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Abstract 
The aim of the research was to explore the effectiveness of mindfulness-based stress 

reduction (MBSR) training on high school girl students’ academic hope, academic 

hardiness, academic adjustment, and mindfulness. The research method was quasi-

experimental of the pre-test, post-test, and follow up kind with experimental and 

control groups. Among all high school girl students in the city of Rabore in Kerman 

province, 40 of them were recruited using convenience sampling method, and then 

through a simple random sampling method, they were placed in two groups, 

experimental and control groups, each one twenty participants. The instruction was in 

eight two-hour sessions of Kabat-Zinn’s and Kabat-Zinn and Hanh’s Mindfulness-

Based Stress Reduction. To collect the data, Khormaee and Kamari’s academic hope 

scale, Kubasa and colleagues’ academic hardiness scale, Baker and Siryk’s student 

adaptation to college questionnaire, and the Freiburg mindfulness inventory-short form 

were utilized. The analysis of results of the multivariate analysis of covariance reveal 

that mindfulness-based stress reduction training causes a significant change in high 

school girl’s academic hope, academic hardiness, academic adjustment, and 

mindfulness. It is concluded that having mindfulness in educational settings causes 

positive changes in education and educational environments at an optimum level.  

Keywords: mindfulness-based-stress reduction (MBSR), academic hope, academic 

hardiness, academic adjustment 
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 چکیده

آگاهي بر امید تحصیلي، سرسختي تحصیلي، سازگاري  هدف، بررسي اثربخشي آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن

آزمون و پیگیري با گروه  آزمون، پس آزمایشي با طرح پیش آموزان بود. روش پژوهش، نیمه دانشي آگاه ذهنتحصیلي و 

عنوان نمونه به شیوۀ  نفر آنها به 40ان رابرِ استان کرمان، آموزان دختر متوسطه اول سال نهم شهرست گواه بود. از بین دانش

نفري گواه جایگزین  20نفري آزمایش و  20گیري دردسترس، انتخاب و سپس به روش تصادفي ساده در دو گروه  نمونه

سه در هشت جل و هنه نیز - کاباتزین و   -آگاهي کابات  شدند. آموزش جلسات به شیوۀ کاهش استرس مبتني بر ذهن

مقیاس امید به تحصیل خرمایي و کمري، مقیاس سرسختي، کوباسا و همکاران و ها از  دو ساعته بود. براي گردآوري داده

استفاده شد. نتایج تحلیل  آگاهي فرایبورگ و سیاهۀ ذهن بیکر و سریاکپرسشنامۀ سازگاري دانشجو به دانشگاه 

آگاهي بر امید تحصیلي، سرسختي تحصیلي،  کواریانس چند متغیري نشان دادند آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن

شود  آموزان دختر دبیرستاني اثربخشي معناداري دارد. نتیجۀ گرفته مي آگاهي تحصیلي دانش سازگاري تحصیلي و ذهن

هاي آموزشي در سطح بهینه  موزشي سبب تغییرات مثبت در آموزش و محیطهاي آ آگاهي در موقعیت داشتن ذهن

 شود.   مي
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 مقدمه

 4آگدداهي  و ذهددن 3، سددازگاري 2، سرسددختي1امیددد

بده   5مثبدت  روانشناسيدر اند که  هاي به هم مرتبطي سازه

شود )سنتیسي، لادي، مانگانو، زربدو،   آنها زیاد اشاره مي

(. دو اصطلاح 2020؛ لانگ و همکاران، 2020و زمیتي، 

اندد؛   بده اداهر متفداوت    7و امید تحصیلي 6امید به تحصیل

ولي در ادبیات پژوهشدي، بده فارسدي، ایدن دو اصدطلاح      

اند و درحقیقدت منوورشدان    سازي شده جاي هم معادل به

و، یکي و همان امید تحصیلي اسدت )اسدماعیلي،   از هر د

؛ باراني، فولادچندگ، و  1398سهرابي، مهریار، و؛ خیر، 

پدور، توحیددي، و عسدکرزاده،     يغلامد ؛ 1398درخشان، 

سدنایدر اسدت    8(. امید، برگرفته از مدل نوري امید1398

یددا  9سددازي اهددداف، ابدددار راهبردهددا    کدده بددا مفهددوم  

مشخص در رسیدن به اهداف سدروکار دارد   10مسیرهاي

امیدد   13و تفکدر هددف   12، تفکدر مسدیر  11و تفکر عاملیت

؛ 1398تحصدددیلي را مددددنور دارد )سدددپهوند و کرمدددي، 

(. امیدد تحصدیلي )امیدد    2017گالافر، مارکویز، و لدوپز،  

به تحصیل(، انتوار تحصیلي که طي آن، فرد انتودار دارد  

یابد، تعریف شدده  در تحصیل خود به نتایج مثبتي دست 

س، کای، و اسدتال ازوسرید پداگولاتو، ک  ،يداست )ایاتسدی 

(. تعریف دیگر آن در قالب امید بده معندي کسدب    2018

هداي زنددگي، امیدد بده      ها، امید به کسب مهارت فرصت

سددودمندي مدرسدده، و امیددد بدده کسددب شایسددتگي اسددت 

                                                           
1. hope 

2. hardiness 

3. adjustment 

4. mindfulness 

5. positive psychology 

6. hope for education  

7. academic hope 

8. a theoretical model of hope 

9.  strategies 

10.  pathways 
11. agency thinking 

12. pathways thinking 

13. goals thinking 

ترندد   (. افراد امیدوار خوشدبین 1395)خرمایي و کمري، 

یابي به اهدافشان  ( و به دست2020همکاران، )پیرواني و 

هداي   (. در نودام 2020قادرند )دمي، تدامیون، و سدادیل،   

، هدف هدر چیدزي اسدت    14آموزشي براساس نوریۀ امید

که فرد بخواهد تجربۀ مثبت ایجاد آن را در آینده داشته 

؛ چییونز، فلدمن، بنیتز، و 2013باشد )ایدان و مارگالیت، 

نقددش مهمددي در وجدده بدده اینکدده امیددد بددا ت (.2019رانددد، 

را در رسدیدن بده    آمدوزان  داندش انگیزش تحصیلي دارد، 

کندد )فلددمن و اسددنایدر،    يمدداهدداف تحصدیلي کمد     

آموزان قدرت بیشدتري در   دانششود  يم( و سبب 2005

برخورد بدا مشدکلات داشدته باشدند )دمدي و همکداران،       

 (. 1393زاده، و جدیدي،  ؛ منتوري، حبیب2020

قاسددمي آگدداهي مددرتبط اسددت ) امیدددواري بددا ذهددن

امیددد ( و 1395جوبندده، زهراکددار، همدددمي، و کریمددي،    

گیددرد  آگدداهي تدد ثیر مددي از ذهددن نوبددۀخود لددي بددهتحصددي

؛ گدددالافر و 1396پدددور، و عدددارفي،  )قهرمدددانلو، آتدددش

اي مطددرح در  آگدداهي سددازه  (. ذهددن2017همکدداران، 

ارمغدان  روانشناسي مثبت است که افزایش توانمنددي بده   

؛ سددتگار، اکمددن، و 2016آورد )ایددوتزان و لددومس،  مددي

ي را توجده بده   آگداه  ذهنزین  -کابات (. 2016ایوتزان، 

روش خاص، عمددي، در زمدان حدال و بددون ق داوت      

تعریف کرده است که در آن، هدف را کمد  بده فدرد    

در ایجدداد هوشددیاري و تمرکددز و کنارآمدددن بددا افکددار    

کده ممکدن اسدت تد ثیر      ي برشدمرده اسدت  ا کننده نگران

؛ 1994زیدن،   -منفي بر خلق و اندرژي بگدذارد )کابدات    

 آگداهي  ذهدن (. بده عبدارت دیگدر،    2020کارل و فیشدر،  

، هوانددگ، و )لددویعنددي هدفمندددبودن، نداشددتن ق دداوت 

( و داشدددتن مراقبددده و برخدددورداري از   2017 ریدددوس،

؛ 1990زیدددن،  -هوشدددیاري در زمدددان حدددال )کابدددات  

                                                           
14. theory of hope 
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واسدطۀ تمدرین    (. فدرد بده  2008 زین،-لودویگ و کابات

هداي روزانده خدود     یتفعالي، از آگاه ذهنفنون مبتني بر 

شود و با پذیرفتن احساس خود به خود کمد    يمآگاه 

بده شدیوۀ سدازگاري     زا اسدترس ي هدا  تجربده کند تا بدا   يم

مسددا ل خددود را حددل کنددد  مدددار لهئمسددمثبددت و راهبددرد 

کندگ و   ؛1398)ایراني، توکلي، اسدماعیلي، و فداطمي،   

اش را در  هاي جسماني افکار و حالت(، 2012همکاران، 

هددر لحودده کنتددرل کنددد، از ذهددن روزمددره و خودکددار    

شددود )محمدددخاني و  متمرکددز بددر گذشددته و آینددده رهددا 

ارادي و (، در شرایط سخت امکان پاسدخ  1395قادري، 

با رویدادها با تفکر مثبدت  انطباقي پیدا کند و توان مقابله 

؛ 2015)بجداج و پانددي،   مل را داشدته باشدد   و از روي ت 

 (. 2011کنگ، اسموکي و رابینس، 

آگداهي بدا    ها نشان دادند آموزش ذهن نتایج پژوهش

افزایش امیدواري همراه اسدت )آزن، گیبدونز، و بددارد،    

مهددددر،  ینيحسددددکثیددددر، ؛ 2019؛ پنددددگ و راش، 2016

(. 2011کنگ و همکداران،   ؛1397راد، و شرهاني،  یليعق

آگدداهي مددرتبط اسددت    ي بددا ذهددن دواریددام آمددوزش

( و آمدددوزش 2019نیدددا، زارر، و مقتددددري،   )صدددفاري

آمددوزان تدد ثیر  آگدداهي بددر امیددد تحصددیلي دانددش   ذهددن

کددویلین،  معندداداري دارد )اسددمیت، کانینگتددان، مدد    

؛ نقدل از میندارد، سدالیس، مییلدر، و     2014کرودر بیرمن، 

 (. 1396؛ قهرمانلو و همکاران، 2017برندل، 

وه بددر افددزایش امیددد تحصددیلي، بدده آمددوزش     عددلا

عنددوان راهکددار مدداثر بددراي افددزایش    آگدداهي بدده  ذهددن

 ؛1396سرسددختي اشدداره شددده اسددت )رجبددي شددمامي،   

 ينمکدد؛ 1395 ،يو نددادر ،يعسددکر ،يحددافو ،يلامددغ

کوباسا بده ایدن نتیجده    (. 1395ي، ارفع يقیو صد يدگلیب

رسید که ساختار شخصیتي افرادي کده درجدۀ بدالایي از    

کنندد، متفداوت از    تنیدگي را بددون بیمداري تجربده مدي    

شدوند. او   زا بیمار مدي  افرادي است که در شرایط استرس

تمدایز ویژگدي شخصدیت را سرسدختي تعریدف       این وجه

(. سرسددختي یددا 1982کددرد )کوباسددا، مدددي، و کدداهن،  

رویي است که در آن، فدرد در   دیگر آن سخت برگردان

ارتبدا  بددا حدوادف منفددي زندددگي قدادر اسددت در خددود    

اي ایجاد کند تا بتواند با این  پیامدهاي مثبت و سازگارانه

(. افدراد  1398حوادف به شیوۀ مثبتي کنار آیدد )نعمتدي،   

کدده در  یيدادهایددرو تواننددد سرسددخت معتقدنددد مددي  

درآورند، بدر آنهدا    کنترلر کنند را د مي اطرافشان تجربه

 يزنددگ  هداي  فعالیدت  ابد را خود متعهدانه  بگذارند،ت ثیر 

 راتیید و در نودر گدرفتن تغ   بیندي  درگیر کنند و توان پیش

 ،کوباسدا انگیز را داشته باشدند )  هیجانچالش   یعنوان  به

شود آنها بدا   آموزان باعث مي در دانش. سرسختي (1979

مقابله و یادگیري را بده  خوبي  مشکلات تحصیلي خود به

(. نتدایج  2007ی  فرآیندد مثبدت تبددیل کنندد )مددي،      

آگاهي  طور کلي، آموزش ذهن ها نشان دادند به پژوهش

بر بسیاري موارد مثبت ازجمله سرسختي اثدربخش بدوده   

(؛ 2011؛ ویلیدامز و پدنمن،   2009است )بردری  و متز، 

آگدداهي بددر سرسددختي   طددور نموندده، آمددوزش ذهددن  بدده

ویان دختر پرستار )آخوندي، کامیابي، صیادي، و دانشج

(، بدر سرسدختي مدادران داراي    1399الدیني میمندد،   زین

هاي یدادگیري )کداامي، حسدینیان، و     فرزندان با ناتواني

( و بددر سرسددختي سددالمندان داراي   1398زاده ) رسددول

فشارخون بدالا )غلامدي، حدافوي، عسدگریي، و ندادري،      

سرسددختي تحصددیلي بددا ( اثربخشددي داشددته اسددت. 2017

( و 1389سددازگاري تحصددیلي مددرتبط اسددت )حمیددد،    

 پورپداریزي ) تحصیلي با سازگاري آگاهي همچنین، ذهن

 سدددازگاريبدددا  يآگددداه و ذهدددن ،(1397و همکددداران، 

 ؛1396 عباسددي، و خنجرخدداني) اسددت همددراه تحصددیلي

 و جدولي،  کارسلي، متلر، ؛2017 همکاران، و ساکروگلا

  .(2019 هییث،
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هاي مربدو  بده سدازگاري، سدازگاري      انوار مدلدر 

هداي اصدلي آن    طور معمدول یکدي از بخدش    تحصیلي به

( 1398کدار،   است )باقري چاروک، توحیددي، و تجربده  

آموزان با الزامات  صورت چگونگي برخورد دانش که به

آموزشي و رضایت از محیط مدرسه تعریف شده اسدت  

و ون دو )بیکددر و سددریاک؛ نقددل از ون رویددج، جنسددن، 

(. طبدق  2019؛ لي، وانگ، گا و، و چدن،  2018گریفت، 

شده اسدت   رویکرد یادگیري، سازگاري رفتاري آموخته

هاي  آید که فرد مهارت و ناسازگاري زماني به وجود مي

لازم رویارویي با مشکلات زندگي را یداد نگرفتده باشدد    

نتددایج  (.1396)بهددادري خسروشدداهي و حبیبددي کلیبددر،  

( 1397یزي، توحیددي و خ دري مقددم )   پژوهش پورپدار 

آموزشدي   هداي  آگداهي در محدیط   نشان دادند داشتن ذهن

شددود و  بدده افددزایش سددازگاري تحصددیلي منجددر مددي     

آگدداهي تدد ثیر مسددتقیم و معندداداري بددر سددازگاري   ذهددن

تحصددیلي دارد. نتددایج پددژوهش سدداکروگلا، گددولادا،    

( ت ییدد کردندد وقتدي    2017اگورکان، کدارا و گانددور )  

یابدد، میدزان سدازگاري     آگاهي افزایش مدي  ذهنسطوح 

هداي   رود. در این راستا، نتدایج پدژوهش   تحصیلي بالا مي

آگاهي را نشدان دادندد کده     آموزش ذهنزیادي اثربخشي 

شدده   آمدوزان  باعدث افدزایش سدازگاري تحصدیلي داندش     

تامپسدون، آرنکداف، و   ؛ 2014اُسماچنکو و لیتلر، است )

شدددیخي، و  ، ملددد زارر، آقازیدددارتي ؛2011، گدددلاس

 (. 1396عباسي، اعتمادي، و نعیمي، ؛ 1397شریفي، 

در کندددار سدددازگاري بدددا دانشدددگاه، در درجددده اول،  

آگاهي است که سبب کنارآمدن با اسدترس، داشدتن    ذهن

آگداه و بده عبدارتي،     احساس مثبت، برقراري ارتبا  ذهدن 

؛ 2017شود )راماسدوبمانیان،   آگاهي مي افزایش خودِ ذهن

در این راستا، بسدیاري  (. 2013نیاک، هریس، و فورثون، 

آگدداهي را بددر   مددوزش ذهددن پژوهشددگران اثربخشددي آ 

آگاهي بررسي کردند کده نتدایج آنهدا نشدان دادندد       ذهن

آگداهي افدراد اثدر     آگاهي بر افدزایش ذهدن   آموزش ذهن

؛ رافددون و 2015مثبددت دارد )تنددگ، هددالزل، و پددازنر،   

هدداي  پددژوهش(. 2007؛ کریسددترلر، 2017سیریواسددان، 

دیگددري نیددز وجددود دارنددد کدده اثددر مسددتقیم یددا اثربخشددي 

آگدداهي ت ییددد کردنددد  آگدداهي را بددر ذهددن ذهددنآمددوزش 

؛ 1397نسددب،  ي، توحیدددي، و موسددويرابددر الدددیني )تدداج

؛ شددوارز و 2020ماثوکومددار، و گددانگوزو، ریددیس، بهاتددا، 

؛ کارسدلي و  1395؛ فرهادي و پسندیده، 2015گرلر، سوم، 

   (.2020هیث، 

پدددژوهش دربدددارۀ امیدددد، سرسدددختي، سدددازگاري و 

 روانشناسدي در هداي مطدرح    عندوان سدازه   آگاهي بده  ذهن

روي گروههاي سني مختلف ازجمله نوجدواني بده    مثبت

سبب اهمیت این مرحلده در زنددگي، بسدیار اجدرا شدده      

ریچدل، و   -؛ کییمبرلدي، شدانر   2017اماسوبمانیان، است )

؛ هلمددددری  و 2017 و همکدددداران، لددددو؛ 2010لالددددور، 

 تددرین یکددي از پراسددترس  ينوجددوان (.2017همکدداران، 

ي، پورحسدیني، و سدادات،   دالهید است ) يزندگهاي  دوره

(. در این دوره، نوجوانان ازجمله دختدران نوجدوان،   1399

تدریج خود را براي مراحل بعدي زندگي  طور که به همان

شوند که  يمي زیادي را متحمل ها استرسکنند،  يمآماده 

؛ 2018)الدوي و میدرزا،   ممکن است به ناامیدي منجر شود 

(. حال اگدر نوجواندان   2015شارما، اناس، سانام،  کرماني،

سرسختي لازم را نداشته باشند، در مراحل بعددي زنددگي   

(؛ 1991به مدوانعي بدر خواهندد خدورد )شدپرد و کاشداني،       

بنابراین، با توجه بده اینکده دوره متوسدطه مرحلدۀ گدذر از      

ي، صدادق مدرسه بده دانشدگاه و همدراه بدا اسدترس اسدت )      

(، نوجوانددان در ایددن مرحلدده از 1399 ي،ندداد، و انیسددجاد

گددذر، بدده سددازگاري تحصددیلي نیدداز خواهنددد داشددت       

؛ متلدر و  1395خدواه،   محمددیان، و حجدت   )سجادي، گدل 

هدا   پدژوهش  ها تا کنون نشان دادند (. یافته2019همکاران، 

اندد. بدا    دو نشدان داده  بده  روابط یا اثربخشي متغیرهدا را دو 
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 50شدده، بده کمد  بدیش از      توجه به جستجوهاي انجام

هداي   هداي اختصاصدي نشدریه    معتبر علمي و سایت  سایت

تخصصي در ایران و خارج از کشور، تا کنون پژوهشدي  

آگداهي را   دیده نشده است که اثربخشدي آمدوزش ذهدن   

 زمدان بدر متغیرهداي پدژوهش حاضدر سدنجیده باشدد؛        هم

 آن نتدایج  از کده  ودشد  اجدرا  پژوهشي بود لازم درنتیجه،

 تحصدیلي،  سرسدختي  تحصدیلي،  امید افزایش براي بتوان

 بهبددود درنهایددت، و آگدداهي ذهددن تحصددیلي، سددازگاري

شرایط آموزش و خاص نوجوانان دختر دبیرستاني بهدره  

با توجه به توضیحات، فرضیۀ پژوهش عبارت اسدت   برد.

بر امیدد   آگاهي ذهنبر  يآموزش کاهش استرس مبتن: از

و  يلیتحصدد يسددازگار ،يلیسرسددختي تحصدد ،يتحصددیل

ختدر متوسدطه اول در سدال    آمدوزان د  داندش  آگاهي ذهن

 تحصیلي شهرستان رابر استان کرمان اثربخشي دارد.    نهم

 

 روش

پددددژوهش، روش پددددژوهش، جامعدددده و نموندددده:   

آزمون و پیگیدري   آزمون، پس آزمایشي با طرح پیش  نیمه

آمدوزان   جامعۀ آماري شامل تمام دانشبا گروه گواه بود. 

 ختددر متوسددطه اولِ مشددغول بدده تحصددیل در سددال نهددم  د

در سال تحصیلي شهرستان رابر در استان کرمان  تحصیلي

گیددري  نفددر بدده روش نموندده  40بددود کدده   1399-1398

صدورت تصدادفي سداده در دو     دردسترس، انتخاب و بده 

 نیگزیجدا نفدر هدر گدروه(     20گروه آزمدایش و گدواه )  

 . شدند

مقیاس امید ( 1395خرمایي و کمري ) ابزار سنجش:

گدذاري پدنج     ساال با نمدره  27را با  (AHS) 1به تحصیل

( تدا کداملاً مخدالفم    5اي لیکرت از کاملاً مدوافقم )  درجه

، 21، 13، 11، 10، 9، 6هدداي  ( تدددوین کردنددد. سدداال1)

شوند: امید به  مي گذاري  صورت معکوس نمره به 27، 24
                                                           
1. Academic Hope Scale (AHS) 

(، امید بده کسدب   14، 8، 5، 4، 3، 2، 1ها ) رصتکسب ف

( 25، 23، 22، 20، 19، 17، 16، 7هاي زنددگي )  مهارت

، 9، 6و امید به سودمندي و امیدد بده کسدب شایسدتگي )    

هاي ابزارند که بدراي   مقیاس ( خرده24، 21، 13، 11، 10

هدا بدا هدم جمد       مقیداس  کسب نمره کلي، نمرات خدرده 

و هدر چقددر نمدره بده آن      135  شوند. بیشترین نمدره،  مي 

تر باشد، امید به تحصیلي بدالاتر اسدت. کمتدرین     نزدی 

تدر باشدد، امیدد     نزدی  27و هر چقدر نمره به  27نمره، 

به تحصیل کمتر است. سازندگان ابزار، پایایي ابزار را بدا  

تدا   76/0هدا از   استفاده از آلفداي کرونبداب بدراي مقیداس    

هش حاضددر، روایددي بدده دسددت آوردنددد. در پددژو  94/0

و پایایي به روش آلفاي کرونبداب،   81/0محتوایي ابزار، 

 به دست آمد.  93/0

 20فدرم کوتداه مقیداس    ( 1982)کوباسا و همکداران  

گدذاري   بدا نمدره  را  2(AHS) ساالي سرسختي تحصیلي

( تدا  3ها در طیدف چهارتدایي لیکدرت از هرگدز )     ساال

 (،9تدا   1هداي تعهدد )   مقیاس ( در خرده0اغلب اوقات )

( تدوین کردند. 20تا  17( و چالش )از 16تا  10کنترل )

ها با هم شداخص سرسدختي در نودر     جم  نمرات مقیاس

شود. هرچه نمره بالاتر باشد، سرسدختي بیشدتر    گرفته مي

هدا بده    است. روایي سازه ابزار مطلدوب و پایدایي مقیداس   

گددزارش شددده  70/0تددا  60/0روش آلفدداي کرونبدداب از 

(. زارر و 1986یددل، رینددواتر، و الجزیددره،  ن اسددت )مدد  

( روایي پرسشنامه را مناسدب و پایدایي را   1390پور ) امین

به روش آلفاي کرونبداب بدراي تعهدد، کنتدرل و چدالش      

بدددرآورد کردندددد. در  75/0، و 82/0، 84/0ترتیدددب  بددده

و پایایي بده   62/0پژوهش حاضر، روایي محتوایي ابزار، 

 دست آمد.   به 90/0روش آلفاي کرونباب، 

                                                           
2. Academic Hardiness Scale (AHS) 
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پرسشنامۀ سازگاري دانشجو ( 1984بیکر و سریاک )

سداال بدا چهدار مقیداس      67را بدا   1(SACQبه دانشگاه )

سدداال(، سددازگاري اجتمدداعي  24سددازگاري تحصددیلي )

سداال( و   15ساال(، سازگاري شخصي و هیجاني ) 20)

مخصدوص دانشدجویان   سداال(   8دلبستگي بده مدرسده )  

تدوین کردند. سال اول دانشکده )یا دانشگاه( در امریکا 

اصدلاً  »اي لیکدرت   گذاري در مقیداس هفدت درجده    نمره

(، تا کاملاً دربارۀ من صدق 1کند ) دربارۀ من صدق نمي

مقیاس سازگاري  است. جم  نمره در خرده(« 7کند ) مي

بیشدتر   گیرد. هرچه نمره قرار مي 168تا  24تحصیلي بین 

شدود، سدازگاري تحصدیلي بیشدتر اسدت. در بررسدي        مي

بیکدددر و سدددریاک، ضدددریب آلفددداي کرونبددداب همدددۀ   

بود. این پرسشنامه  80/0ها و نمره کل، بالاي  مالفه خرده

در ایران، گرچه عنوان انگلیسي سازگاري دانشجویان بدا  

( آن را ترجمدده 1389)  یددمن يلیکددا یمدانشددکده اسددت، 

بددا  انیدانشددجو يسددازگار ۀنامپرسشددکددرد و بددا عنددوان  

معرفي شد. بعدها ایدن ابدزار بده ندام     ( SACQدانشگاه )

( نیددز 1390پرسشددنامۀ انطبدداقي دانشددجویان )فددرحبخش، 

مطدرح شدده اسدت. در حدال حاضدر، ایدن پرسشدنامه در        

بدا   انیدانشدجو  يسازگار ۀرسشنامایران، بیشتر با عنوان پ

الددف؛ 1391ي، فیشددري، و رهاشددمیم)زارعددي،  دانشددگاه

ب؛ محمدي، قمي، 1391ي، فیشري، و رهاشمیمزارعي، 

و سازگاري  (1389ي، لیکا یم؛ 1395مسلمي، و عباسي، 

تحصیلي معروف است )آقاپور، ابوالمعدالي الحسدیني، و   

؛ خوشددرویي، برقددي، و رحیمددي، 1397اصددغرنژاد فریددد، 

؛ 1395ي، ابوالمعال؛ محلاتي و 1395نژاد،  ؛ عزیزي1395

پناه، ابوالمعالي الحسیني، و سپاه منصدور،   قنبريهمرنگ، 

1398 .) 

جددز  پرسشددنامه، قابلیددت اجددرا را روي جمعیددت بدده   

جمعیدددت دانشدددجویي دارد؛ چنانچددده بیکدددر، یکدددي از  
                                                           
1. Student Adaptation To College Questionnaire 

(SACQ)  

سازندگان ابزار، بده همراهدي شدولتز، ایدن ابدزار را روي      

آموزان سال آخدر دبیرسدتان اجدرا کردندد و نشدان       دانش

پایدایي مطلدوبي اسدت )بیکدر و      دادند ابزار داراي روایي

(. بعدددها پژوهشددگران دیگددري ازجملدده   1992شددولتز، 

( ایددددن ابددددزار را در صربسددددتان،   2006ووکلییدددد  )

( در ایالت نبراسکا در امریکا، راتدل  2013والاهوسکي )

( در هلندد  2018(، در کانادا، ون روج )2014و دوشین )

ن آموزان دوره متوسطه اجرا کردندد. در ایدرا   روي دانش

(، 1395نیز پژوهشگراني نویدر خوشدرویي و همکداران )   

(، آقددداپور و همکددداران 1395ي )ابوالمعدددالمحلاتدددي و 

( ایدن ابدزار را روي   1398( همرنگ و همکاران )1397)

( 1389آموزان دبیرستاني اجرا کردندد. میکدا یلي )   دانش

 78/0روایي مطلوب و پایایي براساس آلفاي کرونباب را 

(، پایدایي  1395ندژاد )  وهش عزیدزي گزارش کرد. در پژ

در بدده دسددت آمددد.    84/0براسدداس آلفدداي کرونبدداب،   

پددژوهش حاضددر، فقددط از مقیدداس سددازگاري تحصددیلي  

یي به روش ایپاو  72/0روایي محتوایي آن،  استفاده شد.

درخور ذکر اسدت.   به دست آمد. 58/0آلفاي کرونباب، 

دوین با توجه به اینکه در اصل ابزار بدراي دانشدجویان تد   

طدور مثدال از    هدا بده   شده است، در پژوهش حاضر، گویه

اسددتاد بدده معلددم، دانشددگاه بدده مدرسدده و دانشددجو بدده       

 آموز تغییر یافتند. دانش

بدداتنمولر، کلاینکنکددت، و شددمیت   باچهلددد، والاچ،

 بددورگیفرا آگدداهي فددرم کوتدداه سددیاهۀ ذهددن  ( 2006)

(FMI-SF)2  سدداال و دو عامددل )ح ددور و    14را بددا

تدوین کردند. در اصل، باچهلدد، گراسدمن، و   پذیرش( 

 3(FMIآگاهي فرایبدورگ )  (، سیاهۀ ذهن2001والاچ )

آگاهي،  ساال و چهار عامل )ح ور همراه ذهن 30را با 

                                                           
2. Freiburg mindfulness inventory. short form 
(FMI. SF) 

3. Freiburg mindfulness inventory 
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پددذیرش بدددون ق دداوت، گشددودگي بدده تجربدده، بیددنش( 

طراحي کردند. پرسشنامه در مقیاس چهارتدایي لیکدرت   

 13اسددت. سدداال ( 4( تددا تقریبدد  همیشدده )1ندددرت ) از بدده

شدود. حدداقل نمدره،     گذاري مي صورت معکوس نمره به

آگداهي   است. نمره بالا شداخص ذهدن   56و حداکثر  14

آگداهي فرایبدورگ،    زیداد اسدت. فدرم بلندد سدیاهۀ ذهدن      

مناسب گروههایي است که با فرهنگ بدودایي و اعمدال   

دارند؛ اما فرم کوتاه، مناسدب گروههدایي   اي آشنایي  مراقبه

آگاهي ندارندد   شنایي زیادي با زمینۀ بودایي ذهناست که آ

مختلف قابلیدت اسدتفاده دارد. قاسدمي    هاي  و در فرهنگ

زاده  پدور، و محسدن   زاده، جلیلي نیکو، علدي  جوبنه، عرب

سیاهه را به فارسي، ترجمه و روایي و  فرم کوتاه( 1389)

پایایي آن را بررسي کردندد. نتدایج مددل تحلیدل عداملي      

ت ییدي نشان دادندد سداختار ابدزار، بدرازش پدذیرفتني بدا       

ها دارد و از روایي عاملي مطلوبي برخدوردار اسدت.    داده

، بده شدیوۀ   92/0ضریب پایایي به روش آلفاي کرونباب، 

وش بازآزمایي بده فاصدلۀ چهدار    و به ر 93/0تتاي ترتیبي 

بده دسدت آمدد. در پدژوهش حاضدر، روایدي        83/0هفته 

بده دسدت    60/0 یي،اید و پا 70/0آگداهي،   محتوایي ذهن

 آمد.  

ابتددا ید  مدرسده، انتخداب و     روش اجرا و تحلیل: 

سپس در مدرسه، از بین سه کلاس متوسدطه اول، تعدداد   

ه عنددوان اع دداي گددرو آمددوزان بدده مدددنور از بددین دانددش

آزمایش و گدواه انتخداب شددند. ابتددا پدیش از اجدراي       

مداخلۀ آموزشي، با مسئولان آموزش و پرورش ازجمله 

مدددددیر مدرسدددده، همدددداهنگي و رضددددایت والدددددین و 

آمدوزان در آزمدایش    آموزان براي مشارکت دانش دانش

جلددب شددد و بدده آنهددا اطمینددان داده شددد اطلاعددات       

ورت شددده محرماندده خواهددد مانددد و در صدد   گددردآوري

تمایددل، نتددایج بدده آنهددا مددنعکس خواهددد شددد. مداخلددۀ   

 کابدات آگاهي  آموزشي با استفاده از بستۀ آموزشي ذهن

توسددط  (2009و هندده ) نیددز - ( و کابددات2005) نیددز -

آگداهي، شدرکت و    پژوهشگر که قدب  در کارگداه ذهدن   

گددواهي آن را دریافددت کددرده بددود، صددرف  روي گددروه  

از چنین  ي آموزش، هماز اجرا شیپآزمایش شرور شد. 

دانشدددددگاه کدددددد اخدددددلاق    روانشناسددددديبخدددددش 

E.A.99.06.22.01 قبدددل از شدددرور  .شدددد افدددتیدر

آزمدون روي دو گدروه    عنوان پدیش  ها به آموزش، پرسشنامه

آگداهي بده مددت هشدت جلسدۀ       سدپس ذهدن  اجرا شدند. 

آموزشي و تقریباً دو ساعت روي گدروه آزمدایش اجدرا    

آزمدون و بعدد از    عندوان پدس   ها مجددد بده   شد. پرسشنامه

گذشددت یدد  مدداه در مرحلددۀ پیگیددري در دو گددروه     

 آزمایش و گواه اجرا شدند.  

بدده آزمددایش در یدد  جلسدده بنددا بدده    مددلاک ورود 

درسه )ح دور هدر سده    گزارش مدیر، معلمان و مشاور م

آموزاني بودندد کده ازنودر     زمان( دانش صورت هم نفر به

جسماني، سالم و بدون هرگونه معلولیت بودند؛ البتده بندا   

نور مسدئولان مدرسده، داراي شدرایط     به گزارش و اتفاق

آشفتۀ شخصي و خانوادگي و اضطراب بودند. بدا توجده   

تان شهرسد در  يفدرد معتبدر علمد   ، مشاور مدرسده به اینکه 

بدین   راهکارهایشو اي  حرفهاو  هاي تشخیصو بود رابر 

مقبولیدت   رابدر  پدرورش  و آموزش متخصصانو  نیوالد

داشددت، بدده تشددخیص او، بدده گددزارش شددفاهي، میددزان    

آموز بسدنده شدد و سدطح اضدطراب،      اضطراب هر دانش

. مدلاک دیگدر، داشدتن رضدایت     مشخص نشدد کنترل و 

آموزان و والددین بده مشدارکت در آزمدایش بدود.       دانش

زمددان در هددر کارگدداه   مشددارکت، هددم مددلاک خددروج  

مشدابه بدا کارگداه آموزشدي در آزمدایش      آگداهي یدا    ذهن

حاضر، داشتن حتي ی  جلسه غیبدت و نداشدتن تمایدل بده     

 ادامۀ مشارکت به هر دلیل بود.  



 اطهره درتاج و همکاران /76
 

آمددوزش کدداهش  ، خلاصدده جلسددات  1در جدددول 

ارا ده شدده    (MBSRآگداهي )  اسدترس مبتندي بدر ذهدن    

 است.  
 (2009و هنه ) نیز - ( و کابات2005) نیز - کابات. خلاصه محتواي جلسات آموزشي 1جدول 

 

 

 (2009و هنه ) نیز - ( و کابات2005) نیز - کابات. خلاصه محتوای جلسات آموزشی 1جدول 
 شرح مختصر جلسه

1 
ي، توضیحات دربارۀ امید، سازگاري، مقاومت، تمرین آگاه ذهنمعارفه، ارا ۀ اهداف و انتوارات، آشنایي با  -آزمون  یشپاجراي 

 خوردن کشمش، تمرین مراقبۀ متمرکز بر تنفس، تمرین وارسي بدن

2 
ي آگاه ذهنهاي   یژگيوي، بررسي موان ، بحث در ارتبا  با برخي آگاه ذهنۀ تمرینات            تجربهتمرین وارسي بدن، صحبت دربارۀ 

 بودن یا رهاکردن، تمرین افکار و احساسات، تمرین مراقبۀ نشسته با تمرکز بر تنفس ي ق اوتهمچون غیر 
 کات آگاهانۀ بدناي، تمرین حر یقهدقبدني، ف اي تنفس سه   حستمرین کوتاه دیدن یا شنیدن، مراقبۀ نشسته با تمرکز بر تنفس و  3

4 
هاي دشوار و  یتموقعي معمول افراد به ها واکنشمراقبه نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار، بحث دربارۀ استرس و 

 رفتن آگاهانه ي جایگزین، راهها واکنشو  ها   نگرش

5 
طور که  و پذیرش واقعیت موقعیت حاضر، همانتمرین مراقبۀ نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار، بحث دربارۀ اذعان 

 هست، تمرین سري دوم حرکات آگاهانۀ بدن
 اي، بحث دربارۀ اینکه افکار ما اغلب محتواي واقعي نیست یقهدقتمرین مراقبۀ متمرکز بر تنفس، ف اي تنفس سه  6

7 
شود(، بحث دربارۀ بهترین راه براي مراقبت از خود  يملحوه وارد هوشیاري  به تمرین مراقبۀ نشسته و آگاهي باز )به هر چیزي که لحوه

هاي خوشایند، تمرین  یتفعالیزي براي ر    برنامههاي روزانۀ خوشایند در برابر ناخوشایند و یادگیري  یتفعالچیست، تمرین بررسي 
 عشق و مهرباني

8 
، ارزیابي جلسات، تشکر و قدرداني از اع ا براي شرکت در جلسات و ها ساالگیري، پاسخ به  یجهنتمرور کل برنامه، خلاصه، 

 آزمون پساجراي 
 

 

آگدداهي  آمددوزش کدداهش اسددترس مبتنددي بددر ذهددن 
(MBSR )اسددت کدده خدداص طددب    يندداتیشددامل تمر

هددا ازجملدده  اخددتلالاز  يعیوسدد ۀدامندد يو بددرا يرفتددار
 ؛1399ي و همکداران،  صدادق ) شدود  مدي استرس استفاده 

( و مبنداي نودري   1396، جب، و رخ ري مقدم ،کیوان
شدۀ اوایدل دهده هفتداد     هاي انجام آن، ریشه در پژوهش

توسددط لانگددر دارد. او نخسددتین اندیشددمندي بددود کدده   

رد آگاهي را با ت کید بر یادگیري به کار ب اصطلاح ذهن
؛ لانگدر،  2012مدانو،   -)پیرسون، لانگر، بادنر، و زیلکدا  

(. در کنددار 1978؛ لانگددر، بلندد ، و چددانوویتز،   2000
زیدن   -لانگر، اساس دیگر نودري آن، دیددگاه کابدات    

مبتني بر توجه و آگاهي در زندگي روزمره اسدت و بدر   

 مبناي دیدگاه شناختي و روانشناسي مثبت استوار است  
 

خدددددودتنویمي و اثدددددرات مثبدددددت  و آن شدددددکلي از 

فددردي اسددت  روانشددناختي، فیزیکددي، انگیزشددي و بددین 

؛ 2019؛ هازگدداول، 2007)بددراون، ریددان، و کرسددول،  

 .(2009 ،و هندده نیددز - کابددات؛ 2005 ،نیددز - کابددات

به  1يریکواریانس چندمتغ لیتحلها از  براي تحلیل داده

بددراي بررسددي  اسددتفاده شدد.  21نسددخه  SPSSکمد   

 -از آزمددون شدداپیرو  هددا داده بددودن نرمددالي هددا مفروضدده

 يهمگنددد هدددا از آزمدددون  یدددانسواربدددراي ، 2ویلددد 

هدداي خددط  یبشد ، بددراي همگنددي 3لدوین هدداي  یدانس وار

متغیرهاي پدژوهش بدا    آزمون پیشاز تعامل  4رگرسیون

هدداي  همسدداني مدداتریسو بددراي  آزمددون پددسمرحلددۀ 

5بداکس   اماز آزمدون   سکوواریدان  -واریانس 
سدتفاده  ا 

  شد.
 

                                                           
1. multivariate analysis of covariance (MANCOVA) 

2. Shapiro. Wilk’s test 

3. Levene's test for equality of variances 

4. homogeneity of regression slopes 

5. Box's M test 
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 ها یافته

هاي  اي از ویژگي ها، خلاصه پیش از ارا ۀ یافته

شود: رده سني هر  شناختي گروه نمونه ارا ه مي جمعیت

سه گروه )آزمایش و گواه با هم، گروه آزمایش 

سال بود.  16تا  14جداگانه و گروه گواه جداگانه( از 

با  87/14گروه آزمایش و گواه داراي میانگین سني 

آزمایش داراي میانگین سني گروه ، 51/0انحراف معیار 

و گروه گواه داراي  58/0و با انحراف معیار  85/14

 بودند. 44/0با انحراف معیار  90/14میانگین سني 

را در  کنندگان مشارکتي ها نمره، توزی  2جدول 

 . دهد يممتغیرهاي پژوهش نشان 

 های توصیفی متغیرهای پژوهش  . مقادیر شاخص2جدول 

 يریگیپ پس آزمون آزمون شیپ گروه ریمتغ

M SD M SD M SD 

 تحصیلي دیام
 62/3 15/107 59/3 70/111 36/4 20/107 شیآزما

 46/2 30/104 55/2 70/103 01/3 45/104 گواه

  سرسختي تحصیلي
 27/2 30/35 41/3 50/39 74/3 60/29 شیآزما

 44/2 80/34 66/2 65/35 69/2 10/35 گواه

ي سازگار

  تحصیلي

 51/3 75/95 57/2 85/95 65/2 25/91 شیآزما

 56/2 60/87 74/3 55/84 26/3 25/89 گواه

 آگاهي ذهن
 11/3 95/36 55/1 90/34 19/1 35/32 شیآزما

 24/1 80/37 36/1 65/25 31/1 50/29 گواه
 

ها متعلق به گروه  بیشترین میانگین، 2براساس جدول 

آزمون و پیگیري است: امید  آزمایش در دو مرحلۀ پس

و در  59/3و انحراف معیار  70/111تحصیلي با میانگین 

با انحراف معیار  15/107مرحلۀ پیگیري با میانگین 

و انحراف  50/39تحصیلي با میانگین  سرسختي، 26/3

با  30/35یانگین و در مرحلۀ پیگیري با م 41/3معیار 

، سازگاري تحصیلي با میانگین 27/2انحراف معیار 

و در مرحلۀ پیگیري با  57/2و انحراف معیار  85/95

آگاهي با  ، ذهن51/3با انحراف معیار  75/95میانگین 

و در مرحلۀ  55/1و انحراف معیار  90/34میانگین 

 . 11/3با انحراف معیار  95/36پیگیري با میانگین 

 و ها داده بودن نرمالویل ،  -نتایج آزمون شاپیرو 

 ها،  یانسوارلوین همگني هاي  یانسوار يهمگن آزمون
 

 آزمون پسمتغیرهاي پژوهش با مرحلۀ  آزمون پیشعامل  

 لیتحلي ها مفروضههاي خط رگرسیون  یبشهمگني 

نتایج دال بر ت یید کردند و را  يریچندمتغ کواریانس

باکس نشان   امآزمون  بودند. نتایج ها مفروضهرعایت 

 -ي واریانس ها ماتریس همساني دادند مفروضۀ

و   p= 129/0 >05/0رعایت شده است ) ها کواریانس

509/1=F   041/17و Box's M =). يدار راي معناب 

 1پیلايزمون آ نتایج پژوهش تغیرهاياثر گروه بر م

(0001/0  =p ،83/6  =(708و)F) ،2لامبداي ویلکز 

(0001/0  =p،50/7 =(708و)F،) 0001/0) 3و هتلینگ 

 =p ،18/8 =(708و)F،) بین دو گروه دادند شان ن

متغیرهاي در یکي از  کم آزمایش و گواه، دست

 شت. وجود دا يتفاوت معنادارپژوهش، 
 

 

                                                           
1 . Pillais Trace 

2 . Wilks Lambda 

3 . Hotelling's Trace 
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 آزمون امیج اجراي نتا در مرحلۀ پیگیري،ین، همچن

 -واریانس هاي  همساني ماتریس يررسبراي ب باکس

 هاي یسماتر يهمسان نشان دادند مفروضۀ سکواریان

 30/0 >05/0) است شده رعایت ها کواریانس - واریانس

=p   17/1و=F   30/13و(Box's M =  .يدار براي معنا 

 005/0پیلاي )آزمون  متغیرهاي پژوهش، نتایجاثر گروه بر 

 =p، 90/3 = (70  8و)F ،) 004/0)لامبداي ویلکز  =p ،14/3 

نشان  (F(8و  66) = p ،19/3=  004/0( و هتلینگ )F(8و  68) =

در یکي از کم  آزمایش و گواه، دستبین دو گروه دادند 

 داشت. وجود  يتفاوت معنادارمتغیرها 

 سهکنندگان  اثرات بین مشارکت يها لیتحلنتایج 

 3ر جدول د پیگیري و آزمون، پس آزمون، پیش مرحلۀ

 .اند  ارا ه شده

 یریگپی و آزمون پس ،آزمون شیپ ۀسه مرحل . نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری در3جدول 

 مرحله متغیر منابع
مجموع 

 مجذورات
df 

میانگین مجموع 

 مجذورات
F توان اتا معناداری 

 گروه

امید 

 تحصیلي

 54/0 12/0 04/0 50/4 08/390 1 08/390 آزمون پس

 48/0 12/0 03/0 83/4 54/1724 1 54/1724 پیگیري

سرسختي 

 تحصیلي

 96/0 25/0 002/0 22/11 32/597 1 32/597 آزمون پس

 65/0 14/0 02/0 57/5 65/618 1 65/618 پیگیري

سازگاري 

 تحصیلي

 47/0 11/0 04/0 36/4 40/664 1 40/664 آزمون پس

 55/0 12/0 03/0 97/4 69/676 1 69/676 پیگیري

 آگاهي ذهن
 98/0 35/0 0001/0 40/18 74/505 1 74/505 آزمون پس

 65/0 14/0 02/0 67/5 59/545 1 59/545 پیگیري

 خطا

امید 

 تحصیلي

     67/86 34 98/2946 آزمون پس

     82/356 34 004/12132 پیگیري

سرسختي 

 تحصیلي

     23/53 34 96/1809 آزمون پس

     006/111 34 20/3774 پیگیري

سازگاري 

 تحصیلي

     38/152 34 92/5180 آزمون پس

     92/135 34 48/4621 پیگیري

 آگاهي ذهن
     48/27 34 39/934 آزمون پس

     22/96 34 77/3271 پیگیري

p ≤ 05/0  

)آزمایش(،  آزمون پسدر مرحلۀ  ،3 براساس جدول

در میانگین نمرات آزمایش و گواه بین دو گروه 

ي دار معناآزمون، تفاوت  یشپحذف اثر  بعد از آزمون پس

(، F(1و34)=  p ،50/4=  04/0وجود دارد: امید تحصیلي )

(، F(1و34)=  p، 22/11=  002/0سرسختي تحصیلي )

( و F(1و34)=  p ،36/4=  04/0تحصیلي ) سازگاري

(. نتیجه F(1و34)=  p ،40/18=  0001/0)ي آگاه ذهن

گروه آزمایش  آزمون پسشود میانگین نمرات  يمگرفته 

معنادار بیش از گروه گواه است و در گروه آزمایش، 

طور  به يآگاه بر ذهن يکاهش استرس مبتنآموزش 

 متغیرهاي پژوهشموجب افزایش  (p ≥ 05/0)ي دار معنا

بر اساس همین جدول،  .شده است آزمون پسر مرحلۀ د

در مرحلۀ پیگیري بین میانگین  شود ميین مشاهده همچن

گروه آزمایش و گروه گواه در متغیر بعد از حذف نمرات 

 دیامي وجود دارد: دار معناآزمون، تفاوت  یشپاثر 

(، سرسختي F(1و  34)=  p، 83/4=  03/0ي )لیتحص
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 سازگاري(، F(1و  34)=  p ،57/5=  02/0تحصیلي )

 يآگاه ذهن( و F(1و  34)=  p ،97/4=  02/0تحصیلي )

(0001/0  =p ،67/5  =(34  1و)F ؛ بنابراین، نتایج نشان)

دادند میانگین نمرات آزمون پیگیري گروه آزمایش 

( بیش از گروه گواه است. p ≥ 05/0طور معناداري ) به

ر مرحلۀ پیگیري، در گروه دتوان ادعا کرد  يمپس 

 يآگاه بر ذهن يکاهش استرس مبتنآزمایش، آموزش 

  .شود موجب افزایش متغیرهاي ذکرشده مي

 هاي یانگینم) دو گروهها به دو ۀسیمقادر ادامه، 

 پیگیري وآزمون  پس آزمون، یشپ ۀسه مرحل( شده لیتعد

 .شود يمدیده  4جدول در 

 پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش مرحلۀ گروهها در سهدو  . مقایسۀ دوبه4جدول 

 شده میانگین تعدیل گروه آزمون متغیر
تفاوت 
 ها میانگین

خطای 
 معیار

معنادار
 ی

حد 
 پایین

حد 
 بالا

امید 
 تحصیلي

 آزمون شیپ
 48/13 -98/7 60/0 30/5 75/2 20/107 شیآزما

 98/7 -48/13 60/0 30/5 -75/2 45/104 گواه

 آزمون پس
 58/17 -28/0 05/0 41/4 65/8 70/111 شیآزما

 -28/0 -58/17 05/0 41/4 -65/8 05/103 گواه

 يریگیپ
 85/25 -15/0 05/0 42/6 85/12 15/107 شیآزما

 15/0 -85/25 05/0 42/6 -85/12 30/104 گواه

سرسختي 
 تحصیلي

 آزمون شیپ
 38/3 -38/14 09/0 38/4 50/5 60/29 شیآزما

 38/14 -38/3 09/0 38/4 -50/5 10/35 گواه

 آزمون پس
 14/13 -74/2 19/0 91/3 20/5 85/40 شیآزما

 74/2 -14/13 19/0 91/3 -20/5 65/35 گواه

 يریگیپ
 22/13 -62/1 05/0 66/3 80/5 30/35 شیآزما

 62/1 -22/13 05/0 66/3 -80/5 80/34 گواه

 يسازگار
 يلیتحص

 آزمون شیپ
 51/10 -51/6 63/0 20/4 2 25/91 شیآزما

 51/6 -51/10 63/0 20/4 -2 25/89 گواه

 آزمون پس
 85/95 30/11 38/4 01/ 42/2 17/20 

 55/84 30/11- 38/4 01/0 17/20- 42/2- 

 يریگیپ
 54/17 25/2 01/0 77/3 90/9 75/95 شیآزما

 -25/2 -54/17 01/0 77/3 -90/9 60/87 گواه

ذهن 
 يآگاه

 آزمون شیپ
 44/6 -74/0 11/0 77/1 85/2 35/32 شیآزما

 74/0 -44/6 11/0 77/1 -85/2 50/29 گواه

 آزمون پس
 44/13 05/5 0001/0 07/2 25/9 90/34 شیآزما

 -05/5 -44/13 0001/0 07/2 -25/9 45/25 گواه

 يریگیپ
 93/15 36/2 01/0 35/3 15/9 95/36 شیآزما

 -36/2 -93/15 01/0 35/3 -15/9 80/27 گواه

p ≤ 05/0  

نمرات گروه آزمایش در  ،4جدول  با توجه به

( با نمرات p ≤ 05/0، تفاوت معناداري )آزمون پس

امید  :گروه گواه دارد آزمون پسآزمون و  یشپ

(، سازگاري 20/5(، سرسختي تحصیلي )65/8تحصیلي )
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در  ،نیبنابرا(؛ 25/9ي )آگاه ذهن( و 30/11تحصیلي )

بر  يآموزش کاهش استرس مبتنگروه آزمایشي، 

و  يلیتحص يسازگار ،يلیتحص دیبر ام يآگاه ذهن

  شي دارد.بخراثآموزان  دانش يآگاه ذهن

براساس همین جدول، در مرحلۀ پیگیدري، اخدتلاف   

میانگین نمرات پیگیري گدروه آزمدایش بدا گدروه گدواه      

( افددزایش داشددت: امیددد  p ≤ 05/0طددور معندداداري ) بدده

(، 80/5(، سرسددددختي تحصددددیلي ) 85/12تحصددددیلي )

(؛ 15/9ي )آگددداه ذهدددن(، 90/9سدددازگاري تحصدددیلي )

آموزش کاهش استرس بنابراین، پس از مرحلۀ پیگیري، 

امیددد تحصددیلي، سددازگاري بددر  يآگدداه بددر ذهددن يمبتندد

مانددگاري  آمدوزان اثدر    داندش ي آگداه  ذهدن تحصیلي و 

 . دارد

 

 بحث

 دیامبر  آگاهي آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن

و  آزنهداي   اثربخشي دارد. ایدن یافتده بدا یافتده     يلیتحص

مبتندددي بدددر آگددداهي  ( دربدددارۀ ذهدددن2016) همکددداران

؛ نقددل از 2014درمدداني، اسددمیت و همکدداران )  شددناخت

و  آگداهي  ( دربارۀ مداخله ذهن2017مینارد و همکاران، 

( دربدارۀ  2019) ، پندگ و راش بهبود پیشدرفت تحصدیلي  

ي و تدوان شخصدیت، سدینف و دونددر     آگداه  ذهدن مدل 

 قهرمانلو و همکداران ي، آگاه ذهن( دربارۀ امید و 2015)

، کثیدر و  لیبده تحصد   دید ام ي وآگاه ذهن( دربارۀ 1396)

نگرش نسبت بده  ي و آگاه ذهن( دربارۀ 1397همکاران )

( 2011کنددگ و همکدداران ) و  آمددوزان دانددش يزندددگ

دربددارۀ مددروري بددر ادبیددات تجربددي پژوهشددي آمددوزش  

ي دارد. در خدوان  هدم عندوان ید  مداخلده     آگاهي به ذهن

در زندگي عوامل متعدددي باعدث   تبیین یافته باید گفت 

شددود. مراقبددۀ ذهددن یدد  رونددد  يمدداسددترس و ندداراحتي 

ي است که باعث یادگیري نحدوۀ دسدتیابي بده    روانشناخت

شود )سدینف   يمو ذهني آگاه  تر آگاهانهاهداف و افکار 

(. نوجواندددان در دوران تحصدددیل بددده  2015و دونددددر، 

اسددت و سددبب  زا اسددترسخورنددد کدده  يمددمددواردي بددر 

شدوند. در   يمد ات منفي و نامیدي در روند تحصدیل  ت ثیر

نیاز دارند نسبت بده زنددگي    آموزان دانشاینگونه موارد 

خود امیدوار شوند تا بتوانند بر مشدکلات پدیش رو غلبده    

کنندددد و قدددادر شدددوند هوشدددیارانه و آگاهانددده روش     

یادگیري  ها روششان را تغییر دهند. یکي از این  يزندگ

چنانچده قهرمدانلو و همکداران    ي اسدت.  آگداه  ذهنفنون 

هداي   ید  تکنباور دارندد آمدوزش و یدادگیري     (1396)

ي باعددث ارتقدداي افکددار و امیدددواري در    آگدداه ذهددن

را نسدبت بده موقعیدت     آنهدا شده و واکنش  آموزان دانش

ي مراقبدددۀ هدددا روشین، همچندددتسدددهیل کدددرده اسدددت. 

ي موجب پرورش هشدیاري بیشدتر، سدهولت و    آگاه ذهن

شده  آموزان دانشم تجربیات زندگي کشف تازه در تما

؛ لانگددر و 2000اسددت. لانگددر بددا ابدددار سددازه )لانگددر،  

ي را سدب  زنددگي   آگداه  ذهن(، نقش 1978همکاران، 

گیدرد نسدبت بده محدیط      يمد داند که در آن، فرد یداد   يم

اطرافش حساسیت بیشتري پیدا کند و نسبت بده زنددگي   

دري محمددخاني و قدا  خود احساس کنترل داشته باشدد.  

شدود فدرد    آگاهي باعدث مدي   کنند ذهن ( ت یید مي1395)

( و 2015ي )بجاج و پاندد کنترل پیدا کند. اش  بر زندگي

ي را آگدداه ذهددننیددز کسددب  (2011و همکدداران ) کندگ 

علدت کسدب تواندایي احسداس کنتدرل در زنددگي و بدده       

زباني دیگر، کسب تدوان پاسدخ ارادي و انطبداقي فدر      

( ایدن مطلدب   1395همکداران )  و جوبنه يقاسمکنند.  يم

باعدث   آگاهانده  ذهنکنند که زندگي به شیوۀ  يمرا ت یید 

هددا و محددیط  یيتواندداشددود افددراد نسددبت بدده خددود،   يمدد

کنندد و درنتیجده، از    يمد اطرافشان آگاهي بیشدتري پیددا   

ي و بهادرامیدواري بیشتري در زندگي برخوردار باشند. 

د کدده ( بدده ایددن موضددور اشدداره دارندد  1396همکدداران )

امیددد و داشددتن نگددرش مثبددت نسددبت بدده  برخددورداري از

ي انسدان در زنددگي   ها مهارتین تر مهمزندگي ازجمله 
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، بددا هددا مهددارتي کسددب ایددن راههددااسددت و یکددي از 

آزن  ي میسدر اسدت.  آگاه ذهني ها مراقبهیادگیري فنون 

( و پندگ  2011نگ و همکاران )(، ک2016) و همکاران

ي بدا افدزایش   آگداه  ذهنند ( نیز ت کید دار2019و راش )

ي هدا  مراقبده یني همراه است و داشتن ب خوشامیدواري و 

ي بددا کدداهش اسددترس و افکددار منفددي باعددث آگدداه  ذهددن

 شود.   يمافزایش امید در افراد 

ي بر سرسختي تحصیلي اثربخشي آگاه ذهنآموزش 

( 1399آخوندي و همکداران )  هاي این یافته با یافتهدارد. 

آگدداهي و سرسددختي دانشددجویان دختددر    دربددارۀ ذهددن 

( دربدارۀ برنامدۀ آمدوزش    2009پرستار، بردری  و متز )

صورت پایلوت براي نوجوانان، کاامي و  آگاهي به ذهن

( دربارۀ سرسختي مادران و فرزنددان بدا   1398همکاران )

ارۀ ( دربدد2011هدداي یددادگیري ویلیددامز و پددنمن ) نداتواني 

و  ينمکددآمیددز، و  آگدداهي و یددافتن زندددگي صددلح ذهددن

 يکدار  و اهمدال  يآگداه  ذهدن ( دربدارۀ  1395همکداران ) 

توان گفت بنا  يمدر تبیین یافته  خواني دارد. هم يلیتحص

به نور کوباسا، سازندۀ سازۀ سرسختي، زندگي اصولأ بدا  

چالش همراه است و افراد سرسدخت قدادر خواهندد بدود     

کندار   هدا  چدالش ردن رویدادها بدا ایدن   با در کنترل درآو

( 2007بددر اسدداس ایددن، مدددي )(. 1979)کوباسددا، بیاینددد 

گیدرد چگونده    آمدوز سرسدخت یداد مدي     اشاره دارد داندش 

مشدکلات تحصدیلي خدود را    مثبت، فکدر و در مواجده بدا    

کوباسدا بداور دارد افدراد     حفظ و با مشکلات مقابله کند.

سرسددخت قادرنددد رویدددادها را در کنتددرل درآورنددد،    

بینددي کننددد و   تغییددرات منفددي زندددگي را مثبددت پددیش   

اي در حدل مشدکلات در    هاي مطلدوب سدازگارانه   روش

آمددوز  (؛ بنددابراین، دانددش1979پددیش گیرنددد )کوباسددا،  

آمدوزان   سرسخت باید ازنودر شخصدیتي بدا سدایر داندش     

آگداهي   ( و ذهدن 1982کوباسا و همکاران، متمایز باشد )

بایددد بدده او کمدد  کنددد تددا سرسددختي را یدداد بگیددرد     

چنانچه  (.2011و پنمن،  امزیلی؛ و2009و متز،   ی)بردر

ي، آگداه  ذهدن بداور دارندد    (2011تامپسون و همکداران ) 

آمیز در مقابل محدیط درحدال    یتموفقتوانایي سازگاري 

ي دگلید ب ينمک ( و1398نعمتي )دهد.   يمتغییر را افزایش 

آگداه   افدراد ذهدن  ( نیز باور دارند 1395و صدیقي ارفعي )

اندد و بده     مقداوم زاي محدیط   یبآسد در برابر رویددادهاي  

رجبدي  پردازندد.   يمبه مقابله با مشکلات اي متفاوت  یوهش

( علددت سرسددختي را در یددادگیري فنددون  1396) شددمامي

تواند راهبدردي   يمداند و معتقد است آن  يمي آگاه ذهن

براي بهبود سرسدختي و کیفیدت زنددگي باشدد. کوباسدا      

عندوان سدب  شخصدیتي، بده      کند سرسختي بده  يممطرح 

کنددد تددا او بدده   يمددي فددرد کمدد   روانشددناختسددلامت 

و  هددا چددالشایسددتادگي منطقددي در مقابددل مشددکلات و  

براي تحمل مشکلات قادر باشدد   ها مهارتارفیت رشد 

آخوندي و (. 1982و همکاران، کوباسا ؛ 1979)کوباسا، 

و   ید بردر، (2015بجاج و پانددي ) (، 1399همکاران )

(، کدداامي و 2017(، غلامددي و همکدداران ) 2009) متددز

در ت یید نور  (2011) و پنمن امزیلیو( و 1398همکاران )

کوباسا نشان دادند علت سرسدختي و مقاومدت افدراد در    

ي آگداه  ذهدن تواندد یدادگیري فندون     يمد برابر مشکلات 

دهدد تدا    يمد ي، افدراد را یداري   آگاه ذهنباشد؛ بنابراین، 

و بدده سددلامت پشددت سددر   تددر راحددتشددرایط سددخت را 

بگذارند، بهتر بتوانند رفتارهاي غیدرارادي و غیرانطبداقي   

را کنار گذارند، به شرایط سخت پاسخ دهندد و بهتدر بدا    

شددرایط و افکددار و احساسددات سددخت، بدددون ضددعف و  

 .  کنند ناراحتي مقابله

ي بددر سددازگاري تحصددیلي    آگدداه  ذهددن آمددوزش  

و لیتلدر   سدماچنکو هداي اُ  اثربخشي دارد. این یافته با یافتده 

ي بدده سددازگاري  آگدداه ذهددندربددارۀ کمدد   ( 2014)

 ( دربدددارۀ1397پورپددداریزي و همکددداران )  تحصدددیلي،

ي، خنجرخاني و عباسي لیتحص يو سازگار يآگاه ذهن

، زارر تحصدیلي  ي و سازگاريآگاه ذهندربارۀ  (1396)

ي و آگدداه آمددوزش ذهددن  دربددارۀ (1397و همکدداران )
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دربدددارۀ  (2017، سددداکروگلا و همکددداران )سدددازگاري

ي با دانشگاه، عباسدي و همکداران   و سازگار يآگاه ذهن

ي و سددازگاري آگدداه ذهددنآمددوزش دربددارۀ  (1396)

 يآگداه  ذهندربارۀ  (2019و متلر و همکاران ) تحصیلي

در تبیدین یافتده   ي دارد. خدوان  هدم ي با دانشدگاه  و سازگار

ي، آگداه  ذهدن فردي که بدر اثدر آمدوزش    توان گفت  يم

سرسدختي تحصدیلي شدده    ي و لیتحص دیامقادر به کسب 

را هدم   طور حتم باید بتواند سازگاري تحصدیلي  است، به

( بداور  1397و همکداران )  پورپاریزيکسب کرده باشد. 

شدود.   يمد باعث سازگاري تحصیلي  آگاه ذهنفرد دارند 

( معتقدند استرس فرایندي 2017ساکروگلا و همکاران )

هاي مختلف پیچیدده   یتموقعپیچیده در واکنش افراد به 

در زندددگي اسددت؛ بنددابراین، کنارآمدددن بددا اسددترس و    

پددذیرش آن مسددتلزم سددازگاري اسددت. وقتددي سددطوح    

سدازگاري نیدز    زمدان  هدم یابدد،   يمد ي افدزایش  آگاه ذهن

( علدت سدازگاري   2017ران )لو و همکا یابد. يمافزایش 

دانندد؛ زیدرا در آن، فدرد     يمد ي آگاه ذهنرا کسب توان 

شدددن بددا رویدددادهاي زندددگي و   در مواجدده آگدداه ذهددن

مشکلات، داراي ی  رویکرد بدون ق اوت اسدت کده   

زمدان   بده  ندده یاز گذشدته و آ شود فرد خدود را   يمباعث 

یابدد   يم؛ درنتیجه، استرس او کاهش سازد حال معطوف 

( دربدارۀ علدت   2000شود. لانگر ) يمو سازگاري ایجاد 

شددن را اینگونده بیدان     آگداه  ذهدن سازگارشدن، درنتیجۀ 

شدود فدرد، سدازگار شدود،      يمد کند که آنچده باعدث    يم

یري، تمایل بده تغییدر و داشدتن تمرکدز     پذ انعطافقابلیت 

حدددواس در انجدددام امدددورات مختلدددف اسدددت. فرایندددد  

ن در فرایند یدادگیري سدروکار   ي با درگیرشدآگاه ذهن

ي، روش آگدداه ذهددندارد. فددرد ضددمن یددادگیري فنددون  

آموزد؛ زیدرا فدرد بایدد اول سدازگار      يمسازگاري را نیز 

جوبندده و   يقاسددمباشددد تددا بتوانددد مطلبددي را یدداد بگیددرد. 

( ت ییدد کردنددد افدراد ضدمن یددادگیري    1395همکداران ) 

 ي مختلددفهددا جنبددهگیرنددد  يمددي یدداد آگدداه ذهددنفنددون 

ویژه یدادگیري و عملکدرد تحصدیلي خدود را      زندگي، به

توان کسب نمدرات بدالاتر    آگاه ذهنبهبود بخشند. افراد 

یوهۀ شددبدده  انددد گرفتددهکننددد؛ زیددرا یدداد    را پیدددا مددي 

یي در برابر اتفاقات زندگي و تحصیلي مقابلده  ا سازگارانه

( نیز نشان دادند افدراد  1396خنجرخاني و عباسي ). کنند 

 آنهدا ي، شدیوۀ کنارآمددن   آگاه ذهنبه علت کسب توان 

با رویدادهاي جدید در زندگي نیز بهبود یافته اسدت. بدر   

ي، آگداه  ذهدن همین مبنا، افراد داراي سطوح بدالاتري از  

شددوند و هرچدده   يمددبددا شددرایط سددازگار    تددر راحددت

به همان میزان سدازگاري او  ي فرد بیشتر شود، آگاه ذهن

( علددت 1396شددود. عباسددي و همکدداران ) يمددنیددز بیشددتر 

هدداي  ینتمددررا در اجددراي  آمددوزان دانددشسددازگاري 

آگداهي باعدث    دانند؛ زیدرا کسدب ذهدن    يمي آگاه ذهن

نسبت به کارهاي روزمره شدناخت   آموزان دانششود  يم

شدان کداهش    فدردي  ینبد بیشتري کسب کنند، مشدکلات  

شان بهبدود یابدد و درنتیجده، بتوانندد      یريپذ افیابد، انعط 

   .کنند خودشان را با محیط تحصیلي هماهنگ و سازگار 

ي اثربخشي دارد. آگاه ذهني بر آگاه ذهنآموزش 

 (1397و همکاران ) الدیني تاج هاي این یافته با یافته

و  يآگاه ذهن بر ي آموزش کاهش استرس مبتندربارۀ 

، يآگاه ذهنت ثیر آن بر بسیاري متغیرها ازجمله خود 

شناختي  ( دربارۀ مباني عصب2015تنگ و همکاران )

( دربارۀ 2017آگاهي و رافون و سیریواسان ) ذهن

این  خواني دارد. آگاهي و کارکردهاي شناختي هم ذهن

در درجه اول وقتي فردْ  شود: يم نییتب گونهنیایافته 

 ،يلیتحص يسرسخت ،يلیتحص دیاماست،  آگاه ذهن

یابد.  ي او افزایش ميآگاه و ذهن يلیتحص يسازگار

 -کابات ( و 1978(، لانگر و همکاران )2000لانگر )

که انجام ي معتقدند با توجه به اینآگاه ذهندربارۀ  زین

مختلف  يها باعث رشد عامل يآگاه ذهن ناتیتمر

 ریبودن، غ يق اوت ریغ مانند مشاهده، يآگاه ذهن

شود، باعث  يم ياریم با هوشأعمل توو  بودن ي واکنش
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 یيها حالت ۀو مشاهد ستادنیا عقب یيتوانافرد  شود در يم

. فرد با انجام تمرینات بر ابدی شیافزا مثل استرس

و از دید کند  يمخودآگاهي پیدا  اش روزانههاي  یتفعال

( ذهنش از گذشته و آینده 1395محمدخاني و قادري )

( اشاره دارد 1396. رجبي شمامي )شود يمآزاد 

هاي منفي و جدا از  آگاهي باعث درک هیجان ذهن

کند تا  شود؛ بنابراین، به فرد کم  مي شخصیت فرد مي

نسبت به رویدادهاي منفي صبور باشد. به عبارتي، بنا به 

کنگ و همکاران ( و 1398ایراني و همکاران ) گفتۀ

منفي از روي  شود به رویدادهاي (، فرد قادر مي1398)

تفکر و ت مل پاسخ دهد و سب  زندگي توأم با 

امیدواري و پذیرش نقا  ضعفش دنبال کند. بنا به 

(، تمرینات 2015ااهارات تنگ و همکاران )

آگاهي باعث تغییراتي در رفتار، فعالیت مغزي و در  ذهن

شود که علت  کل، ساختارها و کارکردهاي مغز مي

آگاهي  ون مرتبط با ذهناصلي آن، یادگیري اجراي فن

( در این مورد نیز 2017است. رافون و همکاران )

آگاهي، اثرات و  دهند که نتیجۀ ذهن توضیح مي

آگاهي در  تغییراتي است که به علت اجراي فنون ذهن

هوشیاري، فرایندهاي عاطفي و کارکردهاي شناختي در 

 دهد. مغز رب مي

شود مداخلۀ آموزشي  در کل نتیجه گرفته مي

براي افزایش روشي مناسب  (MBSR)آگاهي  ذهن

سازگاري تحصیلي و امید تحصیلي، سرسختي تحصیلي، 

آموزان  آگاهي است. با استفاده از این روش، دانش ذهن

قادر خواهند بود در امر تحصیل، امید و سرسختي لازم 

را در زمان بروز مشکلات داشته باشند، بتوانند در محیط 

صیلي لازم برخوردار باشند، از تحصیلي از سازگاري تح

تر، زمان مواجه با برخي مسا ل همیشگي در  همه مهم

آگاهي و هوشیاري کافي را داشته  زندگي روزمره، ذهن

آگاهي و آرامش خود را در کنار  باشند، بتوانند ذهن

پذیرفتن و تحمل مشکلات حفظ کنند و درنهایت، قادر 

ر همۀ ابعاد گستردۀ تنها در امر تحصیل، د باشند بتوانند نه

 زندگي موفق عمل کنند. 

آموزش کاهش استرس  محدودیت پژوهش، اجراي

ي روي گروه دختران در متوسطه آگاه بر ذهن يمبتن

اول، سال نهم و در شهرستان رابر استان کرمان بود. 

اضطراب،  رینو محدودیت اصلي، کنترل برخي متغیرها

 اد،یبه اعت شیگرا ،يپرخاشگر ،ياسترس، افسردگ

 ۀکه همخواهي بود  یجانهو ( ایمیتی)الکس يخلق یيناگو

. محدودیت دیگر، گرفته شدند دهیناد رهایمتغ نیا

 مدرسه دربارۀمشاور صرف گزارش بسندگي به 

این محدودیت وجود . ودآموزان ب دانشاضطراب 

 عملاًداشت که اگر همۀ متغیرها کنترل شوند، دیگر 

ب گروه آزمایش و در قال گروه نمونهامکان تشکیل 

به علت محدودیت گواه وجود نداشت. به عبارتي، 

 شدنياجرادیگر  شیآزما، موزانآ دانشدسترسي به 

مرحلۀ پیگیري پس از ی  ماه از اجراي آزمایش نبود. 

بود که محدودیت امکان پیگیري پس از آن وجود 

هاي  یتمحدودنداشت. در کل، آموزش و پرورش 

شود که  يمزیادي را براي اجراي پژوهش قا ل 

یري دردسترس بود. گ نمونهین نتیجۀ آن، تر نامطلوب

ي مشابه روي پسران در ها پژوهششود  يمپیشنهاد 

مقاط  مختلف تحصیلي ازجمله دانشگاه نیز انجام شود. 

ي ها جامعهي سني و گروههاتکرار پژوهش در دیگر 

شود. با توجه به  يمصیه آماري متفاوت و گسترده تو

ي بر آگاه ذهناینکه نتایج پژوهش حاضر بر اثر مستقیم 

امید تحصیلي، سرسختي تحصیلي و سازگاري تحصیلي 

شود  يمت کید دارد، از جنبۀ کاربردي پیشنهاد 

ي شوند و بر حالات مثبت انداز راهیي کارگاهها

هاي مختلف تحصیلي و آموزشي  ینهزمي در آگاه ذهن

اجرا و  ها خانوادهو  آموزان دانشبراي  زانآمو دانش

 صورت آزمایشي سنجیده شود.  به آنهااثربخشي 
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http://dx.doi.org/10.22108/ppls.2020.120851.1861 . 
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ي بدده شددیوۀ آگدداه ذهددنثربخشددي آمددوزش تیرمدداه(. ا

گروهددددي بددددر افددددزایش سددددازگاري تحصددددیلي   
المللي  ینب. ارا ه در چهارمین کنفرانس آموزان دانش

ي، مشداوره و علدوم   روانشناسد هاي اخیدر در   ينوآور

 رفتاري. تهران: دانشگاه نیکان.

 ياجتمدداع تیددنقددش حما(. 1395). بنددژاد،  یددزيعز

 تیرضدا  يانجید : اثر ميلیتحص سازگاري مدارس بر

 .دواريیام از مدرسه،
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اسددددترس، اضددددطراب و افسددددردگي و افددددزایش    

خودکارآمددددي در بیمددداران مبدددتلا بددده مولتیپدددل    

(، 2)15بالیني و شخصیت،  اسکلروزیس. روانشناسي

15-7 . 
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مشاوره و تعلدیم و تربیدت. مشدهد: ماسسدۀ آمدوزش      

 عالي شاندیز. 
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نشددریۀ هدداي یددادگیري.   آمددوزان بددا ندداتواني  دانددش

-138(، 32، 3)10توانمندسازي کودکان اسدتثنایي،  

125. 

 ،يو شرهان .،س ي راد،لی، عق.م مهر، ینيحس.، ص ر،یکث

بددر  يمبتندد يدرمددان شددناخت ي(. اثربخشدد1397م. )

 يبدددر نگدددرش نسدددبت بددده زنددددگ   يآگددداه ذهدددن

شدوش.   شهرسدتان  دوم متوسدطه  پسدر آمدوزان   دانش

، 11آمدوزش و پدرورش،    شناسدي  جامعده  دوفصلنامۀ

54-40. 

(. 1396ا. )و رجددب، ن.، خ ددري مقدددم، ش.، کیددوان، 

آگدداهي  اثربخشددي کدداهش اسددترس مبتنددي بددر ذهددن 

(MBSRبر سازگاري رواني ) -   اجتماعي با بیمداري

دیابدت و   ۀجلد م. در بیماران مبتلا بده دیابدت ندور دو   
(، 2)17، متابولیسم ایران )مجله دیابت و لیپید ایدران( 

116-105. 

ابعدداد  سددۀیمقا. (1395)ي، ب. و ابوالمعددال ي، ر.محلاتدد

در  يلیو عملکددددرد تحصدددد يلیتحصدددد يسددددازگار

دوره متوسطه بدا توجده    و مهاجر يرانیآموزان ا دانش

فصددلنامۀ نددور مدرسدده و جنسددیت آنددان.  -بدده ملیددت 
 .99-118(، 15)60هایي آموزشي،  ينوآور

خردادمدداه(.  25، 1395محمدددخاني، ش. و قددادري، ه. )

ي هدا  پژوهشالمللي  ینباولین کنفرانس ي. آگاه ذهن

ي و مطالعات روانشناسنوین در حوزۀ علوم تربیتي و 

 اجتماعي ایران. قم: دبیرخانۀ دا مي کنفرانس.

محمدددي، س. د.، قمددي، م.، مسددلمي، ز.، و عباسددي، م.   

شددناختي، سددازگاري ارتبددا  راهبردهدداي فرا(. 1395)

تحصیلي و عملکرد تحصیلي در دانشدجویان دانشدگاه   

مجلددۀ ایرانددي آمددوزش در علددوم . علددوم پزشددکي قددم
 .470-480(، 53)16پزشکي، 

 27، 1393زاده، ر.، و جدیدي، ه. ) یبحبمنتوري، ح.، 

یدي  رو سدخت ت ثیر مطلوبیت اجتماعي بدر  اسفندماه(. 
سدال دوم دبیرسدتان شدهر     آمدوزان  دانشتحصیلي در 

پژوهشي علوم تربیتي   يعلمارا ه در اولین همایش قم. 

اجتماعي و فرهنگدي ایدران.   هاي  یبآسو روانشناسي 

تهران: مرکز مطالعات و تحقیقدات اسدلامي سدروش    

حکمت مرت دوي، انجمدن علمدي توسدعه و تدرویج      

 علوم و فنون بنیادین.  

هویدت، تعهدد هویدت و     يهدا  سدب   ۀ(. رابط1389ف. )میکا یلي، 

مطالعات روانشدناختي،  دانشگاه.  انیبا سازگاري دانشجو تیجنس

2(6 ،)73-51. doi: 10.22051/PSY.2010.1570 

 یدي رو و سدخت  يآور نقدش تداب  (. 1398نعمتي، ش. )

 يروانشددناخت يسددتیبهز ينددیب شیدر پدد يروانشددناخت

و  يشدناخت  يهدا  یيکودکدان بدا نارسدا    يمادران دارا

 .1-12(،3)5ي مثبت، روانشناس پژوهشنامۀ. سازگارانه
http://dx.doi.org/10.22108/ppls.2019.11822

0.1784 . 

(. 1396ف. ) ،يارفعدد يقیو صددد .ز ،يدگلیددب ينمکدد

بدددا  يآور و تددداب يآگددداه ذهدددن ۀرابطددد يبررسددد

دانشددگاه  انیدر دانشددجو يلیتحصدد يکددار اهمددال

http://dx.doi.org/10.22108/ppls.2019.118220.1784
http://dx.doi.org/10.22108/ppls.2019.118220.1784
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