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The present study was conducted with the aim of investigating the effectiveness of 

mindfulness-based stress management training on academic anxiety and social 

adjustment of male high school students in Euclid city. The research method was 

semi-experimental with a pre-test-post-test design with a control group. The 

statistical population of the research included all male students of the first secondary 

school in Euclid city in the academic year of 2023-2024. Among the statistical 

population, 36 students were replaced by cluster sampling and randomly in two 

experimental and control groups (18 people in each group). The experimental group 

was taught stress management training based on Chascalon's (2011) mind-awareness 

during 8 60-minute sessions. Research data were collected using Albert and Haber's 

(1960) academic anxiety questionnaires and California's (1953) social adjustment 

questionnaires. . In order to analyze the data, multivariate covariance analysis and 

spss software version 26 were used. The results showed that stress management 

training based on mindfulness is effective on academic anxiety and social 

adjustment of first secondary students in Euclid city (p<0.05). In other words, stress 

management training based on mindfulness has reduced academic anxiety and 

increased the social adjustment of students in the experimental group. According to 

the results of this research, it is suggested that school counselors and psychologists 

use the educational approach of stress management training based on mindfulness 

in order to reduce academic anxiety and improve the social adjustment of students. 
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   کلیدی:گان واژ

آموزش مدیریت استرس  

 ،  آگاهیمبتنی بر ذهن

   ، اضطراب تحصیلی 

   ، سازگاری اجتماعی  د

 آموزان. دانش

بر اضطراب    آگاهیپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن
وش پژوهش،  آموزان پسر دوره متوسطه اول شهر اقلید انجام شد. رتحصیلی و سازگاری اجتماعی دانش

پس آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش شامل تمامی    –آزمون  آزمایشی با طرح پیشنیمه
بود. از میان جامعه    ۱۴۰2  -۱۴۰3آموزان پسر دوره متوسطه اول شهر اقلید در سال تحصیلی  دانش

و به روش تصادفی در دو گروه آزمایش  ای،   گیری خوشهآموز به روش نمونهدانش  ۳6آماری تعداد  
 مدیریت استرس مبتنی بر به گروه آزمایش، آموزش     نفر( جایگزین شدند.  18و کنترل )هر گروه  

های پژوهش با استفاده  ای آموزش داده شد. دادهدقیقه  ۶۰جلسه    8طی    ( 2011آگاهی چاسکالون )ذهن
(  1953( و سازگاری اجتماعی کالیفرنیا )1960های اضطراب تحصیلی آلبرت و هابر )از پرسشنامه

نسخه    spssافزار  ها از تحلیل کوواریانس چندمتغیره و نرممنظورتجزیه و تحلیل دادهگردآوری شدند. به
بر اضطراب    آگاهیآموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهناستفاده شد. نتایج حاصل نشان داد که    26

(. به  >۰۵/۰pآموزان دوره متوسطه اول شهر اقلید موثر است )و سازگاری اجتماعی دانش  تحصیلی
بر ذهن مبتنی  استرس  آموزش مدیریت  دیگر  افزایش    آگاهیبیان  تحصیلی و  سبب کاهش اضطراب 

شود  آموزان گروه آزمایش شده است. باتوجه به نتایج این پژوهش پیشنهاد میسازگاری اجتماعی دانش
شناسان مدارس در جهت کاهش اضطراب تحصیلی و ارتقاء سازگاری اجتماعی  شاوران و روانکه م
 استفاده نمایند. آگاهیآموزان از رویکرد آموزشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهندانش
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 مقدمه

های متفاوت زندگی تأثیرگذار به عنوان عامل موفقیت، در حیطه  1امروزه پیشرفت تحصیلی

بوده و از سویی در ماهیت خود، متأثر از عوامل مهمی چون اضطراب تحصیلی، بلوغ عاطفی،  

دانش در  مدرسه  به  تعلق  احساس  آتالارو  آریساس  و  آتلای  )آلتان  است  (.  2022،  2آموزان 

آموزانی که پیشرفت تحصیلی مناسبی داشته باشند، توجه و تمرکز بیشتری بر مسائل و دانش

-(. این قبیل دانش2023،  3موضوعات مورد هدف یادگیری دارند )مک نامارا و بورگویین

گر فردی مانند اضطراب بر میزان کارآمدی و کنند، اما عوامل مداخلهموزان سخت تلاش میآ

شامل   5(. اضطراب تحصیلی 2019،  4آنان تأثیر بسزایی دارد )ون رالتی و پوسچر کسب نتایج

احساس تنشی است که هنگام استفاده از یادگیری مانع کارکرد عوامل شناختی شده و حاصل  

این تداخل عاطفی، فراموش کردن اطلاعات مورد نیاز و از دست دادن اعتماد به نفس است 

(. اضطراب بهینه و ناشی از انتظارات تحصیلی عاملی مهم در  2021،  6)آلفونسو و لونیگان

دانش تحصیلی  پیشرفت  و  رشد  )لیتعیین  است  همکاران،    7آموزان  ؛ 2024و 

همکاران،    8اکساویراوریولگراندو  شناخته2017و  ازجمله  عملکرد شده(.  نقص  منابع  ترین 

هایی چون عوامل هیجانی و عاطفی  تواند در سازهآموزان، اضطراب تحصیلی است که میدانش

ترین منابع  (. اضطراب تحصیلی یکی از شایع2021،  9تداخل ایجاد نماید )هرد و کیم اسپون

گردد که اگر سطح آن در افراد از حد متعادل فراتر رفته  آموزان قلمداد مینقص عملکرد دانش

و تداوم یابد، سازش یافته تلقی نشده و به عنوان یک منبع درماندگی نیازمند درمان مناسب  

 67یابی اضطراب تحصیلی نشان داده است که(. زمینه2024،  10خواهد بود )ژانگ و ژنگ 

زندگی اضطراب  بزرگترین  عنوان  به  را  آموزشی  فشارهای  فراگیران  نظر درصد  در  شان 

 (. 2024و همکاران،  11پنگ گیرند ) می

تواند موجب ظهور عوارضی چون افت تحصیلی، ترک تحصیلی  اضطراب تحصیلی می

وگریز از مدرسه شود و علاوه براین مشکلاتی از قبیل احساس حقارت و کاهش اعتماد به 

( گردد  موجب  را  اجتماعی  سازگاری  جمله  از  سازگاری،  در  مشکل  و  و نفس  ابوالمعالی، 
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اجتماعی1392همکاران،   سازگاری  این   1(.  که  است  محیط  با  شخص  سازش  معنای  به 

خود با محیط یا تغییر محیط اطراف برای رفع نیازها و   وسیله وفق دادنتواند بهسازگاری می

گروسبوآس  نادر  و  )سیمون  شود  ایجاد  مطلوب  به  اجتماعي  2021،  2رسیدن  سازگاري   .)

منظور دستیابي به توانایي درك خود  مرزبندي احساسات و هیجانات و دارایي باارزش فرد به

( سازگاري اجتماعي را به عنوان  2014)  4(. پارک و چوی2022،  3و دیگران است )چیترا

-هاي اجتماعي، مهارتهایي نظیر نقشدانند كه در برگیرنده مؤلفهشناختي ميیك فرآیند روان

هاي اجتماعي، نداشتن علایق ضداجتماعي، روابط خانوادگي، روابط آموزشي و روابط فردي 

هاي تربیتي، خانواده و هگیري سازگاري اجتماعي، عواملي چون شیواجتماعي است. در شكل

(. سازگاري حاصل تلاش آگاهانه 1403آموزش و پرورش مؤثر هستند )محمودی و ناجی،  

هایي است كه فرد با آن  هاي فردي و شخصیتي با موقعیتدر انطباق و تعامل مناسب ویژگي

(. سازگاري یك فرآیند دو سویه است. از یك طرف  2019،  5شود )کامینز و همکارانمواجه مي

كند و از طرف دیگر اجتماع نیز ابزارهایي فرد به صورت مؤثر با اجتماع تماس برقرار مي

بخشد )لی و  هاي بالقوه خویش را واقعیت مي ها توانایيبیند كه فرد از طریق آنرا تدارك مي

تواند روی تعهدات فردی و اجتماعی تأثیر  (. مشکل در سازگاری اجتماعی می2023،  6ژئو 

همکاران و  )اولاتونجی  شود  اجتماعی  و  فردی  سلامت  در  مشکلاتی  موجب  و  ، 7گذاشته 

دهد، (.کمبود یا نبود روابط اجتماعی که در نتیجه سازگاری اجتماعی نامطلوب رخ می2024

( و  2012، 8تواند روی انگیزه و سلامت روان فرد تأثیری منفی بگذارد )جورج و اکپانگ می

ناامیدی، عزت منفی،  پندارهی  گناه، خود  احساس  مانند  نفس  موجب عملکرد روانی ضعیف 

 (.  1402پایین، انزوا و رضایتمندی پایین از زندگی شود )صادق القول،  

رسد اضطراب تحصیلی بازتابی از اضطراب عمومی نظر میبه آنچه که گفته شد بهباتوجه  

های شناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری مربوط به ترس از شکست شکل گرفته  است که از پاسخ

است. یعنی اضطراب تحصیلی هیجانات منفی شدیدی است که دارای الزامات فیزیولوزیکی،  

دهد که  های مختلف نشان مین اضطراب را در موقعیترفتاری و شناختی بوده و شخص ای

(. از  2021،  9شود )یوانهای اجتماعی میخصوص در محیطسبب کاهش قدرت سازگاری به
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اند و ضرورت بررسی  شناختی رشد یافتههای روانهای مختلفی از مداخلهرو تاکنون شیوهاین

آموزشی در اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی    -اثربخشی این مداخلات درمانی و روانی

(. از جمله این رویکردها، آموزش مدیریت 1403دهقان و همکاران،  کاملاً محسوس است )

آگاهی به طیف است. آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن  1استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 

درمانی اشاره دارد که به هدف کنترل سطح استرس  هاي روانها و روشوسیعی از تکنیک

به و  فرد طراحی شده فردي  بهبود عملکرد روزانه  و  )فیشر و  خصوص استرس مزمن،  اند 

آگاهی با تأکید بر فنون مراقبه، توجه  (. درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن2023، 2همکاران

به درک درد، مقابله با درد، یکی از رویکردهای درمانی امیدوارکننده در این زمینه است که 

(. فرایند مدیریت استرس در  2024و همکاران،    3دارای اثربخشی مفیدی بوده است )وانگ 

است. از عنوان یکی از کلیدهاي ساختن زندگی شاد و موفق معرفی شده  دنیاي مدرن امروز به

کشد، آموزش مهارت  آنجایی که زندگی امروز ما را دائماً با رویدادهاي مختلف به چالش می

کند  فظ سلامتی عمومی ارائه میها را براي مدیریت بر حمدیریت استرس تعدادي از روش

(. با بررسی پژوهش ها در داخل و خارج در راستاي موضوع  2023،  4)دشپانده و همکاران

-مشخص شد که تاکنون پژوهشی جامع در مورد تاثیر آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

صورت نگرفته است و صرفا ً موضوعاتی   آگاهی بر اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی

( در 1401فاطمی و همکاران )  نسبتا ً نزدیک در این حوزه انجام شده است. از جمله اینکه:

آگاهی در کاهش اضطراب امتحان و  آموزشی استرس مبتنی بر ذهن برنامه پژوهشی یافتند که 

آموزان کنکوری تاثیر مثبتی داشته است. در پژوهشی درتاج و همکاران تنی دانشعلائم روان 

آگاهی بر امید تحصیلی، سرسختی ( نشان دادند که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن1399)

آموزان دختر دبیرستانی اثربخشی  آگاهی تحصیلی دانشتحصیلی، سازگاری تحصیلی و ذهن

-های ذهن( حاکی از اثربخشی آموزش مهارت1398)معناداری دارد. نتایج پژوهش باباخانی  

در پژوهشی  آموزان بود. گاهی بر تمامی ابعاد سازگاری )اجتماعی، عاطفی، آموزشی( دانشآ

آگاهی موجب کاهش میزان نفنون مبتنی بر ذه( نشان دادند که  1396مشابه قمری و حسینی )

 -آزمون شده است. یافته پژوهش مورالسآموزان در مرحله پسعلائم اضطراب امتحان دانش 

بر 2024)  5رودریگز  -رودریگز و مورالس مبتنی  آموزش مدیریت استرس  داد که  ( نشان 

( در 2023) 6های سازگاری دانشجویان اثربخش است. متلر و همکارانآگاهی بر مهارتذهن
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ذهنمطالعه بر  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  که  داد  نشان  مدرسه  ای  سازگاری  بر  آگاهی 

( نشان داد که آموزش  2023)   1نتایج پژوهش جیسمین و همکارانآموزان موثر است.  دانش

دانشمبتنی بر ذهن دبیرستانی موثر است.  آگاهی بر اضطراب تحصیلی  پارسونز و آموزان 

آگاهی در کاهش ( در پژوهشی نشان دادند که رویکرد آموزشی مبتنی برذهن2022)  2همکاران

   آموزان موثر است.استرس، اضطراب و علائم افسردگی دانش

مباني نظري و پژوهشي ارائه شده نشان دادند که اضطراب تحصیلی بالا باعث مختل شدن  

مهارت پرورش  در  مؤثر  و  عملی  میراهبردهای  ارتباطی  میهای  احتمال  و  با  شود  رود 

سازد  سازگاری اجتماعی رابطه نزدیکی داشته باشد. آنچه اهمیت این پژوهش را آشکار می

دانش با  کار  اجتماعی؛    آموزانحساسیت  و  روانی  جسمانی،  آرامش  احساس  چراکه  است، 

های عنوان مهمترین مؤلفهها؛ و آمادگی برای تعامل فردی و اجتماعی نیز بهشناسایی توانمندی

دارد  سلامت روان معرفی می تأثیرگذاری  و  نقش مهم  افراد  اجتماعی  در سازگاری  و  شود 

های انجام شده در زمینه نقش آموزش بررسی(. با توجه به  1397)کشاورز افشار و میرزایی،  

آموزان  آگاهی در اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی دانشمدیریت استرس مبتنی بر ذهن

پژوهش مدیریت با  آموزش  اثربخشی  شده  انجام  مطالعات  بیشتر  هستیم.  مواجه  اندکی  های 

و سازگاری اجتماعی  آگاهی را با یکی از متغیرهای اضطراب تحصیلی  استرس مبتنی بر ذهن

های تحصیلی مختلف یا دانشجویان انجام شده است. بنابراین، این پژوهش  آموزان دورهدر دانش

های قبلی و نیز تاثیر اضطراب تحصیلی بر سازگاری اجتماعی  با توجه به بررسی پژوهش

اهی آگآموزان درصدد است تا به بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهندانش

بر اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی بپردازد. بنابراین سوال اصلی پژوهش حاضر  

آگاهی بر اضطراب تحصیلی و سازگاری  این است که آیا آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

 آموزان دوره متوسطه اول اثربخش است؟  اجتماعی دانش

 پژوهش  روش  

آزمون با گروه گواه انجام آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر، از نوع نیمه

آموزان پسر دوره متوسطه اول شهر  گرفت. جامعه آماری پژوهش حاضر شامل کلیه دانش

آموز از هر  دانش  36بود. از میان جامعه آماری تعداد    1402-1403اقلید در سال تحصیلی  

پایه )اول، دوم، سوم بالایی در اضطراب سه  اساس نظر مشاوران و معلمان نمره  ( که بر 

ای انتخاب گیری خوشهتحصیلی و  نمره پایینی در سازگاری اجتماعی داشتند، به شیوه نمونه

آموز دانش  18گیری تصادفی تعداد  شدند. در ادامه از میان نمونه انتخاب شده به شیوه نمونه

 
1. Jaismin and et al 
2. Parsons and et al 
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آموز دیگر در گروه گواه جایگزین شدند. گروه آزمایش تحت دانش  18در گروه آزمایش و  

آگاهی قرار گرفتند اما گروه گواه آموزشی را مداخله آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

نکردند. ملاک شامل:  دریافت  پژوهش  به  ورود  همکاری،  های  به  مستمر  تمایل  و  رضایت 

های دیگر، غیبت بیش  های پژوهش، عدم حضور همزمان در پژوهشپاسخگویی به پرسشنامه

 از دو جلسه و عدم رعایت قوانین به عنوان ملاک خروج پژوهش در نظر گرفته شد.  

 ابزارهای پژوهش 

اضطراب تحصیلی  آزمون    (:SRLTAS)  1پرسشنامه اضطراب تحصیلی آلبرت و هابر

توسط آلبرت و هابر به منظور ارزیابی اضطراب مربوط به پیشرفت تحصیلی   1960در سال  

عبارت تشکیل شده است.    19ساخته شده است. این مقیاس یک ابزار خودگزارشی است که از  

( میزان موافقت  5تا هرگز =  1ای )از همیشه = آزمودنی باید در یک مقیاس لیکرت پنج درجه

لفت خود با هریک از عبارات آن را مشخص کند. آزمون اضطراب پیشرفت دارای دو یا مخا

سوال( که میزان اضطراب برانگیزاننده را مورد ارزیابی   9کننده )زیر مقیاس اضطراب تسهیل

سوال( که میزان اضطرابی را که در   10کننده )دهد و زیر مقیاس اضطراب تضعیفقرار می

است و   45کند. نقطه برش پرسشنامه برابر با نمره کند، ارزیابی میعملکرد اختلال ایجاد می

دهنده اضطراب است. روایی سازه و محتوا توسط سازندگان نشان  21کسب نمره کل بالاتر از  

تسهیل اضطراب  برای  کرونباخ  آلفای  روش  به  پایایی  و  شد  اضطراب   82/0کننده  تأیید  و 

( 1396در ایران در پژوهش موسوی و عباسی )  بدست آمد.  85/0و کل    79/0کننده  تضعیف

گزارش   79/0و کل    76/0کننده  و تضعیف   78/0کننده  روایی تأیید و پایایی اضطراب تسهیل

دست آمده برای کل مقیاس با استفاده از ضریب آلفای شده است. در پژوهش حاضر پایایی به

 بود. 81/0کرونباخ برابر با 

( این آزمون  1953کلارک و همکاران )  (:CTP)  2مقیاس سازگاری اجتماعی کالیفرنیا 

های مختلف زندگی که دارای دو قطب سازگاری فردی و اجتماعی  منظور سنجش سازشرا به

  90ای بله یا خیر دارند. اما در این پژوهش فرم  سوال دو گزینه  180اند که  است تهیه کرده

د شد.  استفاده  است،  اجتماعی  سازگاری  به  مربوط  که  پرسشنامه  سازگاری  سوالی  زمینه  ر 

سوال است، وجود دارد. بنابراین شش نمره   15اجتماعی شش مقیاس فرعی که هر کدام دارای  

عامل به  قالبمربوط  یا  مهارتها  اجتماعی،  روابط  های  اجتماعی،  علائق  اجتماعی،  های 

دارد. همچنین یک نمره بهمدرسه اجتماعی  عنوان سازگاری  ای، روابط خانوادگی و روابط 

( ضرایب پایایی آن را  1984آید. شافر )دست میهای مقیاس فرعی بهماعی کلی از نمرهاجت

 90/0تا    86/0و برای مقیاس سازگاری اجتماعی    90/0تا    88/0برای مقیاس سازگاری فردی  

 
1. Self-Regulated Learning Test Anxiety Scale 
2. Social Adjustment Scale 
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  93/0تا    91/0و برای کل آزمون    87/0تا    60/0های آزمون در دامنه  و برای خرده مقیاس

( در پژوهشی میزان ضرایب پایایی این مقیاس را با استفاده 2021)  1گزارش کرده است. آکان 

، سازگاری  87/0و    86/0از دو روش آلفای کرونباخ و تصنیف برای سازگاری فردی به ترتیب  

آزمون    79/0و    80/0اجتماعی   آورده است. مهدوی و به  93/0و    90/0و برای کل  دست 

پایایی پرسشنامه  1397همکاران ) پژوهشی  در  آزمون (  با  را  کالیفرنیا  اجتماعی  سازگاری 

( پایایی پرسشنامه 1398دست آوردند. رشیدکلویر و همکاران )به  87/0آلفای کورنباخ برابر با  

گزارش نمودند. در پژوهش حاضر پایایی    75/0را با استفاده از روش آلفای کرونباخ برابر با  

آلفای کرونباخ برابه سوالی سازگاری   90ی پرسشنامه فرم  دست آمده با استفاده از ضریب 

 بود. 78/0اجتماعی برابر با نمره 

 روش اجرای پژوهش 

به منظور اجرای پژوهش ابتدا به سازمان آموزش و پرورش شهرستان اقلید مراجعه نموده،  

و پس از بیان اهداف پژوهش و اخذ مجوز از سازمان مربوطه، لیستی از مدارس پسرانه دوره  

ها و  متوسطه اول تهیه شد. بعد از مشخص شدن مدارس، ضمن مراجعه به هر کدام از آن

های اول، دوم و سوم متوسطه اول  دراس، با مشاوران و معلمان پایهکسب مجوز از مدیران م

آموزان هر مدارس جهت آموزان مصاحبه شد. بعد از مشخص شدن دانشدر مورد معرفی دانش

های شرکت در پژوهش، ضمن جلب رضایت و شرکت داوطلبانه آنان در پژوهش، پرسشنامه

یل داده شد و از آنان خواسته شد که ضمن  اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی به آنان تحو

آموزانی که ها، به دقت به آنان پاسخ دهند. از میان دانشمطالعه هر یک از سوالات پرسشنامه

آموز که نمره بالایی در اضطراب  دانش  36های پژوهش پاسخ داده بوند، تعداد  به پرسشنامه

گیری در دسترس انتخاب  روش نمونهتحصیلی و نمره پایینی در سازگاری اجتماعی داشتند به  

آموز در گروه گواه به شیوه  دانش  18آموز در گروه آزمایش و  دانش  18شدند. در ادامه تعداد  

جلسه    8طی  آگاهی  آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهنگیری تصادفی جایی داده شدند.  نمونه

اتمام جلسات آموزشی صورت گروهی اجرا شد. پس از  جلسه( به  2ای )هر هفته  دقیقه  60

ها جهت تجزیه و تحلیل از  آزمون گرفته شد. پرسشنامههای دو گروه پسمجددا از آزمودنی

های  و با استفاده از روششدند    24نسخه    spssها وارد نرم افزارسپس داده  ها اخذ شد.آزمودنی

های میانگین و انحراف استاندارد( و با استفاده از آزمون تحلیل كواریانس  توصیفي )شاخص

 ( مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. MANCOVAچند متغیره )

گروه آزمایش، آگاهی: شرکت کنندگان  آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهنبسته آموزشی  

ای  دقیقه  60جلسه  8( را در 2011) 2آگاهی چاسکالون آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن 

 
1. Akan 
2. Chaskalson 
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خلاصه جلسات     .دریافت نمودند و شرکت کنندگان گروه کنترل به روال عادی خود ادامه دادند

  .باشدروش آموزشی به شرح جدول ذیل می

 (2011ساختار کلي جلسات آموزش مدیریت استرس مبتني بر ذهن آگاهي )چاسکالون، . 1جدول 

 محتوای جلسات  جلسات 

-معرفي برنامه و اهداف آن، توجه به هدایت خودکار و شناسایي آن )افكار عادتي، کلیشه جلسه اول 
ها، افكار و احساسات  ها(، توجه آگاهانه به واکنشها و پیش فرض های ذهني، طرحواره 

 آموزش و تمرین وارسي بدن. 
زای  شرح منابع و عوامل ایجاد کننده فشار رواني و اضطراب، بررسي منابع استرس جلسه دوم 

های روزمره، آموزش و های مناسب به فشارها و استرس اعضای گروه، شرح واکنش
 تمرین تنفس عمیق شكمي. 

های  بخش روزانه اعضای گروه، شناسایي سایر فعالیت های لذتبررسي فهرست فعالیت جلسه سوم 
فعالیت این  افزودن  و  گرفتن  نظر  در  و  بخش  فعالیت لذت  فهرست  به  منابع  و  های  ها 

آگاهي تنفس،  بخش، آموزش و تمرین توجه کردن آگاهانه و تمرکز بر تنفس، ذهن لذت
 س متناسب با حالت خلقي. شرح تغییرات ایجاد شده در الگوی تنف 

حضور در زمان حال، هدایت افكار به بودن و ماندن در زمان حال، جلوگیری از ورود  جلسه چهارم    
افكار منفي، توجه آگاهانه به اطراف به عنوان یک تماشاگر و توجه به نكات و جوانب  

 .مثبت شرایط و رخدادها، تمرین تنفس شكمي
پذیرش مسئولیت کارهای خود، توضیح ذهن آگاهي به صورت توجه عمیق و آگاهانه به   جلسه پنجم 

ها و تنفس و دستیابي به آرامش از طریق توجه  تغییر وضعیت بدني، ذهني افكار و ادراک
آگاهانه و لحظه به لحظه، تمرین قدم زدن آگاهانه و تمرکز بر وضعیت و تغییرات بدن  

 . در حین راه رفتن
طریق  های یک جانبه، تک بعدی و غیر منطقي از  رها کردن افكار، باورها و خواسته  جلسه ششم 

ها، در نظر گرفتن و بررسي مسایل به صورت چند  پذیرش و آگاهي یافتن نسبت به آن 
افكار و خواسته به چالش کشیدن  و  بررسي  با ذهني شفاف و گشوده،  های غیر  بعدی 

 منطقي و ناآگاهانه اعضای گروه، تمرین وارسي بدن. 
شرح افسردگي و علایم آن، بررسي مسایل و عوامل موثر در  ایجاد افسردگي و استرس،   جلسه هفتم

های جسماني  زا شامل متعادل کردن واکنش های آگاهانه به مسایل استرسآموزش واکنش
در  ورزش  نقش  بررسي  و  انقباض عضلاني، شرح  عمیق  تنفس  آموزش  استرس،  به 

سات لذت بخش و خوشایند، بررسي نقش  کاهش استرس، مراقبت از خود و افزایش احسا
ها در کاهش استرس و افسردگي به عنوان منابع حمایتي، تهیه فهرستي  ارتباطات و دوستي 

 ها با افكار و جملات مثبت. از افكارو خودگویي های منفي و جایگزین کردن آن
بندی  دریافت بازخورد از اعضای گروه درباره اصول آموزش داده شده، مرور و جمع جلسه هشتم 

برنامه به  توصیه  گذشته،  فعالیت مطالب  برای  روزانه  ذهن  ریزی  فنون  از  استفاده  ها، 
آگاهانه، پیاده روی ذهن آگاهانه، موسیقي ذهن آگاهانه، غذا خوردن ذهن آگاهانه و ...  

جریان زندگي، تاکید بر استفاده از تنفس شكمي و عمیق در در زندگي و تعمیم آن به کل 
 . هنگام مواجهه با اضطراب و استرس 

 

 ها یافته

دانشاطلاعات جمعیت شناختی شرکت بین  از  به این صورت بود که  -کنندگان پژوهش 

نفر در پایه دوم و    15نفر در پایه اول،    12نفر که    36آموزان پسر متوسطه اول شهر اقلید   

 18نفر در پایه سوم بودند، به عنوان نمونه پژوهش انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش )  9
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نفر( جایگزین شدند شرکت کنندگان از نظر وضعیت اقتصادی بین متوسط  18نفر( و کنترل )

تا خوب بودند، سطح تحصیلات والدین بین سطح دیپلم تا فوق لیسانس بود همچنین تمام شرکت  

می زندگی  خانواده خود  کنار  در  پژوهش  در  به کنندگان  مربوط  اطلاعات  ادامه  در  کردند. 

 ارائه می شود:  2معیار متغیرهای پژوهش در قالب جدول  میانگین و انحراف

آزمون در گروه آزمایش و  آزمون و پسی پیشمیانگین و انحراف متغیرهای پژوهش در مرحله . 2جدول 

 کنترل

 پس آزمون  پیش آزمون  عضویت گروهی  متغیر

انحراف   میانگین تعداد   
 معیار 

انحراف   میانگین
 معیار 

اضطراب تضعیف  
 کننده

۴۴/۲۶ 18 گروه آزمایش   ۲۰/۳  ۱۱/۱۴  ۴۹/۱  

۱۶/۲۵ 18 گروه کنترل   ۹۲/۳  ۱۶/۲۵  ۹۲/۳  
اضطراب  
 برانگیزاننده

۱۱/۲۴ 18 گروه آزمایش   ۵۴/۴  ۵۰/۲۳  ۸۶/۳  
۱۱/۲۳ 18 گروه کنترل   ۹۹/۴  ۰۱/۲۴  ۹۸/۳  

۵۵/۵۰ 18 گروه آزمایش  اضطراب تحصیلی   ۵۳/۵  ۶۱/۳۷  ۹۷/۳  
۲۷/۴۸ 18 گروه کنترل   ۳۰/۴  ۱۶/۴۹  ۸۷/۴  

۸۸/۱۱۷ 18 گروه آزمایش  سازگاری اجتماعی   ۳۶/۶  ۳۸/۱۳۴  ۴۹/۱۳  

۴۴/۱۱۸ 18 گروه کنترل   ۰۸/۷  ۹۴/۱۱۸  ۷۳/۶  

-کنید میانگین و انحراف معیار متغیرها و زیر مولفهمشاهده می  2طور که در جدول  همان

به عنوان    Fاست. کاربرد آزمون  ها بر حسب مرحله و عضویت گروهی گزارش شدهای آنه

ها شامل:  فرضهای آماری است. این پیشفرضیک آزمون پارامتریک، تابع رعایت برخی پیش

فاصله1 اندازه.  مقیاس  بودن  نسبی  یا  وابسته  ای  متغیرهای  نمونه2گیری  گمارش  .  یا  گیری 

های متغیر  . همسانی واریانس4. توزیع نرمال نمرات متغیرهای وابسته 3ها  تصادفی آزمودنی

باشد. لازم به ذکر  . همگنی شیب رگرسیون می6ها   . تساوی یا تناسب حجم نمونه5وابسته  

ها و همگنی ضه همگنی شیب رگرسیون، نرمال بودن دادهاست که سطح معناداری برای مفرو

ها در پژوهش حاضر اعمال  ی این است که این مفروضهنشان دهنده ( کهP>0/05واریانس )

( P>0/05گردیده است. با توجه به اینکه سطح معناداری برای مفروضه های ذکر شده است )

ها از پیش فرض های تحلیل کواریانس تخطی نمی کنند و استفاده توان نتیجه گرفت که دادهمی

از تحلیل کواریانس چند متغیره و تک متغیره برای تحلیل داده ها بلامانع است. در ادامه ابتدا  

آگاهی بر اضطراب تحصیلی  آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهنبه منظور بررسی تاثیرکلی  

از آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره  آموزان دوره متوسطه اول  و سازگاری اجتماعی دانش

 شود.ارائه می 3استفاده شد که نتایج آن در قالب جدول شماره 

-نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی در مرحله پس. 3جدول 

 زمون آ

 Df فرضیهF df ارزش نام آزمون  مرحله 

 خطا 

sig Eta 
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ن 
س آزمو

 پ
 اثر پیلایی 

 لامبدای ویلکز 

 اثرهلتینگ 

بزرگترین  

 ریشه روی

83/0 

16/0 
06/5 
06/5 

43/78 

43/78 
43/78 
43/78 

2 

2 
2 
2 

31 

31 
31 
31 

001/0  

001/0  
001/0  

001/0  

83/0  

83/0  

83/0  
83/0  
 

 

آزمون و سایر شود پس از خارج کردن اثر پیشمشاهده می  3طوری که در جدول  همان

داری برای عامل عضویت  متغیرهای کنترل، به روش تحلیل کوواریانس چند متغیره، اثر معنی

دهد که آموزش مدیریت استرس مبتنی بر  گروهی وجود دارد. این اثر چند متغیره نشان می

تاثیر   آموزان دوره متوسطه اولصیلی و سازگاری اجتماعی دانشآگاهی بر اضطراب تحذهن

که به منظور تعیین اینداری وجود دارد.  تفاوت معنی  مثبت و معناداری دارد و بین دو گروه  

یک از متغیرهای پژوهش تفاوت معنادار است از آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره   در کدام 

 شود.  ارائه می 4دولاستفاده شد که نتایج آن در قالب ج

 های متغیرهای پژوهش نتایج آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره مولفه. 4جدول 

منبع 
 تغییر 

 SS Df MS F P Eta متغیر وابسته 

 پیش آزمون گروه
اضطراب  
 تضعیف 

 خطا 
 پیش آزمون 

اضطراب  
 برانگیزاننده

 خطا 
 آزمونپیش

ازگاری  س 
 اجتماعی 

 خطا 

28/101 
50/1128 

55/147 
54/11 
96/19 
48/143 

74/0 
16/1843 
58/3533 

1 
1 

31 
1 
1 

31 
1 
1 

31 

28/101 
50/1128 

76/4 
54/11 
96/19 

62/4 
74/0 

16/1843 
98/113 

28/21 
09/237 

- 
42/2 
31/4 
- 
15/0 
17/16 

- 

001/0 
001/0 
- 
13/0 

001/0 
- 
69/0 

001/0 
- 

40/0 
88/0 
- 
07/0 
12/0 
- 
05/0 
34/0 
- 

 

های آزمایش و کنترل در آزمون بین گروه ، با کنترل نمرات پیش4با توجه به نتایج جدول  

پس مرحله  در  پژوهش  وابسته  )  متغیرهای  دارد  وجود  معنادار  تفاوت    .(P<001/0آزمون 

آموزش مدیریت استرس منجر به کاهش  بنابراین می نتیجه گرفت که  اضطراب    88/0توان 

سازگاری اجتماعی در دانش   34/0اضطراب برانگیزاننده و    12/0تضعیف کننده و افزایش  

 آموزان متوسطه اول شهر اقلید می شود. 
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 گیری بحث و نتیجه 

هدف   با  حاضر  ذهنپژوهش  بر  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  بر اثربخشی  آگاهی 

آموزان دوره متوسطه اول شهر اقلید انجام شد.  اضطراب تحصیلی و سازگاری اجتماعی دانش

-ها نشان دادند که آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهنها، یافتهپس از تجزیه و تحلیل داده

متوسطه اول شهر اقلید اثربخش است.    آموزان دورهآگاهی برکاهش اضطراب تحصیلی دانش

بدست یافتهنتایج  با  هسو  پژوهش  یافته  این  از  )  هایآمده  همکاران  و  پیتر 1401فاطمی   ،)

( است. نتایج هر یک از 2022و پارسونز و همکاران )  (1396(، قمری و حسینی )2023)

آگاهی بر اضطراب امتحان و استرس های ذکر شده نشان دادند که آموزش مبتنی بر ذهنپژوهش

توان چنین بیان نمود که آموزان اثربخش است. در تبیین این یافته پژوهش میتحصیلی دانش

نبال کمک به افراد برای ارتباط با تجارب  آگاهی به دمداخلات مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

آگاهی از طریق فنونی های ذهنها و افزایش رفتار آگاهانه است. تمریندرونی و پذیرش آن

مثل توجه به تنفس و بدن و معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون و با افزایش آگاهی افراد  

گذارد. بدین ترتیب از ثیر مینسبت به لحظه حال، بر نظام شناختی و پردازش اطلاعات تا 

های  های لازم در عدم تمرکز بر افکار و ترسطریق تغییرات تطابقی توجه و یادگیری مهارت

مرتب با سلامتی عمل کرده و منجر به کاهش تکرار افکار اضطرابی در فرد می شود )کو و 

آگاهی با کاهش افکار  کرد که ذهنتوان چنین استدلال  ( و بدین ترتیب می2021،  1همکاران

آموزان موثر شد. در تبیین خودکار منفی توانسته بر کاهش علائم اضطراب تحصیلی در دانش

هاي آگاهي با تشویق افراد به تمرین مكرر توجه روي محركتوان گفت آموزش ذهندیگر می

از اشتغا افراد اضطرابي را  به جسم و ذهن،  آگاهي هدفمند نسبت  افكار  خنثي و  با  ل ذهني 

ها را از حالت اتوماتیك  تهدیدكننده و نگران كننده در مورد عملكرد در امتحان رها و ذهن آن

مي بهخارج  و  كند.  حال  لحظه  تجربیات  از  فرد  آگاهي  افزایش  با  روش  این  دیگر،  عبارت 

نگراني،  كاهش  باعث  اطلاعات،  كارآمدتر  پردازش  و  شناختي  سیستم  بر  توجه  برگرداندن 

توان  (. همچنین می2007،  2شود )کریتسلربرانگیختگي فیزیولوژیك، و اضطراب تحصیلی مي

آگاهی برای کنترل و اداره کردن هیجانات بعد ذهنی و جسمی گفت ازآنجاکه در روش ذهن

شود که نسبت به احساسات  گیرد و به فرد یاد داده میصورت همزمان مورد توجه قرار میبه

بپذیرد و به    ایها را با دید گستردهو افکار خویش آگاهی و حضور ذهن کامل داشته باشد، آن

های جدید پاسخ دادن به  جای واکنش خودکار هوشیاری در لحظه حاضر را تجربه کنند و شیوه

 
1. Kuo and et al 
2. Kristeller 
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یاد بگیرند )شروور و همکاران از احساسات و 2016،  1موقعیت را  آگاهی کامل  با  فرد   .)

ها بدون هیچ قضاوتی در یک وضعیت آرامش و تمرکز قرار گرفته،  افکار خویش و پذیرفتن آن

توانایی کنترل اضطراب، افکار و هیجانات خود را کسب می کند. به دست آوردن این توانایی 

ی خود داشته باشد و به جای  سبب می شود که فرد احساس کنترل بیشتری در همه امور زندگ

آور با آگاهی و کنترل بیشتری پاسخ  های اضطرابهای خودکار منفی در موقعیتدادن پاسخ

دهد و با شیوه بهتری با مشکلات مقابله کند و از آنجا که اضطراب تحصیلی هم ذهن و هم  

آگاهی ذهندهد، آموزش مدیریت استرس مبتنی بر  آموزان را تحت تاثیر قرار میجسم دانش

آموزان توانسته است از طریق آموزش توانایی کنترل اضطراب، افکار و هیجانات خود به دانش

 اضطراب تحصیلی آنان را کنترل نماید.

آگاهی بر  در ادامه یافته دیگر پژوهش نشان داد که آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

آموزان آموزان اثربخش است. به بیان دیگر نمرات سازگاری دانشسازگاری اجتماعی دانش

آگاهی بهبود معناداری داشته  آزمون در نتیجه آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهندر پس

همس یافته  این  پژوهشاست.  نتایج  با  )و  همکاران  و  متلر  باباخانی 2023های  پژوهش   ،)

(  1399( و درتاج و همکاران )2024رودریگز )  -رودریگز و مورالس  -(، مورالس1398)

پژوهش از  یک  هر  ننایج  بر است.  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش  که  داد  نشان  مذکور  ها 

اذهن )تحصیلی،  آن  ابعاد  تمامی  و  سازگاری  بر  دانشآگاهی  در  عاطفی(  آموزان  جتماعی، 

می را  آمده  بدست  نتیجه  این  است.  جلسهاثربخش  که  نمود  تبیین  اینگونه  آموزش  توان  های 

های آگاهی موجب کاهش استرس، اضطراب و کسب مهارتمدیریت استرس مبتنی بر ذهن

یزیکی  های فزا و کسب مهارتپذیری در برخورد با رویدادهای استرسخودگردانی و انعطاف

(. بدین ترتیب آموزش مدیریت استرس مبتنی بر  2018،  2شود )گا و ژاو سلامت ذهنی می

شود آموزان سبب میهای جدید روانی، شناختی و اجتماعی در دانشآگاهی، با ایجاد مهارتذهن

چالش شرایط  با  مواجهه  در  بتوانند  افراد  تنیدگیاین  و  مقابلهبرانگیز  راهبردهای  از  ای  زا، 

تواند با کاهش رفتارهای اجتنابی مانند اجتناب از ز میتری بهره ببرند. این روند نیسازگارانه

ارتباط با دیگران، زمینه را برای گسترش تعاملات اجتماعی و افزایش سازگاری اجتماعی 

تواند آگاهی میتوان چنین بیان نمود که آموزش ذهنهمچنین در تبیین دیگر می  .فراهم سازد

توجه و آگاهی فرد را نسبت به احساسات جسمانی و روانی بیشتر کند و احساس اعتماد در  

زندگی، دلسوزی عمیق و پذیرش واقعی رخدادهای زندگی را به دنبال داشته باشد و در نتیجه  

 (.2012ایش دهد )بوهلمیجر و همکاران، سازگاری اجتماعی را افز
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آموزان پسر  اي از دانشها بر اساس نمونههاي این پژوهش، انتخاب آزمودنياز محدودیت

نگرفت. بر  در  را  دختر  آماری  نمونه  و  جامعه  همین عامل  که  یافته بود  این  بنابراین،  هاي 

تعمیم  براي همة جمعیت  است  اقلید(، پژوهش ممكن  )شهر  نباشد. محدودیت جعرافیایي  پذیر 

هاي پیگیري در جهت دنبال كردن اثرات طولانی مدت آموزش مدیریت استرس  نداشتن برنامه

ی همراه  ها از طریق پرسشنامه که ممکن است با سوگیرآگاهی و گردآوری دادهمبتنی بر ذهن

هاي فوق پیشنهاد های این پژوهش بود. با توجه به محدودیتبوده باشد، از جمله دیگرمحدودیت

ها از مصاحبه ساختاریافته یا نیمه ساختاریافته  هاي آینده براي گردآوري دادهشود در پژوهشمي

ف سني و  هاي مختلتر و روي گروهاي گستردهاستفاده شود. همچنین، انجام پژوهش با جامعه

تواند امكان هاي پژوهش حاضر ميآموزان دختر انجام گیرد و مقایسه نتایج آن با یافتهدانش

-آگاهی براي دانشریزي مناسب جهت اجراي آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهنبرنامه

های مدرسه و آموزان داراي اضطراب تحصیلی و مشکل در سازگاری  اجتماعی در محیط

 .ها فراهم سازدن، مشاوران و مسئولان آناجتماع، معلما

 نابع م

بیتا ) اثنی عشری، اکرم و آجیل چی،  بینی اضطراب تحصیلی و  1392ابوالمعالی، خدیجه،  پیش   .)

خانواده.   جوعاطفی  براساس  اجتماعی  روانسازگاری  کنگره  ایراندومین  اجتماعی   ،شناسی 

.https://www.sid.ir/paper/846036/  

-روان دانشآگاهی بر سازگاری و سلامتهای ذهناثربخشی آموزش مهارت (.1398باباخانی، وحیده ) 

 http://frooyesh.ir/article-1-1051-.171-178(،  5)  8شناسی،  نشریه رویش روان.  موزانآ

fa.html . 

(. اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی 1399درتاج، اطهره، توحیدی، افسانه و تجربه کار، مهشید )

پژوهشنامه  بر ذهن آگاهی بر امید تحصیلی، سرسختی تحصیلی، سازگاری تحصیلی و ذهن آگاهی.  

 .  :ppls.2021.125120.1991 doi/10.22108. 69-90(، 3) 6 روانشناسی مثبت،

مقایسه اثربخشی روش کاهش استرس مبتنی   (.1403دهقان، نیلوفر؛ شریفی، طیبه و احمدی، رضا ) 

مجله علوم  پذیری شناختی بیماران قلبی ـ عروقی.  مدار بر انعطافآگاهی و درمان هیجانبر ذهن

صدرا،   .161- 174(،  2)  12  پزشکی 

https://doi.org/10.30476/smsj.2024.99682.1432 . 

حجت  قاسمیرشیدکلویر،  سارا  الله؛  میرجعفرزاده،  و  عالیه  عبدی،  سجاد،  بشرپور،  محمدعلی؛  نژاد، 

نقش ویژگی 1398) پیش های معماری محیط و دل (.  به مکان تحصیل در  بینی سازگاری  بستگی 

دانش تربیتی،آموزان.  اجتماعی  روانشناسی  مطالعات   .83  -106(،  35)  16  مجله 

https://doi.org/10.22111/jeps.2019.5071  . 

http://frooyesh.ir/article-1-1051-fa.html
http://frooyesh.ir/article-1-1051-fa.html
https://www.doi.org/10.22108/ppls.2021.125120.1991
https://doi.org/10.30476/smsj.2024.99682.1432
https://doi.org/10.22111/jeps.2019.5071
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آموزان دختر دبیرستانی  تعیین رابطه بین سازگاری اجتماعی دانش  (. 1402صادق القول، ملیحه سادات )

سبک پروری.  با  فرزند  ایدههای  روانشناسی،فصلنامه  نوین   .1- 9(،  23)  19  های 

fa.html-1135-1-http://jnip.ir/article . 

ا1401زاده، آزاده و بهرامی، محبوبه )فاطمی، مریم سادات، چوب فروش ثربخشی درمان کاهش  (. 

آموزان کنکوری.  تنی و اضطراب امتحان دانش آگاهی بر کاهش علائم روان استرس مبتنی بر ذهن 

رفتاری، علوم  تحقیقات   http://rbs.mui.ac.ir/article-1-1446-.730- 745(،  4)  20  مجله 

fa.html . 

( گلفر  حسینی،  و  محمد  ذهن  (. 1396قمری،  بر  مبتنی  استرس  کاهش  آموزش  بر اثربخشی  آگاهی 

دانش امتحان  دختراضطراب  زنروان نشریه  .  آموزان  فرهنگی   .33-43(،  31)  9،  شناسی 

https://journals.iau.ir/article_532096.html . 

(. بررسی رابطه سازگاری اجتماعی، هوش هیجانی  1397کشاورز افشار، حسین و میرزایی، جواد )

  درمانی، فصلنامه فرهنگ مشاوره و روانو راهبردهای انگیزشی با اضطراب تحصیلی دانشجویان.  

9 (4 ،)238-211.https://doi.org/10.22054/qccpc.2018.31279.1804  . 

یابی رابطه تفکر خلاق و سازگاری اجتماعی با (. مدل 1403محمودی، سید نورالدین و ناجی، سعید )

زیستی با تأکید بر نقش میانجی استقلال شخصیتی در میان دانش آموزان دوره  پذیری محیط مسئولیت

 http://qjoe.ir/article-1-2836-.142-125(،  3)  40فصلنامه تعلیم و تربیت،    متوسطه دوم. 

fa.html . 

( اصغر  علی  عباسی،  و  راضیه  خودکارآمدی   (.1396موسوی،  و  گرایی  کمال  بین  رابطه  بررسی 

کنفرانس بین المللی فرهنگ آسیب شناسی   .تحصیلی با اضطراب پیشرفت تحصیلی در دانشجویان

 .  file:///C:/Users/sa/Downloads/8451396h0132.pdfروانی و تربیت.

همتی مریم،  آقائی،  علیرضا،  گلستانی،  عابد،  غلامعلی  مهدوی،  منصوره،  حسینی،  حاج  گیتی،  راد، 

قربانی و  شهربانو  سپهریگانه،  مسعود،  )لواسانی،  سادات  فاطمه  آموزش    (. 1397نیا،  اثربخشی 

فصلنامه  مهارت حل مسئله بر افزایش سازگاری اجتماعی و راهبردهای خودتنظیمی کودکان طلاق.  

تربیتی، روانشناسی    . 170-157(،33)  16  مطالعات 

https://doi.org/10.22111/jeps.2019.4497 
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