood, thoughts, feelings, and bodily sensitivities (Sipe & Eisendrath, 2012). In 

this study, according to the capacities provided by cognitive therapy based on mindfulness, researchers 

provided a suitable treatment framework for second year high school students to implement intervention 

and exercises, the amount of practice, goals and evaluation strategies with more accuracy and 

effectiveness. make Therefore, according to what was said about the relationship between mindfulness-

based cognitive therapy and the dependent variables mentioned above, the present study was designed 

and implemented with the aim of answering the question whether mindfulness-based cognitive therapy 

is effective on the resilience and academic motivation of students.  

Methods 

The study employed a quasi-experimental design with pre-test and post-test involving two groups 

(experimental and control). The statistical population comprised students enrolled in the second year of 

high school (tenth grade of humanities) during the academic year 2022-2033 in Zabol City. Using 

convenience sampling, 40 students were selected and assigned into experimental and control groups 

(n=20).  The inclusion criteria included no history of specific psychological disorder (according to 

clinical observation and self-report), age range from 16 to 18 years, secondary education and informed 

consent of the subject to participate in the study. The exclusion criteria included the absence of more 

than 3 sessions in the group, the school not agreeing to continue the sessions by the student, and the 

student's withdrawal or his parents' lack of consent to participate in the research. Data were collected 

using the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC; 2003) and the Academic Motivation Scale 

(AMS; Fairchild et al., 2004). The experimental group received 8-session Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy, with each session lasting 2 hours and weekly, while no intervention was conducted for the 

control group. Data analysis was performed with descriptive statistics and analysis of covariance 

(univariate and multivariate) using SPSS26 software. 

Results 

The results of the demographic data showed that the mean and standard deviation of the grade point 

average in the experimental group was 18.76±0.625 and in the control group, it was 18.46±0.844. Also, 

in the experimental group, the average score of the variables of total resilience and academic motivation 

improved from the pre-test to the post-test, but there was no noticeable change in the average scores of 

the dependent variables in the control group from the pre-test to the post-test. Kolmogorov-Smirnov test 

was used to check the normality of the distribution of scores. The results of this test showed that the 

distribution of resilience scores and academic motivation in the pre-test-post-test was normal and the 

data had a normal distribution (P<0.05). Also, checking the homogeneity of variances through Levin's 

test showed that the level of significance in the variable of resilience (P<0.136; F=2.321) and academic 

motivation (P<0.369; F=0.827) is greater than 0.05; Therefore, the assumption of homogeneity of 

variances is also maintained.  Also, the Results revealed significant differences between the experimental 

and control groups in terms of resilience (F=73.48, p=0.000, η²=0.69) and academic motivation 
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(F=11.14, p=0.000, η²=0.37). Following the implementation of Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 

both resilience and academic motivation showed improvement. 

Conclusion 

The results showed that participating in cognitive therapy sessions based on mindfulness in the 

experimental group from pre-test to post-test led to an improvement in the average resilience scores. 

This finding of the study is in line with the results of previous studies such as Grossman (2004), Golsefidi 

et al. (1401), Liu et al. (2020), and Satici et al. (2020). Another finding of the research showed that 

participating in cognitive therapy sessions based on mindfulness in the experimental group from pre-test 

to post-test led to an improvement in the average scores of academic motivations. This finding of the 

study is in line with the results of previous studies such as Carlson et al. (2003), Hölzel et al. (2011). 

Mindfulness approach techniques help a person to follow the rules of behavior better. In other words, 

in these techniques, life moves from automatic movements to becoming conscious, and a person 

considers the consequences of his actions. On the other hand, by learning these techniques, emotions are 

also improved, and a person differentiates emotions such as boredom, happiness, anxiety, etc., and learns 

that these emotions are triggered by certain thoughts and events. Therefore, students can control the 

emotions caused by uncomfortable academic situations and experience uncomfortable situations with 

new emotions. 

Among the limitations of this research was the exclusiveness of the sampling to female students of 

one level, the limitation of the data collection tools to quantitative and self-report questionnaires, and 

the impossibility of examining the follow-up period. It is suggested that in future studies of the 

effectiveness of this educational approach and interventions in other fields of education and training 

among students of other levels as well as student-teachers of Farhangian University and other methods 

such as interview and observation should be used to collect information in addition to the questionnaire. 

Also, it will be important to measure the effect of this intervention method during the period of 3 to 6 

months after the completion of the study (follow-up period). Educational planners, consultants and 

experts and educational psychologists can put interventions based on this approach in the priorities of 

educational development programs in all academic states. 
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. یلیتحص  اقی و اشت  یآوربر تاب  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یدرمانشناخت  یاثربخش(.  1402مقدم، ث. )منش، ز.، و نوری جهانتیغ، ه.، نیک      ارجاع به مقاله:

 .26-15 ،(1)1راهبردهای پژوهش در علوم تربیتی، 

       10.22034/JRSES.2024.446795.1011 

 ی ل یتحص اقیو اشت یآوربر تاب یآگاهبر ذهن  یمبتن  ی درمانشناخت   یاثربخش  

 
 هلما جهانتیغ 1، زهرا نیک منش*2، ثنا نوریمقدم3

 رانیو بلوچستان، زاهدان، ا ستان یدانشگاه س  ،یشناسو روان  یتی دانشکدة علوم ترب ،یشناسارشد، گروه روان  یکارشناس. 1

 رانیو بلوچستان، زاهدان، ا ستان یدانشگاه س ،یشناسو روان  یتیدانشکده علوم ترب ،یگروه روانشناس ار،یدانش. 2

 رانیو بلوچستان، زاهدان، ا ستان یدانشگاه س ،یشناسو روان  یت یدانشکده علوم ترب ،یگروه روانشناس  ار،یاستاد. 3

 

    znikmanesh@ped.usb.ac.ir:انامهیرا ،منشکیزهرا ن  ؛مسئول سندهینو*

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 مقدمه 
عطف مهمی در  ةگذر از آموزش متوسـطه به آموزش عالی، نقط

توانند با که برخی از آنان میدر حالی  ؛اسـت  آموزاندانشزندگی  
تر  رایط حاصـل از آن کنار بیاییند اما بیشـ طوح   آموزاندانششـ سـ

 کنندمیبالایی از اســترس، اضــطراب و افســردگی را تجربه 

 
1. Parsons et al 

ها در این دوره (. برخی از اضـطراب2022،  1)پارسـونز و همکاران
ــت امـا   عنوانبـه ــترس اسـ ــخی مفیـد و قـابـل انتظـار بـه اسـ پـاسـ

ــیلی  ت تحصـ ــرفـ ه و پیشـ العـ د در مطـ ــطراب بیش از حـ اضـ
  2و همکـاران  آربوئس-. رامونکنـدمیاختلال ایجـاد   آموزاندانش

2. Ramón-Arbués et al 

 مقاله پژوهشی اصیل

 

 

و   آوریتاب بر    آگاهی ذهن بر    یمبتن  درمانیشناخت  یاثربخش  یپژوهش با هدف بررس  نی ا  :زمینه و هدف

 انجام شد.   آموزاندانش  یلیتحص  اقیاشت

و کنترل بود.    شیبا دو گروه آزما  آزمونپس ،  آزمونپیش با طرح    یشیآزمامه ین  حاضر  پژوهشروش    : روش

  یلیدوم در سال تحص  ةدر مقطع متوسط  ل یمشغول به تحص   آموزان دانش   یتمامجامعة آماری پژوهش شامل  

  20)  شیآموز انتخاب و در دو گروه آزمادانش   40تعداد    ،در دسترس  یریکه با روش نمونه گ  بود  1402-1401

( و 2003)  دسون یویکانر و د  آوریتاب   ةنامپرسش اطلاعات با    یگمارش شدند. گردآور  ( نفر  20)و کنترل   (نفر

آزما2004و همکاران )  کس یفردر  یلیتحص   اقیاشت  ةنامپرسش  انجام شد. گروه    درمانیشناخت   ةبرنام   شی( 

گروه کنترل    یهای آزمودن  یکرد، اما برا   افت یدرروز در هفته(    1ساعته )  2جلسه    8  یرا ط  آگاهی ذهن بر    یمبتن

و    یری)تک متغ  انس یکووار  ل یو تحل  یفیآمار توص  یهاها با روش داده  ؛ در نهایتانجام نشد  یامداخله   چیه

 شد. لیتحل SPSS-v26 یافزار آمار( با نرمیریچندمتغ

و   F  ،001 /0=P=48/73)  آوریتاب و کنترل از نظر    ش یدو گروه آزما  نینشان داد که ب  هاافته ی  : هایافته 

69/0=Eta11/ 14  یلیتحص   اقی( و اشت =F  ،001/0=P    37/0و=Etaوجود دارد و پس از    ی( تفاوت معنادار

 . ستا افتهیبهبود  یلیتحص  اقیو اشت آوریتاب  ،آگاهیذهنبر  یمبتن درمانیشناخت  ةبرنام  یاجرا

  آگاهی ذهن بر    یمبتن  درمانیشناخت که    رسدیپژوهش به نظر م  یهاافته یبا توجه به    : یریگجهینتبحث و  

 . سودمند باشد یلیتحص  اقیو اشت آوریتاب در بهبود  تواندیم

 ،یآورتاب  ،یلیتحص  اقیاشت

بر  یمبتن یانــ ـدرمشناخت 

 آموزانش ــدان ،یآگاهذهن 

   1402اسفندماه  8 ت: ـدریاف

   1402اسفندماه  15پذیرش: 

 چکیده
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ــد  34( گزارش کردنـد کـه بیش از 2020) در  آموزاندانشدرصـ
ــی از   ــردگی ناش ــطراب و افس ــیلی خود درگیر اض فرایند تحص

 شوند.  استرسورهای تحصیلی می
ناختیرواناز جمله عوامل   تی   شـ ت بر بهزیسـ که ممکن اسـ

د و آن  آموزاندانشاجتماعی -روانی ته باشـ ها نقش مؤثری داشـ
 ةاســت. دربار آوریتابرا در برابر اســترســورها مقاوم نماید، 

ــیح یکپارچهآوریتابتعریف  ای وجود ندارد، با این وجود ، توض
اران اریف  2013)  1لی و همکـ اب(، تعـ ه   آوریتـ ــتـ را در دو دسـ

صـفت و ویژگی و   عنوانبه آوریتاباند: الف( بندی کردهتقسـیم
ه  آوریتـابب(   ــوث ویـک و   عنوانبـ ــدی )سـ د رشـ یـک فراینـ

( مفهوم 1996) 3(. در همین راستا بلاک و کرمن2012،  2چارنی
اب هرا    آوریتـ ــلاح مـدل کنترل   عنوانبـ ا برای اصـ ظرفیتی پویـ

ــای بافت تابعی از ویژگی  عنوانبهخود در هر جهت،   های تقاض
 اند.محیطی تعریف کرده

ه  در عین د کـ دنـ ــگران معتقـ ال پژوهشـ ابحـ د   آوریتـ فراینـ
تفاده از عوامل حفاظتی  خص با اسـ ت که در آن شـ یادگیری اسـ
ا  ه بـ ابلـ ه مقـ ه بـ ــألـ ل مسـ دی، عزت نفس و حـ ارآمـ همچون کـ

املایمـات می ارهـای مثبـت را فراهم نـ ان ایجـاد رفتـ پردازد و امکـ
دمی اران  کنـ ــون و همکـ ات  2000،  4)دیویـدسـ العـ (. برخی از مطـ

نسـبت به سـایرین در  آوریتابدهند که افراد دارای نشـان می
زا، احســاســات مثبت بیشــتری را تجربه  های اســترسموقعیت

زا، احســاســات آور در شــرایط تنش، حتی اگر افراد تابکنندمی
ــتری را برای تحمـل این منفی ای را تجربـه کننـد، ظرفیـت بیشـ

ان می ات منفی و غلبه بر ناملایمات نشـ اسـ وی احسـ دهند. از سـ
ا   ــتر بـ دی بیشـ ــمنـ ابدیگر، بین خودارزشـ هـای و حوزه  آوریتـ

ــیتی مانند برون ــخص ــودگی به تجربه  ش گرایی، پذیرش و گش
ــم انیسـ اط وجود دارد. همچنین، بین مکـ ای  ارتبـ ابهـ و   آوریتـ

ه ابلـ ــطراب و بیمقـ ت برای جبران اضـ انی ای مثبـ اتی هیجـ ثبـ
 (.2007،  5همبستگی وجود دارد )گیلسپای

، پشـــتکار و  آوریتاب( 2016) 6ورث، داکســـوی دیگراز 
و پیشبرد    آموزاندانشاشـتیاق تحصـیلی را در پیشـرفت تحصیلی 

پژوهشــگران،  ةداند. به عقیداهداف تحصــیلی آنان الزامی می
ــیلی بهتر کمک  ــتر به یادگیری تحص ــیلی بیش ــتیاق تحص اش

دمی اران،    7)دورلاک  کنـ اران (. داک2011و همکـ ورث و همکـ

 
1. Lee et al 
2. Southwick & Charney 
3. Block & Kremen 
4. Davidson et al 
5. Gillespie 
6. Duckworth 

تیاق تحصـیلی را  2007) یدن به   عنوانبه( اشـ تکار برای رسـ پشـ
ــیلی از جملـه کننـدمیاهـداف بلنـدمـدت تعریف  ــتیـاق تحصـ . اشـ
ه می ــت کـ دگی عواملی اسـ ت در زنـ د افراد را برای موفقیـ توانـ

ــکلات یادگیری از  ــوق دهد. فقدان انگیزه و مش ــیلی س تحص
وگارا و  جمله تند )شـ یلی هسـ ودگی تحصـ اسـی در فرسـ ائل اسـ مسـ

 (.2020، 8همکاران
ا، کـارامـان و همکـاران ــتـ ــتیـاق  2019)  9در همین راسـ ( اشـ

ــیلی را به جنبه ــبت دادهتحص ــیت فرد نس ــخص اند که ای از ش
که  شــودمیرغم وجود مانع در راه رســیدن به هدف باعث  علی

د.   ت نکشـ خص به راحتی از هدف خود دسـ ی که آموزاندانششـ
ــلیم می ــتکار کمی دارند، باورهای پایداری زود تس ــوند و پش ش

درباره شــکســت نیز دارند. در مقابل، افرادی که دارای اشــتیاق 
رغم مواجهه با مشکلات مختلف تحصیلی بیشتری هستند، علی

 (.2020، 10دهند )پارک و همکارانبه رشد خود ادامه می
ه روش ت از جملـ ــعیـ ه برای بهبود وضـ داخلاتی کـ ای مـ هـ

ــیلی -روانی ــت دارای   آموزاندانشاجتماعی و تحص ممکن اس
ــد، می اشـ دی بـ ــودمنـ ه  سـ تتوان بـ اخـ ــنـ انیشـ مبتنی بر   درمـ

مبتنی بر   درمانیشــناختحال،  اشــاره نمود. در عین  آگاهیذهن
ت دارای قرابت  آگاهیذهن یلی اسـ تیاق تحصـ هایی با مفهوم اشـ

و شــاید بتواند در فرســودگی تحصــیلی نیز مؤثر باشــد. رویکرد 
دســتیابی به موفقیت   عنوانبه، مهارت تحصــیلی را  آگاهیذهن

ــبی برای اجتنـاب درنظر می ــتیـاق را جایگزین منـاسـ گیرد و اشـ
ــی و واکنش-هیجانی ــی می-های رفتاریتکانش داند. از  تکانش

داخلات مبتنی بر   دف مـ اهـ ه  اهیذهنجملـ ه و آگـ ، بهبود توجـ
ــت، در نتیجـه   انی اسـ اری و هیجـ امـدهـای منفی رفتـ کـاهش پیـ

که نوید شـــکســـتن این چرخه  کندمیرویکردی را پیشـــنهاد  
 دهد.معیوب را می
ناخت ن آگاهیذهنمبتنی بر   درمانیشـ امل مدیتیشـ های  شـ

 ةمختلف، تمرینات بدنی و چندین تمرین شناختی است که رابط
اسـیت اسـات و حسـ دهد. های بدنی را نشـان میخلق، افکار، احسـ

ت  ةهمـ ه از موقعیـ نوعی تجربـ ات  فیزیکی و  این تمرینـ ای  هـ
،  11)ســیپه و آیزندرات کنندمیمحیطی در لحظه حال را فراهم 

آموزد که چگونه  (. اسـاسـاً این روش مداخلاتی به افراد می2012
مت اهداف خنثی، یعنی  با هدایت منابع پردازش اطلاعات به سـ

7. Durlak 
8. Sugara et al 
9. Karaman et al 
10. Park et al 
11. Sipe & Eisendrath 
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ه را برای  د و زمینـ ادات را از بین ببرنـ ه، عـ ا حس لحظـ تنفس یـ
(. بنابراین، این روش 2012،  1تغییر ایجاد کنند )ویلیامز و کایکن

ه انی چرخـ ــترس قرار درمـ هـای پردازش معیوب را کمتر در دسـ
ــد )ایوانز دهـد و توانـایی افراد را برای تغییر بهبود میمی ،  2بخشـ

2016.) 
ــگران بـا توجـه بـه ظرفیـت هـایی کـه در این مطـالعـه، پژوهشـ

ــنـاخـت ، چـارچوب کنـدمیفراهم   آگـاهیذهنمبتنی بر  درمـانیشـ
بی را برای  طه فراهم  ةدور  آموزاندانشدرمانی مناسـ دوم متوسـ

تمرین، اهـداف و راهبردهـای  انزمیکردنـد تـا مـداخلـه و تمرینـات، 
تر پیاده ی بیشـ ازی کنند. بنابراین، ارزیابی را با دقت و اثربخشـ سـ

ار ه دربـ ه آنچـ ه بـ ا توجـ ت  ةرابطـ  ةبـ اخـ ــنـ انیشـ مبتنی بر   درمـ
 ةبا متغیرهای وابسـته مطرح در بالا گفته شـد، مطالع  آگاهیذهن

خ ر با هدف پاسـ د که ؤدهی به این سـحاضـ ال طراحی و اجرا شـ
و اشــتیاق  آوریتاببر  آگاهیذهنمبتنی بر   درمانیشــناختآیا 

 ؟است اثربخش آموزانانشدتحصیلی 

 روش

آزمون با دو آزمون و پسبا طرح پیش  یشی آزمامهیپژوهش ن  نیا
آزما تمام  شیگروه  بود.  کنترل  به دانش   یو  مشغول  آموزان 

 1401-1402 یلیدر مقطع متوسطه دوم در سال تحص لیتحص
دادند، که با    لیمطالعه را تشک  نیا  یآمار   تیدر شهر زابل جمع

انتخاب و در    زآمودانش   40در دسترس تعداد    یریگروش نمونه 
 .نفر گمارش شدند 20نفر و کنترل  20 شیدو گروه آزما

سابق  یارهایمع عدم  شامل  مطالعه  به  اختلال   ةورود 
 ی نیمشاهده بال  ةلیبه وس  یاب یشناختی خاص )با توجه به ارزروان 

در    لیسال، تحص  18تا    16  ی سن  ة از فرد(، دامن  ی و خودگزارش
جهت شرکت در  یآزمودن ةآگاهان تیدوم و رضا ةمقطع متوسط

  3از    شی ب  بتیخروج از مطالعه شامل غ  یارهایمطالعه بود. مع
جلسه در گروه، عدم موافقت مدرسه با ادامه دادن جلسات توسط  

دانش دانش  انصراف  و  از    یو  نیوالد  تیعدم رضا  ایآموز  آموز 
بود پژوهش  در  ابزارها  یگردآور  یبرا.  شرکت  از     یاطلاعات 

 استفاده شد.  ذیل

 ابزارهای پژوهش 

 ( 2003کانر و دیویدسون ) آوریتاب  ةنامپرسش 

   دسون یویتوسط کانر و د  2003در سال    یابزار خودگزارش  نیا
  کی  یاست و بر رو  اسی خرده مق  5با    هیگو  25و شامل    هیته 
 ی هااسیمقشود. خردهمی  یگذارنمره  یادرجه  5  کرتیل  فیط

 
1. Williams  & Kuyken 

اعتماد   ،یاستحکام شخص  ای  یستگیابزار عبارت است از شا  نیا
مثبت عواطف    رشیپذ  ،یتحمل عواطف منف   ای  یشخص  زیبه غرا

( در 1384محمدی و همکاران ).  تیمهار و معنو  من،یبا روابط ا
کرونباخ در    یآلفا  بیضر  قیاز طر  یی راایپا   بیضرپژوهش خود  

آن   ییبازآزما  بیو ضر  وردندبه دست آ  90/0تا    76/0  زا  یادامنه
 . گزارش شده است 81/0 زین

 ی ل یتحص اق یاشت ةنامپرسش 

خودگزارش   نیا سال    یدهابزار  فردر  2004در  و    کسیتوسط 
ته  شامل    هیهمکاران   اق یاشت  اسیمقخرده  3با    هیگو  15و 

  5 کرتیل فیط کیاست و براساس  یو شناخت یعاطف ،یرفتار
 ة ابزار در مطالع  نیا  ییایپا  بیشود. ضرمی  یگذارنمره  یادرجه
 ةبه دست آمد. در مطالع  86/0(  2004و همکاران )  کسیفردر
  یعامل  لیابزار با تحل  نیا  ةساز  یی( روا1392و همکاران )  یطالب
 ی آلفا  بیکل به روش ضر  ییایشد و پا  یابیمطلوب ارز  یدییو تأ

و    86/0،  77/0  بیبه ترت  اسیخرده مق  3  یو برا  79/0کرونباخ  
 .به دست آمد 79/0

 ی آگاهبر ذهن  یمبتن  یپروتکل شناخت درمان 

  ی بر ذهن آگاه   یمبتن  یپروتکل شناخت درماندر این پژوهش از  
عبارت ( برای مداخله استفاده شد؛ به 2002و همکاران )    زدلیاز ت

پژوهش،   این  در  شناخت  جلسه هشت دیگر،   یدرمانپروتکل 
ذهن  یمبتن تکنیک   یآگاهبر  تنشامل  مراقبه،  های  و  آرامی 

دربارة افسردگی و اضطراب، مهارت    یبخشوارسی بدن، آگاهی
ارائه    یلیآگاهی و نقش آن در بهبود توجه و عملکرد تحصذهن

 مدتبه را    یخانگ  یهانیتا تمر  شدآموزان خواسته  شد و از دانش 
  یخانگ  نیجلسه تمر  48روز در هفته داشته باشند که مجموعاً    6

. مدت زمان جلسات در  شددر نظر گرفته    شیگروه آزما  یبرا
بود    ، متفاوتط یآموزان با توجه به شرادانش   یمدرسه و خانه برا

ساعت و جلسات   2به مدت    یسات اصلجل  ، میانگینصورت  اما به 
  ،1جدول  در    ؛دیانجام  طولبه   عت سا  ک ی  زین  یخانگ  نیتمر

 شده است: هر جلسه ذکر  اتیمحتو

 آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن . محتوای جلسات شناخت1جدول 

 هدف/محتوا  جلسه 

دگی کردن   جلسة اول ه زنـ ار بـ دایتگر خودکـ ت از هـ حرکـ
 هوشیارانههمراه با آگاهی و انتخاب 

ه   جلسة دوم ار بـ ه مبتنی بر افکـ ازگویی تجربـ حرکـت از بـ
 حس کردن مستقیم خود تجربه

2. Evans 
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حرکت از ماندن در گذشـــته و آینده به بودن  جلسة سوم
 کامل در لحظه حال

یــا  جلسة چهارم رار  فـ نــاب  تـ اجـ رای  بـ لاش  تـ از  رکــت  حـ
ه  خلاص د بـ اخوشـــاینـ ة نـ شـــدن از تجربـ
شــدن به آن با  شــدن با آن و نزدیک  همراه
 علاقه

ه   جلسة پنجم ا بـ اوت بودن چیزهـ ه متفـ از بـ ت از نیـ حرکـ
تند،  اینکه اجازه دهیم آن ها همانطور که هسـ

 باشند.
عنوان چیزهای واقعی  حرکت از دیدن افکار به جلسة ششم

عنوان رویدادهای  و صـحیح به دیدن آن ها به
تواننـد بـه واقعیـت ربطی  ذهنی کـه احتمـالاً می

 نداشته باشند. 
ــونـت به   جلسة هفتم حرکـت از تهـدیـد خودتـان همراه خشـ

 مراقبت از خودتان با مهربانی و شفقت 
نــده جلسة هشتم آیـ ی  راحـ رای  طـ اجـ و  آگــاه  وجــه  تـ ای 

 آزمون پس

 پژوهش   یروش اجرا 

ته  از  پژوهش  یةپس  تصو  ی پروپوزال طرح  و  در   بیحاضر  آن 
و بلوچستان و اخذ   ستانیدانشگاه س   یشناسروان   یگروه آموزش

هماهنگ  یمجوزها م  یمربوطه،  از  و  شد  انجام  مدرسه    انیبا 
از دانش   40مختلف،    یلیتحص  یهاگروه   یة آموزان دختر پانفر 

در دسترس انتخاب    یریگنمونه   ششهر زابل با رو   یدهم انسان
ا با   یلیتحص  تیوضع  براساسآموزان  دانش   نیشدند. سرانجام 

و    شیدر دو گروه آزما  یهمتا شدند و به صورت تصادف  گریکدی

آزمون( پیش  ةپژوهش )مرحل  یکنترل قرار گرفتند و به ابزارها
، هشت جلسه از پروتکل  1402ماه    نیفرورد  لیپاسخ دادند. از اوا

گروه    یهای آزمودن  یآگاهی بر روبر ذهن  یدرمانی مبتنشناخت
ت  شیآزما در  سرانجام،  شد.  اتمام    1402  رماهیاجرا  از  پس 

ترم مرحلدانش   یامتحانات  در  پس  ة آموزان،  شد.  اجرا  آزمون 
دانش  ةمطالع قدرت حاضر  پژوهش  در  شرکت  جهت  آموزان 

  ی برا  اشتند، بر ترک گروه د  میانتخاب داشتند و هر زمان که تصم
بر آن بود که از نظر   یسع ن،یهمچن. خروج از مطالعه آزاد بودند

نکند و    دیرا تهد  هایآزمودن  یبیآس  چیشناختی هو روان  یجسم
 کاملاً محرمانه بماند. زیها ناطلاعات آن 

  ةنسخ  SPSS  افزارنرم  ها با استفاده ازتجزیه و تحلیل داده 
های آمار ها از روشمنظور تجزیه و تحلیل داده  بهانجام شد.    26

انحراف  و  میانگین  درصد،  )فراوانی،  آمار  و    معیار(  توصیفی 
)آنالیز شد.   (کوواریانس  استنباطی  معن  استفاده  در   داریاسطح 

 شد. در نظر گرفته   05/0ها آزمون

 هایافته 
دموگراف  جینتا م  کیاطلاعات  که  داد  انحراف    نیانگینشان  و 
و   76/18±625/0  ش،یدر افراد گروه آزما  یلیمعدل تحص  اریمع

با   برابر  کنترل  گروه  افراد  است.    46/18±844/0در  بوده 
که در افراد گروه  دهدینشان م 2 ةجدول شمار جینتا ن،یهمچن

متغ  نیانگیم  شیآزما اشت  آوریتاب  یرهاینمره  و  به    اقیکل 
بهبود داشته است اما    آزمونپس به    آزمونپیشکل از    یلیتحص
م متغ  نیانگیدر  از   یرهاینمرات  کنترل  گروه  افراد  در  وابسته 

 .مشاهده نشد یمحسوس رییتغ آزمونپس به  آزمونشیپ
 

 گروه و مراحل سنجش  ک یوابسته به تفک یرهایمتغ  اریو انحراف مع نیانگیم .2جدول 

 گروه متغیر وابسته
 آزمون پس  آزمونپیش 

 انحراف معیار  ±میانگین   انحراف معیار  ±میانگین  

 شایستگی فردی
 38/4 ±  40/16 05/4 ±  60/10 آزمایش 
 54/3 ±  15/10 3/ 67 ±  60/9 کنترل

 منفی  ةتحمل عاطف
 65/4 ±  30/24 27/4 ±  95/17 آزمایش 
 72/5 ±  35/19 63/5 ±  20/19 کنترل

 پذیرش مثبت تغییر
 85/2 ±  60/10 2/ 43 ±  85/6 آزمایش 
 2/ 51 ±  35/6 2/ 26 ±  10/6 کنترل

 کنترل
 2/ 83 ±  65/6 2/ 49 ±  10/4 آزمایش 
 2/ 23 ±  55/4 2/ 13 ±  65/4 کنترل

 تأثیر معنوی 
 1/ 68 ±  30/4 1/ 66 ±  45/2 آزمایش 
 1/ 19 ±  80/2 1/ 08 ±  70/2 کنترل

 58/14 ±  70/53 19/10 ±  50/35 آزمایش  آوری کل تاب 
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 07/6 ±  20/38 76/7 ±  80/37 کنترل

 اشتیاق تحصیلی کل 
 82/4 ±  70/46 31/4 ±  30/39 آزمایش 
 92/4 ±  65/44 01/5 ±  30/45 کنترل

 

 

توز  یبررس  یبرا بودن  آزمون    ع ینرمال  از  نمرات 
آزمون نشان داد    نیا  جی. نتاد شاستفاده    فورنیاسم-فوکلموگر
- آزمونشیدر پ  یلیتحص  اقیو اشت  یآورنمرات تاب  عیکه توز

برخوردار    ینرمال  عیها از توزآزمون نرمال بوده است و داده پس

از    هاانس یوار  ی همگن  یبررس   ن،یهمچن(.  P>05/0)  اندبوده
لو  قیطر معنادار  نیآزمون  سطح  که  داد  متغ  ینشان   ریدر 

اشت(  F=321/2؛  P>136/0) یآورتاب تحصیلی   اقیو 

(369/0<P  827/0؛=F  )فرض    نیبنابرا  ؛ است  05/0تر از  گبزر
 برقرار است.   زین هاانس یوار یهمگن

 یبرا  انسیکووار  لیتحل  زیآنال  جینتا  4و    3  ةدر جداول شمار
  اقیو اشت  یآورتاب  یرهای آزمون متغنمرات پس   نیانگیم  سهیمقا

و کنترل   شیها در دو گروه آزماآزمونپیشبا کنترل اثر    یلیتحص
.آورده شده است

 
 دو گروه یآورتاب  ةسیمقا یبرا رهیچندمتغ  انسیارو کو  لیتحل جینتا. 3جدول 

 اثر   ةانداز سطح معناداری  F ةآمار  میانگین مجذورات  آزادی  ة درج مجموع مجذورات  متغیر وابسته

 69/0 001/0 40/74 94/207 1 94/207 شایستگی فردی
 14/0 024/0 61/5 66/147 1 66/147 منفی  ةتحمل عاطف

 36/0 001/0 96/17 83/86 1 83/86 کنترل
 40/0 001/0 32/21 76/56 1 76/56 پذیرش مثبت تغییر

 35/0 001/0 88/17 72/24 1 72/24 تأثیر معنوی 
 69/0 001/0 48/73 21/2939 1 21/2939 آوری کل تاب 

 
 دو گروه یلیتحص  اق یاشت ةسیمقا یبرا رهیمتغ تک  انسیارو کو  لیتحل جینتا. 4جدول 

 اثر   ةانداز سطح معناداری  F ةآمار  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  وابستهمتغیر 

 37/0 001/0 14/11 16/187 2 33/374 مدل اصلاح شده 

 31/0 001/0 74/16 30/281 1 30/281 پیش آزمون 

    40/298 1 40/298 گروه

    79/16 27 44/621 خطا 

     40 00/86281 کل 

گروه  یهایآزمودن نیب  شـودیگونه که مشـاهده مهمان
 ، یلیتحصـ  اقیاشـت ریدر متغ  یو کنترل تفاوت معنادار شیآزما

  یا به گونه  شود،یم  دهیاز ابعاد آن د  کیکل و هر    یتاب آور
ــناخت درمان ــت  یبر ذهن آگاه یمبتن یکه ش ــته اس توانس

ه اداربـ افزا  یطور معنـ ایمتغ  شیدر  ه در گروه    یرهـ ــتـ وابسـ
ــبـت بـه گروه کنترل در مرحلـه پس آزمون مؤثر   شیزمـاآ نسـ

و  شیآزما یهاگروه نیآزمون ب شیباشــد. با کنترل نمرات پ
ت ماره    یلیتحصـ  اقیکنترل در اشـ و  ی( و تاب آور4)جدول شـ

اره   ــمـ دول شـ اد آن )جـ ات 3ابعـ ه پس آزمون تفـ ( در مرحلـ
ادار ابرا  یمعنـ بنـ ه   جـهینت  توانیم  ن،یوجود دارد.  ت کـ گرفـ

ــنـاخـت درمـان موجـب بهبود نمرات  یبر ذهن آگـاه یمبتن یشـ

و در  شیو ابعاد آن در گروه آزما یتاب آور ،یلیتحص  اقیاشت
 .پس آزمون شده است

 یریگجه ینتبحث و 
 یمبتن یدرمانشـناخت یاثربخشـ  یپژوهش با هدف بررسـ نیا

آموزان  دانش یلیتحصـ  اقیو اشـت یآوربر تاب  یآگاهبر ذهن
داد که شــرکت در جلســات پژوهش نشــان جیانجام شــد. نتا

از  شیدر افراد گروه آزما یآگاهبر ذهن یمبتن  یدرمانشـناخت
ه پس  آزمونشیپ مبـ ه بهبود  بـ نمرات   نیانگیـآزمون منجر 

از مطالعه در راستا و همخوان   افتهی  نیشـده است. ا یآورتاب
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ا ا نتـ ات پ  جیبـ العـ ــیمطـ ــمن  نیشـ د گروسـ اننـ (، 2004)   1مـ
( و 2020) 2و همکاران وی(، ل1401و همکاران )  یدیســـفگل
 ت.( اس2020) 3و همکاران یکیسات

در کاهش  یآگاه( گزارش کرد که ذهن2004)  گروسمن
ذواکنش انیه  میبهبود تنظ  ،یریپـ اب  شیو افزا  جـ در   یآورتـ

ــترس  یهـاتیـموقع ــت. بـه بـاور و دییـزا تـأاسـ ــده اسـ  ،یشـ
زا  استرس  اتیتا از تجرب کندیبه شخص کمک م  یآگاهذهن

نشـان دهد  یرها شـود، در مواجهه با اسـترس از خود سـرسـخت
از خود  یشــتریب یآوردر برابر مشــکلات تاب  بیترت  نیو بد

ة گـل العـ ــان دهـد. در مطـ ــفنشـ اران )  یدیـسـ ( 1401و همکـ
ــناخت و  یآورتاب شیدر افزا یآگاهبر ذهن یمبتن  یدرمانش

اهش پر ــانیکـ اده از ا  یروان  یشـ ــتفـ مـدل   نیمؤثر بود و اسـ
- دیاز کوو افتگانیبهبود  یشناختروان  یبخشتوانست در توان

ــد. ل  دیمف 19 ــان دادند که   زی( ن2020و همکاران ) ویباش نش
 توانـدیم  یروش کمک  کیـ عنوانبـه  یآگـاهذهن  یهـاکیـتکن

ــطراب و بهبود ک ــبب کاهش اضـ  مارانیخواب در ب تیفیسـ
 .شود 19-دیمبتلا به کوو

ت   یآورگفت تاب  توانیم افتهی نیا نییتب در ممکن اسـ
عوامل  نیشـود. اثر ا  ادیکم و ز  یتوسـط عوامل خطر و حفاظت

زا، عوامل تنش دادیرو کی نیکه ح  شــودیآشــکار م یزمان
ند. بههم  یحفاظت ایخطر  ته باشـ عنوان مثال، زمان وجود داشـ

را دن  ریکه شـخص درگ  یطیدر شـ ت، طرد شـ ده اسـ طلاق شـ
( و حضور یآورعامل خطر )کاستن از تاب کیتوسط خانواده  

  یعامل حفاظت کی( یآوردوســـتان )بهبود تاب  یهادر جمع
ــوب م ــودیمحس  یهاکیتکن نیآموختن و تمر  ن،ی. بنابراش

 ی تـا عوامـل محـافظت  کنـدیبـه شـــخص کمـک م  یآگـاهذهن
و هنگام بروز تنش از آن استفاده کند، تا بتواند    تیخود را تقو

 .سازگار شده و در جهت رشد بکوشد شتریب کلاتبا مش
ــات  افتةی گرید ــرکت در جلس ــان داد که ش پژوهش نش

از  شیدر افراد گروه آزما یآگاهبر ذهن یمبتن  یدرمانشـناخت
ه پس  آزمونپیش مبـ ه بهبود  بـ نمرات   نیانگیـآزمون منجر 
ت ت. ا یلیتحصـ  اقیاشـ ده اسـ تا و  افتهی نیشـ از مطالعه در راسـ

ا ا نتـ ات پ  جیهمخوان بـ العـ ــیمطـ ــون و   نیشـ ارلسـ د کـ اننـ مـ
 .( است2011) 5(، هولزل و همکاران2003) 4همکاران

ــون ارلسـ اران )  کـ ة خود ب2003و همکـ العـ   انیـ( در مطـ
دا  کنـدیم اره  ییبـه راهنمـا  ییکـه گـذر از مقطع ابتـ ا کنـ   ی ر یگبـ

 
1. Grossman 
2. Liu et al 
3. Satici et al 
4. Carlson et al 

 یروند در مقاطع بعد نیآموزان همراه اسـت و ادانش شـتریب
اثرات   یمطالعة او دربارة بررسـ ن،یهمچن  شـود؛یتکرار م  زین

 یلیتحصــ  اقیحافظه و اشــت  تیدر تقو  یآگاهمداخلات ذهن
ــان م دینشـ ه ذهن  دهـ اهکـ ار  یآگـ ة کـ افظـ و   یدر بهبود حـ

اپدانش یلیعملکرد تحصـ ت. مطالعة شـ و  رویآموزان مؤثر اسـ
ها و نشـــان داد که اســـتفاده از روش  زی( ن2006)  6همکاران

دیم  یآگـاهذهن  یهـاکیـتکن ــ  توانـ ــترس درسـ اسـ  یاز 
 یلیآموزان بکاهد و به برطرف کردن مشــکلات تحصــدانش

 .آنان کمک کند
ــگال و همکاران نیهم در ــتـا، مطـالعـة سـ (  2013)  7راسـ

ــنـاخـت ــان داد کـه فنون شـ  یآگـاهبر ذهن  یمبت  یدرمـاننشـ
دیم افزا  توانـ ــت  شیموجـب  ــ  یریو درگ  اقیـاشـ  یلیتحصـ

جو ود. همچن  انیدانشـ  انی( ب2011هولزل و همکاران ) ن،یشـ
مگ راتییتغ یآگاههفته آموزش ذهن 8کردند که  را  یریچشـ

ــترس یبـا حـافظـه، همـدل ارتبـاطدر   یمغز  یدر نواح کـه   و اسـ
ــناخت نهیزم و مشـــکلات   کندیم جادیدارند، ا  یعصـــب شـ

 .دهدیکاهش م یرا تا حد یلیتحص
ةیـ  نییتب  در ابر پژوهش  توانیفوق م  افتـ ه بنـ ا، گفـت کـ هـ

 زهیانگ  دیبا کاهش شد  لاتیکننده بودن تحصاستدلال خسته
ــ  ازیآموزان ندانش  بیترت نیمرتبط اســـت و بد لیدر تحصـ

ــت ــ  اقیدارند تا اشـ ــند. بهبود  یلیتحصـ خود را بهبود ببخشـ
تا حد   تواندیم یلیدر عرصة تحص یو رفتار یشناخت  ،یعاطف

  اقیمؤثر باشــد. اشــت یلیدر کاهش مشــکلات تحصــ  یادیز
ار ارهـا  یرفتـ ــامـل رفتـ د رعـا  یمثبت  یشـ اننـ   ی هنجـارهـا   تیـمـ

برا تلاش  و  وظـا  یریادگیـ  یکلاس  انجـام  بـا   فیهمراه 
 یعاطف یهابه واکنش  یعاطف  اقیاســـت. اشـــت یلیتحصـــ
غم  ،یآموزان در کلاس از جمله علاقه، کسـالت، شـاددانش

 یگذار هیبر ســرما یشــناخت  اقیو اندوه اشــاره دارد. اشــت
ــناختروان به فراتر رفتن از الزامات و  لیتما  ،یریادگیدر   یش
 .تمرکز دارد یچالش بر آسان حیترج

اکیـتکن اهذهن  کردیرو  یهـ ک   یآگـ ه شـــخص کمـ بـ
در  گر،ید  انیکند. به ب  تیرا بهتر رعا یتا قواعد رفتار کندیم
ا،کیـتکن  نیا دگ  هـ ت  یزنـ ااز حرکـ ت   یهـ ــمـ ه سـ ار بـ خودکـ

  ی رفتارها   یامدهایو شــخص پ رودیم شیشــدن پ اریهوشــ
م را درنظر  ــوردیگیخود  از سـ ا    گر،ید  ی.   نیا  یریادگیـبـ

 یجاناتیو شــخص ه ابندییبهبود م زین جاناتیه  ها،کیتکن

5. Hölzel et al 
6. Shapiro et al 
7. Segal et al 
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سـاخته و    زیاضـطراب و ... را از هم متما ،یمانند کسـالت، شـاد
 دادهایافکار و رو  یبه واسـطة برخ جاناتیه نیکه ا آموزدیم

 جاناتیه  توانندیآموزان مدانش  ن،یبنابرا  شوند؛یم  ختهیبرانگ
و    درا کنترل کنن یلیکنندة تحصناراحت  یهاتیاز موقع  یناش

ــاتناراحت  یهاتیموقع ــاس نو تجربه کنند.  یکننده را با احس
مذکور ارتقاء  یدرمان کردیرو  ندیدر فرا زیشـناخت ن ن،یهمچن

که آنان از  یریکه تصو  آموزندیآموزان مو دانش کندیم دایپ
 یمرتبط نبوده و باورها  تیلزوماً با واقع  سازند،یم  دادیرو  کی

ــ ــبت به موانع تحص  کیو علاقه به   یریادگیا ی یلیآنان نس
 .است رییدرس مشخص قابل تغ

دود  از ه محـ اتیـجملـ ــر بودن   نیا  یهـ پژوهش، منحصـ
ه ه دانش  یریگنمونـ دود بودن   کیـآموزان دختر  بـ مقطع، محـ

ــش  یابزار گردآور پرسـ بـه  و   یکمّ  یهـانـامـهاطلاعـات 
 شـنهادیبود. پ یریگیدورة پ یو عدم امکان بررسـ  یخودگزارشـ

ودیم و  یآموزشـ  کردیرو نیا یاثربخشـ یدر مطالعات بعد شـ
داخلات اوزهدر ح  یمـ ــ  گرید  یهـ ب  یتیو ترب  یآموزشـ  نیدر 

ــادانش ــجو زیمقاطع و ن  ریآموزان س ــگاه -دانش معلمان دانش
نامه اطلاعات در کنار پرسش  یگردآور  یاجرا و برا  انیفرهنگ

ود.   یگرید یهااز روش تفاده شـ اهده اسـ احبه و مشـ مانند مصـ
 3دورة  یدر ط  یروش مداخلات نیا ریسـنجش تأث ن،یهمچن

 تیـ( حـائز اهمیریگیمـاهـه پس از اتمـام مطـالعـه )دورة پ 6 یال
مشــاوران و کارشــناســان آموزش و   زان،یرخواهد بود. برنامه

ان تربپرورش و روان ناسـ ته   توانندیم  یتیشـ مداخلات برخاسـ
عة  یهابرنامه یهاتیرا در اولو کردیرو  نیاز ا در   یتیترب توسـ
 قرار دهند. یلیتحص  یهادوره هیکل

 ملاحظات اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاقی پژوهش
دانش حاضر،  پژوهش  پژوهش در  در  شرکت  جهت  آموزان 

انتخاب داشتند و هر زمان که تصم بر ترک گروه    میقدرت 
بر    یسع  نیخروج از پژوهش، آزاد بودند؛ همچن  یداشتند، برا

جسم نظر  از  که  بود  روا   یآن    ی بیآس  چیه  یشناختنو 
کاملا محرمانه    زیها ننکند و اطلاعات آن  دیرا تهد  هایآزمودن

بروشور،    ع یبا توز  زیگروه کنترل ن  نکهیا  تیو در در نها  ماندب
این پژوهش با    مند شدند.پژوهش بهره  جیاز مداخلات و نتا

در ستاد مرکزی   IR. USB. REC. 1402. 002شمارة  
 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی مصوب شده است. 

 

 

 

 حامی مالی 

پایان از  برگرفته  پژوهش  ارشد  این  کارشناسی  نامة 
و  روان  سیستان  دانشگاه  حمایت  تحت  و  عمومی  شناسی 

 بلوچستان صورت پذیرفته است. 

 مشارکت نویسندگان

همة   نگارش  و  اجرا  طراحی،  در  پژوهش  این  نویسندگان 
 اند.های پژوهش حاضر مشارکت داشته بخش 

 تعارض منافع 

نویسندگان   حاضربین  منافعی   پژوهش  تعارض  گونه  هیچ 
 وجود ندارد. 

 ی تشکر و قدردان
ــئولین محترم آموزش و پرورش و معاون بدین ــیله از مس وس

پژوهش یاری نمودند و آموزشـی شـهر زابل که در اجرای این 
ــرکتنیز از دانش ــمیمانه آموزان دختر ش ــکر و کننده ص تش
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