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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of mindfulness based on cognitive 
Therapy on psychological well-being and academic stress in high school students. This 
research is an applied research. The research method was experimental design with pretest-
posttest with control group. The statistical population of the study is all second grade high 
school students in Khorramabad city in the academic year of 2016-17. The study sample 
consisted of 30 people who randomly divided into experimental and control groups. The 
instrument used in this study was Reef Psychological Well-being Questionnaire (1989) and 
Perennial Educational Stress Cohen et al. (1983). The results of covariance analysis 
indicated that mindfulness based on cognitive therapy intervention increased psychological 
well-being and reduced students' academic stress. Therefore, it seems that by educating 
mindfulness, psychological well-being can be increased and students' academic stress can 
be reduced. Therefore, it is recommended to hold courses in this field in educational 
centers. 
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شناختی و درمانی بر بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختتأثیر ذهن

 وسطة دومآموزان پایة اول دورة متاسترس تحصیلی دانش

4،حمیدهاداوی3نیا،سمیهروشن2یلاامیریانل،1پورالهقدمعزت

 آباد، ایران  ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه لرستان، خرم ةشناسی، دانشکد روه روان، گدانشیار .1

 آباد، ایران  لرستان، خرماه شناسی تربیتی، دانشگ دانشجوی دکتری روان .۲

 آباد، ایران رمدانشگاه لرستان، خ شناسی عمومی، نارشد روا کارشناسی. ۳
 آباد، ایران  لرستان، خرماه شناسی تربیتی، دانشگ دانشجوی دکتری روان .۴

 (61/33/6038: تاریخ پذیرش؛ 03/30/6031 :تاریخ دریافت)

 چکیده

آمشزاان پایش    ی و استرس تحصیلی دانشش شناختدرمانی بر بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختتأثیر ذهنبررسی هدف پژوهش حاضر، 
آامشزن بشا   پس -آامزنروش آامایشی با طرح پیشرویکرد کمی  به پژوهش حاضر اا نزع کاربردی است و با . اول دورة متزسط  دوم بزد

-31ل تحصشیلی  آبشاد در سشا  آمزاان دختر پای  اول دورة متزسط  دوم شهر خرمدانش جامع  آماری پژوهش، هم . گرفتگروه گزاه انجام 
تصادفی در دو گروه آامایش و گشزاه   روش  اا اعضای جامع  آماری بزد که به نفر 03، متشکل اا نمزن  مزرد مطالع  پژوهش. ندبزد 6030

و ( 6383)ششناختی ریش    بهزیسشتی روان هشای   پرسششنامه ها در پژوهش حاضر پرسشنامه بزد که ششامل   گردآوری دادهابزار . قرار گرفتند
وتحلیشل   شده در پژوهش حاضر به روش تحلیل کزواریشانس تجزیشه   های گردآوری داده. است( 6380)یلی کزهن و همکاران تحصاسترس 

ششناختی و کشاهش اسشترس    درمانی باعث افزایش بهزیستی روان آگاهی مبتنی بر شناختتحلیل کزواریانس نشان داد ذهنهای  یافته. شد
 ششناختی آگشاهی، بهزیسشتی روان  تشزان بشا آمشزاش ذهشن    رسشد مشی  نظشر مشی   بهبراساس نتایج، ، بنابراین. شزد آمزاان میتحصیلی دانش

  بهبشزد  امین های آمزاشی و کارگاهی دردورهبرگزاری  داده، و استرس تحصیلی آنان را کاهش داد، بر این اساس، را افزایش آمزاان دانش
 .شزددر مراکز آمزاشی تزصیه می شناختی بهزیستی روانمنظزر کاهش استرس تحصیلی و افزایش  آگاهی به و تقزیت ذهن

 .آگاهیشناختی، بهزیستی، ذهناسترس تحصیلی، استرس، بهزیستی روان : کلیدی واژگان
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 مقدمه

را به   شناختیپژوهشگران با تأکید بر اینکه سلامت فراتر از فقدان بیماری است، بهزیستی روان

شناختی های اخیر، بهزیستی رواندر سال. کننند ، تعریف میآنچه فرد برای بهزیستی نیاز دارد

شناختی نوجوانان، در متون علمی، نظری و تجربی مورد توجه قرار ای از رشد روانجنبهعنوان  به

دهد دوران تحصیل نتایج مطالعات اخیر نشان می(. 2 1 ، و توراشویلی  توراشویلی)گرفته است 

افزایش . سال قبل تفاوت چشمگیری دارد 01یا  1 ن تحصیل در در دنیای امروزی نسبت به دورا

های آموزان و دانشجویان به مراکز مشاورة مدرسه و مراکز مشاورة دانشجویی در سالمراجعة دانش

اخیر، مؤید وجود مشکلات روانی، اجتماعی و تحصیلی روزافزون در آنان بوده و نیاز به مداخله و 

 (.031 غلامرضایی، پورشافعی و دستجردی، )کند ر را طلب میای بیشتعرضة خدمات مشاوره

های نظری متفاوتی توصیف شناختی، دیدگاهدنبال مطالعات اخیر دربارة ماهیت بهزیستی روانبه

ها یک عامل بهزیستی آن(. 331 ، 0ایدنویسینگ و ون) اندها تعداد کمی عملیاتی شدهو از بین آن

های ویژه از قبیل احساس صورت ترکیبی از کیفیت ی کردند و آن را بهشناختی کلی را شناسایروان

گیری مثبت بینی یا جهتانسجام، رضایت از زندگی، تعادل عاطفه و نگرش کلی نسبت به خوش

 .به زندگی توصیف کردند

 2شناختی، مطالعات مزلومنظور تعریف معیارهای بهزیستی روان به( 331 )  ریف و سینگر

دربارة  1های یونگدربارة انسان با کنش کامل، پژوهش 1کوفایی، مطالعات راجرزدربارة خودش

 1 اجتماعی، دیدگاه بوهلر -از رشد روانی 3دربارة بالیدگی، الگوی اریکسون 1تفرد، دیدگاه آلپورت

                                                           
1. Psychological well-being 
2. Turashvili 
3. Wissing& Van Eeden 
4. Ryff & Singer 
5. Maslow 
6. Rogers 
7. Jung 
8. Allport 
9. Erikson 
10. Buhler 
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های دربارة تغییر شخصیت در بزرگسالی و ملاک  اساسی زندگی، دیدگاه نیوگارتندربارة تمایلات 

مدل چندبعدی ریف و دیگر . را بررسی کرده است  مت روانی از دیدگاه جاهودامثبت سلا

سازی و عملیاتی شناختی را مفهومهایی است که بهزیستی روانترین مدلپژوهشگران یکی از مهم

، (داشتن یک نگرش مثبت دربارة خود) 0این مدل از شش مؤلفة پذیرش خود. کرده است

ادقانه با دیگران و توانایی داشتن روابط گرم و ص) 2دیگران، ارتباط مثبت با  خودمختاری

، (گیری در زندگیداشتن اهداف کلی، مقاصد و حس جهت) 1، هدفمندی در زندگی(داشتن دوست

، و (های محیطی مناسب با شرایط روانی خویشتوانایی انتخاب یا ایجاد بافت) 1تسلط بر محیط

 (.2 1 ، 3لاپا)تشکیل شده است ( خویشتحول مداوم نیروهای بالقوه ) 1رشد شخصی

شناختی نقش داشته باشند که یکی از این توانند در بهزیستی روانعوامل و منابع گوناگونی می

آگاهی و رابطة ذهن (1 1 ) 1 هوول، دیجدون و بورا(. 032 کرد، ) آگاهی استمتغیرها، ذهن

، و (110 )   حقیقات براون و ریانشناختی را بررسی کردند پرداختند و مانند تبهزیستی روان

. آگاهی ارتباط مثبت نشان دادندشناختی و ذهن، میان بهزیستی روان(111 )و همکاران    مورنه

هایی است که به اینجا و زمان حال محدود ها و هوشیاریآگاهی مفهومی مربوط به آگاهیذهن

بلکه نیازمند هوشیاری، تمرکز پایا و داوری در نگرش است، تنها دربرگیرندة عدم پیش شود و نهمی

به این . مشخص منجر خواهد شدآگاهی به بینش غیربر همین اساس، ذهن. گشودگی ذهن است

آگاهی را حالت توجه برانگیخته و آگاهی از آنچه که در لحظة  ذهن( 110 ) 0 زینترتیب، کابات
                                                           
1. Neugarten 

2. Jahoda 

3. Self- acceptance 

4. Autonomy 

5. Positive relation with others 

6. Purpose in life 

7. Environmental mastery 

8. Personal growth 

9. Lapa 

10. Howell, Digdon & Buro 

11. Brown & Ryan 

12. Morone, 

13. Kabat-Zinn 
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ریف، توجهی هدفمند به همراه افتد، تعریف کرده است؛ البته توجه در این تعکنونی اتفاق می

ها نشان برخی یافته. های در حال وقوع در لحظة کنونی استپذیرش بدون داوری دربارة تجربه

آگاهی روشی است برای ارتباط بهتر با زندگی و معنادارکردن آن و از این طریق باعث اند ذهنداده

های نماییذهنی است که از بزرگآگاهی چارچوبی متعادل شود و ذهنافزایش بهزیستی افراد می

های هیجانی کند که فرد از حالتکند و فرصتی را فراهم میهیجانی و ناگوار جلوگیری می

و از بروز ( 113 و همکاران،   والش)ها فاصله بگیرد ناخوشایند و بروز ناپایداری هیجان

،  لادنر)کند میهای مختلف تحصیلی و شغلی جلوگیری نشخوارهای ذهنی، فشارها و استرس

شناختی، توافق، گشودگی و  آگاهی با افزایش بهزیستی روانافزایش ذهن(. 2 1 ، 0؛ هاشا 11 

آگاه در شناخت، مدیریت و حل مشکلات مندی همراه است و در حقیقت، افراد ذهنوجدان

(.  11 ، 1؛ جنارتانا1 1 و همکاران،  2؛ زیدان  1 ،  والکر و کولوسیمو)روزمره تواناترند 

ها های منفی ممکن است رخ دهد، اما آنکند که هیجان آگاهی در درک این نکته کمک می ذهن

جای آنکه به رویدادها  دهد بههمچنین، به فرد امکان می. جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستند

(. 1 1 و هکاران،  1امانوئل)تأمل پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ دهد طور غیرارادی و بی به

خصوص در بهبود عملکرد یادگیری های مختلف زندگی افراد بهتواند در بهبود جنبهآگاهی میذهن

تواند آگاهی آگاهی مینتایج پژوهشی نشان داده است ذهن. و تحصیلی نقش مفید داشته باشد

الا گیری تکالیف را بورزی را کاهش دهد و پیتر نسبت به احساس و افکار را دشوار و تعللعمیق

 (.110 براون و ریان، )ببرد و استرس تحصیلی را کاهش داده و سلامتی را بهبود ببخشد 

کند به پاسخ غیرویژه بدن نسبت به هر مطالبه مبتنی تأکید می( 111 ) 1انجمن استرس آمریکا

                                                           
1. Walsh 

2. Ladner 

3. Hasha 

4. Walker & Colosimo 

5. Zeidan 

6. Gnaratana 

7. Emanuel
 

8. American institute of stress 
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ة شد ها و هیجانات ادارککنندة شناخت به بیان دیگر، استرس بیان. شودبر تغییر، استرس اطلاق می

دهندة برخی مطالبات موقعیتی نظیر رخداد شدید یا درد مداوم  زا نشاندرونی، و عوامل استرس

ها، ها، تعارضناکامی)زا گانة استرسبر عوامل پنج( 112 )  گاروز(. 111 ،  لازاروس)باشند می

های چهارگانه، نسبت به این عوامل و واکنش( فشارها، تغییرات و استرس خودتحمیلی

بر نقش با ( 311 )و همکاران  0کوپر. تأکید کردند( یولوژیکی، رفتاری، شناختی و هیجانیفیز)

آموزان، در کنار متغیرهای گیری تجارب دانشکنندة استرس تحصیلی در شکلاهمیت و تعیین

دیگر تأکید ( نفس کلی، مفهوم خودتحصیلی سن، جنس، انگیزة ادامه تحصیل، عزت)گانه شش

 (. 11 ،  کاستیلومیسرا و )کردند 

که  استآموزان در جوامع مختلف استرس تحصیلی موضوع مهمی در دوران تحصیل دانش

جسمانی  های بیماریو با نتایج منفی سلامتی مانند افسردگی و  شده شناختهمزمن  یاسترس عنوان به

 زا رساستآموزان خود را با عوامل تا دانشکند  مییادگیری ایجاب  های موقعیت. همراه است

آگاهی ذهن. کافی از یادگیری برده و به عملکرد مطلوب تحصیلی برسند ةتا بهر کرده،سازگار 

طور هدفمند و هر تمرین به. صورت هشیار و خودآگاه است سری تکالیف به براساس آموزش یک

نوید آگاهی درمان ذهن. تواند ظرفیت و توانایی نظام پردازش اطلاعات را، افزایش دهدآگاهانه می

آگاهی مستلزم یادگیری آموزش ذهن. رفتاری است -ای در تبیین رویکرد درمان شناختیتازه

فراشناختی و راهبردهای رفتاری جدید برای متمرکزشدن بر توجه، جلوگیری از نشخوار فکری و 

همچنین، باعث گسترش افکار جدید و کاهش هیجانات . کننده استهای نگرانگرایش به پاسخ

آگاهی مبتنی بر فرض ذهنبه عبارت دیگر،  ؛( 03 آذرگون و کجباف، )شود ند میناخوشای

گیرند که آگاهی، سرانجام افراد یاد میی ذهناست که با تکرار آموزش مراقبهاین درمانی شناخت

ها قضاوت کنند؛ در نتیجه قادر  آن ةنسبت به تجاربشان کمتر واکنش نشان دهند و کمتر دربار
                                                           
1. Lazarus 

2. Groves 

3. Kouper 

4. Misra & Castillo 
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ها را تغییر  و آن نندتفکر و رفتار را شناسایی ک ةه الگوهای همیشگی و ناسازگارانخواهند شد ک

با توجه به اهمیت نقش نشانگان منفی استرس  ؛ همچنین(  1 ،  اسمسکی و رابینزکنگ، ) ندده

های شناختی افراد و تأثیر آن در سطح عملکرد روانی حتی در جمعیتتحصیلی در بهزیستی روان

بررسی سودمندی الگوی درمانی  ویژه درمطالعات اندکی که در این حیطه و بهغیربالینی و 

شناختی در ایران انجام درمانی بر استرس تحصیلی و بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناخت ذهن

آگاهی مبتنی بر ذهنآموزش  ثیرأتهدف از انجام این تحقیق تعیین بنابراین  .گرفته است

بنابراین،  .بود آموزانشناختی و استرس تحصیلی در دانشی رواندرمانی بر بهزیست شناخت

 : های پژوهش عبارت بودند از فرضیه

 .آموزان تأثیر داردشناختی دانشدرمانی بر بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختذهن -

 .آموزان تأثیر دارددرمانی بر استرس تحصیلی دانشآگاهی مبتنی بر شناختذهن -

 هششناسی پژو روش

جامعة آماری  .آزمون با گروه گواه استپس -آزمونآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش حاضر 

-31آباد در سال تحصیلی  آموزان دختر پایة اول دورة متوسطة دوم شهرستان خرم شامل همة دانش

های دخترانه، یک دبیرستان دخترانه از ناحیة دو  پس از تهیة فهرست دبیرستان. بود 032 

آموزان دختر آباد به صورت تصادفی انتخاب شد و از بین دانششهرستان خرم وپرورش آموزش

آموز در قالب دانش 2 آموز به صورت تصادفی انتخاب شد، و دانش 01پایة اول دبیرستان یادشده، 

برای رعایت . آموز در قالب گروه گواه، به صورت تصادفی انتخاب شدنددانش 2 گروه آزمایش و 

های افراد، دو گروه مورد مطالعه از بودن شرایط و ویژگی دن و اطمینان بیشتر از یکسانبو همگن

شده با  های گردآوریدر نهایت، داده. شرایط یکسانی را داشتند ،نظر سن، جنس و محل تحصیل

 .شد وتحلیل تجزیه SPSS22افزار آزمون آماری تحلیل کواریانس چندمتغیره به کمک نرم

                                                           
1. Keng, Smoski & Robins 
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 :های آن به شرح زیر است ها پرسشنامه بود که ویژگی ی دادهآور  ابزار جمع

ای دارای ماده  این پرسشنامة  (:3891)شدة کوهن و همکاران پرسشنامة استرس ادراک

پرسشنامه برای سنجش استرس . موافق است کاملاًمخالف تا  کاملاًی از ا درجه پنجطیف لیکرت 

زا، رود و افکار و احساس دربارة حوادث استرسیکار مشده در یک ماه گذشته بهعمومی ادراک

همچنین، این مقیاس، . سنجد را می شده تجربههای کنترل، غلبه، کنارآمدن با فشار روانی و استرس

نمرة . دهدزا را نشان میکند و فرایند روابط تنش عوامل خطرزا در اختلالات رفتاری را بررسی می

ضریب آلفای ( 111 )و همکاران   دوران. ه بیشتر استشددهندة استرس ادراکبالاتر نشان

برای بررسی ( 310 )همکاران کوهن و . اندمحاسبه کرده 1/ 1کرونباخ را برای این پرسشنامه 

محاسبه  11/1تا  1/ 2شناختی بین های نشانهروایی این پرسشنامه، ضریب همبستگی آن را با اندازه

نظر دانشگاه علوم پزشکی  تن از استادان صاحب 1 وسط روایی محتوایی این مقیاس تاند کرده

در پژوهش حاضر برای  (. 03 زاده، شاگرد، ترخان و تقیزاده لیفحسن)مشهد تأیید شده است 

کار گرفته شد که مقادیر آن  بررسی پایایی این پرسشنامه، ضریب آلفای کرونباخ و روش تنصیف به

 .شد محاسبه 1/ 1و  11/1به ترتیب برابر با 

این پرسشنامه دارای شش عامل  (:3898)شناختی ریف پرسشنامة بهزیستی روان

خودمختاری، تسلط بر محیط، رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، هدفمندی در زندگی و 

نمرة کل بهزیستی  عنوان بهسنجد، ضمن اینکه مجموع نمرات این شش عامل پذیرش خود را می

ی است که در یک پیوستار خودسنجاین آزمون نوعی ابزار . شودشناختی محاسبه میروان

ها  پرسش  ها،  از بین کل پرسش. شودمخالفم پاسخ داده می کاملاًموافقم تا  کاملاًای از درجه شش

شواهدی از ( 313 )ریف . شوندگذاری میپرسش به شکل معکوس نمره 1 صورت مستقیم و به

شناختی با نمرات ب همبستگی نمرات مقیاس بهزیستی روانروایی آزمون را از طریق محاسبة ضری

                                                           
1. Duran 
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شناختی، ، و عملکردهای منفی روان شناختی، روایی همگراییهایی که عملکرد مثبت روانآزمون

نفس مانند شاخص رضامندی از زندگی نیوگارتن، عزت) سنجد، را می افتراقیروایی واگرایی یا 

دست آورد و  به( عاطفی برادبورن و مقیاس اخلاق لاوتونروزنبرگ، کنترل درونی لونسون، تعادل 

شناختی شناختی و پرسشنامة بهزیستی روانهای عملکرد مثبت رواننشان داد بین این آزمون

بود که  10/1تا  2/1 و دامنة همبستگی بین ( >1P/ 11)همبستگی مثبت و معنادار وجود داشت 

های که یگر، بین شش عامل این پرسشنامه با آزموناز طرف د. کردروایی پرسشنامه را تأیید می

مانند کنترل بیرونی و دیگران نیرومند لونسون و افسردگی )سنجد شناختی را میعملکرد منفی روان

 -11/1تا  -01/1و دامنه همبستگی بین ( >1P/ 11)دار وجود داشت همبستگی منفی و معنا (زونگ

 .محاسبه شد 11/1برای کل پرسشنامه  شده  محاسبهخ در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونبا. بود

گروه آزمایش به مدت هشت هفته و هر هفته فرایند پژوهش به این صورت اجرا شد که 

قبل از شروع آزمایش، . کردند دریافت(  33 )زین آگاهی را طبق پروتکل کابات ذهنبار آموزش  یک

سپس، جلسات مداخله . اه و آزمایش اجرا شدهای گرها بین گروه آزمون اجرا شد و پرسشنامه پیش

شناس موضوع هر جلسه و هدف آن را  برگزار شد، روش آموزش به این ترتیب بود که ابتدا روان

شد و پس از آن  ها در قالب مثال بیان  سپس، مهارت. کرد کرد و به موضوع را ارائه می بیان می

شناس به  تند و بازخوردهای لازم توسط روانپرداخ های عملی در کلاس می آموزان به فعالیت دانش

. شد آموزان داده می شد و در پایان جلسه، تکلیفی با عنوان فعالیت در منزل به دانش گروه داده می

های عادی خود پرداختند و در  در مدت زمان برگزاری جلسات آموزش گروه گواه به فعالیت

برای آشنا شدن با . و آزمایش انجام گرفتآزمون در هر دو گروه گواه  آخرین جلسه آموزش، پس

بیان شده   ای از مطالبی که در هر جلسه آموزش داده شد، در جدول  جلسات آموزشی، خلاصه

 .است
 

                                                           
1. Convergent 

2. Divergent 
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 (1۹۹۱)زین کابات درمانیآگاهی مبتنی بر شناخت خلاصة جلسات آموزش ذهن. 1جدول 

 هدایت خودکار: جلسة اول

سپس، انتظارات هر یک از اعضا از . و هر یک خود را به گروه معرفی کردندجلسة اول با معارفة اعضا آغاز شد 

در ادامه، اصول کار گروهی برای . بینانه بودند، بازبینی شدند شرکت در گروه بررسی شد و انتظاراتی که غیرواقع

ی جلسة اول در انتها. موضوع بعدی که دربارة آن با اعضا بحث شد، هدایت خودکار بود. اعضا توضیح داده شد

برای اعضا ( آگاهی های ذهن ریزی جلسات براساس دو بخش شناختی و تمرین پی)چارچوب کلی جلسات بعدی 

 . کنندگان قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه شد مرتبط با این جلسه، در اختیار شرکت های هتشریح شد و جزو

 چالش با موانع : جلسة دوم

سپس، تکالیف . ها پاسخ داده شد های اعضا دربارة آن مرور شد و به پرسش در ابتدای جلسه، مطالب جلسه قبل

شده در این جلسه عبارت  آگاهی ارائه های ذهن تمرین. ها بازخورد گرفته شد خانگی مرور شد و از اعضا دربارة آن

بخشی  هی لذتآگاهانه به مدت پنج دقیقه و تمرین وارسی بدن که در تمرین وارسی بدن آگا بودند از تنفس ذهن

های  در انتها، جزوه. شود، بدون آنکه تمایلی به تغییر آن وجود داشته باشد نسبت به آنچه وجود دارد، ایجاد می

 .کنندگان قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه شد مرتبط با این جلسه، در اختیار شرکت

 حضور ذهن از تنفس: جلسة سوم

گرفته در این جلسه مراقبة  تمرین عمدة انجام. لیف مرور و بررسی شددر ابتدای جلسه، مطالب جلسة قبل و تکا

های مراقبة  این جلسه با ارائة تمرین. بود( که شروع آن با حضور ذهن از دیدن و شنیدن است)آگاهانه  نشستة ذهن

مرتبط با این  های ای و ثبت وقایع خوشایند به انتها رسید و در پایان جزوه دقیقه نشسته در منزل، فضای تنفس سه

 . کنندگان قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه شد جلسه، در اختیار شرکت

 ماندن در زمان حال : جلسة چهارم

های  سپس، تکالیف خانگی جلسة قبل ارزیابی شد و به پرسش. جلسة چهارم با مرور مطالب جلسه قبل آغاز شد

با آگاهی از تنفس، )آگاهانه و مراقبة نشسته  و شنیدن ذهن پنج دقیقه دیدن. ها پاسخ داده شد اعضا پیرامون تمرین

هایی بودند که در جلسه انجام  ای، تمرین های مقابله تمرینعنوان  بهای  دقیقه و فضای تنفس سه( صداها و افکار

گان کنند ها مرتبط با این جلسه، در اختیار شرکت جزوه ،در پایان. گرفتند و بازخورد اعضا دربارة آن بررسی شد

 .قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه شد

 پذیرش و مجوز حضور : جلسة پنجم

. در ابتدای جلسه مطالب جلسه قبل و تکالیف خانگی مرور شد و دربارة تأثیر آن از اعضا بازخورد دریافت شد

ا این جلسه، در های مرتبط ب در پایان، جزوه. موضوع عمدة این جلسه ایجاد ارتباط متفاوت با افکار و احساس بود

 . کنندگان قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه گشد اختیار شرکت



  67                    ...ان آموزشناختی و استرس تحصیلی دانشدرمانی بر بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختتأثیر ذهن

   

 

 . افکار حقایق نیستند: جلسة ششم

در این جلسه بر کاهش اتحاد اعضا، با . در ابتدای جلسه، مطالب جلسة قبل و تکالیف مرور و بررسی شدند

های مرتبط با این جلسه در اختیار  پایان، جزوه در. افکار تأکید شدعنوان  بهافکارشان و شناسایی افکار صرفاً 

 .کنندگان قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه شد شرکت

 چطور از خود به بهترین شکل مراقبت کنیم؟: جلسة هفتم

درمانی با هدف ایجاد امید،  ةقبل و تکالیف مرور آشنایی اولیه و برقراری رابط ةمطالب جلس ةدر ابتدای جلس

های مرتبط با این جلسه در اختیار  در پایان، جزوه. ت، تعامل و اعتماد بررسی شدنددلگرمی، صمیمی

 .کنندگان قرار گرفت و تکلیف خانگی ارائه شد شرکت

 ها در آینده  ها و تمرین کارگیری آموخته به: جلسة هشتم

ها در هفت  مرور آموختهتمرین مراقبة بدن، . در ابتدای جلسه، مطالب جلسة قبل و تکالیف مرور و بررسی شدند

در پایان . ها، در این جلسه انجام گرفت دادن آن ها و بررسی موانع انجام دادن تمرین ریزی برای انجام جلسه و برنامه

ها در جلسات تشکر شد و در نهایت، تمرین  جلسه، پس از گرفتن بازخورد اعضا دربارة این جلسات از حضور آن

در نهایت، از اعضا . آزمون توسط اعضا تکمیل شد منظور ارزیابی پس ها به رسشنامهمراقبة پایانی انجام گرفت و پ

آگاهی در زندگی روزمره متعهد باشند و تلاش کنند تا این  های جلسات ذهن خواسته شد نسبت به تمرین آموخته

کنندگان قرار  شرکتهای مرتبط با این جلسه در اختیار  در پایان، جزوه. ها را با زندگی خود عجین کنند تمرین

 .گرفت

 های پژوهشیافته

 شده بیان   جدول در هاگروه از یک  هر آزمون پسو  آزمون پیش نمراتمعیار  انحراف و میانگین

  .است
 

 مرحله و عضویت گروهی حسب برشناختی و استرس تحصیلی ی توصیفی نمرات بهزیستی روانها شاخص. ۱جدول 

 آزمونپس آزمونپیش مرحله

 N M SD M SD یت گروهیعضو

 گروه آزمایش
 0 /0 00 /0   /     /2 2  شناختیبهزیستی روان

 1/ 3  2/  0/1  11/  2  استرس تحصیلی

 گروه گواه
   /     /  2/3  1  /1 2  شناختیبهزیستی روان

 0/1   2/  01/1  2/  2  استرس تحصیلی
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شناختی و استرس تحصیلی ت بهزیستی رواندهد، میانگین نمرانشان می  طور که جدول همان

است که پس از  11/  و    /2 یب، برابر بابه ترتآزمون برای گروه آزمایش،  یشپدر مرحلة 

شناختی و در استرس تحصیلی تغییر یافته است، آگاهی این مقادیر در بهزیستی روانآموزش ذهن

آزمون به ها در مرحلة پیشاین میانگینگواه  در گروه. است  2/ و 00 /0که به ترتیب، برابر با 

برای . دست آمدبه  2/ و     / آزمون، برابر با ، و در مرحلة پس 2/ و  1  /1ترتیب، برابر با 

ها در نتایج آن نشان داد، داده. اسمیرنوف اجرا شد -ها آزمون کلموگروفبودن داده بررسی نرمال

همچنین، برای بررسی همگنی واریانس (. P>12/1)آزمون نرمال هستند آزمون و پسمراحل پیش

 .است شده  بیان 0در قالب جدول کار گرفته شد که  متغیرهای وابستة پژوهش، آزمون ام باکس به
 

 هانتایج آزمون ام باکس برای بررسی همگنی واریانس. 3جدول 

 M, box F df1 df2 P آمارة آزمون

 31/1       0 123/1 30/1  آزمون پسمرحلة 

آزمون واریانس متغیرهای وابسته در ، در مرحلة پسشده همشاهدبا توجه به سطح معناداری 

همچنین، نتایج بررسی همگنی شیب . گروه آزمایش و گواه تفاوت معناداری با یکدیگر ندارد

 .است شده بیان   رگرسیون در جدول 
 

 بررسی همگنی شیب رگرسیون متغیرهای پژوهش. 4جدول 

 SS df MS F P متغیر وابسته شاخص آماری

 آزموناثر تعاملی گروه و پیش
 1/1   /11 2  /    01 /3 شناختیبهزیستی روان

 1/1  131/1  11/0   01/10 استرس تحصیلی

ی شیب رگرسیون در متغیرهای همگن( P>12/1)شده  مشاهدهبا توجه به مقدار سطح معناداری 

شود که  کار گرفته می متغیره بهتحلیل کوواریانس چند بنابراین، آزمون. وهش رعایت شده استژپ

 .است شده  دادهنشان  2نتایج این آزمون در جدول 
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 آزمونیانس چندمتغیره در مرحلة پسکووارنتایج تحلیل . 5جدول 

P F Error df Value اثر  

  پیلایی 111/1 1    /1 1/ 11
گروه در مرحلة 

 آزمون پس
 

 مبدای ویلکزلا 01/1  1    /1 1/ 11

 هتلینگ 02/0 1    /1 1/ 11

 ین ریشه رویتر بزرگ 02/0 1    /1 1/ 11

آزمون، به روش تحلیل کردن اثر پیش شود، پس از خارجمشاهده می 2 در جدولطور که همان

متغیره این اثر چند. داری برای عامل عضویت گروهی وجود داردیانس چندمتغیره، اثر معناکووار

آموزان در شناختی و استرس تحصیلی دانشآگاهی بر بهزیستی رواندهد آموزش ذهنینشان م

آزمایش  های شناختی و استرس تحصیلی در گروهآزمون تأثیر دارد و بین بهزیستی روانمرحلة پس

یک از متغیرها تفاوت معناداری  کدامتعیین اینکه در  منظور به. داری وجود داردو گواه تفاوت معنا

کار  متغیره بهوجود دارد، آزمون کوواریانس تک آزمون پسهای آزمایش و گواه در مرحلة  گروه بین

 .بیان شده است 1گرفته شد که نتایج آن در جدول 
 

شناختی و استرس آگاهی بر بهزیستی روانمتغیره برای بررسی تأثیر آموزش ذهنیانس تککووارنتایج تحلیل . 6جدول 

 آزموندر مرحلة پس و گواههای آزمایش روههای گتحصیلی آزمودنی

 SS df MS F P Eta متغیر وابسته اتمنبع تغییر

 آزمون پس/ آزمونپیش
 1/ 1  112/1 1/3              شناختیروانبهزیستی

 11/1 1/ 11 22/  121/    121/  استرس تحصیلی

 آزمون پس/ گروه
 1/   1/ 11 3 /0  21     21  شناختیبهزیستی روان

 11/1 1/ 11  1/2   2/1     2/1 استرس تحصیلی

های آزمایش و گواه در آزمون، بین گروهبا کنترل نمرات پیش 1با توجه به نتایج جدول 

با (. F=3 /0و  >1P/ 11)دار وجود دارد آزمون تفاوت معناشناختی در مرحلة پسبهزیستی روان

   آگاهی موجب افزایش ان نتیجه گرفت آموزش ذهنتو، میشده  مشاهدههای توجه به میانگین

همچنین، با کنترل . آزمون شده استشناختی در مرحلة پسهای بهزیستی روان درصدی نمره

آزمون های آزمایش و گواه در نمرات استرس تحصیلی مرحلة پسآزمون، بین گروهنمرات پیش

آگاهی بر استرس تحصیلی زش ذهنآمو  پس .(F= 1/2و  >1P/ 11) ارددتفاوت معنادار وجود 
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ة درصدی استرس تحصیلی در مرحل 11آموزان تأثیر معناداری دارد و موجب کاهش دانش

 .آزمون شده است پس

 گیریبحث و نتیجه

شناختی و درمانی بر بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختهدف پژوهش حاضر، بررسی تأثیر ذهن

نتایج نشان داد آموزش . م بوداول دورة متوسطة دو آموزان پایةاسترس تحصیلی در دانش

شناختی و کاهش استرس تحصیلی درمانی در بهبود بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختذهن

بر درمانی شناختآگاهی مبتنی بر ذهنفرضیة اول مبنی بر تأثیر . آموزان مؤثر بوده استدانش

، مورنه و همکاران (1 1 )همکاران هاول و ای هآموزان با یافتهشناختی دانشبهزیستی روان

در تبیین این . است(  03 )نسب و شعیری ، و احمدوند، حیدری(110 )، براون و ریان (111 )

آموزان شده است، احمدوند و شناختی دانشآگاهی باعث افزایش بهزیستی روانیافته که ذهن

آگاهی مانند مشاهده، غیرقضاوتی بودن، ذهندادن تمرین  کنند که انجاماشاره می(  03 )همکاران 

ها نیز باعث رشد این عامل. شودگیری عمل توأم با هوشیاری میغیرواکنشی بودن باعث شکل

در حقیقت، وقتی . شودشناختی میهای روانشناختی، کاهش استرس و نشانهرشد بهزیستی روان

یابد، هایی مثل اضطراب افزایش میحالتکردن  یابد، توانایی برای مشاهدهآگاهی افزایش میذهن

توان خود را از الگوهای رفتاری اتوماتیک رها کرد و از طریق درک و دریافت مجدد،  یجه، مینت در

ها را برای هایی مثل اضطراب و ترس کنترل نشد، بلکه اطلاعات برخاسته از این حالتبا حالت

(. 111 ،  شاپیرو)شناختی را افزایش داد روان در نتیجه، بهزیستی. کار گرفت بهها  کنترل هیجان

کردن احساس  توان یک شیوة بودن یا شیوة فهمیدن توصیف کرد که مستلزم درکآگاهی را میذهن

، زیرا شناختی استآگاهی در بهزیستی روانتأثیر ذهن دهندة نشانمطالعات متعدد . شخصی است

یافته  کاهششناختی های روانمنفی و نشانه ةطفافزایش بهزیستی، اضطراب، افسردگی، عا ةیجنت در

توان می ،دهد حاضر نشان می ةنتایج مطالع. یابدمثبت افزایش می ةبینی و عاطف، خوشنفس عزتو 

                                                           
1. Shapiro 
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آگاهی به تجربیات وضوح  ذهن. ها را افزایش دادشناختی آنآگاهی، بهزیستی روانبا آموزش ذهن

زندگی خود را تجربه کنند، همین امر باعث کاهش  لحظه هب لحظهآموزد تا بخشد و به افراد میمی

در (. 110 براون و ریان، )شود شناختی میشناختی و افزایش بهزیستی روانهای منفی رواننشانه

آگاهی مبتنی بر توان نتیجه گرفت که هدف اصلی ذهنمجموع، از این یافتة پژوهش می

ذهنی خاص که در آن قرار دارند و توانایی  درمانی، کمک به افراد برای تشخیص شکل شناخت

خاص، رویدادهای  ةتغییر از یک شکل ذهن به شکل دیگر است، به این طریق که افراد در هر لحظ

ها شناختی برای آنبهزیستی روان ةزندگی خود را هشیارانه وارسی کنند که به این طریق زمین

 .شودفراهم می

آموزان درمانی بر استرس تحصیلی دانشمبتنی بر شناخت آگاهیثیر ذهنأفرضیة دوم مبنی بر ت

در تبیین این . همسو است(  03 )، و دهستانی (1 1 )همکاران  و  فلوگلهای  با نتایج پژوهش

شناختی میزان ناامیدی و استرس تحصیلی که فرد توان اشاره کرد در میان نشانگان روانیافته می

ایجاد کرده و فرد در آن شرایط احساس درماندگی، ناتوانی کند، شرایط روحی خاصی را ادراک می

غیرفعال و ناتوان شده، قدرت تطبیق با  شدت بهدر این حالت فرد . کندگی به زندگی میعلاقهو بی

افرادی که  معمولاً. گیرد از جریان زندگی فاصله می روز روزبهتغییر شرایط زندگی را نداشته و 

صورت  مسائل کرده و مسائل را به وتحلیل تجزیه مان زیادی را صرفادارک منفی استرس دارند، ز

شوند؛ تدریج محتوای این افکار و مفاهیم به واقعیت تبدیل میبنابراین، به. کنندمنفی برداشت می

دهند و همیشه در نگرانی و استرس به سر  بنابراین، آگاهی خود را نسبت به زمان از دست می

بودن به افراد آموزش داده  تکنیک غیرقضاوتی جمله ازهای شناختی تکنیک کارگیری با به. برند می

شود که افکار و احساس خود را بدون قضاوت قبول کنند؛ این نوع تفکر مانع از ایجاد افکار می

تواند باعث ایجاد تغییراتی در آگاهی میهای ذهن تجربه(. 110 زین، کابات)شود منفی می

آگاهی کاهش پریشانی آموزش ذهن. های فرد دربارة افکارش شودالگوهای فکری یا نگرش

شود شناختی را به دنبال دارد و موجب بهبود بهزیستی روانی، جسمانی، هیجانی و معنوی می روان

                                                           
1. Flugel 
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های افسردگی و استرس آگاهی بر کاهش نشانهدربارة تأثیر ذهن(. 032 خسروی و قربانی، )

 مسائلنوجوانان در دورة گذار از نوجوانی با . وجود دارد آموزان چندین احتمال تحصیلی دانش

پذیری، وجوی هویت ترس از مسئولیت تکامل جسمی، احساس افراطی، جست جمله ازگوناگونی 

برانگیز دیگر مواجهند، که هر یک دلهرة ورود به دانشگاه یا انتخاب شغل و برخی مسائل چالش

بنابراین، با توجه به اینکه آموزش ؛ ان تحمیل کندتوانند استرس زیادی را به نوجوانخود می

آگاهی با کمک به افراد در شناخت بهتر خود و تجربة نگرشی غیرقضاوتی، پذیرا، بااعتماد،  ذهن

شود که افراد در ارتباط با دیگران از روابط، آگاهی یابند و میزان صبور و مهربان سبب می

فردی نیز اثربخش باشد نحوی بر رفتارهای بین ها افزایش یابد و بههای اجتماعی آن تماس

آگاهی باعث افزایش آگاهی از روابط توان گفت آموزش ذهنبه عبارتی، می(. 110 زین، کابات)

از سوی دیگر، در این مداخله به بیان منابع معمول استرس . دهد شود که استرس را کاهش می   می

تر با داخته شد که خود سبب برخورد آگاهانهدر این گروه سنی و واکنش مناسب به استرس پر

دهستانی، )شود زای محیط آموزشی و در بعضی موارد حذف این منابع میهای استرسموقعیت

 03 .) 

بودن حجم نمونه، محدودة سنی خاص،  توان به کمهای پژوهش حاضر میاز محدودیت

آگاهی و نبود امکان مقایسه با ها در طول آموزش ذهنبودن و کاهش انگیزة آزمودنی جنسیتیتک

توان با های کاربردی این پژوهش این است که میاز جمله یافته. های دیگر اشاره کردآموزش

آموزانی که درگیر درمانی به بهبود عملکرد تحصیلی دانشآگاهی مبتنی بر شناختآموزش ذهن

های آموزشی در زمینة  بنابراین، ضرورت برگزاری کارگاه. استرس تحصیلی هستند، کمک کرد

. شود احساس می وپرورش آموزشآگاهی برای معلمان و کادر آموزشی مرتبط با آموزش ذهن

صورت شود این پژوهش را بههمچنین، به پژوهشگران و متخصصین در حوزة آموزش توصیه می

ی و صورت مقایسة درمان فردمقایسة درمان فردی و گروهی، همچنین، ترکیب این دو درمان، به

... مدارس، مراکز مشاوره و  جمله ازهایی با تعداد بیشتر و در فضاهای مختلف گروهی در گروه

هایی به صورت طولی انجام گیرد تا پژوهشگران شود، پژوهشدر نهایت، پیشنهاد می. تکرار کنند

 .مدت آگاهی یابند یطولاناز اثربخشی این نتایج در 



  67                    ...ان آموزشناختی و استرس تحصیلی دانشدرمانی بر بهزیستی روانآگاهی مبتنی بر شناختتأثیر ذهن

   

 

 

 منابع

 یشناخت تبیین بهزیستی روان(.  03 )شعیری، محمدرضا  و ،لیلا نسب،حیدری ،احمدوند، زهرا

 .11-13، ( )  ،سلامت یشناس روان. آگاهیذهن یها مؤلفه براساس

آگاهی بر کاهش نگرش اثربخشی آموزش ذهن(. 013 )کجباف، محمدباقر ، و آذرگون، حسن

 ،(1 )20، یشناس روان ةمجل. دانشگاه اصفهان ةناکارآمد و افکار خودآیند دانشجویان افسرد

13-1 . 

اثربخشی (.  03 )زاده، محمداحسان شاگرد، منیره، ترخان، مرتضی، و تقیزاده لیفحسن

پرستاری . شدة زنان باردار با سابقة ناباروری سازی در مقابل استرس بر استرس ادراک ایمن
 .1 - 0، (11)0 ، نگرو مامایی جامع

شده و  ادراک استرس آگاهی مبتنی بر کاهشاثربخشی ذهن(. 032 )قربانی، مریم  ، وخسروی، الهه

 . 01-011 ،( )1  ،فیض ةدوماهنام .به فشارخون بالا فشارخون زنان مبتلا

آگاهی بر افسردگی، اضطراب و  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن(.  03 )دهستانی، مهدی 

 .01-1  ،(01)3 ،اندیشه و رفتار. آموزان دخترافسردگی دانش

 یشناخت بهزیستی روان ةمقایس(. 031 ) دستجردی، رضا ، وپورشافعی، هادیزهره،  غلامرضایی،

پرستاری و مامایی دانشگاه علوم  ةعلمی دانشکد ةفصلنام. آموزان تیزهوش و عادیدانش
 .  -1  ،( ) ، یرجندپزشکی ب

آگاهی و ذهن براساسپرستاری  یانبهزیستی ذهنی دانشجو بینی یشپ(. 032 )کرد، بهمن 

 . 1 - 1 ، ( 0)1  ،ایرانی آموزش در علوم پزشکی ةمجل. ورزی به خود شفقت

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its 

role in psychological wellbeing. Journal of Personality and Social psychology, 
84, 822- 848. 

Brown, K., Ryan, R. M., & Creswell, J. (2007). Mindfulness: Theoretical foundations 
and evidence for its salutary effects. Psychology Inquiry, 18(4), 211–37. 

Duran, A. N., Extremera, P. F., Berrocal, M., & Montablan, F. (2006). Predicticting 
academic burnout and engagement in educational setting: assessing the 
incremental validity of perceived emotional intelligence beyond perceived stress 

and general self- efficacy. Psicothema, 18, 158- 164.  
Emanuel, A. S., Updegraff, J., A.Kalmbach, A. D., & Ciesla, J. A. (2010). The role of 

mindfulness facets ineffective forecasting. Personality and Individual 
Differences, 49, 815-818. 

Flugel, C. K., Vincent, S. S., Loehrer, L. L., Bauer, B. A., & Wahner-Roedler, D. L. 



67                                          8938، پاییز و زمستان 2، شمارة 8مطالعات آموزشی و آموزشگاهی، دورة 
 

(2010). Measurement of quality of life and participant experience with the 
mindfulness-based stress reduction program. Complement TherClinPract, 16, 36-
40. 

Gnaratana, B. H. (2002). Mindfulness in plain language. Somerville, MA: Wisdom. 
Groves, K. S. (2005). Gender differences in social and emotional skills and charismatic 

leadership. Leader Organization Studies, 11(3), 30-46. 
Hasha, M. H. (2015). Mindfulness practices for loss and grief. Bereavement Care, 34(1), 

24-28. 
Howell, A. J., Digdon, N., & Buro, K. (2010). Mindfulness predicts sleep-related self 

regulation and well-being. Personality and Individual Differences, 48, 419-424. 
Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness based interventions in context: Past, Present and 

Future. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 144-156. 
Keng, S. L., Smoski, M. J., & Robins, C. J. (2011). Effects of mindfulness on 

psychological health: A review of empirical studies. Clinical Psychology Review, 
31, 1041-56.  

Ladner, L. (2004). The lost art of compassion: Discovering the Practice of Happiness in 
the Meeting of Buddhism and Psychology. San Francisco, CA: Harper Collins. 

Lapa, T. Y. (2015). Physical activity levels and psychological well-being: A case study 
of University students. Social and Behavioral Sciences, 47(2), 739-743. 

Lazarus, R. S. (2006). Stress and emotion: A new synthesis. New York: Springer. 
Misra, R., & Castillo, L. (2004). Academic stress among college students: Comparison 

of American and international students. International Journal of Stress 

Management, 11, 132-148. 
Morone, N. E., Lynch, Ch. S., Greco, C. M., Tindle, H. A., & Weiner, D. K. (2008). I 

felt like a new person, the effects of mindfulness meditation on older adults with 
chronic pain: qualitative narrative analysis of diary entries. The Journal of Pain, 
9(9), 841-848. 

Ryff, C. D., & Singer, B. (1998). The contours of positive human health. Psychology 
Inquiry, 9, 1–28. 

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006). Mechanism of 
mindfulness, Journal of Clinical Psychology, 62, 373-386. 

Turashvili, T., & Turashvili, M. (2015). Structural equation model of psychological well-
being, A Georgiana exploration. Social and Behavioral Sciences, 21(8), 4-9. 

Walker, L., & Colosimo, K. (2011). Mindfulness, self-compassion and happiness in non- 
mediators: Theoretical and empirical examination. Personality and Individual 
Differences, 50, 222-227. 

Walsh, J. J., Baliant, M. G., Smolira, D. R., & Madsen, S. (2009). Predicting individual 

differences in mindfulness: The role of trait anxiety, attachment anxiety and 
attention control. Personality and Individual Differences, 46(2), 94-99. 

Wissing, M. P., & Van Eeden, C. (1997). Psychological well-being: A photogenic 
conceptualization and empirical clarification. Paper presented at the Third 
Annual Congress of the Psychological Society of South Africa, Durban, South 
Africa. 

Zeidan, F., Gordon, N. S., Merchant, J., & Goolkasian, P. (2010). The effect of brief 

mindfulness meditation training on experimentally induced pain. The Journal of 
Pain, 11(3), 199-209. 


