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 چکیده 
  استرس   کاهش   بر   مبتنی  آگاهیذهن  تعیین اثربخشیحاضر،  هدف پژوهش  

-کاریهمالا  آموزان دارای دختر دانش  شناختی روانپریشانی  و  بهزیستی   بر 

آزمون  پس-آزمونبود. روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش تحصیلی

-اهمال  آموزان دختر دارایبود. جامعه آماری پژوهش دانشو گروه کنترل  

ساللتحصیکاری در  تبریز  شهر  دوم  دوره  متوسطه  -1404تحصیلی  ی 

گیری دردسترس انتخاب و در  نفر به روش نمونه  39بودند که تعداد  1403

گروه   )آدو  )   19زمایش  کنترل  و  ساده    20نفر(  تصادفی  طور  به  نفر( 

ای و به صورت  دقیقه   75ی  آزمایش هشت جلسهجایگذاری شدند. گروه  

ذهن  تحت  گرفتند.    استرس  کاهش   بر   مبتنی  آگاهی  هفتگی  قرار 

سولومون  ،  PASS) تحصیلیکاریاهمال   ها شامل مقیاسدادهابزارگردآوری  

راث  روان1984،  بلومو  بهزیستی  پرسشنامه   ،)( ریف،  PWBشناختی   ،

، لاوبیوند  DASSاســترس ) ( و مقیــاس افســردگی، اضــطراب و  1989

ها با آزمون تحلیل کواریانس  تجزیه و تحلیل داده( بود.  1995و لاوبیوند،  

آزمون بین  ها نشان داد که با کنترل اثر پیشیافته  چندمتغیره انجام شد.

شناختی در گروه آزمایش و  روان  یشان یو پر  یستیبهز   آزمونمیانگین پس

-میفوق    یهاافتهی از  وجود داشت.    01/0کنترل تفاوت معناداری در سطح  

 به عنوان یک  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهیگرفت که ذهن نتیجه وانت

  آموزان دانش  شناختیروانیشان یپر  و   بهزیستی درمانی موثر برایروش روان

 تحصیلی است. کاریاهمال دارای

 

-ن روابهزیستیهیجانی،  ، پریشانیتحصیلیکاری:  اهمالهای کلیدیواژه
 .استرس  کاهش بر  مبتنی آگاهیذهنشناختی، 

 Abstract 
The aim of this study was to determination the 

effectiveness of mindfulness-based stress reduction on 

the well-being and psychological distress of students 

with academic procrastination. The research method 

was a quasi-experimental design with a pre-test-post-

test design and control group. The statistical 

population of the study was female students with 

academic procrastination in the second year of 

secondary school in Tabriz sity in the academic year 

2024-2025, of which 39 people were randomly 

assigned to experimental groups (n=19) and control 

groups (n=20) using a convenient sampling method. 

The experimental group underwent eight 75-minute 

sessions of mindfulness-based stress reduction 

weekly. Data collection tools included the 

procrastination assessment scale – students (PASS, 

Rothblum & Solomon, 1984), the Psychological Well-

Being Questionnaire (PWB, Reif, 1989), and the 

Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS, 

Lovibond and Lovibond, 1995). Data analysis was 

performed using the multivariate analysis of 

covariance test. The findings showed that by 

controlling for the pre-test effect, there was a 

significant difference at the 0.01 level between the 

mean post-test well-being and psychological distress 

in the experimental and control groups. From the 

above findings, it can be concluded that mindfulness-

based stress reduction is an effective psychotherapy 

method for the well-being and psychological distress 

of students with academic procrastination. 

 

Keywords: Academic Procrastination, Psychological 

Distress, Psychological Well-Being, Mindfulness-

Based Stress Reduction. 
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 مقدمه 
 

باشد  می  کاریاهمالاز مشکلاتی که اخیراَ مورد توجه مطالعات پژوهشی و محققان حوزه آموزش و پرورش قرار گرفته است،    یکی  

کردن    لیکارها و روند تکم  نانهیواقع ب  ریغ  ایانداختن نادرست    قیبه تعو  یعام به معنا  یدر معنا  کاری(. اهمال1402  )اکبرپور و همکاران،

  میاآن گرفته  یبه اجرا   میاست که تصم  یمحول کردن کار  ندهیبه آ  کاریاهمال  یشناساز نظر روان و    است  ندهیآنها و ارجاع عمل به آ

  به معنای   2یتحصیل  کاریاهمال .  کندی م  داینمود پ  یلیرتحصیو غ  ی لیصورت تحص  به دو  لاًمعمو  کاری(. اهمال2024  و همکاران،  1الیزوندو )

-کاریاهمال.  (2023و همکاران،    3ت است )باتول های ترم در آخرین لحظاکمیل تکالیف خانه، آماده شدن برای امتحانات و ارائه پروژهت

 ییدر رفتارها  یلغیرتحصیکاری و اهمال  یدرس  یهاخانه و نوشتن مقاله   ف یامتحان، انجام تکل  یشدن برا   آماده   رینظ  ییدر رفتارها  یلیحصت

  دهدیمحققان نشان م  یهاافته(. ی2024و همکاران،    4)پیریرا   شود ی ظاهر م  کیچون شستن ظروف، جواب دادن به تلفن و پست الکترون

کاهش    ن،ییکسب نمرات پا،  استرس، از دست دادن زمان  شیافزا   :از جمله  یاریبس  یتبعات منف  یدارا   لیعرصه تحص  در  کاریکه اهمال

(. نتایج مطالعات حاکی از  2023،  6؛ ژیو 2022و همکاران،    5گاهیر )است  نفس  کاهش اعتماد به  در درازمدت و  یریادگیسلامت فرد، کاهش  

 (.2023و همکاران،    7؛ احمید 1402،  پور مانیا  و   پورمانیاآموزان و دانشجویان است )شیوع بالای این معضل در بین دانش

انحصاراً نقصی   کاریاهمال ظری  طبق پیشینه نموثر باشد. چرا که   8شناختی بهزیستی روانتواند بر می کاریاهمالنظر براین است که 

و همکاران،    9)جانسون است    آن  دارای از عوامل رفتاری، شناختی و عاطفی عهدهنیست، بلکه تعامل پیچیده  در عادات مطالعه یا مدیریت زمان

های کیفیت زندگی است که به چگونگی ارزیابی افراد از زندگی اشاره دارد و دارای  یکی از مؤلفهشناختی از طرفی بهزیستی روان(. 2023

شناختی افراد از میزان رضایت از زندگی و بعد عاطفی یعنی داشتن حداکثر    دو بعد شناختی و عاطفی است. بعد شناختی یعنی ارزیابی

-و رفتاری بر بهزیستی  به کمک عوامل شناختی، عاطفی   کاریاهمالبنابراین،    (.2023،  10)لیو و گرین عاطفه منفی    عاطفه مثبت و حداقل

  و   استعدادها  تحقق در  که  است  ارتقاء   استعلا و  برای  تلاش  معنای  به  ( بهزیستی2014)11ریف  دیدگاهبراساس    گذار است.وانشناختی تأثیرر

  ع یو وقا  حوادث  و از  کنندیمثبت را تجربه م  جاناتیه  یا طور عمده  بالا به  یستیبا احساس بهزافراد  شود.  می  متجلی  فرد  هایتوانایی

  کنند یم  یابیرا نامطلوب ارز  شانیزندگهای  تیحوادث و موقع  نییپای  ستیاحساس بهز  با  افراد  کهی  دارند، درحال  یمثبت  یابیارز  خود  رامونیپ

  ، و همکاران   12)فرویوست   کنندی و خشم را تجربه م  یافسردگ  اضطراب،   رینظ  یمنف  جاناتیه  شتریو ب  ( 1403ر،  فییتمنا  و  کوینیمحمد )

  یلیتحص  کاریاهمال  شناختی وروانیستیبهز  شیافزا( نشان داد که بین  1403و همکاران )  دلاورپوردر این راستا نتایج مطالعه    .(2022

بیو  دارد. همچنین  معناداری وجود  و  منفی  )  13رابطه  بر  لیتحص  کاریاهمالبیان کردند که    (2021و همکاران  منفی  تاثیر  ی ستیبهزی 

 شناختی دارد.  روان

تاثیر   حال،  این  بهزیستی  کاریاهمالبا  روی  میروانبر  زمینهشناختی  عدیدهتواند  پریشانیساز مشکلات  پیدایش  مانند  -روانتری 

احساس اضطراب  تحصیلی،  کاریدارای اهمال  وزانآمدانشدهد که  پیشینه پژوهشی نشان میگردد. چنانچه در این خصوص    14شناختی 

وجود    شناختیروانپریشانی منظور از  ( دارند.  2023،  17)آدانیافسردگی  ( و  2023و همکاران،    16)اومر   سترس(، ا 2024و همکاران،    15)لی

به فرد    بیشوند و باعث آس  دهید  یزندگ  یها پاسخ ناموفق به چالش  کیکه ممکن است به عنوان    است، اضطراب و استرس  یافسردگ

باشد )مانند    زیفرد ن)تحصیلی یا غیرتحصیلی(    یزندگ  یبرا  یدیها تهدچالش  نیا  نکهی(؛ به خصوص ا2018و همکاران،    نگید )کرن شویم

ی شکست  باشد که در نتیجهوضعیت روانی منفی می  یک  شناختیروان پریشانی،  در واقع  (.تحصیلی و مشکلات ناشی از آنکاریاهمالوجود  
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(.  2023،  1استیپوتی و فرانک شود )فیزیولوژیک در ارگانیسم ایجاد می  شناختی وستازی روانوای برای حفظ هممقابله  فرایندهای انطباقی و

  ی روان   هایبیای از آسدامنه گستردههنده  آزارد  یشناخت  ای  یجانیتجربه حالات ه  با  است که  یاصطلاح کل  کشناختی یروان  پریشانی

،  و همکاران   2گراینی اند )شده  یتلق  لیدخ  شناختیروانپریشانیو حفظ    رییگدر شکل  وبیمع  و  یمنف ی،  شناخت  ندهاییفرا.  ارتباط دارد

که علت  (  2021و همکاران،    3اریف برخوردار است )   ایندهیفزا  وع یاز شآموزان  و دانش  انیدانشجو  انیدر م  شناختیروان پریشانی(.  2021

و همکاران،    4آمینگوال -)مارششود  ی مربوط می  شخص  یو زندگ  یاجتماع  ،یلیهای تحصنهیزم  آنها در  ریگبانیهای مختلف گرچالش  به  آن

2022.) 

اهمال ارتباط  به  نظر  پریشانیتحصیلی  کاریبا  و  بهزیستی  متغیرها  روانبا  این  نقش  به طور کلی  و  و شناختی  زندگی تحصیلی  در 

. در این راستا،  آن را کاهش دهدناشی از  جدی    امدهاییپ  تواندیم  بهنگام برای کاهش این معضل،انجام مداخله  آموزان،  غیرتحصیلی دانش

از طریق ذهن آگاهی  بر کنترل و مدیریت منابع استرس )تحصیلی و غیرتحصیلی(    این ی  اصل  سمیمکانشود. چرا که  تأکید می  5امروزه 

وجود    به  مناسب  یتوجه  طیمح  کیمثل تنفس،    یمحرک خنث  ک ی  یمتمرکز کردن مکرر توجه رو و با    داردتوجه    یخود کنترلها بر  آموزش

تواند به عنوان عاملی مهم در مهار استرس و کاهش هیجانات مخرب عمل نماید. چنانچه  ؛ که چنین محیطی می(2018،  6کرسول آورد )یم

که منجر به   کندیم  حیتصح  یا توجه، قصد و نگرش را به گونه  یند ذهن آگاهاه ارائه داد(  2008)و همکاران    7رو یکه شاپ  ییبراساس الگو

  ی ( آشکار ساز 4ها و  ارزش   تی( شفاف3  یو رفتار  یشناختی،  جانی هیر یپذ( انعطاف 2  یمی(خودتنظ1:  سمیدر چهار مکان  رییدرک مجدد و تغ

اشاره  بهبود در عملکرد روانشناختی  بر  آگاهی  مداخلات مبتنی بر ذهن  یسودمند های پژوهشی به  که در این راستا یافتهشود. به طوریمی

 (. 2023،  9میلیلو -؛ وانگنر و کاکریس2020و همکاران،    8اند )تیچللکرده

  - شود. کاباتقلمداد می  10رفتاری نسل سوم یا موج سوم  -های شناختی عنوان یکی از درمان در واقعمداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی 

بواسطه  .  اندقضاوت و پیشداوری تعریف کردهای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون  آگاهی را توجه کردن به شیوهذهن(  2021)  11زین

کند، به کارکرد اتوماتیک ذهن در دنیای  های روزانه خودآگاهی پیدا میآگاهی فرد نسبت به فعالیتهای مبتنی بر ذهنها و تکنیکتمرین

کند و از  بر آنها کنترل پیدا می  های جسمانییابد و از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسات و حالتگذشته و آینده آگاهی می

آینده رها می اتوماتیک متمرکز بر گذشته و  و  از مداخلات و  در دو دهه.  (2021،  زین-کاباتشود )ذهن روزمره  اخیر تعداد زیادی  ی 

  زین _کابات  12آگاهیتوان به دو روش کاهش استرس مبتنی بر ذهناند که از آن جمله میآگاهی ظهور کرده های مبتنی بر ذهندرمان 

های نشسته، مراقبه قدم زدن و ( اشاره کرد که روی تمرین2002)و همکاران   14سگال   13آگاهی( و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن1990)

چون  کنند. این مداخلات شامل تمرین توجه متمرکز که در آن فرد توجه خود را روی یک محرک خاص همهای یوگا تأکید میبرخی تمرین 

های آرام بخش ذهنی و جسمی  کار از تکنیک کند و برای این  تمرکز میمی زمانی خاص  های بدنی و غیره در طول یک دوره تنفس، احساس 

   (.2021  زین،-کابات )  گیردو فنون شناختی بهره می

  های توان به پژوهشآگاهی صورت گرفته است که از آن جمله میذهن   های مبتنی برروی اثربخشی مداخلات و تکنیک  چندیمطالعات  

و همکاران    18سکار (،  2024و همکاران )  17احمشولی ی؛  استرس، افسردگ  ،اضطراب بر    (2024و همکاران )  16؛ لای استرس ( بر  2024)  15پاتری 

داشت. بعلاوه نتایج یک فراتحلیل نشان داد   اشاره  شناختیبر سلامت روانی و بهزیستی روان  (  2021و همکاران )  19و کریاکوس   (2021)

  بود   رفعالیغ  مداخلاتمؤثرتر از    یشغل  یو فرسودگ  یاسترس، افسردگ  ،یشناختروان   یشانیدر کاهش پری  آگاهبر ذهن  یکه مداخلات مبتن
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26        
 یلتحصیکاریاهمال دختر دارای آموزان دانش یشناخت روان پریشانی و  یستیبر کاهش استرس بر بهز  یمبتن یآگاهذهن ی اثربخش

The effectiveness of mindfulness-based stress reduction on well-being and psychological distress in students with … 

  

 
 

  بر   یتوجهاثرات قابل  بر کاهش استرس  ی مبتن  یآگاهذهن  کهنتایج فراتحلیل جدیدی نیز نشان داد    (.2023و همکاران،    1)راماچندرام 

ی ذهن  یستیبهزداشت. اما تاثیرگذاری آن بر    یو سلامت جسمان  یخود مهربانو بهبود    و استرس درک شدهی  افسردگ،  کاهش اضطراب

( به دست آمده به طوری که  2022و همکاران )   3سولاساری بعلاوه نتایج متناقضی هم در مطالعه  (.2024و همکاران،   2دار نبود )پان معنی

  ی ستیبر بهز  یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتنه ارائه  مطالعه بررسی شده، در دو مطالع  11نشان داد که از بین    کیستماتیمرور سنتایج این  

 ی موثر نبود.  شناختروان

-، با بررسی پایگاهشناختیروانپریشانیو    یستیبهزشناختی بر روی  مطالعات صورت گرفته در خصوص تاثیر مداخلات روانبا توجه به  

-پریشانی  و  بهزیستی  بر  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهیذهنهای علمی و پژوهشی، مشاهده گردید که مطالعات اندکی به بررسی تأثیر  

نتایج ضد و نقیضی نیزی در خصوص تأثیر این مداخلات به  ،  پرداخته است. همچنینتحصیلی  کاریاهمال  دارای  آموزاندانش  شناختیوانر

این خصوص بوده و همچنین، اهمیت    (؛ که این موضوع نشان دهنده خلاء پژوهشی موجود در2022خورد )سولاساری و همکاران،  چشم می

تواند در خصوص روشنگری تاثیر این مداخله درمانی بر روی متغیرهای  دهد. براین اساس انجام این مطالعه میانجام این پژوهش را نشان می

های به عمل  و تبیین  مبتنی بر پیشینه نظری و پژوهشی فوق،  کننده باشد. لذاکمکتحصیلی  کاریاهمال  دارای  آموزانمذکور در دانش

  دختر دارای   آموزاندانش  شناختیروانپریشانی  و  بهزیستی  بر  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهیذهن  آمده، مطالعه حاضر به تعیین اثربخشی

 پرداخت.  تحصیلی  کاریاهمال

 

 روش

 

آموزان دختر  گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل دانش   وآزمون  پس  _ آزمون روش این پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش

گیری دردسترس به  نفر به روش نمونه  39بودند که تعداد    1403-1404تحصیلی  متوسطه دوره دوم شهر تبریز در سالی  کار اهمال  یدارا 

نفر   300تحصیلی تعداد کاریاساس شیوع اهمالآموزان جامعه آماری بر شرح ذیل انتخاب شدند: الف( مرحله غربالگری: ابتدا از بین دانش 

آموزانی  نفر از دانش  39( را تکمیل کردند. ب( مرحله انتخاب: در این مرحله تعداد  1984)  4تحصیلی سولومون و راث بلومکاریاهمالمقیاس  

( در این مقیاس کسب کردند، انتخاب شدند.  1984، سولومون و راث بلوم،  60که نمرات بالا )یک انحراف معیار از نمره برش؛ نمره برش  

شدند. انتخاب حجم نمونه با استناد به حجم    ذاری( به صورت تصادفی جایگ20( و کنترل )19آموزان در گروه آزمایش )سپس این دانش 

های ورود  (. ملاک1399ور،  نفر( صورت گرفت )دلا  15آزمایشی )برای هر گروه حداقل  پیشنهاد شده برای مطالعات آزمایشی و نیمه  نمونه

ابتلا به مشکلات    ،تحصیلیکاریدر مقیاس اهمال  62کسب حداقل نمره    به مطالعه شامل: تکمیل فرم کتبی رضایت در پژوهش، عدم 

اولیه درمانگر(، عدم وجود مشکلات خانوادگی شدید، عدم بیماری جسمانی  شناختی حاد )براساس پرونده دانش روان آموزی و مصاحبه 

های خروج نیز شامل: عدم  شناختی و آموزشی در خصوص متغیرهای مطرح شده بود. ملاک های روانالعلاج و عدم شرکت در برنامهصعب

، محرز شدن  هابه ادامه همکاری؛ ایجاد مشکلات خانوادگی در حین جلسات درمانی، عدم تکمیل پرسشنامه آموز یا والدین( )دانش رضایت

و غیبت بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی بود. بعد از انتخاب نمونه آماری برای    ص در حین جلسات درمانیمشکلات روانشناختی خا 

ای )به دقیقه  75جلسه    8آگاهی مبتنی بر کاهش استرس در  آزمون اجراء شد. سپس برای گروه آزمایش آموزش ذهنهر دو گروه پیش

بدو  1صورت   ارائه شد و گروه کنترل  مداخله جلسه در هفته(  ماندند.  ن هیچ  باقی  دانشجوی دکتری  ای  آموزشی توسط  مداخله  انجام 

همچنین ملاحظات اخلاقی مورد توجه در این پژوهش شامل  روانشناسی در یکی از مراکز مشاوره و رواندرمانی شهر تبریز صورت گرفت.  

، محرمانه ماندن  آموزان )پدر یا مادر(ت از والدین دانشآموزان، دریافت رضایاز خود دانش   دریافت رضایت آگاهانه کتبی شرکت در پژوهش

ات  تمانی اطلاعات افراد مورد مطالعه و ارائه درمان به صورت فشرده بعد از اتمام پژوهش برای گروه کنترل بود. در نهایت بعد از اتمام جلس

توسط  و   (MANCOVA)  رهیچندمتغ انسیکوار  لتحلی  آزمون  با آوری شده و  آموزشی از هر دو گروه پس آزمون دریافت و اطلاعات جمع 

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.   20نسخه    SPSSر آماری  افزانرم 

 

 
1. Ramachandran 

2. Pan 

3. Sulosaari 

4. Rothblum & Solomon 
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 ابزار سنجش 

است که    هیگو  27  یدارا   اسی مق  نیااند.  ته( ساخ1984را سولومون و راث بلوم )  مقیاس  نیا  :(PASS)1ی لیتحصکاریاهمال مقیاس

  35 بالا و نمرهکاری اهمال آزمون  نیبه بالا را در ا 60نمره شود. گذاری می ( نمره5= شهیهمتا  1ای ) از هرگز=براساس لیکرت پنج گزینه

پایایی    .(1984بیشتر است )سولومون و راث بلوم،    کاریاهمالاند و دریافت نمرات بالا نشانگر  کرده  فیتعر  نییپا  کاریرا اهمال  نییبه پا

به   64/0ضریب آلفای کرونباخ براساس اند، ( انجام داده 1984مقیاس از طریق همسانی درونی، در پژوهشی که سولومون و راث بلوم )این 

توسط جوکار    مقیاساین  اند.  گزارش کرده  84/0دست آمد. همچنین، این پژوهشگران روایی این مقیاس را با استفاده از همبستگی درونی،  

ضریب آلفای کرونباخ برابر  و پایایی آن را به روش  88/0 را آن محتوایی رواییاست و  به فارسی ترجمه شده در ایران (1386ور )پو دلاور

 به دست آمد.   84/0برابر    گزارش کردند. در مطالعه حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای این مقیاس  91/0

تجدید    2002( طراحی شده و در سال  1989)در سال    ریفتوسط  این پرسشنامه    (:PWB)2شناختیپرسشنامه بهزیستی روان

محیط، رشد    بر  روانشناختی از ابعاد مختلف )استقلال، تسلطبهزیستی  بررسی  و  گویه بوده و هدف آن ارزیابی  18نظر شده است و دارای  

=  1ای )گذاری آن براساس طیف لیکرت پنج گزینهرهخود( است. طیف نم زندگی، پذیرش در دیگران، هدفمندی با مثبت شخصی، ارتباط

  قابلیت   ( ضرایب1989شناختی بیشتر است. ریف )= کاملاَ موافقم( است. دریافت نمرات بالاتر نشانگر میزان بهزیستی روان5کاملاَ مخالفم تا  

برای    هامقیاس  خرده  تفکیک  را به  مهپرسشنا  درونی  همسانی  گزارش و ضریب  91/0  کرونباخ  آلفای  ضریب  روش  را با  پرسشنامه  اعتماد

  پذیرش  و( 72/0) زندگی در هدفمندی ،(71/0) دیگران با مثبت  ارتباط ،( 61/0) شخصی  رشد ،(75/0) محیط بر تسلط ،( 75/0) استقلال

کردند. در ایران  گزارش    0/ 69روزنبرگ برابر    نفس   عزت  مقیاس  گزراش کردند. همچنین روایی همگرای این مقیاس را با(  78/0)  خود

  دیگران،   با  مثبت  رابطه  محیطی،  تسلط  خود،  پذیرش)این مقیاس    عاملی  شش  الگوی  تاییدی  تحلیل عاملی  ( با1393خانجانی و همکاران )

  کرونباخ  آلفای از استفاده با مقیاس این درونی (. همسانی71/0مطلوب گزارش کردند )( و استقلال شخصی رشد زندگی، در هدف داشتن

،  51/0با   برابر ترتیب به  و استقلال  شخصی رشد زندگی، در هدف داشتن دیگران، با مثبت رابطه محیطی، تسلط خود، پذیرش  عامل 6 در

 به دست آمد.   79/0بدست آمد. در مطالعه حاضر ضریب آلفای کرونباخ برابر    71/0و برای کل مقیاس    72/0،  73/0،  62/0،  75/0،  76/0

 ـ تهیه شده و   1995در سال   4این مقیاس توسط لاوبیوند و لاوبیوند (:  DASS) 3ردگی، اضــطراب و اســترس مقیــاس افسـ

سوالی( است. این پرسشنامه دارای سه مولفه افسردگی، اضطراب و استرس است که برای    21سوالی( و فرم کوتاه )  42دارای دو فرم بلند )

صفر( تا    نمره)  کندینم  صدق  من  مورد  درلاَ  از اص   کرتی ل  یبا درجه بند  اسیمق  نیاسوال در نظر گرفته شده است. سوالات    7هر مولفه  

. دریافت نمرات بالاتر نشانگر افســردگی، اضــطراب و اســترس بیشتر است  شودیم  یگذار( نمره3نمره  )  کندیم  صدق  من  مورد  در لاَ  کام

بار    با  سوالاتنشان داد که همه    جیشد، نتا  یبررس  یدییتا  یعامل  لیبا محاسبه تحل  ایسازه   ییروا(. در پژوهشی  1995)لاوبیوند و لاوبیوند،  

در ایران صاحبی   (.2018،  5چام یمحاسبه شد )سر  87/0روز    10با فاصله نیز    ییبازآزما  ییایو پا  گرفتند  ر سه عامل قرارد  40/0بالای    یعامل

  و   افسردگی، اضطراب  برای زیرمقیاس  کرونباخ  ( در بررسی روایی و پایایی این مقیاس، پایایی آن را با ضریب آلفای1384و همکاران )

 زیر  ،70/0  بک  افسردگی  آزمون   با  افسردگی  مقیاس  زیر  بین  هاگزارش کردند. همچنین همبستگی  0/ 90و    91/0،  84/0به ترتیب    استرس

گزارش کردند که نشانگر روایی    0/ 49  شده  ادراک  استرس  آزمون  با   استرس  مقیاس  زیر  و  67/0  زانگ  اضطراب  آزمون  با  اضطراب  مقیاس

سوالی( استفاده شد و ضریب آلفای کرونباخ به ترتیب برای افسردگی، اضطراب    21در این پژوهش از فرم کوتاه )  همگرای این مقیاس است. 

 به دست آمد.   78/0و    83/0،  76/0،  81/0برابر  و استرس و کل مقیاس  

با توجه به مبانی نظری    بر کاهش استرس  یمبتن  یآگاهذهن  در این پژوهش آموزشاسترس:    کاهش  بر  مبتنی  آگاهیآموزش ذهن

ارائه شده و همچنین روش مدل آموزشی که توسط  1990و همکاران )  زینتباکاین روش آموزشی که توسط   ران  و همکا  زینتباک( 

جلسه    1)به صورت    ایدقیقه  75ی  و هر جلسه  جلسه   8( طراحی شده است، صورت گرفت. این جلسات به صورت گروهی در طی  1992)

 کنندگان ارائه شد. در جدول زیر خلاصه جلسات آموزشی آورده شده است: در هفته( برای شرکت
 

 

 
1. procrastination assessment scale – students  (pass) 

2. psychological well being 

3. depression, anxiety, stress scale (dass) 

4. Lovibond & Lovibond 

5. Sarıçam 
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 یلتحصیکاریاهمال دختر دارای آموزان دانش یشناخت روان پریشانی و  یستیبر کاهش استرس بر بهز  یمبتن یآگاهذهن ی اثربخش

The effectiveness of mindfulness-based stress reduction on well-being and psychological distress in students with … 

  

 
 

 ( 1992و همکاران،  نیزاتاب )کاهی آگخلاصه جلسات روش آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن -1جدول 

 محتوای جلسات  هدف جلسه  جلسه

 آگاهی .سازی و لزوم استفاده از آموزش ذهن و مفهوم  فیبرقراری ارتباط، تعرآشنایی،  معارفه  اول 

 دوم  
ها، گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق پا، ران 14برای  یآرام  آموزش تن ،یآرام ی تنبا نحوه  ییآشنا آموزش تن آرامی 

 .یشانیها و پها، آروارهها، گردن، لب، چشمشانه نه،ی شکم، س

 سوم 
ادامه مبحث آموزش  

 تن آرامی 

ها،  گردن و شانه، آرواره نه،یها، شکم و سها و بازوها، پاها و رانگروه از عضلات شامل دست 6برای  یآرامآموزش تن 

 . یآرامتن ی خانگ فیها و تکالو لب یشانیپ

 چهارم  
آگاهی آموزش ذهن 

 تنفس 

مش و بدون تفکر  دم و بازدم همراه با آرا کیآگاهی تنفس، آموزش تکنی ذهنبا نحوه ییی قبل، آشنامرور کوتاه جلسه 

 . قهیدق  20تنفس قبل از خواب به مدت  یآگاهذهن یخانگ ف یتماشای تنفس و تکل  کیو آموزش تکن  گرید زیدر مورد چ

 پنجم  
 ش یپو کیآموزش تکن

 بدن 

  یکیزیهای فها و جستجوی حس توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکت آن کیآموزش تکن

 ی غذا(. خوردن )خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظره یآگاهذهن ی خانگ ف یو ...(، تکل ییچشا ،یی)شنوا

 ششم 

آگاهی آموزش ذهن 

 افکار 

و مثبت به    یبودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منف ندیو ناخوشا ندیو مثبت، خوشا یآموزش توجه به ذهن، افکار منف

و   یمنف اتینوشتن تجرب ی خانگ فی ها و تکل به آن ق یها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمخارج کردن آن یذهن و به آسان

 ها.مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آن

 .قهیدق  30تا  20هر کدام به مدت   6و  4، 5تکرار آموزش جلسات  آگاهی کامل ذهن هفتم  

 کنندگان ی، پاسخگویی به سوالات شرکتبندی جلسات قبل مرور و جمع جمع بندی  هشتم 

 

 یافته ها 
 

( و بیشترین 05/21درصد و آزمایش    25مطالعه کمترین فراوانی پایه تحصیلی سوم )گروه کنترل  ها در هر دو گروه مورد  براساس یافته

های  ( بودند. همچنین نتایج آزمون خی دو حاکی از عدم تفاوت بین گروه10/42درصد و آزمایش    45فراوانی پایه تحصیلی اول )گروه کنترل  

  08/17±05/1و گروه آزمایش    96/16±46/1(. میانگین سنی گروه کنترل  123/0P>  ،51/5=2χمورد بررسی از نظر سطح تحصیلات بود )

معیار  بود. در ادامه میانگین و انحراف    69/ 19±81/5و گروه آزمایش    41/68±37/5ی گروه کنترل  لتحصیکاریاهمالمیانگین  همچنین    بود.

 متغیرهای پژوهش ارائه شده است. 

 

 لکیو-رویآزمون شاپ جیمورد مطالعه و نتا یها در گروهو   شناختیروانو پریشانی بهزیستی اریمعو انحراف نیانگیم .2جدول 

 z Pه آمار  اف معیار انحر میانگین حله مر  ه وگر  متغیر

 ی شناختروان بهزیستی

 لکنتر
 941/0 981/0 17/6 84/56 نموپیش آز

 309/0 944/0 52/6 21/57 نموپس آز

 آزمایش 
 417/0 953/0 21/6 96/54 نموپیش آز

 415/0 951/0 13/8 13/86 نموپس آز

 افسردگی 

 لکنتر
 156/0 930/0 48/2 54/15 نموپیش آز

 098/0 916/0 63/2 73/15 نموپس آز

 آزمایش 
 151/0 929/0 75/2 91/15 نموپیش آز

 053/0 898/0 88/2 52/11 نموپس آز

 اضطراب 

 لکنتر
 290/0 944/0 07/3 68/15 نموپیش آز

 737/0 968/0 29/3 20/16 نموپس آز

 آزمایش 
 309/0 946/0 77/2 38/15 نموپیش آز

 122/0 922/0 34/2 71/10 نموپس آز

 استرس

 لکنتر
 084/0 916/0 96/3 10/16 نموپیش آز

 052/0 889/0 51/3 79/15 نموپس آز

 آزمایش 
 528/0 595/0 89/3 84/15 نموپیش آز

 170/0 930/0 83/2 10/12 نموپس آز
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آزمون  آزمون و پسمراحل پیش)افسردگی، اضطراب و استرس( در    شناختیروانپریشانی  متغیرهای بهزیستی و نیانگیم 2جدول    در

آزمون در گروه آزمایش  آزمون و پسدهد تفاوت بین نمرات پیش برای گروه آزمایش و کنترل گزارش شده است. چنانچه نتایج نشان می

شود. همچنین استفاده میها از آزمون آماری تحلیل کوواریانس چندمتغیره  شود که در ادامه به منظور بررسی معنادای این تفاوتمی  دیده

ویلک استفاده شد. نتایج این آزمون حاکی از نرمال بودن توزیع متغیرهای  -برای بررسی فرض نرمال بودن توزیع متغیرها، از آزمون شاپیرو

ضه همگنی شیب  آزمون بود. بنابراین، فرض نرمال بودن توزیع متغیرها برقرار است. بعلاوه نتایج بررسی مفروآزمون و پس پژوهش در پیش

آماره که  داد  نشان  و کنترل  آزمایش  پژوهش در گروه  متغیرهای  برای  )   Fرگرسیون  نیست  بررسی همگنی <05/0Pمعنادار  بعلاوه   .)

واریانسواریانس که  داد  نشان  لوین(  )آزمون  گروههای  در  وابسته  متغیر  )بهزیستیهای  بود  برابر  کنترل  و  آزمایش  شناختی،  روانهای 

427/0=F  ،517/0=P  ،افسردگی اضطراب،  F  ،098/0=P=88/2؛  استرس،  F  ،124/0=P=53/2؛  نتایج F  ،263/0=P=912/1؛  (. همچنین 

-M=  73/10ها متغیرها است )( حاکی از عدم تفاوت بین واریانسM-Boxکوواریانس )آزمون    -های واریانسمفروضه همگنی ماتریس

Box  ،95/0=F  ،485/0=Pدامه تحلیل مانعی وجود ندارد.  (. بنابراین، برای انجام ا 
 

 های اعتباری تحلیل کوواریانس چندمتغیری متغیرهای پژوهش . نتایج مربوط به شاخص3جدول

 F مقدار ارزش  اعتباری  هایشاخص اثر 
df 

 فرضیه
df 
 خطا

  سطح

 معناداری 
 توان آماری ضریب اتا 

 گروه

 1 502/0 001/0 31 4 929/35 502/0 اثر پیلایی

 1 502/0 001/0 31 4 929/35 123/0 لامبدای ویلکز 

 1 502/0 001/0 31 4 929/35 072/6 اثر هتلینگ 

 1 502/0 001/0 31 4 929/35 072/6 بزرگترین ریشه روی

 

= 01/0P<  ،92/35=F  ،12/0های اعتباری تحلیل کوواریانس چندمتغیری، نشان داد که اثر گروه بر ترکیب متغیرها )نتایج شاخص

بود. لازم به ذکر است به  دار  گروه با توجه به متغیر وابسته معنی  دودهد که تفاوت بین  مجذور اتا نشان میدار بود.  لامبدای ویلکز( و معنی

  ل یآزمون تحل  جینتاهای اعتباری متغیرها در یک جدول ارائه شده است. در ادامه  منظور کاهش تعداد جداول نتایج مربوط به شاخص

 ی برای متغیرهای پژوهش ارائه شد است. ر یچندمتغ  انسی ارکوو
 

 شناختی روانپریشانی و بهزیستی . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری4جدول 

 متغیرها منبع
  مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادی 

  میانگین

 مجذورات
 Fمقدار

  سطح

 معناداری
 ضریب اتا

توان  

 آماری 

پیش  

 آزمون 

 205/0 038/0 252/0 357/1 979/13 1 979/13 شناختی روان بهزیستی

 214/0 040/0 239/0 435/1 786/14 1 786/14 افسردگی 

 057/0 002/0 799/0 066/0 679/0 1 679/0 اضطراب 

 052/0 001/0 893/0 018/0 190/0 1 190/0 استرس

 گروه 

 000/1 641/0 000/0 506/180 271/9134 1 271/9134 شناختی روان بهزیستی

 885/0 237/0 003/0 575/10 965/108 1 965/108 افسردگی 

 996/0 403/0 000/0 913/22 128/236 1 128/236 اضطراب 

 906/0 251/0 002/0 399/11 391/133 1 391/133 استرس

 خطا 

     604/50 34 528/1720 شناختی روان بهزیستی

     304/10 34 333/350 افسردگی 

     306/10 34 392/350 اضطراب 

     702/11 34 882/397 استرس

 

م  در تما  یآزمون، اثر گروهبر نمره پس  هاآزمونشی نشان داد که بعد از کنترل اثر پ  4  در جدول  رهیمتغچند   انسیکووار  لیتحل   جینتا

ت  و کنترل، تفاوت معنادار وجود داش   شی آزما  یهاگروه  یهانیانگ ی م  نیها، بآزموندر تمام پس  گر،یها معنادار شد. به عبارت د آزمونپس

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

5-
21

 ]
 

                             7 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-6480-fa.html


30        
 یلتحصیکاریاهمال دختر دارای آموزان دانش یشناخت روان پریشانی و  یستیبر کاهش استرس بر بهز  یمبتن یآگاهذهن ی اثربخش

The effectiveness of mindfulness-based stress reduction on well-being and psychological distress in students with … 

  

 
 

(01/0P<ذهن تأثیر  دهنده  نشان  موضوع  این  بهزیستی  بر  استرس  کاهش   بر  مبتنی  آگاهی(.  پریشانی  و  افزایش  شناختی  روانکاهش 

  شکل معناداری بر روی بهزیستیاسترس توانست به    کاهش  بر  مبتنی  آگاهیذهن  نیبنابرا(.  >01/0P)افسردگی، اضطراب و استرس( بود ) 

 آزمون، تأثیر گذارد.  شناختی گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل در مرحله پس روان پریشانی  و

 

 گیری بحث و نتیجه
 

-اهمال   دارای  آموزاندانش  شناختیروانپریشانی   و  بهزیستی  بر  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهیذهن  پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی 

شناختی در  روان استرس بر افزایش بهزیستی  کاهش  بر  مبتنی  آگاهیتحصیلی صورت گرفت. نتایج به دست آمده نشان داد که درمان ذهنکاری

  (، کریاکوس و 2021های مطالعات سکار و همکاران )تحصیلی تاثیرگذار بوده است. نتایج به دست آمده با یافته کاریاهمال   دارای  آموزاندانش

  دادن  ( انجام2021زین )-( همسو بود. در تبیین این یافته قابل بیان است براساس عقیده کابات2024( و احمشولی و همکاران )2021همکاران )

باعث    نیز  هاعامل   این  رشد.  شودمی  هوشیاری  با  توأم  عمل  گیریشکل  باعث  بودن  بودن، غیرواکنشی   غیرقضاوتی  مشاهده،  مانند  آگاهیذهن  تمرین

  مشاهده   برای  توانایی  یابد،می  افزایش  آگاهیوقتی ذهن  حقیقت،  در.  شودمی   شناختیروان  هاینشانه   و  استرس  کاهش  شناختی،روان   بهزیستی  رشد

مجدد،    دریافت   و  درک  طریق  از  و  کرد  رها  اتوماتیک  رفتاری  الگوهای   از  را  خود  توانمی  نتیجه،  یابد، درمی  افزایش  اضطراب  مثل  هاییحالت  کردن

  (. 2021زین،  - گرفت )کابات  کار  به  هاهیجان  برای کنترل  را  هاحالت  این  از  برخاسته  اطلاعات  بلکه  نشد،  کنترل  ترس  و  اضطراب  مثل  هاییحالت  با

  کردن   درک  مستلزم  که  کرد  توصیف  فهمیدن  شیوة  یا  بودن  شیوة  یک  توانمی  را  آگاهیداد. ذهن  افزایش  را  شناختیروان   بهزیستی  نتیجه،  در

  اضطراب،   بهزیستی،  افزایش  نتیجة  زیرا در  است،  شناختیروان  بهزیستی  در  آگاهیذهن   تأثیر  دهندة  نشان  متعدد  مطالعات.  است  احساس شخصی

 .  یابدمی  افزایش  مثبت  عاطفة  و  بینیخوش  نفس،  عزت  یافته و  کاهش  شناختیروان  هاینشانه  و  منفی  عاطفة  افسردگی،

شود  می  باعث  آگاهیذهن  تمرین  اندداشته  ( اینگونه قابل تبیین است که آنها اظهار2012و همکاران )  این یافته براساس نظر سگالهمچنین  

  را ببینند  خودشان احساسات و افکار و باشند داشته ارتباط بیشتری خود دوستان با کنند، تجربه را شادکامی بگیرند، ترآسان را زندگی افراد که

  زندگی   ساختن  معنادار  و  بهتر، غنابخشی  زندگی  برای  روشی  آگاهیذهن.  شوند  متمرکز  آنها  آنها بر  به  قبل  مانند  آنکه  بدون  روند،می  و  آیندمی  که

و   1است )دمیر   همراه  شناختیروان  بهزیستی  و  بینیخوش  شادی،  زندگی،  از   رضایت  افزایش  با   آگاهیذهن  (.2012و همکاران،    است )سگال

  توجه   خود  افکار  و  هیجانات  به  همچنین  زندگی کنند،  حال  زمان  در  که  آموختند  نوجوانان  آگاهی،ذهن  هایتمرین  در  (. بنابراین2025همکاران،  

 و   آیندمی  که  هستند  فکرهایی  فقط  افکار  که  به نوجوانان  مفهوم  این  آموزش  با  آگاهیذهن  همچنین.  بپذیرند  را  تحصیلیمشکلات  واقعیت  و  کنند

  افراد   به  و  بخشدوضوح می  تجربیات   به  آگاهی  بعلاوه ذهن.  کندمی  آماده  شناختی  تغییرات  برای  را  ذهن آنها  (،2012روند )سگال و همکاران،  می

  شناختی روانبهزیستی   افزایش  و  شناختیروان   منفی  هایکاهش نشانه   باعث  امر  همین  کنند،  تجربه  را  خود  زندگی  لحظه  به  لحظه  تا  آموزدمی

 (. 2021شود )کابات زین،  می

  آموزان در دانش  شناختیروان پریشانیاسترس موجب کاهش    کاهش   بر  مبتنی  آگاهیهمچنین نتایج به دست آمده نشان داد که درمان ذهن

( همسو  2024( و پاتری )2024همکاران )(، لای و  2023تحصیلی شده است. این یافته با نتایج مطالعه راماچندرام و همکاران )کاری اهمال  دارای

  به   مربوط  هایقضاوت حس  بدون  و  دائم  گرفتن نظر  زیر  گفت که  توان( می2021زین )  -توان براساس عقیده کابات می  نتایج  این  تبیین بود. در

  برانگیخته   اضطراب  هاینشانه  توسط  معمولاً  که  گردد  هیجانی  هایکاهش واکنش   باعث  تواندمی   آنها  از  اجتناب  یا  فرار  در  سعی  بدون  اضطراب،

  الگوهای   به  نسبت  فرد  ذهن  محوریت   عدم  موجب  آگاهیذهن  ( معتقد بودند که آموزش2012(. سگال و همکاران )2021زین،    -)کابات  شوندمی

  به . گرددمی افسردگی( است،)استرس، اضطراب و  شناختیروان پریشانی افراد تفکر مشخصه که فکری نشخوار کاهش و همچنین تکراری فکری

  راه   تنفس،  نظیر  حال،  زمان  هایجنبه   سایر به  را  آنها  مجدداً افکار  و  سازدمی  آشفته خود  افکار  متوجه  را  افراد   آگاهیذهن  مهارت  که  این صورت

  (. آگاهی 2012همکاران،  سگال و  )گردد  می  فکری  نشخوار  کاهش  موجب  طریق  این  از  و  سازدمی  محیطی، معطوف  صداهای  یا  هشیارانه  رفتن

-انعطاف   شود،می   آموخته  آگاهیذهن  مبتنی بر  استرس  کاهش  برنامه  در که  است  هاییمهارت  مهمترین  از  که حاضر  لحظه  به  یافته نسبت ارتقا

یا    عادتی  هایپاسخ  از  کمتر  و  بدهد  هاموقعیت  به  تریسازگارانه  هایپاسخ   دهدمی  فرد اجازه  به  و  کندمی  تسهیل  را  رفتاری  و  شناختیپذیری

  دهد می اجازه افراد به آگاهیذهن تمرین گفت توان( می2021زین ) -(. بعلاوه مطابق نظر کابات 2021کند )سویورای و ویبوو،  استفاده تکانشی

  درمان،   جریان  در  شرکت کنندگان  هک  شوند. بنابراین، هنگامینمی  منعکس  واقعیت  در  افکار  این  لزوما  که  شوند  متوجه  و  ببینند  را  منفی خود  افکار

  در   آگاهیذهن  بر  مبتنی  هایکه تمرین   جدیدی  تغییرات  این  واسطهبه  شوند،می   رها  منفی  افکار  از  آن  طریق  از  که  کنندمی  کسب  هاییمهارت 

 
1. Demir 
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  سبب   تواندعامل می  این  که  گرددمی  محافظت  شود،  دچار  آن  نیز به  آینده  در  است  ممکن  که  اضطراب  و  هااسترس   برابر  در  آنها  کند،می  ایجاد  فرد

 . شود  آنها  در  شناختیروانبهزیستی   افزایش

تحصیلی  کاریاهمال  دارای  آموزاندانش  شناختیروانپریشانی   و  بهزیستی  بر  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهی در نهایت قابل بیان است که ذهن

  شناختی روانپریشانی   و  مشاوران و روانشناسان مراکز رواندرمانی و مدارس در خصوص بهزیستیتواند از سوی  تاثیر گذار بوده است. این نتایج می 

 تحصیلی مورد توجه قرار گیرد. کاری اهمال  دارای  آموزاندانش

گیری از  های مورد مطالعه، نبود دوره پیگیری و نیز بهرههای شخصیتی و هیجانی نمونههای این پژوهش عدم کنترل ویژگیاز محدودیت   

های شخصیتی و هیجانی افراد مورد مطالعه از طریق  شود تا در مطالعات آتی ویژگی گیری غیرتصادفی بود. براین اساس پیشنهاد می روش نمونه

قابلیت تعمیم  های آماری  های تصادفی برای انتخاب نمونهگیری از روشگردد تا با بهرهها بررسی و کنترل گردد. همچنین پیشنهاد می پرسشنامه

 نتایج افزایش یابد.
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