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Abstract 

Introduction and Aim: Academic anxiety and reduced psychological well-being are among the 

most significant mental health challenges affecting high school students and can negatively 

influence their academic performance and quality of life. The present study aimed to investigate 

the effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) in reducing academic anxiety 

and improving psychological well-being among students. 

Methodology: This study employed a quasi-experimental design with a pretest–posttest control 

group. The statistical population consisted of female high school students in Babol, Iran. A sample 

of 30 students was selected purposively and randomly assigned into experimental and control 

groups (15 participants in each group). The experimental group received eight 60-minute sessions 

of MBCT, while the control group received no intervention. Data collection instruments included 

Sarason’s Test Anxiety Questionnaire and Ryff’s Psychological Well-Being Scale. Data were 

analyzed using analysis of covariance (ANCOVA) in SPSS-24 software. 
Findings: The results of ANCOVA indicated that MBCT significantly reduced students’ academic 

anxiety (p<0.001, effect size=0.42). In addition, the interaction effect of time and group on 

academic anxiety was statistically significant (p<0.001, effect size=0.61). Regarding psychological 

well-being, the findings demonstrated that MBCT significantly improved psychological well-being 

(p<0.001, effect size=0.41), and the interaction effect of time and group was also significant for 

this variable (p<0.001, effect size=0.52). The high statistical power for both variables confirmed 

the adequacy of the sample size and the robustness of the findings. 

Conclusion: The findings suggest that Mindfulness-Based Cognitive Therapy is an effective 

intervention for reducing academic anxiety and enhancing psychological well-being among 

students. Therefore, integrating mindfulness-based interventions into school counseling services 

and educational settings may contribute substantially to promoting students’ mental health and 

psychological functioning. 
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Extended Abstract 

Introduction and Aim 

Academic anxiety has become one of the most 

prevalent psychological problems among adolescents 

and high school students in contemporary educational 

systems. Educational competition, family 

expectations, academic evaluations, and university 

entrance examinations have intensified psychological 

pressure on students and increased their vulnerability 

to emotional distress (Nouri et al., 2020; Zeidner, 2007). 

Academic anxiety is generally characterized by 

excessive worry, cognitive interference, emotional 

tension, physiological arousal, and fear of academic 

failure, all of which negatively affect concentration, 

learning efficiency, academic achievement, and 

interpersonal functioning (Potas et al., 2018; Silverman 

& Treffiletti, 2007). Research has demonstrated that 

students experiencing high levels of academic anxiety 

are more likely to suffer from emotional 

dysregulation, low self-esteem, social withdrawal, 

burnout, and reduced psychological well-being (Frost 

et al., 2019). In Iran, academic anxiety among 

adolescents has increasingly attracted the attention of 

educational psychologists because of the highly 

competitive nature of the educational system and the 

pressure associated with university entrance 

examinations (Mohammadi & Rezaei, 2018). Previous 

studies have reported a high prevalence of academic 

anxiety among Iranian high school students (Hosseini 

et al., 2016). In addition, recent investigations have 

shown that academic anxiety may contribute to 

maladaptive outcomes such as smartphone addiction, 

self-regulatory fatigue, emotional instability, and 

reduced mental health (Kong et al., 2025). Alongside 

academic anxiety, psychological well-being 

represents another essential component of students’ 

mental health. Psychological well-being goes beyond 

the absence of psychological disorders and refers to 

positive functioning, self-acceptance, environmental 

mastery, positive relationships, personal growth, and 

purpose in life (Keyes, 2005). Positive psychology 

scholars emphasize that flourishing and psychological 

growth are central indicators of healthy functioning 

(Seligman, 2011). Students with higher psychological 

well-being generally demonstrate greater resilience, 

stronger academic motivation, more adaptive coping 

strategies, and healthier interpersonal relationships 

(Fredrickson, 2001). Conversely, lower psychological 

well-being has been associated with anxiety, stress, 

depression, perfectionism, and academic 

maladjustment (Asgari & Nouri, 2019; Bagheri et al., 

2017). In recent decades, mindfulness-based 

interventions have emerged as effective approaches 

for improving mental health and reducing 

psychological distress. Mindfulness refers to 

purposeful, nonjudgmental awareness of present-

moment experiences (Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness-

Based Cognitive Therapy (MBCT), originally 

developed by Segal, Williams, and Teasdale, 

integrates cognitive-behavioral principles with 

mindfulness practices and was initially designed to 

prevent depressive relapse (Segal et al., 2002; Teasdale 

et al., 2000). However, growing evidence indicates that 

MBCT is also highly effective in reducing anxiety, 

stress, rumination, and emotional dysregulation 

(Crane, 2009). The theoretical basis of MBCT suggests 

that psychological distress often results from 

overidentification with negative thoughts and 

emotions. Through mindfulness exercises, individuals 

learn to observe thoughts and feelings as transient 

mental events rather than objective realities, thereby 

reducing emotional reactivity and cognitive fusion 

(Holzel et al., 2011). Empirical studies have supported 

the effectiveness of mindfulness interventions among 

adolescents and students. Biegel et al. demonstrated 

that mindfulness-based programs significantly 

reduced anxiety symptoms among adolescents (Biegel 

et al., 2010). Carter et al., in a meta-analysis, 

concluded that MBCT effectively reduces anxiety 

across different populations (Carter et al., 2018). Gross 

et al. reported significant reductions in test anxiety 

among high school students following MBCT 

interventions (Gross et al., 2018). Similarly, 

Buyukoksuz and Avci found that mindfulness-based 

approaches effectively reduced test anxiety and 

improved emotional functioning among students 

(Buyukoksuz & Avci, 2023). In the Iranian context, 

studies by Zare et al., Sattari and Erfani, Esmaeili et 

al., and Dehghan Manshadi et al. have all supported 

the effectiveness of mindfulness-based cognitive 

therapy in reducing stress, anxiety, perfectionism, and 

emotional difficulties among students (Dehghan 

Manshadi et al., 2021; Esmaeili et al., 2021; Sattari & 

Erfani, 2019; Zare et al., 2018). Moreover, Aghaei et al. 

and Amani et al. demonstrated that mindfulness 

interventions significantly improved psychological 

functioning and reduced psychosomatic symptoms 

among adolescents (Aghaei et al., 2023; Amani et al., 

2023). International evidence also indicates that 

mindfulness programs can improve self-esteem, 

emotional regulation, and well-being among students 

(An et al., 2022; Assumpcao et al., 2019; Jaismin et al., 

2025; Khalifa et al., 2024). Despite the growing body of 

evidence, limited studies have simultaneously 

examined the effects of MBCT on both academic 
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anxiety and psychological well-being among Iranian 

high school students. Therefore, the present study 

aimed to investigate the effectiveness of Mindfulness-

Based Cognitive Therapy on academic anxiety and 

psychological well-being among female high school 

students. 

Methodology 

The present study employed a quasi-experimental 

design using a pretest–posttest format with a control 

group. The statistical population consisted of all 

female high school students in Babol, Iran. After 

obtaining official permission from the local 

educational authorities, two public girls’ high schools 

were randomly selected from several identified 

schools. Subsequently, three classes from the tenth, 

eleventh, and twelfth grades were randomly selected 

from each school. Thirty students who met the 

inclusion criteria were purposively selected and 

randomly assigned into experimental and control 

groups, with fifteen participants in each group. 

Inclusion criteria included informed consent, 

enrollment in high school, residence in Babol, and 

female gender. Exclusion criteria included absence 

from more than two intervention sessions, incomplete 

questionnaires, unwillingness to continue 

participation, and simultaneous participation in other 

psychological interventions. 

Data were collected using Sarason’s Test Anxiety 

Questionnaire and Ryff’s Psychological Well-Being 

Scale. Sarason’s questionnaire consisted of 37 items 

with yes/no responses designed to measure the 

severity of academic anxiety. Ryff’s scale included 18 

items measuring six dimensions of psychological 

well-being, namely self-acceptance, autonomy, 

positive relations, purpose in life, environmental 

mastery, and personal growth. Participants in the 

experimental group received eight 60-minute sessions 

of Mindfulness-Based Cognitive Therapy conducted 

twice weekly based on the protocol developed by 

Teasdale and colleagues. The intervention included 

mindfulness breathing exercises, body scan 

meditation, mindful movement, cognitive awareness 

practices, emotional regulation exercises, present-

moment awareness training, and acceptance-based 

techniques. The control group received no 

psychological intervention during the study period. 

Data were analyzed using descriptive statistics and 

analysis of covariance in SPSS-24 software. 

Assumptions of normality and homogeneity of 

variances were examined prior to inferential analyses. 

Findings 

Descriptive findings indicated that the mean scores of 

academic anxiety and psychological well-being in the 

pretest stage were relatively similar across the 

experimental and control groups. However, following 

the intervention, the experimental group demonstrated 

a substantial reduction in academic anxiety and a 

significant increase in psychological well-being, 

whereas the control group showed no meaningful 

changes. Results of the Kolmogorov–Smirnov test 

confirmed that the distributions of all variables were 

normal. In addition, Levene’s test indicated 

homogeneity of variances, and Box’s M test 

supported equality of covariance matrices, confirming 

that assumptions for covariance analysis were 

satisfied. 

The results of multivariate covariance analysis 

revealed significant effects of time, group 

membership, and the interaction between time and 

group on academic anxiety. Specifically, MBCT 

significantly reduced academic anxiety among 

students (p<0.001). The effect size for group 

membership was 0.42, indicating that the intervention 

explained a substantial proportion of variance in 

academic anxiety. Furthermore, the interaction effect 

between time and group demonstrated an effect size 

of 0.61, reflecting a strong intervention impact over 

time. Statistical power for these analyses was reported 

as 1.00, indicating high analytical precision and 

adequacy of the sample size. 

Regarding psychological well-being, the results 

similarly indicated significant effects of time, group 

membership, and the interaction between time and 

group (p<0.001). MBCT significantly improved 

psychological well-being among students, with an 

effect size of 0.41 for group membership and 0.52 for 

the interaction effect between time and group. 

Statistical power for these analyses was 0.99, 

indicating strong reliability of the findings. Overall, 

the findings demonstrated that Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy effectively reduced academic 

anxiety and enhanced psychological well-being 

among female high school students. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy significantly 

reduced academic anxiety and improved 

psychological well-being among female high school 

students. These findings suggest that mindfulness-

based interventions can effectively address both the 

negative and positive dimensions of students’ mental 

health. The reduction in academic anxiety may be 

explained by the ability of mindfulness practices to 
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decrease cognitive rumination, emotional reactivity, 

and catastrophic thinking patterns. Through mindful 

awareness, students learn to observe stressful thoughts 

and emotions without judgment or overidentification, 

which may reduce fear of academic failure and 

improve emotional self-regulation. Mindfulness 

exercises such as breathing awareness, body scanning, 

and present-focused attention likely contributed to 

physiological calmness and cognitive flexibility, 

enabling students to cope more effectively with 

academic stressors. 

The improvement in psychological well-being may 

also be interpreted through the mechanisms of 

mindfulness and positive psychological functioning. 

MBCT encourages self-acceptance, emotional 

balance, awareness of internal experiences, and 

adaptive coping strategies. As students become more 

capable of regulating emotions and remaining 

psychologically present, they may experience 

increased satisfaction with life, greater autonomy, 

improved interpersonal relationships, and a stronger 

sense of personal growth. Furthermore, mindfulness 

practices appear to strengthen resilience and reduce 

avoidance behaviors, thereby promoting healthier 

psychological functioning in educational settings. The 

relatively large effect sizes observed in the present 

study indicate that MBCT not only produced 

statistically significant changes but also meaningful 

practical outcomes for adolescent mental health. 

The findings support the growing body of evidence 

suggesting that mindfulness-based interventions are 

beneficial for adolescents facing academic and 

emotional difficulties. In highly competitive 

educational systems, students are frequently exposed 

to chronic stress and psychological pressure, making 

preventive and supportive mental health interventions 

increasingly necessary. The present findings highlight 

the value of integrating mindfulness-based programs 

into school counseling services and educational 

environments. Such interventions may improve 

emotional regulation, reduce stress-related problems, 

and promote healthier academic adjustment among 

students. 

Despite its strengths, the present study had several 

limitations. The sample was limited to female high 

school students from a single city, which may restrict 

the generalizability of the findings. The relatively 

small sample size and reliance on self-report 

questionnaires may also limit interpretability. 

Additionally, the absence of long-term follow-up 

prevented evaluation of the durability of intervention 

effects over time. Future studies are encouraged to 

include larger and more diverse samples, longitudinal 

follow-up assessments, and comparisons with other 

psychological interventions. Overall, the findings of 

the present study indicate that Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy represents an effective 

psychological intervention for reducing academic 

anxiety and enhancing psychological well-being 

among adolescents and may serve as a valuable 

mental health strategy within educational systems. 
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  ی شناخت روان   ی ست ی و بهز   ی ل ی بر اضطراب تحص   ی آگاه بر ذهن   ی مبتن   ی درمان شناخت   ی اثربخش 

 آموزان دانش
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 چکیده

  ی رستانی آموزان دبدانش  انیسلامت روان در م  یهاچالش   نیتراز مهم  یشناختروان   ی ستیو کاهش بهز  یل یاضطراب تحص   هدف:مقدمه و  

درمان    یاثربخش  ی. پژوهش حاضر با هدف بررسدهند ی قرار م  ری آنان را تحت تأث  یزندگ  تی فیو ک  یل یکه عملکرد تحص   شوند یمحسوب م

 آموزان انجام شد.دانش  یشناختروان   یستی بهز یو ارتقا یل یاضطراب تحص  هش( بر کاMBCT) یآگاهبر ذهن ی مبتن یشناخت

آموزان  شامل دانش  یو گروه کنترل بود. جامعه آمار  آزمونپس–آزمونش یبا طرح پ  یشیآزمامه یپژوهش حاضر از نوع ن:  شناسیروش

و کنترل    شیدر دو گروه آزما  یطور تصادفصورت هدفمند انتخاب و بهنفر به   30آنان    انیدختر مقطع دوم متوسطه شهر بابل بود که از م

  ی کرد، در حال  افتیرا در  یآگاهبر ذهن   یمبتن  یدرمان شناخت  یاقهیدق  ۶0جلسه    ۸  یط  شیآزما  گروهشدند.    نیگز ینفر( جا  15)هر گروه  

ه کنترل  گروه  ابزارها  افت یدر  یامداخله  چ یکه  بهز  ینکرد.  پرسشنامه  و  ساراسون  امتحان  اضطراب  پرسشنامه  شامل    ی ست ی پژوهش 

 شدند.  لیتحل  SPSS-24افزار و نرم  انسیکووار  لی ها با استفاده از تحل بود. داده  فیر یشناختروان 

شناخت  انسیکووار   لیتحل   ج ینتا  :ها افتهی درمان  داد  ذهن   یمبتن  ینشان  معناداربه  یآگاهبر  تحص   یطور  اضطراب  کاهش    ی ل یموجب 

)دانش شد  اثر= P<001/0آموزان  اندازه  همچن42/0،  تحص   نی(.  اضطراب  بر  گروه  و  زمان  تعامل  )  یل یاثر  بود  اندازه  P<001/0معنادار   ،

متغ ۶1/0اثر=  در  داد    ج ینتا  زین   یاختشنروان   ی ستیبهز   ری(.  معناداربه  MBCTنشان  افزا  ی طور  شد   یشناختروان   یستی بهز  شیموجب 

(001/0>P =و اثر تعامل زمان و گروه برا41/0، اندازه اثر )زی ن  ریمتغ  نیا  ی  ( 001/0معنادار گزارش شد>P =توان آمار 52/0، اندازه اثر .) ی  

 بود. ج ینتا قتحجم نمونه و د تیدهنده کفانشان  ری بالا در هر دو متغ

شناخت  یهاافتهی  :یریگجهینت درمان  داد  نشان  ذهن  یمبتن  یپژوهش  مداخلهبه   تواند یم  یآگاهبر  اضطراب    یاعنوان  کاهش  در  مؤثر 

 یآگاهبر ذهن  یمبتن  یهااز برنامه   ی ریگاساس، بهره  نی. بر اردیآموزان مورد استفاده قرار گ دانش   یشناختروان   یستی بهز  ی و ارتقا  یل یتحص 

 کند. فایآموزان اسلامت روان دانش ی در ارتقا ینقش مهم تواند یم ران ی ا یدر مراکز مشاوره مدارس و نظام آموزش

 آموزان، سلامت روان دانش  ،یشناختروان  یستیبهز ،یل یاضطراب تحص  ،یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان شناخت کلیدواژگان:
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 مقدمه 

از    یکیدر مقطع متوسطه،    لیتحص  یهاسال  ژه یوو به   یدوران نوجوان

تع  نیترحساس روان   نیترکننده ن ییو  رشد  انسان    یشناختمراحل 

م تحولات   یادوره   شود؛یمحسوب  با  مواجهه  بر  علاوه  فرد  که 

اجتماع  یشناخت  ،یستیز فشارها  ،یو  آموزش  ی تحت  و   یگسترده 

  ، یآموزش  یهااز نظام   یاری. در بسردیگیقرار م  زین  یلی انتظارات تحص

مهم   ی کیعنوان  به   یلیتحص   تیموفق   ی ارزشمند  ی هاشاخص  نیتراز 

  ی لیاضطراب تحص  یریگشکل  نهیمسئله زم  نیو هم  شودیم  یفرد تلق

پاسخ   ینوع  یلی. اضطراب تحصکندیآموزان فراهم مدانش  انیرا در م

موقع  یمنف  یجانیه به  ارز  یآموزش  یها ت ینسبت  با   یابیو  که  است 

روان  ،یذهن  ینگران برانگ  یشناخت  یآشفتگ  ، یتنش   ی ختگیو 

م  کیولوژیزیف ا(Zeidner, 2007)  شودیهمراه  نه   ن ی.  تنها  اضطراب 

تحص مدانش   یلیعملکرد  مختل  را  روابط    کند،ی آموزان  بر  بلکه 

 ری تأث  زیو سلامت روان آنان ن   یلیتحص  زشینفس، انگعزت  ،یاجتماع

دهه (Silverman & Treffiletti, 2007)  گذاردیم  یمنف در    ی ها. 

شناسان  روان   ی هادغدغه   نیتراز مهم   یکیبه    یلی اضطراب تحص  ر،یاخ

تبد  یتیترب روان  سلامت  متخصصان  ز  لیو  است،   ش یافزا  رایشده 

رقابت   یآموزش  یفشارها م  یلیتحص  یهاو  شده  تجربه    زانیباعث 

 Potas et)  ابد یش  یافزا  یریطور چشمگآموزان به اضطراب در دانش 

al., 2018). 

داده   مطالعات نشان  شمختلف  که  تحص  وع یاند  م  یلیاضطراب    ان یدر 

دانش  و  دبنوجوانان  بس  یرستان یآموزان  به    یاریدر  رو  کشورها  از 

  ی رقابت  ی با نظام آموزش  یدر جوامع  ژه یومسئله به   ن یاست و ا  شیافزا

  ی فشارها  ز ین  ران ی. در ا(Kong et al., 2025)دارد    ی شترینمود ب   د یشد

آزم  یناش انتظارات  سرنوشت   یهاون از  و  کنکور  رقابت  ساز، 

بس  یخانوادگ که  است  شده  دانش   ی اریموجب  سطوح  از  آموزان 

تحص   ییبالا اضطراب  کنند    یلیاز  تجربه  . (Nouri et al., 2020)را 

حس توجه  ینیپژوهش  قابل  درصد  داد  نشان  همکاران  از    یو 

دبدانش  تحص  یدارا  یرانیا  ی رستانیآموزان  تا    وسط مت  یلیاضطراب 

  یی و رضا  ی محمد  نی. همچن(Hosseini et al., 2016)هستند    دیشد

  ان یدر م  یلیمند خود گزارش کردند که اضطراب تحصدر مرور نظام

ادانش  شا  کیعنوان  به   ی رانیآموزان  نگران   عیمسئله  مطرح و  کننده 

و   یروان  یکاهش تمرکز، فرسودگ  ، یلیاست و با افت عملکرد تحص

. (Mohammadi & Rezaei, 2018)   باشد یم  راه هم  یجانیمشکلات ه

ا بر  داده   دیجد  یهاپژوهش   جینتا  ن، یافزون  اضطراب  نشان  که  اند 

د  یرفتارها  سازنه یزم  تواندیم  یلیتحص همچون   ی گریناسازگارانه 

تحص  ادیاعت اجتناب  همراه،  تلفن  خودتنظ  یلیبه  کاهش  شود   یمیو 

(Kong et al., 2025). 

تحص  در اضطراب  از    گرید  ی کی  یشناختروان   یستی بهز  ،یلیکنار 

آموزان است که توجه گسترده سلامت روان دانش  یاساس  یهامؤلفه 

بهز است.  کرده  جلب  خود  به  را   ی شناختروان   یستیپژوهشگران 

ب  یمفهوم نبود  از  رضا  یروان   یماریفراتر  احساس  به  و  از    ت یاست 

و روابط   طیتسلط بر مح  ،یریخودپذ  ،یهدفمند   ،یرشد فرد  ،یزندگ

با د  یشناسروان  دگاه ی. در د(Keyes, 2005)اشاره دارد    گرانیمثبت 

نشانه مثبت کاهش  به  تنها  روان  سلامت   یشناختب ی آس  یهاگرا، 

نم شکوفا  شود،یمحدود  ه  های توانمند  ییبلکه  تجربه   ی هاجان یو 

. (Seligman, 2011)  دهدیم  لیاز آن را تشک  یبخش مهم  زیمثبت ن

نظر  کسونیفردر ه  ه یدر  ساخت  و  ب   ی هاجان یگسترش    ان یمثبت 

 ی اجتماع   ،یمثبت موجب گسترش منابع شناخت  ی هاجان یکه ه  کندیم

ه م  ی جانیو  ظرف  شوند یافراد  بلندمدت  در  و    یسازگار  ت یو 

افزا  یآورتاب بر هم(Fredrickson, 2001)  دهندی م  شیآنان را    ن ی . 

در برابر   یمهم  ینقش محافظت  تواندیم  یشناختروان   یستیاساس، بهز

 کند.  فایا ی دوران نوجوان یروان  یهاو تنش   یلیتحص یفشارها

داده   هاپژوهش  دانش نشان  که  بالاتر  یآموزاناند  سطح  از  از    ی که 

توانا  یشناختروان   یستیبهز با    یشتریب  ییبرخوردارند،  مقابله  در 

مقا  ی لیتحص  یهااسترس در  و  سا  سه یدارند  از  دانش   ریبا  آموزان، 

اجتماع روابط  روان،  تحص  یسلامت  عملکرد    ی ترمطلوب  یلیو 

هستند   کاهش (Asgari & Nouri, 2019)برخوردار  مقابل،  در   .

افسردگ  یشناختروان   یستیبهز اضطراب،  و    یلیتحص  یفرسودگ  ،یبا 

ناکارآمد است    ی احساس  باقر(Frost et al., 2019)مرتبط  و    ی. 

 ان یدر م  یشناختروان   یستیگزارش کردند که سطح بهز  زیهمکاران ن 

ا  ترنییپا  یرستانیآموزان دب از دانش   یبخش و    ن یاز حد مطلوب است 

ه  سازنه یزم  تواندیم  تیوضع تحص  یجانیمشکلات  افت  شود    یلی و 

(Bagheri et al., 2017)همچن داده   نی.  نشان  که  مطالعات  اند 

تحص بهز  ی لیاضطراب  با    یارابطه   یشناختروان   یستیو  معکوس 

به   گریکدی افزا  یاگونه دارند؛  کاهش    شیکه  با  معمولاً  اضطراب 
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 Frost)سلامت روان همراه است    و  یخودکارآمد  ت، یاحساس رضا

et al., 2019) . 

از    یکیعنوان  به   یآگاهبر ذهن   یمبتن   ی کردهایرو  ر،یاخ  یهاسال  در

نو توجه    ن یمداخلات  مورد  روان  سلامت  حوزه  در  اثربخش  و 

توجه آگاهانه، هدفمند و    ی به معنا  ی آگاهاند. ذهن گسترده قرار گرفته

تجربه  به  قضاوت  است    یهابدون  .  (Kabat-Zinn, 2003)لحظه حال 

در  یر  کردیرو  نیا شرق  یهاسنت شه  دهه   یمراقبه  در  اما    ی هادارد، 

علمبه   ریاخ روان   یصورت  روان   یشناسوارد  است.   یدرمانو  شده 

  زدل یو ت امزیلیکه توسط سگال، و  یآگاهبر ذهن   یمبتن  یدرمان شناخت

ترک   یطراح شناخت  یبیشد،  درمان  اصول  تمر  یاز    ی هانیو 

به کار    یاز عود افسردگ  یریشگیپ   ی است و در ابتدا برا  یآگاهذهن 

شد   ا(Segal et al., 2002; Teasdale et al., 2000)گرفته  با   ن ی. 

پژوهش  داده   یهاحال،  نشان  امتعدد  که  درمان   کردیرو  نیاند  در 

اضطراب ه  یاسترس، نشخوار فکر  ،یاختلالات   ز ین  یجانیو مشکلات 

 .(Crane, 2009)دارد  یقابل توجه یاثربخش

فرض استوار    ن یبر ا  یآگاهبر ذهن   یمبتن  یدرمان شناخت  ینظر  اساس

بس که  روان   ی اریاست  مشکلات  همانندساز  یناش  یشناختاز   ی از 

ه   یافراط و  افکار  ذهن   یمنف  یهاجان یبا  افراد    یآگاهاست.  به 

به  آموزدیم را صرفاً  افکار خود  مشاهده    یذهن  ی دادهایعنوان روکه 

موجب  ندیفرا نی. ا(Holzel et al., 2011) یعقط یهات یکنند، نه واقع

واکنش  و    یشناخت  یریپذانعطاف  شیافزا  ،یجانیه  یریپذکاهش 

تنظ سوشودیم  جانیه  میبهبود  از   یآگاهذهن   یهانیتمر  گر،ید  ی. 

تقو پا  ت یباعث  افزا  کیولوژیزیف  یسازآرام  دار،یتوجه    شیو 

همگ  شوندیم  یخودآگاه اضط  توانندیم  یکه  کاهش    راب در 

از    یآگاهذهن   نی. همچن(Holzel et al., 2011)مؤثر باشند    یلیتحص

بهبود ک   رشیپذ  شیافزا  قیطر ب  تیفیخود،  تقو  یفردن ی روابط    ت یو 

هدفمند و  معنا  ارتقا  ،یاحساس  کمک    یشناختروان   یستیبهز  یبه 

 . (Seligman, 2011) کندیم

را    یآگاهبر ذهن   یمداخلات مبتن  یاثربخش  یمتعدد  یپژوهش  شواهد

جمع دانشجو  یآموزدانش   یهاتیدر  بکرده   دییتأ  ییو  و    گلیاند. 

برنامه  که  دادند  نشان  ذهن   یمبتن  یها همکاران  موجب    یآگاهبر 

 Biegel)  شودینوجوانان م  یجانیکاهش اضطراب و بهبود عملکرد ه

et al., 2010)ه و  کارتر  فراتحل  زین  مکاران.  گزارش   لیدر  خود 

شناخت درمان  که  ذهن   یمبتن  یکردند  بر    یمعنادار  ریتأث  یآگاهبر 

دارد   اضطراب  و  (Carter et al., 2018)کاهش  گروس  پژوهش   .

اجرا که  داد  نشان  موجب    MBCTبرنامه    یهمکاران  مدارس  در 

 ,.Gross et al)شد    یرستانیآموزان دبکاهش اضطراب امتحان دانش 

آن هستند که مداخلات   انگریب  دتری جد  یهاپژوهش   نی. همچن(2018

ذهن   یمبتن بهز  توانند یم  یآگاهبر  و  روان  نوجوانان    یستیسلامت 

 ,.Jaismin et al) بهبود بخشند    زیرا ن  ییساکن مناطق محروم و روستا

در    یآگاهبرنامه ذهن   ی اجرا  زیو همکاران ن  فهی. در مطالعه خل(2025

افزا  یپرستار  ان یدانشجو و  اضطراب  کاهش  به  نفس عزت   شیمنجر 

 .(Khalifa et al., 2024)شد  

  یدرمان شناخت  یاثربخش  یبه بررس  یمتعدد  یهاپژوهش   زین  رانیا  در

اند. زارع و همکاران گزارش کردند که  پرداخته   یآگاهبر ذهن   یمبتن

MBCT   آموزان دختر موجب کاهش معنادار اضطراب امتحان دانش

اسماع(Zare et al., 2018)  شودیم ن   یلی.  همکاران  دادند   زیو  نشان 

ا آرام   سهیمقادر    کردیرو  نیکه  دارودرمان  یسازبا    ی شتریب  ریتأث   یو 

دانش  امتحان  اضطراب  تدر کاهش   Esmaeili)دارد    زهوشیآموزان 

et al., 2021)که    افتندیدر  یو عرفان  یستار  نی. همچنMBCT    باعث

آموزان دختر در دانش   یمنف  ییگراکاهش اضطراب، استرس و کمال

منشاد(Sattari & Erfani, 2019)  شودیم دهقان  پژوهش  و    ی . 

 ییگرادرمان را بر کاهش استرس و کمال  ن یا  ی اثربخش  زیهمکاران ن 

تأدانش  . (Dehghan Manshadi et al., 2021)کرد    د ییآموزان 

ا بر  شناخت  ییآقا  ن،یافزون  درمان  که  کردند  گزارش  همکاران   یو 

  ی تنشده و علائم روان در کاهش استرس ادراک  یآگاهبر ذهن   یمبتن

امان(Aghaei et al., 2023)مؤثر است    موزانآدانش  و   ی. در مطالعه 

ن ذهن   زیهمکاران  فنون  اضطراب    یآگاهآموزش  علائم  کاهش  در 

 ,.Amani et al)نشان داد   یقابل توجه  یآموزان اثربخشامتحان دانش 

2023) . 

دهنده نقش  ها نشان پژوهش   ج ینتا  زین  یشناختروان   یستیحوزه بهز  در

احمد  یمیاست. کر  یآگاهمثبت ذهن  دادند که    یو    MBCTنشان 

 Karimi)  شودی آموزان مدانش   یشناخت روان   ی ستیبهز  ش یموجب افزا

& Ahmadi, 2019)همچن آن    یحاک   یالمللن یب   یهاپژوهش   ن ی.  از 

با کاهش استرس و اضطراب   یآگاهبر ذهن  یاست که مداخلات مبتن

افزا رضا  یهاجان یه  شیو  احساس  زندگ  تیمثبت،  کارکرد   ی از  و 



 ( ی اند  ید یسو  یچرات یزدان ی)  سطح عزت نفس...  شیبر افزا مدار جانیدرمان ه  یاثربخش یبررس
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 An et al., 2022; Assumpcao et)   کنندیم  تی مطلوب را تقو  یروان

al., 2019) ن همکاران  و  بشارت  بررس  زی.  مبتن  یبا  بر    یمداخلات 

فرهنگ  یآگاهذهن  بافت  ا  جه ینت  رانیا  یدر  با   کردیور   نیگرفتند که 

ا م  یمطلوب  یسازگار  یرانیفرهنگ  و  مح  تواندیدارد    ی هاط یدر 

درمان  یآموزش گ  یو  قرار  استفاده   ,.Besharat et al)  ردیمورد 

2017) . 

در    ییهمچنان خلأها  ،یآگاهها درباره ذهن وجود گسترش پژوهش   با

بر    یاری. بسشودیمشاهده م  یپژوهش  اتیادب تنها  از    یکیاز مطالعات 

اند  تمرکز کرده   یشناختروان   یستی بهز  ای  یلیاضطراب تحص   یرهایمتغ

پژوهش  متغ  یاندک   یهاو  دو  بررس  ریهر  مورد  همزمان  قرار    یرا 

اداده  بر  افزون  اجتماع  یآموزش  ،یفرهنگ  یهاتفاوت   ن، یاند.   یو 

اثربخش  تواندیم روان   یبر  و   رگذاریتأث   یشناختمداخلات  باشد 

 ,.Besharat et al)دهد    شیرا افزا  یبوم  یهاضرورت انجام پژوهش 

همچن(2017 آموزش  یلی تحص  یفشارها  نی.  رقابت  نظام    یو  در 

کرده است    جادیآموزان ادانش   یرا برا  ی خاص  ط یشرا  ران، یا  یآموزش

 Nouri)  سازدیم  ی بستر را ضرور  ن یمداخلات مؤثر در ا  یکه بررس

et al., 2020)بنابرا اهم  ن،ی.  به  توجه  تحص   تیبا  و    یلیاضطراب 

شواهد رو   زیآموزان و ندر سلامت روان دانش   یشناختروان   یستیبهز

پژوهش   ،یآگاهبر ذهن   یمبتن  یدرمان شناخت  یبه رشد درباره اثربخش

  ی آگاهبر ذهن   یمبتن  یدرمان شناخت  یاثربخش  یبا هدف بررس  رحاض

 آموزان انجام شد. دانش  یشناختروان یستیو بهز یلیبر اضطراب تحص

 شناسیروش

ن نوع  از  پ  یشیآزمامه یپژوهش حاضر   آزمونپس –آزمونشیبا طرح 

پس از انتخاب   هایپژوهش، آزمودن  ن یهمراه با گروه کنترل بود. در ا

تصادفبه   ه، ی اول آزما  یصورت  گروه  دو  جا  شیدر  کنترل   نیگزیو 

آزما گروه  شناخت  شیشدند.  درمان  مداخله  بر   یمبتن  یتحت 

کن  یآگاهذهن  گروه  و  گرفت  اجرا  ترلقرار  طول  پژوهش    ی در 

آمار  افتیدر  یشناختمداخله روان   گونهچ یه پژوهش    ینکرد. جامعه 

آموزان دختر مقطع دوم متوسطه شهر بابل به تعداد  دانش   یشامل تمام

لازم از   یمربوطه بود. پس از اخذ مجوزها  یلینفر در سال تحص 4539

دخترانه،    یمدارس دولت  انیوپرورش شهرستان بابل، از ماداره آموزش

انتخاب    یصورت تصادفو در ادامه دو مدرسه به   ییپنج مدرسه شناسا

پا از  کلاس  سه  مدرسه  هر  از  سپس  و    ازدهمیدهم،    ی هاه یشد. 

تصادف روش  به  گرد  یدوازدهم  شامل  دیانتخاب  پژوهش  نمونه   .30  

نمونه دانش  به روش  بود که  به   یریگآموز  انتخاب و  صورت هدفمند 

 نیگزینفر( جا  15و کنترل )هر گروه    شیآزما  ه در دو گرو  یتصادف

برا ر  ی شدند.  غربالگر  ،یاحتمال  زشیجبران  مرحله  تعداد    ی در 

شرا  ی شتریب واجد  افراد  ملاک   ییشناسا  ط یاز  به    یهاشدند.  ورود 

برا   تی پژوهش شامل رضا به    یآگاهانه  اشتغال  مشارکت در مطالعه، 

بودن   لیتحص مونث  بابل و  متوسطه، سکونت در شهر  در مقطع دوم 

همچن  غ  یهاملاک   نیبود.  شامل  در   شیب  بتیخروج  جلسه  دو  از 

درمان تکم  ،یجلسات  تماپرسشنامه  لیعدم  عدم  ادامه   لیها،  به 

 بود.  یشناختمداخلات روان  ریهمزمان سا افت یو در یهمکار

تحص  یبرا اضطراب  امتحان    ی لیسنجش  اضطراب  پرسشنامه  از 

سال   در  که  شد  استفاده  طراح  1957ساراسون  ساراسون   یتوسط 

 ر«ی»بله« و »خ یانه یدوگز یهابا پاسخ  هیگو 37ابزار شامل  نی. ادیگرد

تکم و  حدود    لیاست  ن  قهیدق  15تا    12آن  ش  ازیزمان  در   وه یدارد. 

بر  ن یا  یگذارنمره  »خ  ی اپرسشنامه،  برخ  ر«یپاسخ  نمره سؤال   یبه  ها 

و بر اساس نمره کل، شدت اضطراب در   شودیدر نظر گرفته م  کی

. مطالعات متعدد شودی م  یبندطبقه   دیمتوسط و شد  ف،یسه سطح خف

گزارش   یآموزدانش   تیابزار را در جمع  نیمطلوب ا  ییایو پا  ییروا

به کرده  ضر  یطوراند؛  آن    یآلفا  ب یکه  ضر  ۸۸/0کرونباخ    ب یو 

ن  72/0آن    اریمع  ییروا حاضر  پژوهش  در  است.  شده    ز یگزارش 

طر  ییایپا از  با    یآلفا   ق یابزار  برابر  که    7۶/0کرونباخ  آمد  دست  به 

 قابل قبول پرسشنامه بود.  یدرون یهمسان انگریب

بهز  منظوربه  بهز  یشناختروان   ی ستیسنجش  پرسشنامه    ی ستیاز 

. نسخه  دیگرد  یطراح  فیاستفاده شد که توسط ر  فیر  یشناختروان 

ا در  استفاده  شامل    ن یمورد  خرده   1۸پژوهش  شش  و   اسیمقسؤال 

خودمختار  رشیپذ د  ،یخود،  با  مثبت  در   یهدفمند   گران،یارتباط 

بر مح  ،یزندگ سه   اسیمقبود که هر خرده   یو رشد شخص  طیتسلط 

دربرم را  پاسخردیگیسؤال  ط  یده.  اساس  بر    کرت یل  فیبه سؤالات 

م  ی ادرجهشش انجام  موافقم«  »کاملاً  تا  مخالفم«  »کاملاً  و    شودیاز 

دهنده سطح  است؛ نمرات بالاتر نشان  ریمتغ 10۸تا  1۸ نیدامنه نمرات ب

بهزمطلوب برخ  یشناختروان   ی ستیتر  صورت  به   هاه یگو  یهستند. 

نمره  اصلشوندیم  یگذارمعکوس  نسخه  در  ضرا  ی .   ب ی پرسشنامه، 

پا  93/0تا    ۸7/0  نی ب  هااسیمقخرده   یبرا  ییایپا  93/0کل    ییایو 
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همچن است.  شده  پژوهش   نیگزارش  از    نیا  ،یداخل  یهادر  ابزار 

پا  ییروا برا  یمطلوب  یی ایو  و  بوده  جمع  ی برخوردار  در    ت یاستفاده 

  ب یشده است. در مطالعه حاضر، ضر  یابیهنجار  یرانیا  یآموزدانش 

برا  یآلفا مق  یکرونباخ  نشان   ۸0/0  اسیکل  که  آمد  دهنده به دست 

 مناسب ابزار بود. ییایپا

ا  مداخله در  استفاده  شناخت  ن یمورد  درمان  بر    یمبتن  یپژوهش، 

تMBCT)   یآگاهذهن  بر اساس پروتکل  و همکاران    زدل ی( بود که 

و  یاقه یدق  ۶0در قالب هشت جلسه   ی( اجرا شد. جلسات درمان2012)

برابه  هفته  در  جلسه  دو  آزما  یصورت  گرد  شیگروه  . د یبرگزار 

توجه   یمحتوا آموزش  شامل  تنفس   یهانیتمر  ،یگاهآجلسات 

وارسذهن  ذهن   یآگاهانه،  رفتن  راه  نشسته،  مراقبه  آگاهانه،  بدن، 

تما  ییشناسا ناکارآمد،  افکار  اصلاح  واقع  زیو  از   رشیپذ  ت،یافکار 

افزا  یدرون  یهاتجربه  ه  یآگاه   شیو  به  احساسات    هاجان ینسبت  و 

همچن تمر  ن یبود.  جلسات،  طول   م یتنظ  شیافزا  یبرا   ییهانیدر 

واکنش   ،یجانیه ارتقا  یشناخت  یریپذکاهش  ارائه    یخودآگاه  ی و 

پا جلسه  در  آموخته   ،یانیشد.  مرور  برنامه ضمن  و    یبرا  یزیرها 

از   موقعمهارتاستفاده  در  پس   ی هاتیها  از  روزمره،  آزمون 

 کنندگان اخذ شد. شرکت

جمع  یهاداده  از  پس  نرم   ،یآور پژوهش  از  استفاده    SPSSافزار  با 

توص  ل یتحل  24نسخه   آمار  بخش  در  انحراف    ن یانگیم  ، یفیشدند.  و 

متغ گرد  رهایاستاندارد  پدیمحاسبه  اجرا  شی.    ی هال یتحل  یاز 

توز  یآمار  یهامفروضه   ،یاستنباط بودن  نرمال  و  داده   عیشامل  ها 

نرمال بودن    یبررس ی قرار گرفت. برا  یسمورد برر  ها انس یوار  یهمگن

کلموگروفداده  آزمون  از  برا  رنفاسمی–ها   ی همگن  یابیارز  ی و 

لو  هاانس یوار آزمون  به   نیاز  ادامه،  در  شد.  آزمون  استفاده  منظور 

  انس یکووار  ل یمداخله، از تحل  یاثربخش  یپژوهش و بررس  ی هاهیفرض

 در نظر گرفته شد.  05/0ها آزمون ی. سطح معناداردیاستفاده گرد

 ها یافته

بررسی وضعیت متغیرهای پژوهش در مراحل پیشبه  آزمون و  منظور 

آزمون، میانگین و انحراف استاندارد نمرات اضطراب تحصیلی و  پس

روان  شد.  بهزیستی  محاسبه  کنترل  و  آزمایش  گروه  دو  در  شناختی 

 .ارائه شده است 1های توصیفی در جدول نتایج شاخص 

 های آزمایش و کنترل آزمون متغیرهای پژوهش در گروه آزمون و پس های توصیفی نمرات پیش . شاخص1جدول 

 انحراف استاندارد  میانگین  متغیر گروه مراحل 

 5/612 48/27 اضطراب تحصیلی  کنترل آزمون پیش

 7/056 57/93 شناختی بهزیستی روان  

 4/320 49/33 اضطراب تحصیلی  آزمایش  

 8/554 52/20 شناختی بهزیستی روان  

 6/481 47/00 اضطراب تحصیلی  کنترل آزمون پس

 7/186 61/08 شناختی بهزیستی روان  

 6/434 41/60 اضطراب تحصیلی  آزمایش  

 6/334 61/47 شناختی بهزیستی روان  

شود، میانگین نمرات اضطراب  مشاهده می  1گونه که در جدول  همان

آزمون در دو گروه شناختی در مرحله پیشتحصیلی و بهزیستی روان 

نسبی گروه  بیانگر همگنی  نداشت که  ها در آغاز تفاوت چشمگیری 

پژوهش است. همچنین نتایج نشان داد که در گروه آزمایش، میانگین  

آزمون کاهش  آزمون نسبت به پیش اضطراب تحصیلی در مرحله پس 

روان  بهزیستی  میانگین  و  در یافته  است.  کرده  پیدا  افزایش  شناختی 

متغیر  دو  نمرات  میانگین  در  محسوسی  تغییر  کنترل  گروه  در  مقابل، 

 .مشاهده نشد

اجرا  شیپ تحل  یاز  از    ی هامفروضه   انس، یکووار  ل یآزمون  استفاده 

نرمال   یابیارز  ی قرار گرفت. برا  یمورد بررس  کیپارامتر  یهاآزمون

استفاده شد که    رنفاسمی–ها از آزمون کلموگروفداده   ع یبودن توز

و    آزمونشیدر مراحل پ  رهایمتغ  یتمام  ینشان داد سطح معنادار  جینتا

ب پس بنابرا  05/0  از  شتریآزمون  اضطراب    ع یتوز  نیاست؛  نمرات 



 ( ی اند  ید یسو  یچرات یزدان ی)  سطح عزت نفس...  شیبر افزا مدار جانیدرمان ه  یاثربخش یبررس
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بهز  یلیتحص همچن  یشناختروان   ی ستیو  بود.   یبررس  ی برا  نی نرمال 

لو  هاانس یوار  یهمگن آزمون  نتا  نیاز  شد.  لو  جیاستفاده   ن یآزمون 

بود    رمعناداریآزمون غو پس   آزمونش یدر مراحل پ  ریهر دو متغ  یبرا

(05/0<P نشان که  رعا(   هاانس یوار  یهمگن  فرضش ی پ  تیدهنده 

  سیماتر  یبرابر  یبررس  یبرا  زیباکس نآزمون ام   ن،یافزون بر ااست.  

نتا  هاانس یکووار و  شد  غ  جیاجرا  بنابرا  رمعناداریآن  مفروضه   نیبود؛ 

شرا  د ییتأ  زی ن  انسیکووار  یهاس یماتر  یبرابر و  برا  ط یشد    ی لازم 

 فراهم بود. انسیکووار لیتحل یاجرا

ذهن2جدول   بر  مبتنی  شناختی  درمان  اثربخشی  بررسی  برای  چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  نتایج  بهزیستی  .  و  تحصیلی  اضطراب  بر  آگاهی 

 شناختیروان 

 توان آزمون  اندازه اثر  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر

 1 0/53 0/0001 43/68 92/74 1 232/88 زمان  اضطراب تحصیلی 

 1 0/42 0/0001 19/54 597/61 1 597/61 عضویت گروهی 

 1 0/61 0/0001 81/62 279/45 1 364/27 تعامل زمان و گروه  

     2/94 37 87/31 خطا  

 1 0/47 0/0001 20/35 203/41 2 55/56 زمان  شناختی بهزیستی روان

 0/99 0/41 0/0001 19/11 94/15 1 94/15 عضویت گروهی 

 0/99 0/52 0/0001 17/26 114/56 2 341/81 تعامل زمان و گروه  

     11/84 50 547 خطا  

 

و تعامل   یگروه  تینشان داد که اثر عامل زمان، عضو  2جدول    جینتا

تحص اضطراب  بر  گروه  و  بهز  یل یزمان  معنادار   یشناختروان   یستیو 

 یآگاهبر ذهن   یمبتن  یاساس، درمان شناخت  نی(. بر اP<001/0است )

به  است  معنادارتوانسته  تحص   ی طور  اضطراب  کاهش  و   یلیموجب 

اثرهادانش  یختشناروان   یستیبهز  شیافزا اندازه  شود.    ی آموزان 

توجهدستبه  قابل  داد که مداخله حاضر سهم  نشان  تب  یآمده    ن ییدر 

که اثر تعامل زمان و   یاگونه وابسته داشته است؛ به   یرهایمتغ  راتییتغ

برا تحص  یگروه  با    یلیاضطراب  برا  ۶1/0برابر    ی ستیبهز  یو 

مداخله است.    ی بالا   یربخشاث  انگری بود که ب  52/0برابر با    یشناختروان 

حجم    ت یدهنده کفانشان   هال یتحل  یبالا در تمام  ی توان آمار  نیهمچن

 .باشدیپژوهش م  جینمونه و دقت مناسب نتا

 گیریبحث و نتیجه

شناخت  ی هاافتهی درمان  که  داد  نشان  حاضر  بر    یمبتن  ی پژوهش 

به   یآگاهذهن  است  معنادارتوانسته  تحص  یطور    ی لیاضطراب 

  شیآنان را افزا  یشناختروان   یستی آموزان را کاهش داده و بهزدانش 

نتا عضو  انسیکووار  لیتحل  جیدهد.  اثر  که  داد  و    یگروه  تینشان 

متغ دو  هر  بر  گروه  و  زمان  تحص  ریتعامل  بهز  یلیاضطراب    ی ستیو 

ا  یشناختروان  به  است؛  بوده  تغ  ن یمعنادار  شده  مشاهده   رات ییمعنا که 

آزما گروه  شناخت  یناش  شیدر  درمان  مداخله  بر   یمبتن  یاز 

با گروه کنترل از شدت و    سه یدر مقا  رات ییتغ  ن یبوده و ا  یآگاهذهن 

اندازه اثرها  ی شتریب  یداریپا   زین  آمده دست به   ی برخوردار بوده است. 

شناخت درمان  که  داد  ذهن   ی مبتن  ینشان  توجه  یآگاهبر  قابل    ی سهم 

تب ا  ی رهایمتغ  انس یوار  ن ییدر  است.  داشته  نشان    هاافته ی  ن یوابسته 

مبتن  دهدیم مداخلات  ذهن  یکه  مح  توانندیم  یآگاهبر    ی هاط یدر 

روبه   یآموزش برا  یکردیعنوان  روان    یارتقا  یمؤثر  سلامت 

 .رندی آموزان مورد استفاده قرار گدانش 

شناخت  یاثربخش  نییتب  در ذهن   یمبتن  ی درمان  کاهش    یآگاهبر  بر 

معمولاً با    یلیکرد که اضطراب تحص  انیب  توانیم  یلیاضطراب تحص

منف  ،یشناخت  ی هاینگران و    یافکار  شکست  از  ترس  خودکار، 

است    کیولوژیزیف  یختگیبرانگ . (Zeidner, 2007)همراه 

دانش   یآگاهذهن  مبه  به یآموزان کمک  تا  با    ریدرگ  یجاکند  شدن 

تهد نگران  دکننده یافکار  تحص  یهای و  عملکرد  به    ن یا  ،یلیمربوط 

 یافراط  ی مشاهده کنند و از همانندساز  ی رقضاوتیصورت غافکار را به 

آن  بگبا  فاصله  ا(Holzel et al., 2011)  رند یها  باعث   ندیفرا  نی. 

نشخوار ذهن تنظ  ،یکاهش  افزا  یجانیه  م یبهبود    یریپذانعطاف  شیو 
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سو شودیم  یشناخت از  وارس  یهانیتمر  گر،ید  ی.  آگاهانه،    ی تنفس 

از    یناش  کیولوژیزیف  یهاواکنش   توانند ی آگاهانه مبدن و مراقبه ذهن 

آرام  و  داده  کاهش  را  جسمان  یروان  یسازاضطراب  کنند    جاد یا  یو 

(Kabat-Zinn, 2003) نت در  با  دانش   جه،ی.  مواجهه  در  آموزان 

ب  یلیتحص  یابیارز  یهاتیموقع کنترل  ه  یشتریاحساس    ی هاجان یبر 

 . ابدییو سطح اضطراب آنان کاهش م کنندیم دا یخود پ

نتا  ن یا  ی هاافتهی با  پ  ج یپژوهش  و    نی شیمطالعات  زارع  است.  همسو 

شناخت درمان  که  کردند  گزارش  ذهن   یمبتن  ی همکاران   یآگاهبر 

دانش  امتحان  اضطراب  معنادار  کاهش  مموجب  دختر    شودی آموزان 

(Zare et al., 2018)همچن که    یامان  ن ی.  دادند  نشان  همکاران  و 

ذهن  فنون  کا  یآگاهآموزش  امتحان    هشدر  اضطراب  علائم 

توجه  یاثربخش پژوهش  (Amani et al., 2023)دارد    ی قابل   .

ن  یلیاسماع همکاران  شناخت  انگریب   زیو  درمان  که  بود  بر   یمبتن  یآن 

در    یشتریکاهش ب  ،یو دارودرمان  یسازبا آرام  سهیدر مقا  یآگاهذهن 

ا امتحان  در  (Esmaeili et al., 2021)  کندیم  جادیاضطراب   سطح. 

نتا  یهاافتهی  زین  یالمللن یب با  حاضر  و    جیپژوهش  گروس  مطالعه 

اجرا داد  نشان  که  است  همسو  مدارس    MBCT  یهمکاران  در 

دانش  امتحان  اضطراب  کاهش  دبموجب   شود یم  یرستانیآموزان 

(Gross et al., 2018)همچن آوج  وکوکسوزیبو  ن ی.  گزارش   یو 

در کاهش اضطراب    یگاهآو ذهن   رشیبر پذ  یکردند که درمان مبتن

دانش  اثربخشامتحان   ,Buyukoksuz & Avci)دارد    ییبالا  یآموزان 

ا(2023 بر  افزون  ن  لیفراتحل  جینتا  ن،ی.  همکاران  و   د ییتأ  زیکارتر 

شناخت  کندیم درمان  ذهن   ی مبتن  یکه  طور  به   تواند یم  یآگاهبر 

گروه   یهانشانه   یمعنادار در  را  دهد    یهااضطراب  کاهش  مختلف 

(Carter et al., 2018) . 

  ی هابر اساس مدل   توانی پژوهش حاضر را م  یهاافته ی  ، یمنظر نظر  از

رو  یشناخت تب  یشناسروان   یکردهایو  درمان   نییمثبت  در  کرد. 

که توجه خود را از    رندیگیم  ادیافراد    ،یآگاهبر ذهن   یمبتن  یشناخت

فاجعه  محورنده یآ  یهاینگران افکار  حال   زیآمو  لحظه  تجربه  به 

کنند   ا(Segal et al., 2002)معطوف  ش  رییتغ  ن ی.  پردازش    وه ی در 

حساس کاهش  باعث  محرک   ت یاطلاعات  به  زا  استرس  یهانسبت 

همچنشودیم افزا  یآگاهذهن   نی.  کاهش    یجانیه  یآگاه  شیبا  و 

زا  تنش   یهات یمقابله مؤثر با موقع  یفرد را برا   ییتوانا  ،یاجتناب تجرب

در  (Crane, 2009)  دهدیم  شیافزا در    یآموزاندانش   جه،ینت.  که 

و   یآموزش  یدر برابر فشارها  کنند،یشرکت م  یآگاهذهن   ی هابرنامه

اکنندیم  دایپ  یشتریب   یآورتاب   یلیتحص   یهاآزمون مسئله    ن ی. 

آموزش  ژه یوبه  نظام  دانش   رانی ا  یرقابت  یدر  فشار  که  تحت  آموزان 

انتظارات خانوادگ   د یشد و  اهم  یکنکور  دارند،  دارد    ی ادیز  تی قرار 

(Nouri et al., 2020). 

همچن   جینتا حاضر  شناخت  نیپژوهش  درمان  که  داد  بر   یمبتن  ینشان 

افزا  یآگاهذهن  بهز  ش یموجب    یشناختروان   ی ستیمعنادار 

  ی آن است که مداخلات مبتن  انگری ب  افتهی  نیآموزان شده است. ادانش 

ذهن  نشانه   یآگاهبر  کاهش  بر  تمرکز   یشناختروان   یمنف  یهاتنها 

ارتقا دهند.    ز یمثبت سلامت روان را ن  یهاجنبه   توانندیندارند، بلکه م

 ،یریخودپذ  ،یاز زندگ  ت یشامل احساس رضا  یشناختروان   یستیبهز

است    گرانیو روابط مثبت با د طیتسلط بر مح  ، یهدفمند ،یرشد فرد

(Keyes, 2005)ا  یآگاه. ذهن پذ  جادی با  غ  رنده ینگرش   یرقضاوتیو 

با تمام   کندیبه افراد کمک م  ،یدرون  یهانسبت به تجربه  تا خود را 

بپذ ضعف  و  قوت  هماهنگ  رندینقاط  احساس  زندگ  یشتریب   یو   ی با 

ا بر  افزون  باشند.  افزا  ی آگاهذهن   ی هانیتمر  ن، یداشته   ش یباعث 

  نی و هم  شوندیم  جانیه  میو تنظ  یتمرکز، آرامش روان  ،یخودآگاه

 آموزانرا در دانش   یروان  تیو رضا  یاحساس شادکام  تواندیمسئله م

 .(Fredrickson, 2001)کند  تیتقو

بهز  یهاافتهی با  نتا  یشناختروان   یستیمرتبط  پ   جیبا    ز ین  ن یشیمطالعات 

  یگزارش کردند که درمان شناخت  ی و احمد  یمیهماهنگ است. کر

ذهن   یمبتن افزا  یآگاهبر    یشناختروان   ی ستیبهز  شیباعث 

پژوهش    نی. همچن(Karimi & Ahmadi, 2019)  شودیآموزان مدانش 

نور  یعسگر سطح    ی و  که  داد  با    یشناختروان   یستیبهز  بالاترنشان 

آموزان همراه در دانش   شتریب  یلیتحص  یسلامت روان بهتر و سازگار

ب(Asgari & Nouri, 2019)است   سطح  در  پژوهش    ز ین  یالمللن ی. 

نشان داد که   موجب    ان یدر دانشجو  MBCTآسومپکائو و همکاران 

افزا و  اضطراب  بهز  شیکاهش  و  روان    شودی م  یستیسلامت 

(Assumpcao et al., 2019)  .از آن    یحاک   زیمطالعه آن و همکاران ن

برنامه  که  ذهن   ی مبتن  یهابود  را    توانندیم  یآگاهبر  استرس  سطح 

الگوها و  داده  را   یمغز  تیفعال  یکاهش  تمرکز  و  آرامش  با  مرتبط 

ا(An et al., 2022)کنند    تیتقو بر  افزون  ج  ن،ی.  و    سمنیمطالعه 
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مد که  داد  نشان  روستا  یآگاهذهن   اخلات همکاران  نوجوانان   ییدر 

 Jaismin)  شودیم  یلیو کاهش اضطراب تحص  یستیبهز  یباعث ارتقا

et al., 2025)ی و همکاران گزارش کردند که اجرا  فه یخل  ن ی. همچن  

ذهن  دانشجو  یآگاهبرنامه  بهبود عزت  یپرستار  انیدر  و  باعث  نفس 

 . (Khalifa et al., 2024)کاهش اضطراب و خشم شد  

  نه یزم  ی آگاهکرد که ذهن   ان یب توانیگرا، ممثبت   یشناسمنظر روان   از

ه افزا  یهاجان یتجربه  را  ا  دهدیم  شی مثبت  از  موجب    قیطر  ن یو 

روان  منابع  م  یشناختگسترش  . (Fredrickson, 2001)  شودیفرد 

ه  زین  گمنیسل تجربه  است که  و    یهاجان یمعتقد  معنا  احساس  مثبت، 

 یشناختروان   ییشکوفا  یاز عناصر اصل  یبا زندگ  عالف  یرشدگیدرگ

شناخت(Seligman, 2011)هستند   درمان  ذهن   یمبتن  ی.  از    یآگاهبر 

پذ  ت یتقو  قیطر ذهن،  درگتجربه   رشیحضور  کاهش  و  با   یریها 

منف برا  طیشرا  ،یافکار  ا  ی لازم  ممؤلفه   ن یتجربه  فراهم  را  . کندی ها 

ا بر  تقو  ی جانیه   یمیخودتنظ  تواندیم  یآگاهذهن   ن، یعلاوه    ت یرا 

هم و  مهم  نیکند  نقش  افزا  ی مسئله  کارآمد  شیدر   ، یاحساس 

رضا و  واقع، (Frost et al., 2019) دارد    یروان  تیآرامش  در   .

توانا  یآموزاندانش  مد  یشتر یب  ییکه  توجه    هاجان یه  تیریدر  و 

  ی لیتحص  یبا فشارها  توانند یخود دارند، بهتر م  ی هاآگاهانه به تجربه 

 از سلامت روان را تجربه کنند.  یو سطح بالاتر  ندیایکنار ب

پژوهش حاضر، اندازه اثر    یهاافتهی از نکات قابل توجه در    گرید  یکی

بالا م  ی نسبتاً  نشان  که  بود  شناخت  دهدیمداخله  بر   ی مبتن  یدرمان 

آمارنه   یآگاهذهن  نظر  از  بال  ،یتنها  نظر  از    ی امداخله   ز ین  ینی بلکه 

م محسوب  اشودی اثربخش  مداخلات    ت یاهم  افتهی   ن ی.  از  استفاده 

برجسته    یرا در مدارس و مراکز مشاوره آموزش  یآگاهن بر ذه  یمبتن

نوجوانان    انیدر م  یشناختمشکلات روان   شی. با توجه به افزاسازد یم

محدود درمان  تیو  برنامه   ،یمنابع  از  بر   ی مبتن  یگروه  یهااستفاده 

کاربردبه مقرون  یراهکار  تواند یم  یآگاهذهن  و    ی برا  یصرفه 

دانش   یارتقا روان  . (Besharat et al., 2017)باشد    انآموزسلامت 

مح  ن یا  ی اجرا  ن یهمچن در  م  ط یمداخلات  موجب    تواند یمدرسه 

روان دانش  یدسترس  شیافزا خدمات  به  کاهش    یشناختآموزان  و 

 شود. یمرتبط با مراجعه به مراکز درمان یانگ اجتماع

ا  یهاافته یوجود    با حاضر،  پژوهش  با    ن یارزشمند  مطالعه 

آمار  زین  ییهات یمحدود جامعه  آنکه  نخست  بود.  پژوهش    یهمراه 

دانش  شامل  بنابراتنها  بود؛  بابل  شهر  متوسطه  مقطع  دختر    ن یآموزان 

 ییایو جغراف  یسن  یهاگروه   ریسا  ایآموزان پسر  به دانش   جینتا  میتعم

احت  دیبا گ  اط یبا  همچنردیانجام  و   نی .  بود  محدود  نسبتاً  نمونه  حجم 

بررس م  یفرد  یهاتفاوت   قیدق  یامکان  کاهش  سودادیرا  از    ی . 

ابزارهاداده   گر،ید اساس  بر  که   ی گردآور  یخودگزارش  ی ها  شدند 

قرار گرفته باشند. علاوه    یدهپاسخ  یریسوگ  ریممکن است تحت تأث

ا پ   ن، یبر  مرحله  حاضر  پژوهش  نت  ی ریگیدر  در  و  نشد   جه یانجام 

 قرار نگرفت. یبلندمدت اثرات مداخله مورد بررس یداریپا

بزرگ  نده یآ  یهاپژوهش   شودیم  شنهادیپ نمونه  حجم  در  با  و  تر 

دانش   یترمتنوع   یهاگروه  امکان از  تا  شوند  انجام  آموزان 

همچنابدی  شیافزا  جینتا  یریپذمیتعم پ  یاجرا  نی.  در    یریگیمرحله 

  یدرباره ماندگار  یترق یاطلاعات دق  تواندیمختلف م  یزمان  یهابازه 

شناخت درمان  ذهن   ینمبت  ی اثرات  مقا  یآگاهبر  سازد.    سه یفراهم 

با سا  ن یا  یاثربخش همچون درمان    یدرمانروان   یکردهایرو  ریدرمان 

شناخت  رشیپذ درمان  تعهد،  مهارت   یرفتار  یو  آموزش    ی هاو 

غنا  تواندیم  ز ین  ی جانیه بر   یپژوهش  اتیادب  ی به  افزون  کند.  کمک 

متغ  یبررس  ن،یا تنظ  یانج یم  ی رهاینقش   ، یآورتاب   جان، یه   م یمانند 

انعطاف  یخودکارآمد ب  یشناختروان   ی ریپذو  رابطه    ن یدر 

 . شودیم شنهادیآموزان پو سلامت روان دانش  یآگاهذهن 

برنامه  یهاافتهیاساس    بر از  استفاده  حاضر،  بر   یمبتن  یهاپژوهش 

آموزش  یآگاهذهن  مشاوره  مراکز  و  مدارس  مدر    تواندیوپرورش 

راهبردبه  برا   یعنوان  تحص  یمؤثر  اضطراب  ارتقا  یلیکاهش    ی و 

گدانش   یشناختروان   یستیبهز قرار  توجه  مورد  پردیآموزان    شنهاد ی. 

  ن یآموزان، والددانش   یبرا  یآگاهآموزش ذهن   یهاکارگاه   شودیم

طراح معلمان  مهارت  یو  تا  اجرا شود    ت یریمد  جان،یه   میتنظ  یهاو 

ذهن تمرکز  و  مح  یاسترس  همچن  تیتقو  یآموزش  ط ی در    ن یگردد. 

برنامه   توانندیم  یآموزش  گذاراناستیس گنجاندن   ی ارتقا   یهابا 

مبتن روان  ذهن   یسلامت  آموزش  یآگاه بر  نظام  بهبود یزم  ،یدر  نه 

تحص ارتقا   یآورتاب   شیافزا  ،یلیعملکرد    ی زندگ  تی فیک   یو 

 آموزان را فراهم سازند. دانش 

 منافع  تعارض

 . هیچ تعارض منافعی وجود نداشت بین نویسندگان
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 مالی حامی

 . انجام شدبا هزینه شخصی  بدون هیچ حمایت مالی و پژوهش این 

 اخلاقی  ملاحظات

نمونه  برای  پژوهش  ضرورت  و  اهمیت  مطالعه،  این  و  در  تشریح  ها 

حفظ  محرمانگی،  رازداری،  مانند  اخلاقی  ملاحظات  رعایت  درباره 

ها، آزادی جهت شرکت در پژوهش و انصراف از آن و حریم نمونه 

 . غیره به آنان اطمینان داده شد

 مشارکت نویسندگان 

 .نویسندگان این مقاله با یکدیگر مشارکت داشتند

 تشکر و قدردانی 

 ی اریو    یکه در مراحل پژوهش همکار  یافراد  یاز تمام  لهیوس  نیبد

 .شودیو تشکر م  رینمودند تقد
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