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The aim of this study was to determine the efficacy of mindfulness training on the 

psychological well-being and academic engagement of low-achieving female high 

school pupils. The research method was quasi-experimental and included a pre-test, 

post-test, follow-up, and control group. The statistical population included all 

secondary school students in Tehran’s 14th district during the 2019-2020 school 

year. 30 individuals with low academic achievement in the first semester of 

education (GPA: low score 15) were selected and randomly assigned to experimental 

(15 individuals) and control (15 individuals) groups using a multi-stage random 

sampling method. Scale of Psychological Well-Being (RSPWB) and Academic 

Engagement Questionnaire (AEQ) were assessment instruments. Eight sessions were 

devoted to mindfulness instruction for the participants. Following the training, the 

post-test and follow-up were administered two months later. The data were analyzed 

using analysis of variance with repeated measures and software (SPSS-24). 

Mindfulness training was found to be effective in enhancing psychological well-

being and academic engagement. It appears that mindfulness interventions have the 

potential to make students more focused, to help them regulate their emotions and 

become more flexible, and to improve their conscious control over their thoughts, 

feelings, and actions. Therefore, educational institutions must implement 

mindfulness training in order to promote students' mental health and academic 

engagement. 
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 یلیتحصرر   اقیو اشررت  یشررنا تروان  یسررتیبررر به   یآگاهآموزش ذهن  یاثربخش  نییپژوهش حاضر با هدف تع
-آزمررونشیبررا طررر  پ  یشرر یآزمامهیانجررام شررد. روش پررژوهش ن  نییپررا  یلیتحصرر   شرفتیآموزان با پدانش
 14 ۀمن قرر  ۀدوم متوسرر   ۀآموزان د تر دورشامل دانش  یآمار  ۀبا گروه کنترل بود. جامع  یریگیپ-آزمونپس

 یتصررادف یریگ. بررا اسررت اده از روش نمونررهکردنرردیم لیتحصرر  1398-1399شهر تهران بررود کرره در سررال  
ن ر( و گروه  15)  شیدر دو گروه آزما  یصورت تصادفانتخاب و به  15 ۀنمر نییر با معدل پان   30  ،یاچندمرحله
 اقی( و اشررتRSPWB) یشررنا تروان یستیبه  ۀشدند. اب ار سنجش شامل پرسشنام نیگ ین ر( جا 15کنترل )

تحررت آمرروزش  یاقررهیدق 60 ۀجلسرر  کیرر جلسرره هررر ه ترره  8به مدت    شی( بود. گروه آزماAEQ)  یلیتحص 
آموزان قبل از آموزش، پس از آموزش و بعد از گذشت دو ماه ( قرار گرفتند. دانش2013)  نیزکابات  یآگاههنذ

 یریگبررا انرردازه انسیوار لیها از روش تحلداده  لیو تحل  هی تج  یکردند. برا  لیها را تکماز آموزش پرسشنامه
 یسررتیبررر بهبررود به   یآگرراهآمرروزش ذهن  دهرردینشرران م  هاافتررهیاست اده شد.    SPSS-24اف ار  مکرر و نرم

 یآگاهذهن ۀمدا ل رسدینظر مداده است. به  شیآن را اف ا   انیمؤثر بوده و م  یلیتحص   اقیو اشت  یشنا تروان
داشررته باشررند و  یشتریب یریپذها کمک کند تا انع افآن  جانیه  میرا متمرک تر و به تنظ  آموزانانشبتواند د

اسررت اده از  دهرردیپررژوهش نشرران م جیاحساسات و اعمال  ود را بهبود بخشررند. نترراافکار،    ۀارانیکنترل هوش
 یلیتحصرر  اقیاشررت و  یشررنا تروان یسررتیمهررم اسررت تررا به  اریبسرر  یمراک  آموزش  یبرا  یآگاهآموزش ذهن

 .ابدیآموزان ارتقا دانش

 : ها کلیدواژه
 ،یآگاهآموزش ذهن

 ،یلیتحص  اقیاشت

 ،یشنا تروان  یستیبه 

 ،یلیتحص  شرفتیپ

 آموزان.دانش

نامه فصررل.  نییپررا یلیتحصرر  شرفتیآموزان با پ دانش یلیتحص  اقیو اشت  یشنا تروان   یستیبر به    یآگاهآموزش ذهن  ی(. اثربخش1402ا. )  ،ی ف. ا.، و صدر  ،یر.، فاطم  ،یصادق:  استناد
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 131            و دیگران ي راحله صادق /... و يشناختروان يستیبر بهز يآگاهآموزش ذهن ياثربخش

 مقدمه
آموزان و همچنین معلمان با آن مواجه  برانگی ترین مشکلاتی است که دانشآموزان یکی از چالشدانش  1پیشرفت تحصیلی پایین

آموز به  شنا تی است. ضعف نمرۀ دانش ابعاد آموزشی، اجتماعی، فرهنگی و روانهستند. این مشکل علل فراوانی دارد و دارای  
مربوط   اجتماعی و تحصیلی وی  به  انواده، محیط  یا  او  فردی  با وجود  شودی مدلایل  درنتیجه  در    هاآن یی که  هایتوانمند؛  را 

صلاحیت    هاتیموفقکسب   دانش   تواندیم،  کندیمواجد  در  شکست  تکرار  ش  به  )منجر  یونس،  ود  و  پیشرفت 2015ال وبی   .)
پایین   دانش  تواندیمتحصیلی  برای  مخربی  )پیامدهای  دهد  اف ایش  را  تحصیل  ترک  و   ر  باشد  داشته  و آموزان  دبروئن 

می(.  2018همکاران،   نشان  روان  دهدم العات  بس ایعوامل  نقش  ) شنا تی  دارند  تحصیلی  پیشرفت  و  موفقیت  در  و    جیبوری 
آش تگی هیجانی از تواند به  آموزان میشنا تی دانشتوجهی به نیازهای روان( و بی2020عادیل، آمیر و قایاس،  ؛  2020،  همکاران 

ه، ناکامی در انجام وظایف و تکالیف مدرسه، درماندگی، فرار از مدرسه، جمله اض راب و افسردگی، تجربۀ احساسات شرم و گنا
ب هکاری  تمایلات  ودکشی و  )گرایانه  شود  همکاران  فیلیپلومنجر  کرن،  ؛  2019،  و  و  اِنگل  این2014کلاسنس،  از  رو  (؛ 

باید توجسیستم آموزشی  به مهارت های  بیشتری  اجتماعیهای روانه  این مهارت-شنا تی و  باشند،  به زندگی  هیجانی داشته  ها 
دهد و از ابتلا به آموزان را اف ایش میکند، سلامت روان و به یستی دانشآموزان در مقاطع بعدی کمک بیشتری میبهتر دانش 

 (. 2019سولاکوا، کسل، بوت ر و وینکلر، ) کندیمبیماری روانی پیشگیری 
است؛ یعنی    2شنا تی آموزان به یستی روانشنا تی و موفقیت تحصیلی دانشاز جمله عوامل مؤثر در کاهش مشکلات روان

و    لیانگکند )فرد، یا زندگی معنادار و  ودمختاری که فرد  واهد داشت، اشاره می  شنا تی مثبت که کاملاً به آگاهیعملکرد روان
است از: پذیرش    م ر  شد و شش مؤل ه دارد که عبارت  توسط ریف  1980(. این مؤل ه برای اولین بار در دهۀ  2017،  همکاران 

به  ود(،     ود مثبت  نگرش  و  راب )داشتن  دیگران  با  صمیمی  و  گرم  روابط  )برقراری  دیگران  با  مثبت  همدلی(،  ۀ  توانایی 
هدفمند زندگی  اجتماعی(،  فشارهای  مقابل  در  ایستادگی  توانایی  و  استقلال  )احساس  و     ودمختاری  زندگی  در  هدف  )داشتن 

ی  پژوهش(.  2014ریف،  معنادادن به آن(، رشد فردی )احساس رشد مستمر( و تسلط بر محیط )توانایی فرد در مدیریت محیط( )
د  راب ۀ  ،زندگی هدفمند  هایمؤل ه  دهدنشان می  با  پ  یداراطور معنبه  فردیو رشد    گرانیمثبت  به  اشت  ینیبشیقادر   اقیمثبت 

)  یل یتحص زارعی،  هستند  و  می  .( 1396مریخ  نشان  بسیاری  روانتحقیقات  به یستی  که  افرادی  دارند دهند  بیشتری   شنا تی 
آودیسیان و آلایان،  )  شوندیمبینی و  ودمختاری بیشتری دارند و کمتر با رفتارهای پر  ر و ب هکارانه مواجه   وش آوری،  تاب

و سازگاری    شوندیمرو  همچنین این افراد بیشتر با مسائل اجتماعی، تحصیلی و گروهی روبه  .(2017لیانگ و همکاران،  ؛  2021
 (. 2021مسعود،  سابیر، مجید وبیشتری با مشکلات دارند )

،  شودیمآموز تلقی  ی دانشهایتوانمندآموزان نقش مهمی دارد و ج ء  از نیازهایی که در موفقیت تحصیلی دانشیکی دیگر  
های درسی آموزان در فعالیت(. این نیاز سرمایۀ روانی و مشارکت فعال دانش1394ران،  ص ری و همکااست )  3اشتیاق تحصیلی 

)تمایل  رفتاری  اشتیاق  دارد:  بعد  سه  تحصیلی  اشتیاق  است.  تعریف شده  یادگیری  و  آموزشی  اهداف  به  تعهد  داشتن  و  مدرسه 
فعالیتدانش در  شرکت  برای  منظم  آموزان  حضور  مانند  مدرسه،  با  مرتبط  کلاس های  )احساسات در  انگی شی  اشتیاق  ها(، 
دانشدانش )گرایش  شنا تی  اشتیاق  و  مدرسه(  به  تعلق  احساس  و  مدرسه  دربارۀ  سرمایه آموزان  به  توانایی آموزان  در  گذاری 

برای موفقیت دانش  اشتیاق تحصیلی  از  بعد  این سه  یادگیری(.  با  مرتبط  استی انسون، آموزان در مدرسه ضروری است )شنا تی 
آموزان در اند س ح اشتیاق رفتاری و انگی شی دانش(. تحقیقات بسیاری نشان داده 2016گست دتیر، گلدهاف، اسکولاسون و لرنر،  

د  آموزان در معرض مشکلات تحصیلی بیشتری قرار بگیرنشود دانشهای آموزشی کاهش یافته است و همین امر سبب میفعالیت
آموزان را با امور مدرسه همچون مسائل و تکالیف تحصیلی و یادگیری مواجه کرد، ( و اگر بتوان دانش 2017انگلس و همکاران،  )

)بیشتر می بود  امیدوار  آنان  پیشرفت تحصیلی  به  دانش1395صادقی، ویسکرمی و جهری،  توان  اشتیاق تحصیلی  آموزا(.  نی که 
می نشان  از  ود  بیشتری  تحصیلی  پیشرفت  و  موفقیت  دارند،  )بسیاری  مقدم،  دهند  و  ضری  اشتیاق  1394ثمره  بنابراین  (؛ 

 
1. low academic achievement 

2. psychological well-being 

3. academic engagement 
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پیش و  کلیدی  عامل  دانشبینیتحصیلی  در  تحصیلی  موفقیت  )کنندۀ  است  شده  شنا ته  لاوسون،  آموزان  و  .  (2017مالچیک 
استی انسون، گست دتیر،  آموزان شود )دنبال شناسایی متغیرهایی هستند که سبب اف ایش اشتیاق تحصیلی در دانشپژوهشگران به

موضوع با پیشرفت تحصیلی پایین  ن  آموزادر دانش  و اشتیاق تحصیلیشنا تی  روان  یستیبه   نیبنابرا(؛  2018بیرجیسدتیر و لرنر،  
یی و راهکارها  سنجش، راهبردهابه    تنوع م  یهاپژوهش  و  هاآموزش ،  هابرنامه   کمکبه   م یاگر بتوان؛ بنابراین  دیآیشمار مبه   یمهم

راه مهم   نیدر ا  میتوانیم  بهبود و اف ایش دهد،آموزان را  دانشو اشتیاق تحصیلی  شنا تی  روان  یستیبه    انیکه بتواند مبرسیم  
ی اژهیوا یر به مدا لاتی که در بستر مدرسه انجام شود توجه    ۀدر دو ده  دهدیممروری بر پیشینۀ پژوهشی نشان  .  میبردار  گام

مدا لۀ   از جمله  است؛  داده شده  مدرسههاتیفعالنشان  فی یکی  کارتا،محور )ی  ماچادو و جیووانی  ناردی،  ،  ( 2015  مورا، ولانت، 
( آسم  و  مدیریت  مدرسه2018،  همکارانهالترمن  روان  سلامت  از  آگاهی  برنامۀ   ،)( آموزش  2016سالرنو،  محور  ی  هامهارت(، 
)اجتماعی مدرسه به2020سیلار و همکاران،محور ) یستی روانی مدرسه( و مدا لات به2019ون لون و همکاران،  محور  طور (. 

آموزان با پیشرفت تحصیلی پایین در بافت مدرسه از اهمیت  اصی  ویژه دانشآموزانی که در   ر هستند، به اص توجه به دانش
ی در سلامت روان و عملکرد و پیشرفت  اژهیوت که فواید محور اسی مبتنی بر شواهد و مدرسها مدا لهآگاهی بر وردار است. ذهن

 (. 2020یون، شین، کیم، یانگ، ها و یو، آموزان دارد )تحصیلی دانش
جمل برنامبرنامه   نیا  هاز  که    1ی آگاهذهنآموزش    ۀها،   کمک   افراد  به  و  شودیم  جادیا  یامراقبه  یهاروش   کمک به است 

  به   تجربه  به  دیدگاهی  یعنی  آگاهیتوجه  ی یاآگاهذهن(.  2018  همکاران،  و  جونس)  باشند  داشته  یشتریب  یریپذانع اف  کندیم
  ا ی  رش یپذ  تی یک  سه  یارتقا  به  که  ذهن  عملکرد  از  یآگاه  و  حال  زمان   امن  ۀلحظ  به  توجه  ،ی زندگ  یبرا   اص  اییوهش

  بر   کنونی  ۀلحظ  بر  تمرک   کهدارد    ازین  فرد   توجه  در  یکنون  ۀلحظ  بر  تمرک   و  یزندگ  لحظات  به  ی غنابخش  و  یآگاه  ،نکردنقضاوت
 گذارد یمی شنا تی، توجه پایدار و همچنین بر افکار و احساسات اثر مثبتی  ها تی قابلمغ ، سا تار مغ  مانند حافظۀ کاری،    عملکرد

تیسدل،  ) و  ویلیام   ذهن2018سگال،  در  می(.  فرد  بر  آگاهی  توجه  و  پذیرش  با  همراه  آگاهانه  با حضورداشتن  ی  هاحالتآموزد 
آگاهی نوعی توجه است که با آگاهی ذهن  گرید  عبارت بهتواند زندگی هوشیارانه و تماس معناداری داشته باشد.  مختلف ذهنی می

جای مقاومت، فراز  تا به کندیمی روانی به افراد کمک هارنجین انواع آید و برای تسکغیرداورانه و تمرک  به لحظۀ کنونی پدید می
در عمل،   (.2020الیدینا،  )  کندیمآموزان را برای مواجهه با وضعیت ناگوار تجهی   و نشیب ناگ یر زندگی را بپذیرند. همچنین دانش

بر تسذهن است که  بدن  و  میان ذهن  تعامل  مکانیسم  هیل آگاهی  بر  دارد. همچنین  تأکید  مدیتیشن  به حالت  سازی و دستیابی 
آموزش ذهن )کلیدی  است  تأکید شده  مرک ی و سیستم عصبی  ودکار  تعامل سیستم عصبی  بر  و  2007تانگ،  آگاهی  تانگ  ؛ 

ضیه که تعامل و تعادل بدن )فی یولوژی( و ذهن )مغ ( برای (. برای آزمایش این فر2015؛ تانگ، هول ل و پوسنر، 2009همکاران، 
صورت تصادفی در شده، یک گروه از دانشجویان به مشاهدۀ اثرات ذهن آگاهی بسیار مهم است، در یک آزمایش تصادفی کنترل

دریافت مغ ی  تصویرهای  بودند.  یافته  تخصیص  کنترل  گروه  در  و  آزمایش  اندگروه  و  مغ ی(  )جریان  ون  ی  هایریگازهشده 
ذهن آموزش  با  گروه  دو  هر  از  میفی یولوژیکی  نشان  آن  بدون  و  آموزش آگاهی  تحت  جلسه  پنج  تنها  که  کسانی  در  دهد 

آگاهی قرار گرفته بودند، تعداد تن س ق سۀ سینه و ضربان قلب کاهش یافته است. همچنین دامنۀ تن س شکمی بیشتر از ذهن
و   شودی ماراسمپاتیک بیشتر سیستم عصبی  ودکار همراه بود که سبب ایجاد به یستی بالاتر  گروه کنترل و درنتیجه با تنظیم پ

ذهننشان تمرینات  انجام  با  بدن  و  ذهن  تعامل  )دهندۀ  است  ذهن2009و همکاران،    تانگآگاهی  اولیه،  مراحل  در  به  (.  آگاهی 
ای نیازمند تلاش کمتری است  کمک قشر آهیانهنیاز دارد و با گذشت زمان و پشتیبانی به کنترل شنا تی آگاهانه همراه با تلاش  

(. کنترل شنا تی از سیستم عصبی مرک ی و کنترل  ودمختار از سیستم عصبی  ودکار به  ودکنترلی و هوشیاری  2017تانگ،  )
روا  دشویممنجر    مؤثر به یستی  درنهایت  ارتقا  نو  را  گراس،  )  بخشدیمشنا تی  و  تانگ    ی مختل   یها پژوهش(.  2019تانگ، 
چندین فراتحلیل و سیستماتیک ریویو نی  نشان  .  اندکرده   دییرا تأ  و اشتیاق تحصیلیشنا تی  روان  یستی به   با   آگاهیذهن  ۀراب 

کنگ و ؛  2017گارلند و همکاران،  آگاهی ارتقا یابد )ک مدا لاتی مانند آموزش ذهنکمبه  تواندیم  شنا تیبه یستی روان  دهندیم
در اف ایش   تواندیمآگاهی با کاهش استرس  ذهن.  ( 2018فلر و همکاران،  ؛  2017آلیر و هانه،  کانویل، مکمک؛  2016همکاران،  

 
1. mindfulness 
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ای من ی با یکدیگر دارند و  پیشرفت تحصیلی سهم فراوانی داشته باشد. از آنجا که استرس تحصیلی و پیشرفت تحصیلی راب ه
روانتاب تعدیلآوری  نقش  تحصیلی  استرس  و شدت  تحصیلات  ارزش  به  باور  دارند،  شنا تی،  راب ه  این  در  ی  ها آموزش گری 

پژوهش    تواندیمآگاهی  هنذ نتایج  باشد.  مؤثر  عوامل  این  )بر  ساناوان  و  سوگیهارتو  می  (2020کورنائدی،  آموزش  نشان  دهد 
دانشذهن تحصیلی  اشتیاق  اف ایش  سبب  میآگاهی  )شود.  آموزان  گراس  و  تانگ  آ  (2019تانگ،  دربارۀ  ذهن که  آگاهی موزش 

یافتند که نتیجه دست  این  به  مراقبه میها برنامهری ی  طر   م العه کردند،  و    یکپارچگی  سبب  تواندی  بهبود  جسمذهن   برای 
  سبب   ینبر شنا ت درما  یمبتن  یآگاهذهندهد  نشان می  (1398پور و همکاران )قدمنتایج پژوهشی    شنا تی شود.روان  یستیبه 
با   توانیم  رسدینظر مبه  جیبراساس نتا  نیبنابرا  ؛شودیآموزان مدانش  یلیشنا تی و کاهش استرس تحصروان  یستیبه   شیاف ا

در   (1396پور ) سعدیکم کرد.  آنان را    یل یو استرس تحص  ارتقا بخشیدآموزان را  شنا تی دانشروان  یستیبه   ،یآگاهآموزش ذهن
حافظۀ کاری را تقویت کند و اشتیاق تحصیلی را به گروه    تواندیم  یآگاهآموزش ذهن  ۀبرنام پژوهش  ود به این نتیجه رسید که  

با توجه به اینکه پیشرفت   نشد.  مشاهدهت اوت معناداری    یلی تحص  اقیو اشت  یکار  ۀحافظ  میان،  نیا  وجودبا    کنترل اف ایش دهد.
به یستی،  ودانتقادی و ناامیدی آنان    آموزان را فعال کند و سبب کاهشار قضاوتی و واکنشی دانشتواند افکتحصیلی پایین می 

تواند استرس را کاهش و به یستی را می  آگاهییابد. آموزش ذهنمی  کاهشآموزان در مدرسه  دانش  یآموزش  یها تی فعال  شود،
منعکس زیرا  دهد؛  روشن،  اف ایش  که  است  توجه  از  کی یتی  و کنندۀ  افکار  تجارب،  در  فعالانه  و  است  غیرانتقادی  و  صریح 

  کند تواند تأیید غیرواکنشی و پذیرش این ت کرات دشوار را تسهیل  افتد نقش دارد و همچنین میاحساساتی که در لحظه ات اق می
 (. 1398م یعی و همکاران، )

مواجه    ی شیو انگ  یرفتار   ،یآموزش  شنا تی،روان  مشکلات متعدد  با  نکهیا  لیدلو به   ندآموزان بودپژوهش حاضر، دانش  ۀجامع
مقدم،  یثمره و  ضر)  است  افتهیدر مدارس کاهش    هاآن  ی ش یو انگ  یرفتار  اشتیاق   انی(، م1388و همکاران،    یحجاز)بودند  
شنا تی در میان نوجوانان شهر شهرها از جمله تهران دارد و می ان ا تلال روانشکلاتی که کلانبا توجه به مهمچنین  (.  1394

و   تی یاض راب و بالابردن ک  ،یدر کاهش افسردگ  آگاهیذهنآموزش  ( و از آنجا که  1392غرایی،  تهران رو به اف ایش است )
زندگ  تیرضا مؤثدانش  یاز  نقش  )  یرآموزان  ل  نیسدارد  اشتیاق  شنا تی  روان  یستیبه   شیاف او  (  2009  ،یومبروسکیو  و 

دانش  ی ل یتحص  شرفتیپ  سبب  تحصیلی روان  سلامت  مو  سرکشتی،  حاتم)  شودیآموزان  بررس  نیا  (1394زاده  به    ی پژوهش، 
پایین   با پیشرفت تحصیلید تر    زانآمودانش  یلیتحص  اشتیاق  شنا تی وبه یستی روان  بر   آگاهی و مراقبهذهن آموزش    یاثربخش

است. بررسی    پردا ته  زیر  فرضیۀ  دلیل  همین  ذهن  شودیمبه  آموزش  روانکه  به یستی  بهبود  بر  اشتیاق  آگاهی  و  شنا تی 
 در مرحلۀ پیگیری پایدار است.  ریأثتآید و این شمار میبه   مؤثرد تر با پیشرفت تحصیلی پایین  آموزاندانشتحصیلی 

 روش 
 جامعۀ آماري، نمونه و روش اجراي پژوهش

و با   آزمایشیمهین  یهاها ج ء پژوهشداده  یآورنظر جمع  از  و  است  یکاربرد  یهاپژوهش   ۀپژوهش حاضر به لحاظ هدف در زمر
  14من قۀ  آموزان د تر  دانش  همۀشامل    پژوهش،این    یآمار  ۀ. جامعاستبا گروه کنترل    پیگیری-آزمونپس -آزمونشیطر  پ

و    ، کوینکوئیننمونۀ آماری براساس نظر    .کردندمی  لیتحص  1398-1399متوس ه، در سال    ۀ دومکه در دوربود  شهر تهران  
ژوهش نی  با توجه به حجم ن ر است. در این پ   15های آزمایشی و کنترل، در هر گروه  حداقل حجم نمونه در گروه   (2002کوئگ )

گروه   در هر  درمجموع    15نمونۀ حداقلی،  و  دانش  30ن ر  از  کنترل  ن ر  گروه  آزمایش و  گروه  دو  متوس ه در  دوم  دورۀ  آموزان 
  ۀ هشت مدرس  انیاز م  ی بود.ا چندمرحلهصورت تصادفی  گیری بهصورت تصادفی جایگ ین شدند. در این پژوهش، شیوۀ نمونه به

من ق  ۀدور  ۀد تران متوس ه  تهران،    14ۀ  دوم  به   سهشهر  تصادفمدرسه  مدارس انتخاب    یصورت  از  کدام  هر  به  شدند. سپس 
به  داده شد.  توضیح  پژوهش  مدارس، هدف  ترغیب همکاری مسئولان  برای  و  بررسی  مراجعه  و  نیاز  ی تحصیلی  ها پروندهدلیل 

همکاری با این پژوهش شد. با همکاری مسئولان مدرسه از جمله   آموزان )کارنامۀ نوبت اول(، تنها یکی از مدارس حاضر بهدانش
بررسی   با  آموزشی،  پایین  ، دانشهاکارنامهمعلمان، مشاور و معاونان  از    30داشتند، غربالگری و    15آموزانی که معدل   ها آن ن ر 
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انتخاب شدند. معیارهای ورود ردۀ سنی  به برای حضور د  17تا    14صورت تصادفی  پایین  سال، تمایل  پژوهش و معدل  و    15ر 
هم شرکت  جلسات  معیارهای  روج  در  روانامشاورهزمان  داروهای  مصرف  تمایلی،  و  در پ شکی  شرکت  ادامۀ  برای  نداشتن 

.  گروه کنترل ارائه شد  یبرا  آموزشیگروه آزمون، جلسات    یابیو ارز  آموزش   انیپس از پابرای رعایت مسائل ا لاقی  .  م العه بود
دانشکتب  ۀنامتیرضا  همچنین از  آن ی  والدین  و  گرفته شد.    منظور شرکتبه  هاآموزان  آموزشی  اطلاعات لازم   ۀارائدر جلسات 

به   نداشتنلیدرصورت تما  ها یامکان انصراف آزمودنو همچنین    جیبودن نتابابت محرمانه  یبخشنانیپژوهش و اطم  تیماهبارۀ  در
از تحق  یهمکار  از هوجود داشت.    قی در هر مرحله  )درآمد کمتر  به لحاظ تحصیلات والدین، وضعیت درآمد  انواده  ر دو گروه 
با ه ینه ه ینه برابر  از ه ینهکرد، درآمد  بیشتر  از نظر    هاگروه( همگن و  مستأجرکرد( و وضعیت سکونت )مالک و  کرد و درآمد 

 ی ل یتحص  شنا تی و اشتیاقبه یستی روان  هایو گروه کنترل، پرسشنامه   شیشدن گروه آزماپس از مشخصآماری معادل شدند.  
اجرا    یرو گروه  دو  آزما  یاعضا  سپس   شد.هر  متغ  یاقهیدق  60  ۀ جلس  کیجلسه، هر ه ته    8به مدت    شیگروه  معرض    ریدر 

جلسۀ   3صورت حضوری برگ ار و با شیوع ویروس کرونا مدرسه تع یل شد.  جلسۀ اول به  5گ تنی است  قرار گرفتند.    یشیآزما
کابات آگاهی  ذهن  با است اده از پروتکل آموزش   یجلسات آموزشصورت مجازی برگ ار شد.    با است اده از برنامۀ زوم بهنهایی نی

شد  (2013)  زین ذهن  برگ ار  آموزش  جلسات  جدول  ) لاصۀ  در  است(.  1آگاهی  پا  آمده  در  آموزش،  از  ، جلسات  انیپس 
روانبه یست  یهاپرسشنامه  برایی  تحصیلی  اشتیاق  و  گروه    آموزاندانش  شنا تی  دو  شدهر  گذشت    اجرا  از  پس  از   دوو  ماه 
ن متغآموزان  دانش   یآموزش  پا  یابیارز  بار دیگرمربوط    هایر یدر  از  از نسخداده،  کار  انیشدند. پس  است اده  با  اف ار نرم  24  ۀها 
SPSS ندشد لیتحل گیری مکررواریانس با اندازه  لیو به روش تحل. 

 ابزار سنجش
 1(RSPWBشناختي )پرسشنامۀ بهزیستي روان

طراحی کرده و در این پژوهش از نسخۀ کوتاه این مقیاس است اده شده است. نسخۀ کوتاه    (1989ریف در سال )این مقیاس را  
بر    18) مشتمل  است. سؤال  6سؤالی(،  ت  1و    4،  6های  عامل  محی ی، سؤالعامل  پذیرش  ود،    2و    8،  10های  سلط  عامل 

  7و  15، 17های عامل داشتن هدف در زندگی، سؤال 5و  14، 16های عامل راب ۀ مثبت با دیگران، سؤال  3و  11، 13ی هاسؤال
سبۀ مجموع  شنا تی با محاسنجند. نمرۀ کل به یستی روانعامل  ودمختاری را می  9و    12،  18های  عامل رشد فردی و سؤال
ای از کاملاً موافقم تا کاملاً درجهدهی هریک از عبارات در یک پیوستار شش. شیوۀ نمره دیآیم دست  نمرات این شش عامل به 

بالاتر، نشاننمراست که    6تا    1مخال م ) به یستی رواندهندۀ  میان تعداد سؤالات    شنا تیۀ  از  به   10بهتر است.  صورت سؤال 
در پژوهش  ود پایایی این اب ار را    (2006ریف )(.  2012)س یدی و فرزاد،    گذاری شدند(شکل معکوس نمرهسؤال به    8مستقیم و  

(،  91/0(، ارتباط مؤثر با دیگران )0/ 9(، هدفمندی در زندگی )93/0آمده برای پذیرش  ود )دستمحاسبه کرد و آل ای کرونباخ به 
  ( 1393 انجانی و همکاران )  ( را گ ارش کرده است. در ایران0/ 87( و رشد شخصی )90/0تسلط بر محیط )(،  0/ 86 ودمختاری ) 

را محاسبه کردند و   اب ار  این  در    یآل اپایای  پذ  شش کرونباخ  د  ۀراب   ،ی یمح  تسلط   ود،  رش یعامل  با  داشتن    گران، یمثبت 
دست به   71/0  اس یکل مق  یو برا  0/ 72،  0/ 73،  52/0،  75/0،  76/0،  51/0  بیترتبه  ودمختاری و    فردی  رشد  ،یهدف در زندگ

نشان داد. در این پژوهش نی  آل ای   هاداده شنا تی برازش  وبی با  عاملی به یستی روان همچنین روایی سازۀ سا تار ششآمد.  
 است.  78/0آمده برای کل آزمون دستکرونباخ به

 2(AEQحصیلي )پرسشنامۀ اشتیاق ت
پرسشنام  یلیتحص  اشتیاقسنجش    یبرا درگیری  ۀاز  یا  شد.    (1391)   زرنگ  یلیتحص  اشتیاق   زرنگ   راپرسشنامه  این  است اده 
ابعاد    هیگو  38با    ،استخراج شده است  (2003)  چیو پنتر  نکیبر   ننیل  یپرسشنامه که براساس مدل نظر  نید. اکر  یمعرف  (1391)

 
1. Ryff’s Scale of Psychological Well-Being (RSPWB) 

2. Academic Engagement Questionnaire (AEQ) 
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رفتار   ی شیانگ  ،ی شنا ت اندازه  یل یتحص  اشتیاق  ،یو  به  کندیم  یریگرا  پنجو  لیکرت  از  ادرجهصورت طیف  تا   کاملاًی  مخال م 
 ی شنا ت   اشتیاق  یها اس یقم رده  1ی درون  یدست آمد و همسانبه  درصد  90سؤال    38کل پرسشنامه با    ییایپا  موافقم است.  کاملاً

و سنجش   یلیتحص  اشتیاق  ۀ پرسشنام  ییروا  نییتع  ی. برااست  درصد  80  یرفتار  اشتیاقو    درصد  73  یرفتار  اشتیاق  درصد،  83
نتا   رلیل  اراف در نرم   2ی دییتأ  ی عامللیآن از تحل  یاسازه  ییروا با توجه به شا صدستبه  جیاست اده شد. براساس   ی ها آمده و 
با توجه به    نیهمچن  بود.  82/0برابر با    باًیمجذورات تقر  نیانگیم  ۀشیر  و  628برابر با    یآزاد  ۀ، درج99/2287برابر با    دوی    ،یاصل

پنتر  نکی بر  ننیلمدل    بام ابق    یلیتحص  اشتیاق   ۀپرسشنام  هیگو   38عامل و    3  ،ی برازندگ  یهاشا ص   انیم به   (2003)  چیو 
مؤل ه  دیرس  دییتأ او مشخص شد  عبارات  و  عامل  نیها  بار  که  .  دارند  یمناسب  یپرسشنامه  دیگری  پژوهش  رجبیان در  و  درتاج 
  75/0، اشتیاق انگی شی 97/0ی اشتیاق شنا تی  هامؤل هبرای کل مقیاس و  92/0شده انجام دادند، پایایی گ ارش  (1396زیره )ده

ا  آن از برازش مناسبی بر وردار است.  3بود و نشان دادند روایی سازه  65/0رفتاری  و اشتیاق   کرونباخ    یآل ا   یپژوهش ن  نیدر 
 است.  93/0کل آزمون  یآمده برادستبه

 يآگاهذهن جلسات شرح
آموزان به  ری ی و متناسب با سن دانش ( طر 2009؛ کابات زین و هانه،  2013کابات زین،  آگاهی )جلسات براساس پروتکل ذهن

امیدی،  ؛  1398پورحسین و همکاران،  ی مختلف )ها پژوهششناسی و  ارائه شد. روایی محتوایی این پروتکل را استادان روان  هاآن
 اند. کرده  دییتأ( 1401 لیلی یگانه، ؛ 1395مؤمنی، رایگان، اکبری و طلیقی، 

 

 
1. Internal consistency 

2. Confirmatory factor analysis 

3. Construct validity 

 يآگاهجلسات آموزش ذهن ۀخلاص  . 1جدول 
 محتواي جلسات  جلسات 

 جلسۀ اول 
سپس انتظار هریک از اعضا از شرکت در گروه بررسی   .صحبت شد یآموزش ۀسا تار جلسات و برنام بارۀ نحوۀ کار، آموزان دردانش اب

قع بودند، بازبینی شدند. در ادامه تمرین  وردن انجام گرفت و دربارۀ آن باز ورد داده شد و اعضا بحث  شد و انتظاراتی که غیروا 
 آموزان تمرین وارسی بدن ارائه و در انتها تکلیف در من ل داده شد )جلسۀ حضوری(. کردند. همچنین به دانش

 جلسۀ دوم

آموزان دربارۀ تمرین  وردن )مراقبۀ  وردن( و وارسی بدن دانشهای در ابتدای جلسه، م الب جلسۀ قبل مرور شد و به پرسش
ها باز ورد گرفته شد. دربارۀ نگرش  آموزان دربارۀ آن)مراقبۀ اسکن بدن( پاسخ داده شد. سپس تکالیف  انگی مرور و از دانش

معرفی و در پایان تکلیف  انگی  نکردن، ذهن آغازگر و... بحث صورت گرفت. همچنین مراقبۀ نشسته آگاهانه از جمله کشمکشذهن
 دربارۀ یوگا و مراقبۀ نشسته ارائه شد )جلسۀ حضوری(. 

 جلسۀ سوم 
آگاهانه )که آغاز آن با حضور ذهن از بوییدن، دیدن و شنیدن است( بود. این  شده در این جلسه مراقبۀ نشستۀ ذهنتمرین عمدۀ انجام

آگاهانه از جمله معرفی  کردن ذهنگری(، تقسیمآگاهانه )مراقبۀ قضاوتگرش ذهنهای مراقبۀ نشسته در من ل، نجلسه با ارائۀ تمرین
 عنوان یک تمرین به انتها رسید و در پایان تکلیف  انگی ارائه شد )جلسۀ حضوری(. آگاهانه بهدیالوگ ذهن

 جلسۀ چهارم 
 عنوانبهی ا قهیدقسهها و افکار( و فضای تن س ی از تن س، بدن، صدا آگاهصورت نشسته )با آگاهی از تن س به ۀدر این جلسه مراقب

آگاهانه )پذیرش و رهاکردن( و  آموزان دربارۀ آن بررسی شد. بحث دربارۀ نگرش ذهنای انجام و باز ورد دانشهای مقابلهتمرین
 ساز صورت گرفت )جلسۀ حضوری(. همچنین درمورد احساسات و هیجانات مشکل

 جلسۀ پنجم 
ایجاد ارتباط مت اوت با افکار و احساس بود. مراقبۀ نشسته صورت گرفت )آگاهی از تن س، بدن، صداها و   موضوع عمدۀ این جلسه

و تکلیف  انگی ارائه شد  یا قهیدقآموزان بحث و در انتها تمرین تن س سهآفرین با دانشافکار(. دربارۀ افکار و  اطرات مشکل
 )جلسۀ حضوری(. 

 جلسۀ ششم
آگاهی  من لۀ افکار تأکید شد. مراقبۀ نشسته و ذهنبهآموزان با افکارشان و شناسایی افکار تنها اتحاد دانشدر این جلسه بر کاهش 

 افکار انجام و تمرینات تن سی برای مدیریت  شم آموزش داده شد. در پایان، تکلیف  انگی ارائه شد )جلسۀ آنلاین(.

 جلسه ه تم 
«، همچنین مراقبۀ نشسته تمرین شد و درنهایت فنون ش قت به  ود میشکل مراقبت کن  نیچ ور از  ود به بهتر» در این جلسه به

 ارائه شد. در انتهای جلسه تکالیف  انگی ارائه شد )جلسۀ آنلاین(.

 جلسه هشتم 

ها و ن آندادها و بررسی موانع انجامری ی برای انجام تمرینی جلسات قبل، طر هاآموزشدر این جلسه، تمرین مراقبۀ بدن، مرور 
را با   هانیتمر واسته شد زمان معینی برای تمرین مراقبه درنظر بگیرند یا  آموزاندانشمنابع حمایتی صورت گرفت. سپس از 

کردن این فنون با سبک زندگی هر فرد نی   دیگران انجام دهند. همچنین برای انجام آن تعهد داشته باشند. دربارۀ چگونگی یکپارچه
 لاین(.بحث شد )جلسه آن
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 ۀ تجزیه و تحلیل اطلاعات و یش
و    مکرر  یریگبا اندازه   انسیوار  لیتحلمنظور بررسی تأثیر مدا لات از آمار توصی ی )میانگین و انحراف معیار( و آمار استنباطی )به

بررسیموچل  تیآزمون کرو برای  نرفرضپیش  ی  از  است اده  با  است اده شد. تج یه و تحلیل اطلاعات  آماری(    SPSSاف ار  م های 

 صورت گرفت. 24نسخۀ 

 هایافته
ها والدین آن  6/26همچنین    است.  17/14میانگین معدل    و  15/ 86دهد میانگین سنی  شنا تی د تران نشان میاطلاعات جمعیت

و    6/26دیپلم،    درصد  3/33،  پلمید  ریزتحصیلات   کارشناسی  نظ  3/13درصد  از  دارند.  کارشناسی  از  بالاتر  تحصیلات  ر درصد 
با ه ینه   3/43وضعیت درآمد  انواده،   درصد درآمد کمتر از   6/26کرد و  درصد درآمد بیشتر از ه ینه   30کرد،  درصد درآمد برابر 

سکونته ینه وضعیت  نظر  از  اینکه  درنهایت  است.  آن  60  کرد  از  هستند.    40و    مستأجرها  درصد  مالک    ی هاشا صدرصد 
روان  ریمتغ  ی یتوص تحصیلی  و    شنا تیبه یستی  م اشتیاق  مع  نیانگیشامل  انحراف  مشارکت  اریو  گروهنمرات   ی هاکنندگان 
  2در جدول  آن    جیشد که نتا  یآزمون( بررسماه از پس  )پس از گذشت دوپیگیری  -آزمونپس-آزمونش یو کنترل در پ  شیآزما
 است. آمده

 ن ر(  15)تعداد هر گروه شنا تی و اشتیاق تحصیلی میانگین و انحراف معیار به یستی روان. 2جدول 

 مرحلۀ سنجش  متغیرهاي وابسته 
 گروه کنترل  آگاهي گروه آموزش ذهن

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 شنا تی به یستی روان

 583/1 58/71 361/2 93/67 آزمون پیش

 694/1 79/72 767/3 18/88 آزمون پس

 360/1 54/72 952/3 45/87 پیگیری 

 ق تحصیلی اشتیا

 715/1 86/82 715/1 76/84 آزمون پیش

 137/2 34/84 415/3 24/91 آزمون پس

 446/2 86/83 074/4 35/90 پیگیری 

روان  2جدول   به یستی  معیار  انحراف  و  پیش   شنا تیمیانگین  در  کنترل  و  آزمایش  گروه  تحصیلی  اشتیاق  -آزمونو 
ی این ها فرضست. برای است اده از آمارۀ استنباطی تحلیل واریانس مکرر پیشپیگیری در افراد نمونه را نشان داده ا-آزمونپس

 فرض ش یپویلک  است اده شد که متغیرهای وابستۀ نرمال بودند.  -بودن از آزمون شاپیروتحلیل بررسی شدند. برای بررسی نرمال 

آزمون    جینتاشد.    دییتأ(  P> 05/0آزمون )پس در مرحلۀ    فرضشیپآزمون( با آزمون لوین بررسی شد. این  پس)  هاانسیوارهمگنی  
ای  معنبه    نیا نبود و    دارامعنی  آماراز لحاظ    انسیکووار-انسیواری  تساوی  عنآزمون ی  نیا  گریدفرض  شیپی  بررسباکس برای  

  ی را ب  یمعنادار  س ح  مقدار  یموچل  تیکرو  آزموندر    نیهمچناست.    انسیکووارو    انسیواری  هاسیماتری  تساوی م روضۀ  برقرار
 و  هاانس یوار  بودنکسان ی  فرض   از  جهینتدر  شود؛ی م  رد  تیکرو  فرض  ن یبنابرا   است؛  آمده   دست به  001/0  وابسته  یرهایمتغ
. گرفت   صورت  F  یآمار  ی الگو  از  یتخ    رونیا  از  و  نشد  حاصل   نانیاطم  انسیکوار  سیماتر  یهمگن   شرط  ترقیدق  یاگونه به

 درمان  یآزمودن  درون  اثرات  یبررس  یبرا  رزیگ-هاوس   نیگر  کارانۀمحافظه  آزمون   از  نیبنابرا  و   نیگ یجا  یهاآزمون  از  تیدرنها
 .است آمده 4 و 3  جدول درآن  جینتا کهشد  است اده



 137            و دیگران ي راحله صادق /... و يشناختروان يستیبر بهز يآگاهآموزش ذهن ياثربخش

 شنا تی و اشتیاق تحصیلی به یستی روانمکرر برای بررسی تأثیر زمان و گروه بر  یریگتحلیل اندازه. 3جدول 

 توان آماري  مجذور اتا ار احتمال مقد F منابع تغییر  متغیرهاي وابسته 

 شنا تی به یستی روان
 گروهی درون

 979/0 869/0 001/0 102/212 زمان

 988/0 779/0 001/0 830/112 زمان*گروه 

 956/0 741/0 001/0 425/91 گروه  گروهی بین

 اشتیاق تحصیلی 
 گروهی درون

 999/0 616/0 001/0 378/51 زمان

 967/0 399/0 001/0 228/21 زمان*گروه 

 998/0 446/0 001/0 798/25 گروه  گروهی بین

(  P<001/0گروهی ) عامل بینبرای  شنا تی و اشتیاق تحصیلی  به یستی روانتحلیل واریانس    دهدینشان م  3نتایج جدول  
است؛   در  معنادار  که  معنا  روانبدین  تحصیلی  به یستی  اشتیاق  و  و  شنا تی  آزمایش  گروه  دو  پژوهش طی    کنترلبین  مراحل 

-آزمونپس-آزمونها در مراحل پیش است. برای بررسی ت اوتآگاهی  ذهناز تأثیر آموزش    ت اوت معناداری وجود دارد که حاکی
 .شودیمشاهده م 4از آزمون تعقیبی بون رونی است اده شد که نتایج این آزمون در جدول  متغیرهاپیگیری در هریک از 

 شنا تی و اشتیاق تحصیلی به یستی روانبون رونی نتایج آزمون تعقیبی . 4جدول 

 مقدار احتمال  ن یانگیمتفاوت  تفاوت مراحل شده لیتعد نی انگیم ي پژوهش رهایمتغ

 شنا تی به یستی روان

 001/0 -639/11*  آزمون پس-آزمونشیپ 97/69 آزمون شیپ

 001/0 -814/10*  یری گیپ-آزمونشیپ 50/81 آزمون پس

 158/0 618/0 ی ریگیپ -زمونآپس 88/80 ی ریگیپ

 اشتیاق تحصیلی 

 001/0 -891/3*  آزمون پس-آزمونشیپ 26/84 آزمون شیپ

 001/0 -453/3*  یری گیپ-آزمونشیپ 23/88 آزمون پس

 057/0 618/0 ی ریگیپ -آزمونپس 62/87 ی ریگیپ

  آزمون ی دارند از  دارامعنا هم ت اوت  شنا تی و اشتیاق تحصیلی در کدام مرحله ببه یستی روان  نکهیاکردن  منظور مشخصبه
بنب یتعق به  فرونی  است اده شد که  دو  سیمقای  به  دو  است. جدول    هان یانگیمۀ  آموزش  اثربخشی    دهدیمنشان    4پردا ته شده 

روان  آگاهیذهن به یستی  پس بر  مرحلۀ  دو  هر  در  تحصیلی  اشتیاق  و  و  شنا تی  است. دارامعن  ریتأثی  ریگیپآزمون  داشته  ی 
آزمون با پیگیری«  آزمون« و »ت اوت میانگین پیش آزمون با پس»ت اوت میانگین پیش   دهدیمنشان    4طور که نتایج جدول  انهم

ی ماندگار  ریگیپدر مرحلۀ    آگاهی ذهنآموزش  دهد  آزمون و پیگیری« است که نشان میبیشتر و معنادارتر از »ت اوت میانگین پس
 بوده است.

 گیري بحث و نتیجه 
آموزان شنا تی و اشتیاق تحصیلی در دانشآگاهی بر به یستی رواناز انجام پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی آموزش ذهنهدف  

اینکه »آموزش ذهن  بر  مبنی  پژوهش  بررسی فرضیۀ  در  بود.  پایین  پیشرفت تحصیلی  با  روان د تر  به یستی  بر  شنا تی  آگاهی 
 های آموزان د تر بوده است. نتایج این پژوهش با یافتهانگر تأثیر در دانشدهد بینشان می گونه که نتایج تحلیل مؤثر است«، همان

تانگ وگراس  )  همسو است.  (1398)  و همکاران  پورقدمو    (2019)  تانگ،  براشنا تبه یستی روان  (1995ریف  را کوششی  ی ی 
روان نیاز  و  اجتماعی  و  فردی  ارزش  فرد،  بالقوۀ  توانایی  تحقق  برای  رشد  و  )شکوفایی  است  کرده  م ر   امیری،  شنا تی 

میان ذهن 1396نواب،  آذر و قاسمیسپهریان به یستی روان(.  با  اف ایش ذهن آگاهی  دارد که  راب ۀ تعاملی وجود  اهی  آگشنا تی 
آگاهی نیرویی است که ذهن را به سمت موارد (. ذهن1398پور و همکاران،  قدمشود )سبب به یستی روانی بیشتر در زندگی می

می هدایت  و) کند  مثبت  ت  ام یل یسگال،  ذهن  .(2018،  سدلیو  آموزش  که  آنجا  ماز  مثبت  تأثیرات  به یستی  آگاهی  بر  تعددی 
ی استرس  هاهورمونتواند سبب اف ایش  ودکنترلی و هیجانات مثبت، کاهش هیجانات من ی و  شنا تی و سلامت دارد میروان
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عنوان   در  علمی منتشر شد که  الۀمق  5000  از  بیش  2021  سال  در(.  2014دینگ و همکاران،  ؛  2015پوسنر،    تانگ، هول لشود )
که نشان    اندگرفته شدۀ تصادفی از این آموزش بهره  داشت. بیش از ه ار مقالۀ آزمایشی کنترل  وجود  آگاهیذهن   واژۀ   هاهمۀ آن

  . واقعیت این است که برندیم آگاهی مبتنی بر شواهد است. با وجود این، مدارس کمی در سراسر جهان از آن بهره  ذهن  دهدیم
ذهنهانیتمر روانی  به یستی  اف ایش  و  نگرانی  کاهش  موجب  یادگیری  می  شنا تیآگاهی  اصلی  مسئلۀ  نی   مدارس  در  شود. 

  (. 2017ماینارد و همکاران،  به آنان کمک کند از م ایای یادگیری و عملکرد تحصیلی سود ببرند )   تواندیمآموزان است که  دانش
لحظه به لحظه و بدون   یبر آگاه  یآگاهبر ذهن   یکرد که در مدا لات مبتن  ن ییتب  گونهن یا  توانی را م  افته ی  ن یات دیگر  به عبار

 د یتأک  یبدون داور  یگرو مشاهده  یآگاه  شیاف ا  ،ییزداتیحساس  رش،یحضور در لحظه، پذ  یعن ی  ژهیقضاوت، با توجه به روش و
م  شودیم روبه    تواندیکه  در ذهننجامدیب  شنا تیاناف ایش سلامت  آگاهانه،    کیتکنشش  از    یآگاه.  مشاهدۀ  آگاهانه،  تن س 

ها بر اف ایش به یستی  کی ن تکنآ  ۀو هم  شودیماست اده    آگاهانه و قدردانی آگاهانه  تأملدادن آگاهانه،  هوشیاری آگاهانه، گوش 
  ی حالتمن لۀ  کنند و به  ت کیک  بهتجر ود را از    رندیگیم  دای  آموزانی دانشآگاهذهندر    جهیدرنت؛  مؤثر هستند  شنا تی افرادروان

 . و سلامت روان هستند یستی به ۀ کنند از عوامل محافظت ههمکه  رندیبپذ رییتغ یبرا یگذرا و موضوع
بررس تأث  یمبن  یۀفرض  یدر  تحصیلیبر    آگاهیذهنآموزش    ریبر  تأث  یهاافتهیآموزان،  دانش  اشتیاق  پژوهش،  از   ر یحاصل 

تحصیلیبر    آگاهیذهن  آموزش  مدانش  اشتیاق  نشان  را  با    نیا  جینتا  .دهدیآموزان   و   هارتویسوگ  ،ی کورنائد  یهاافتهیپژوهش 
در  گراه و هدفرا مشارکت  ودآغازگران یل یتحص اشتیاق( 2000) 1همسو بوده است. مارکس  (1396پور )سعدیو  ( 2020ساناوان )

ی هیجانی مثبت ایجاد هاحالتگذاری روانی باثبات در فرد،  با تسهیل یادگیری و سرمایه که    داندیم  یل یتحص  و تکالیف  هاتی فعال
و  ها تلاش و    کندیم دانش  بر  تسلط  اف ایش  با  را  فردی  ملک  یاکرامزارع،    ،یزنگلان   اکبرپور)  دهدیماف ایش    هامهارت ی   ،یو 

پور، سعدیشود )گیری میمیلی، فرسودگی تحصیلی و کنارهگیری، بیآموزان سبب کنارهنداشتن اشتیاق تحصیلی در دانش(. 1395
  یهاحالت  داشته باشد و توجه  ود را به  یآگاه   ود  یدر هر لحظه از حالت ذهن  آموزد یم  آموزاندانش  یآگاهدر ذهن (.  1396

ذهن متمرک     یمختلف  و    .کند ود  اشتیاق  بتواند  از  ود  مثبت  ارزیابی  با  و  دهد  کاهش  را  معیارهای سرسختانۀ  ود  همچنین 
اف ایش دهد ) را    آگاهی کنترل توجه، آموزش ذهن   دهدیم(. همچنین شواهد نشان  2019فیلیپلو و همکاران،  درگیری تحصیلی 

دنبال آن پیشرفت تحصیلی و سبب بهبود درک م لب و به کندیمدهد، از عوامل م احم جلوگیری هوشیاری کارآمد را اف ایش می
نتایج نشان  آموزان میدانش ی اساسی در کاهش هاسمیمکان یکی از    تواندیممدا لات مبتنی بر ذهن آگاهی    دهدیمشود. این 

ی مختلف، هادگاهیدپذیری شنا تی، توانایی فهم و درک  آگاهی انع افینات ذهنتمررو  نسرگردانی ذهن و استرس باشد؛ از ای
آموزانی که روزانه سی دقیقه را در مدت  ویژه برای دانش ی جدید به ها روش توانایی تغییر ذهن فرد در فرایند یادگیری و یادگیری  

توان  بنابراین در تبیین آن می  (؛2014دینگ و همکارن،  )بخشد  بهبود می  دهندیمیک ه ته به تمرینات ذهن آگاهی ا تصاص  
 ی برا   یمت اوت  یها ها ارزشمند است و از روش آن  یبرا  فیانجام تکال  آگاهی را کسب کردند،مهارت ذهنکه    یآموزاندانشگ ت  

 ی ری ادگیو مشکلات    فیبا تکال  مواجهه   یبرا  یشتریب  ۀ  یانگ  . همچنین کنندیاست اده م  یکلاس    یبرانگچالش  یهاتیغلبه بر فعال
در   شتریب  شنا تی، انگی شی و رفتاریاز لحاظ    و  ها سودمند استآن  یآت   یدر زندگ  فیباور دارند تکال  ،دندانی ها را مهم مآن  ،دارند
از ی حاصل  هاافته یوجه به  با ت هستند.    یریادگی  فیتکال  بر  یرگ یدنبال کسب تسلط و چو به  کنندشرکت می  یکلاس   یها تی فعال

 توانیآموزان داشته باشد و مدانش  شتریب  یلیتحص  اشتیاق  تقویتدر    ییبس ا  همس  تواندیم  آگاهیآموزش ذهنپژوهش حاضر،  
  کند. همچنین می  لیرا تسه  یادآوریو    یادسپاری  ،یریادگی  ندیفرادارد و    آموزاندانش  یلیبر عملکرد تحص  یسودمند  ریگ ت تأث

آموزش و   یبرا  ییهانهیزم  جاد یا  نیبنابرا  دهد؛می  شیرا اف ا  شانیلیتحصاشتیاق     انیو م  بردمیآنان را بالا    یختگیگس ح بران
 .شودیآنان م تیو موفق  یلیتحص اشتیاق اف ایش سببآموزان در دانش آگاهی و تقویت توجهذهن تمرین

نشان   شواهد  ذهن  دهدیمهمچنین  هوآموزش  توجه،  کنترل  میآگاهی  اف ایش  را  کارآمد  م احم  شیاری  عوامل  از  دهد، 
به  کندیمجلوگیری   و  م لب  درک  بهبود  سبب  دانشو  تحصیلی  پیشرفت  آن  میدنبال  نشان  آموزان  نتایج  این   دهد یمشود. 

ذهن  بر  مبتنی  از    تواندیمآگاهی  مدا لات  باشد.  هاسم یمکانیکی  استرس  و  ذهن  سرگردانی  کاهش  در  اساسی  ی هانیتمری 

 
1 . Marks, H. M 
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ی مختلف، توانایی تغییر ذهن فرد در فرایند یادگیری  هادگاهی دپذیری شنا تی، توانایی فهم و درک  آگاهی سعی دارند انع افذهن
یادگیری   بهها روش و  جدید،  دانشی  برای  روزانه  ویژه  که  را  ذهن   30آموزانی  تمرینات  به  ه ته  یک  مدت  در  آگاهی دقیقه 
دلیل شیوع ویروس  (. این پژوهش به دو صورت حضوری و آنلاین به2014دینگ و همکارن،  ، بهبود ببخشد ) دهندیم ا تصاص  

با توجه به پژوهش   ارتقای  آموزش ذهن  (2017ماک و همکاران )کرونا انجام شد.  با گوشی همراه در  اینترنت  بر  آگاهی مبتنی 
، از دست دادن جلسات پژوهش حاضر  یها تیاز محدوداست.    مؤثراوم آن حتی سه ماه بعد از مدا له نی   سلامت روان افراد و تد

های پژوهش صورت آنلاین صورت گرفت. یکی دیگر از محدودیتدلیل شیوع ویروس کرونا بود که ادامۀ جلسات به حضوری به
ران انجام شده است. همچنین در تغییرات رشدی مرتبط با آموزان د تر دورۀ دوم متوس ۀ شهر تهحاضر این است که روی دانش

نتایج به گروه باید جوانب احتیاط را رعایت کرد.  این سن در تعمیم  آموزش   دهدمیاز آنجا که پژوهش حاضر نشان  های سنی 
نتا  توانیم،  است  آموزان مؤثرشنا تی و اشتیاق تحصیلی دانشبر به یستی روان  یآگاهذهن و    یطراح   یهش براپژو  نیا  جیاز 
کارگاه  ناری سم  یاجرا تکنبه  ییهاو  آموزش  دانشب  یآگاهذهن  یها کیمنظور  مدارس  رای  پبردبهره  آموزان   شودیم  شنهادی . 
انجام    یل یتحص  شرفتیو رفتار هدفمند و پ  یرونیو ب  یدرون  ۀ یانگ  جادیا  ،یم ی ودتنظ  شیبر اف ا  آگاهیذهنآموزش    ریتأث  یبررس
 .شود

 ي انقدرد  و  تشکر
متوس ه صمیمانه تشکر و  آموزان شرکتاز دانش معلمان و مشاور دلسوز مدرسۀ دورۀ دوم  این تحقیق، مدیر محترم،  کننده در 
 . شودیمقدردانی 

 منابع 
تار براسراس سرا  یلیتحص ۀو  ودپندار یعاط   یلیتحص  یریدرگ  ینیبشی(. پ1395 . )  ی،ملک  .، وم  ی،اکرام  .،   ،زارع  .،م  ی،اکبرپور زنگلان

م العات آمروزش  ۀمجل(. ینوع آموزش )آموزش از دور و حضور یلینقش تعد  ی: بررسیآموزش  یهاطیآموزش و ادراک از مح-یاجتماع
 .69-101 ،(1)8 ی.ریادگیو 

یرت آگراهی برر کی اثربخشی آموزش کاهش اسرترس مبتنری برر ذهن (.1395ا. ) طلیقی،.، و اکبری،  ف.،    رایگان،  ج.،  ،یمؤمنع.،  امیدی،  
 .7-16، (42)11. شناسی بالینیاندیشه و رفتار در روان ۀفصلنام. عروقی-زندگی بیماران قلبی

 یهراشیدر گرا  جرانیه  ییجروو نظم  یشرادکام  ،شنا تیروان  یستیبه   ی(. بررس1396ا. )  ،نواب  یقاسم  .، وف  ،آذر  انیسپهر  ی، س.،ریام
 .25-42، (2)13 .یشنا تم العات روان. کیتار ۀگانسه یتیشخص

آگاهی از تئوری تا درمران. (. ذهن1398. ا.، زارع مقدم، ع.، گمنام، ا.، میربلوک ب رگی، ع.، و حسنی استلخی، ف. )سپورحسین، ر.، موسوی،  
 .155-170، (8)34. شناسیرویش روان

 یراهبردهرا. یلیتحصر یریردرگ یانجیرنقرش م ؛یلیتحص یو  ودکارآمد  شرفتیاهداف پ  نیب  ۀ(. راب 1394ا. )  ،مقدمی ضر  .، وس،  ثمره
 .13-20 ،(6)8 ی.آموزش در علوم پ شک

و  میتعلر. یتروان ذهنرکم تررآموزان د دانش یلیتحص یریبر درگ دیآموزش ام ریتأث ی(. بررس1395  )  ی،سکرمیو  ،م.  ی،صادقچهری، پ.،  
 .30-37 ،(16)139 .یاستثنائ تیترب

 نیسرومشهر نورآباد.    ۀدوم متوس   ۀآموزان دوردانش  یلیتحص  شرفتیشنا تی و پروان  یستیبه   نیب  ۀ(. راب 1394ن. )  ،یزاده سرکشتحاتم
 تهران.. 1394مرداد  22 .یو علوم رفتار یشناسروان یکن رانس مل

 و  شررفتی: نقرش اهرداف پیلیتحص  شرفتیو پ  یهوش  ی(. باورها1388ر. )  ی،جهرمقربان  .، ومی،  لواسانیعلغلامی، ا.،  رستگار  ،ا.  ی،حجاز
 .11-25 ،(12)24-23 .شنا تیروان  یهاپژوهش. یلیتحص یریدرگ
 18سرنجی فررم کوتراه )هرای روان(. سرا تار عراملی و ویژگی1393. )ی، اشکرو    ، م.،مظاهری  ، ج.،آبادیفتح  ، ش.،شهیدی  ، م.، انجانی

 .27-36، (32)9. شناسی بالینیرواناندیشه و رفتار در  .ریف در دانشجویان د تر و پسر یشنا تالی( مقیاس به یستی روانؤس
 ۀفصرلنامدوم دبیرسرتان م یرد تهرران.  ۀآمروزان متوسر آگاهی بر تنظیم هیجانی دانشآموزش ذهن  ریبررسی تأث  (.1401)  .، م لیلی یگانه

 .1-23 ،(18)14. شناسینوین روان  یهادهیا
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های آن در دانشجویان دانشگاه مبتنی بر موک بر درگیری تحصیلی و مؤل ه(. تأثیر آموزش از راه دور  1397)  ، م.زیرهرجبیان دهو    ، ف.،درتاج
 .131-150، (10)6. راهبردهای شنا تی در یادگیری  ۀدوفصلنام .پیام نور

نامرۀ پایانی یادگیری و درگیری تحصیلی برا عملکررد تحصریلی دانشرجویان دانشرگاه فردوسری مشرهد. هاسبک(. راب ۀ  1391زرنگ، ر. )
 . مشهد.دانشگاه فردوسی مشهدشناسی و علوم تربیتی. . دانشکدۀ روانشناسی تربیتیشد روانکارشناسی ار

پژوهش در یادگیری آموزشگاهی و مجازی. .  آموزاندانش  یلیتحص  اقیو اشت  یکار  ۀبر حافظ  یآگاهآموزش ذهن  ریتأث(.  1396پور، ا. )سعدی
2(5) ،99-91. 
شرنا تی. بینی اشتیاق تحصیلی براساس هوش معنوی و سرسرختی روان(. پیش1394ا. ) ،و عباسی ،.م، آبادیسلم ، . ،ادیبجناآ،  .ه  ،ص ری

 .7-12 ،(6)8 .راهبردهای آموزش در علوم پ شکی
 قراتیتحق  ۀشربک  .یرانینوجوانان ا  تجمعی  در  نوجوانان-سوتانهیم  یچندوجه   یتیآزمون شخص  یمقدمات  یابی(. طر  هنجار1392ب. )  ،ییغرا

  http://mhrn.net/page/84 .رانیا سلامت روان
و اسرترس   یشنا تروان  یستیبر به   یدرمانبر شنا ت  یمبتن  یآگاهذهن  ریتأث(.  1398ی،  . )اداو  .، وس  ،اینروشن  ، ل.،انیریام  ، ع.،پورقدم

 .65-82، (8)21. موزشی و آموزشگاهیم العات آ. دوم ۀمتوس  ۀاول دور یۀآموزان پادانش یلیتحص
دوم کروار.  ۀآموزان د ترر متوسر دانش یلیو عملکرد تحص یلیتحص اقیشنا تی با اشتروان یستیبه   ۀ(. راب 1396ر. )  ،یزارعو    م.،  خ،یمر

 29.  رانیا  یتماعاج  یو علوم فرهنگ  یشناسجامعه  ی.شناسو روان  یتیعلوم ترب  جیتوسعه و ترو  یسراسر  یپژوهش-یعلم  ۀکنگر  نیپنجم
 تهران. .1396آبان 

کراری آگراهی کراهش اهمالآموزشی مبتنری برر ذهن ۀ. سا ت و بررسی اثر بست(1398، ف. )زرانی ، ف.، وباقریان  ، م.،حیدری  ،  .،م یعی
 .26-41 ،(1)25. رانیا ینیبال یشناسو روان یپ شکروان ۀمجل. تحصیلی

References 

Adil, A., Ameer, S., & Ghayas, S. (2020). Impact of academic psychological capital on academic 

achievement among university undergraduates: Roles of flow and self-handicapping behavior. 

PsyChjournal, 9(1), 56–66. http://doi.org/10.1002/pchj.318 

Akbarpour Zanglani, M., Zare, H., Akrami, M., & Maleki, H. (2015). Predicting emotional academic 

engagement and academic self-concept based on social-educational structure and perception of 

educational environments: investigating the moderating role of education type (distance and face-

to-face education). Journal of Education and Learning Studies, 8(1), 69-101. (in Persian) 

 Alidina, S. (2020). Mindfulness for dummies. New York: John Wiley & Sons. 

Al-Zoubi, S. M., & Younes, M. A. B. (2015). Low academic achievement: causes and results. Theory 

and Practice in Language Studies, 5(11), 2262-2268. http://dx.doi.org/10.17507/tpls.0511.09. 

Amiri, S., Sepehrian Azar, F., & Ghasemi Navab, A. (2017). Invastigate psychological well-being, 

happiness and emotion regulation in dark triad personality tendencies. Journal of Psychological 

Studies, 13(2), 25-42. (in Persian) 

Avedissian, T., & Alayan, N. (2021). Adolescent well-being: A concept analysis. International journal 

of mental health nursing, 30(2), 357–367. https://doi.org/10.1111/inm.12833 

Chehri P, sadeghi M, Veiskarami H A. The Effects of Hope Training on Academic Engagement of 

Mentally Retarded Female Students. J Except Educ. 2 (139), 30-37. (in Persian) 

Cilar, L., Štiglic, G., Kmetec, S., Barr, O., & Pajnkihar, M. (2020). Effectiveness of school-based 

mental well-being interventions among adolescents: A systematic review. Journal of advanced 

nursing, 10.1111/jan.14408. Advance online publication. https://doi.org/10.1111/jan.14408 

 Claessens, A., Engel, M., & Curran, F. C. (2014). Academic content, student learning, and the 

persistence of preschool effects. American Educational Research Journal, 51(2), 403-434. 

https://doi.org/10.3102/0002831213513634 

De Bruijn, A., Hartman, E., Kostons, D., Visscher, C., & Bosker, R. J. (2018). Exploring the relations 

among physical fitness, executive functioning, and low academic achievement. Journal of 

Experimental Child Psychology, 167, 204–221. https://doi.org/10.1016/j.jecp.2017.10.010 

Ding, X., Tang, Y. Y., Tang, R., & Posner, M. I. (2014). Improving 

creativity performance by short-term meditation. Behavioral and Brain Functions, 10, 9. 

http://mhrn.net/page/84
http://doi.org/10.1002/pchj.318
http://dx.doi.org/10.17507/tpls.0511.09
https://doi.org/10.1111/inm.12833
https://doi.org/10.1111/jan.14408
https://psycnet.apa.org/doi/10.3102/0002831213513634
https://doi.org/10.1016/j.jecp.2017.10.010


 141            و دیگران ي راحله صادق /... و يشناختروان يستیبر بهز يآگاهآموزش ذهن ياثربخش

https://doi.org/10.1186/1744-9081-10-9 

Dortaj, F., & Rajabiyan Dehzireh, M. (2018). The impact of distance education (based Mooc) on 

academic engagementand its components among the students of PNU. Journal of Cognitive 

Strategies in Learning, 6(10), 131-150. https://sid.ir/paper/255158/en (in Persian) 

Džubur, A., Lisica, D., Abdulahović, D., & Ejubović, M. (2020). Impact of social and psychological 

factors on academic achievement of university students. Medicinski glasnik: official publication of 

the Medical Association of Zenica-Doboj Canton, Bosnia and Herzegovina, 17(1), 234–238. 

https://doi.org/10.17392/1080-20 

 Engels, M. C., Colpin, H., Van Leeuwen, K., Bijttebier, P., Van Den Noortgate, W., Claes, S., ... & 

Verschueren, K. (2017). School engagement trajectories in adolescence: The role of peer likeability 

and popularity. Journal of school psychology, 64, 61-75. https://doi.org/10.1016/j.jsp.2017.04.006 

Feller, S. C., Castillo, E. G., Greenberg, J. M., Abascal, P., Van Horn, R., 

Wells, K. B., & University of California, Los Angeles Community Translational Science Team. 

(2018). Emotional well-being and public health: 

proposal for a model national initiative. Public Health Reports, 133(2), 136–141. 

https://doi.org/10.1177/0033354918754540 

Filippello, P., Buzzai, C., Costa, S., & Sorrenti, L. (2019). School Refusal and Absenteeism: 

Perception of Teacher Behaviors, Psychological Basic Needs, and Academic Achievement. 

Frontiers in Psychology, 10, 1471. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01471 

Garland, E. L., Hanley, A. W., Goldin, P. R., & Gross, J. J. (2017). Testing the mindfulness-to-

meaning theory: Evidence for mindful positive emotion regulation from a reanalysis of longitudinal 

data. PloS one, 12(12), e0187727. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0187727. 

Ghadampour, E., Amirian, L., Roshannia, S., & Adavi, H. (2020). The Effect of Mindfulness based on 

Cognitive Therapy on Psychological Well-being and Academic Stress in High School Students. 

Educational and Scholastic Studies, 8(2), 65-82. (in Persian) 

Gharaei, B. (2012). The preliminary standardization plan of the Minnesota Multifaceted Personality 

Test-Adolescents in the Iranian adolescent population. Iran Mental Health Research Network, 

http://mhrn.net/page/84. (in Persian) 

Halterman, J. S., Fagnano, M., Tajon, R. S., Tremblay, P., Wang, H., Butz, A., Perry, T. T., & 

McConnochie, K. M. (2018). Effect of the School-Based Telemedicine Enhanced Asthma 

Management (SB-TEAM) Program on Asthma Morbidity: A Randomized Clinical Trial. JAMA 

Pediatrics, 172(3), e174938. https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2017.4938 

Hatamzade Sarkeshti, N. (2014). The relationship between psychological well-being and academic 

achievement of Noorabad secondary school students. The Third National Conference of 

Psychology and Behavioral Sciences. 22 August 2014. Tehran. (in Persian) 

Hejazi, A., Rastagari, A., Gholam Ali Lavasani, M., & Ghorban Jahormi, R. (2012). Intelligence 

beliefs and academic achievement: The role of achievement goals and academic engagement. 

Psychological-Research, 23-24(12), 11-25. (in Persian) 

Jones, L., Gold, E., Totsika, V., Hastings, R. P., Jones, M., Griffiths, A., & Silverton, S. (2018). A 

mindfulness parent well-being course: Evaluation of outcomes for parents of children with autism 

and related disabilities recruited through special schools. European Journal of Special Needs 

Education, 33(1), 16-30. https://doi.org/10.1080/08856257.2017.1297571 

Kabat-Zinn, J. (2013). Being seen. Mindfulness, 4(1), 71-72. 

Kabat-Zinn, J., & Hanh, T. N. (2009). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and 

mind to face stress, pain, and illness. Delta. 

Khalili Yegane, M. (2022). The effectiveness of mindfulness training on emotional regulation of high 

school students. JNIP, 14(18), 1-23. (in Persian) 

Khanjani, M., Shahidi, S., Fathabadi, J., Mazaheri, M. A., & Shokri, O. (2014). Factor structure and 

psychometric properties of the Ryff’s scale of psychological well-being, short form (18-item) 

among male and female students. Thoughts and Behavior in Clinical Psychology, 9(32), 27-36. (in 

Persian) 

Kong, F., Wang, X., Song, Y., & Liu, J. (2016). Brain regions involved in 

dispositional mindfulness during resting state and their relation with wellbeing. Social 

Neuroscience, 11(4), 331–343.  https://doi.org/10.1080/17470919.2015.1092469. 

https://doi.org/10.1186/1744-9081-10-9
https://sid.ir/paper/255158/en
https://doi.org/10.17392/1080-20
https://doi.org/10.1016/j.jsp.2017.04.006
https://doi.org/10.1177/0033354918754540
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01471
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0187727
http://mhrn.net/page/84
https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2017.4938
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/08856257.2017.1297571
https://doi.org/10.1080/17470919.2015.1092469


 چهاردهم  ، سال1پژوهشي، شماره  -اختي، علمينشنوار کاربردي هايپژوهش نامهفصل    142

Kurnaedi, N., Sugiharto, D. Y. P., & Sunawan, S. (2020). The effectiveness of mindfulness deep 

breathing in classical format to increase students’ academic engagement. Jurnal Bimbingan 

Konseling, 9(1), 29-30.  https://journal.unnes.ac.id/sju/index.php/jubk/article/view/35146. 

Liang, J.-l., Peng, L.-x., Zhao, S.-j., & Wu, H.-t. (2017). Relationship among workplace spirituality, 

meaning in life, and psychological well-being of teachers. Universal Journal of Educational 

Research, 5(6), 1008-1013. https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1144095.pdf 

Linnenbrink, E. A., & Pintrich, P. R. (2003). The role of self-efficacy beliefs instudent engagement 

and learning intheclassroom. Reading &Writing Quarterly, 19(2), 119-137. 

http://dx.doi.org/10.1080/10573560308223 

Mak, W. W., Chio, F. H., Chan, A. T., Lui, W. W., & Wu, E. K. (2017). The Efficacy of Internet-

Based Mindfulness Training and Cognitive-Behavioral Training With Telephone Support in the 

Enhancement of Mental Health Among College Students and Young Working Adults: Randomized 

Controlled Trial. Journal of Medical Internet Research, 19(3), e84. 

https://doi.org/10.2196/jmir.6737 

Malczyk, B. R., & Lawson, H. A. (2017). Parental monitoring, the parent-child relationship and 

children's academic engagement in mother-headed single-parent families. Children and Youth 

Services Review, 73, 274-282. https://doi.org/10.1016/j.childyouth.2016.12.019 

Maynard, B. R., Solis, M. R., Miller, V. L., & Brendel, K. E. (2017). Mindfulness-based interventions 

for improving cognition, academic achievement, behavior, and socioemotional functioning of 

primary and secondary school students. Campbell Systematic Reviews, 13(1), 1-144. 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.4073/CSR.2017.5 

McConville, J., McAleer, R., & Hahne, A. (2017). Mindfulness training for 

health profession students-the effect of mindfulness training on psychological 

well-being, learning and clinical performance of health professional students: 

a systematic review of randomized and non-randomized controlled trials. 

Explore, 13, 26–45. https://doi.org/10.1016/j.explore.2016.10.002. 

Merikh, M., & Zarei, R. (2016). The relationship between psychological well-being and academic 

engagement and academic performance of female students of the second secondary school in 

Kovar. The 5th National Scientific Research Congress of Development and Promotion of 

Educational Sciences and Psychology. Sociology and Social Cultural Sciences of Iran. November 

29, 2016. Tehran. (in Persian) 

Motie H, Heidari M, Bagherian F, Zarani F. (2019). Providing Mindfulness-Based Educational 

Package for Evaluating Academic Procrastination. IJPCP, 25(1), 26-41. (in Persian) 

Mousavi, S., A, Zare-Moghaddam, A., Gomnam, A., Mirblouk Bozorgi, A., Hasani, F. (2019). 

Mindfulness from theory to therapy. Rooyesh, 8(1), 155-170.  

http://frooyesh.ir/article-1-413-fa.html. (in Persian) 

Mura, G., Vellante, M., Egidio Nardi, A., Machado, S., & Giovanni Carta, M. (2015). Effects of 

school-based physical activity interventions on cognition and academic achievement: a systematic 

review. CNS & Neurological Disorders-Drug Targets (Formerly Current Drug Targets-CNS & 

Neurological Disorders), 14(9), 1194-1208. 

Omidi, A., Moemeni, J., Rayegan, F., Akbari, H., & Talighi, E. (2016). The effectiveness of 

mindfulness-based stress reduction training on the quality of life of cardiovascular patients. 

Thoughts and Behavior in Clinical Psychology, 11(42), 7-16. (in Persian) 

Queen, J. P., Quinn, G. P., & Keough, M. J. (2002). Experimental design and data analysis for 

biologists. Cambridge, UK: Cambridge University Press. 

Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological 

well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 57(6), 1069. 

Ryff, C. D. (1995). Psychological well-being in adult life. Curr. Dir. Psychol. 4, 

99–104. https://doi.org/10.1111/1467-8721.ep10772395 

Ryff, C. D. (2014). Psychological well-being revisited: Advances in the science and practice of 

eudaimonia. Psychotherapy and Psychosomatics, 83(1), 10-28. https://doi.org/10.1159/000353263. 

Ryff, C. D., & Singer, B. H. (2006). Best news yet on the six-factor model of well-being. Social 

Science Research, 35(4), 1103-1119. 

Sabir, R. I., Majid, M. B., & Masood, K. (2021). Impact of Student Wellness on Academic 

https://journal.unnes.ac.id/sju/index.php/jubk/article/view/35146
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1144095.pdf
http://dx.doi.org/10.1080/10573560308223
https://doi.org/10.2196/jmir.6737
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.childyouth.2016.12.019
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.4073/CSR.2017.5
https://doi.org/10.1016/j.explore.2016.10.002
http://frooyesh.ir/article-1-413-fa.html
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/1467-8721.ep10772395
https://doi.org/10.1159/000353263


 143            و دیگران ي راحله صادق /... و يشناختروان يستیبر بهز يآگاهآموزش ذهن ياثربخش

Performance with Mediating Role of Learning Environment. Academic Journal of Social Sciences 

(AJSS), 5(4), 419-435. 

Sadipour, E. (2016). Effects of mindfulness on students' working memory and academic engagement. 

Research in School and Virtual Learning, 2(5), 91-99. (in Persian) 

Safari H., Jenaabadi H., Salmabadi M., & Abasi A. (2016). Prediction of Academic Aspiration based 

on Spiritual Intelligence and Tenacity. Education Strategies in Medical Sciences, 8(6), 7-12. (in 

Persian) 

Salerno, J. P. (2016). Effectiveness of universal school‐based mental health awareness programs 

among youth in the United States: a systematic review. Journal of School Health, 86(12), 922-931. 

Samareh, S., Khezri Moghadam, N. (2016). Relationship between Achievement Goals and Academic 

Self-Efficacy; Mediation Role of Academic Engagement. Educ Strategy MedSci,8(6):13-20. 

http://edcbmj.ir/article-1-917-fa.html (in Persian) 

Segal, Z. V., Williams, M., & Teasdale, J. (2018). Mindfulness-based cognitive therapy for 

depression. New York: Guilford Press. 

Sin, N. L., & Lyubomirsky, S. (2009). Enhancing well-being and alleviating depressive symptoms 

with positive psychology interventions: A practice-friendly meta-analysis. Journal of Clinical 

Psychology, 65(5), 467-487.  https://doi.org/10.1002/jclp.20593 

Šouláková, B., Kasal, A., Butzer, B., & Winkler, P. (2019). Meta-Review on the effectiveness of 

classroom-based psychological interventions aimed at improving student mental health and well-

being, and preventing mental illness. The journal of Primary Prevention, 40(3), 255–278. 

https://doi.org/10.1007/s10935-019-00552-5 

Stefansson, K. K., Gestsdottir, S., Birgisdottir, F., & Lerner, R. M. (2018). School engagement and 

intentional self-regulation: A reciprocal relation in adolescence. Journal of Adolescence, 64, 23-33.

  https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2018.01.005 

Stefansson, K. K., Gestsdottir, S., Geldhof, G. J., Skulason, S., & Lerner, R. M. (2016). A Bifactor 

Model of School Engagement: Assessing General and Specific Aspects of Behavioral, Emotional 

and Cognitive Engagement among Adolescents. International Journal of Behavioral Development, 

40(5), 471-480. https://doi.org/10.1177/0165025415604056 

Tang, Y. Y. (2017). The neuroscience of mindfulness meditation: How the body and mind work 

together to change our behaviour. Springer. 

Tang, Y. Y., & Tang, Y. Y. (2017). Traits and states in mindfulness meditation. The Neuroscience of 

Mindfulness Meditation: How the Body and Mind Work Together to Change Our Behaviour, 29-34. 

Tang, Y. Y., Hölzel, B. K., & Posner, M. I. (2015). The neuroscience of mindfulness meditation. 

Nature Reviews Neuroscience, 16(4), 213-225.  https://doi.org/10.1038/nrn3916 

Tang, Y. Y., Ma, Y., Fan, Y., Feng, H., Wang, J., Feng, S., et al. (2009). Central 

and autonomic nervous system interaction is altered by short-term meditation. 

Proceedings of the National Academy of Sciences, 106, 8865–8870. 

https://doi.org/10.1073/pnas.0904031106 

Tang, Y. Y., Tang, R., & Gross, J. J. (2019). Promoting psychological well-being through an 

evidence-based mindfulness training program. Frontiers in Human Neuroscience, 13, 237. 

https://doi.org/10.3389/fnhum.2019.00237. 

Van Loon, A. W., Creemers, H. E., Vogelaar, S., Saab, N., Miers, A. C., Westenberg, P. M., & 

Asscher, J. J. (2019). The effectiveness of school-based skills-training programs promoting mental 

health in adolescents: a study protocol for a randomized controlled study. BMC Public Health, 

19(1), 1-12. 

Yun, M. R., Shin, N., Kim, H., Jang, I. S., Ha, M. J., & Yu, B. (2020). Effects of school-based 

meditation courses on self-reflection, academic attention, and subjective well-being in South 

Korean middle school students. Journal of Pediatric Nursing, 54, e61-e68. 

Zerang, R. (2011). The relationship between learning styles and academic engagement with the 

academic performance of Ferdowsi University of Mashhad students. Master’s Dissertation in 

Educational Psychology. Faculty of Psychology and Educational Sciences, Ferdowsi University of 

Mashhad, Mashhad. (in Persian) 

 

http://edcbmj.ir/article-1-917-fa.html
https://doi.org/10.1002/jclp.20593
https://doi.org/10.1007/s10935-019-00552-5
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.adolescence.2018.01.005
https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/0165025415604056
https://doi.org/10.1038/nrn3916
https://doi.org/10.1073/pnas.0904031106
https://doi.org/10.3389/fnhum.2019.00237

